
有
酸
素
運
動
と
は
？

美
し
い
髪
は

自
分
の
体
で
作
る

　
　
月
号
で
は
『
髪
の
冬
対
策
』
と
し
て
、「
髪

に
良
い
食
べ
物
」
を
取
り
上
げ
ま
し
た
。
お
試
し

い
た
だ
け
た
で
し
ょ
う
か
？ 

今
月
は
『
髪
に
良
い

シ
リ
ー
ズ
第
二
弾
』
と
し
て
、「
髪
に
良
い
運
動
」

に
ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
ま
す
。
皆
様
の
豊
か
な
髪
、

美
し
い
髪
の
た
め
に
、
ど
う
か
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

冬
の
寒
さ
に
負
け
な
い
！

室
内
で
で
き
る
「美
髪
」
の
た
め
の
運
動
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豊
か
な
髪
と
有
酸
素
運
動
は
切
っ
て

も
切
れ
な
い
関
係
に
あ
り
ま
す
。
有
酸

素
運
動
と
は
少
し
汗
ば
む
程
度
の
運
動

で
、
体
に
多
少
の
負
担
は
あ
る
も
の
の
、

息
苦
し
く
な
る
よ
う
な
激
し
い
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
運
動
を
行
う
と

血
行
を
促
し
、
体
の
隅
々
ま
で
酸
素
や

栄
養
を
行
き
渡
ら
せ
て
、
髪
に
元
気
を

与
え
る
の
で
す
。

　
逆
に
息
切
れ
す
る
ほ
ど
激
し
い
運
動

を
無
酸
素
運
動
と
い
い
、
肺
や
血
管
に

負
担
が
か
か
る
こ
と
で
血
流
の
低
下
を

招
き
ま
す
。
例
え
ば
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

は
有
酸
素
運
動
で
す
が
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に

な
る
と
無
酸
素
運
動
に
な
り
、
髪
に

と
っ
て
は
マ
イ
ナ
ス
効
果
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
有
酸
素
運
動
は
呼
吸
で
得
た

有
酸
素
運
動
が

髪
に
良
い
理
由

血
流
を
良
く
す
る

①

　
有
酸
素
運
動
は
血
液
の
流
れ
を
良
く

し
ま
す
。
血
液
が
体
の
末
端
ま
で
、

ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
る
と
酸
素
や
栄
養
が

運
ば
れ
て
新
陳
代
謝
が
活
性
化
す
る
、

体
の
組
織
や
細
胞
の
老
化
を
防
ぐ
、
体

の
脂
肪
を
燃
焼
す
る
、
と
い
っ
た
効
果

が
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
有
酸
素
運
動
を
す
れ
ば
髪

の
元
気
間
違
い
な
し
！ 

と
い
う
訳
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
食
生
活
の
乱
れ
や
睡
眠

不
足
、
喫
煙
な
ど
は
血
流
を
悪
く
し
、

有
酸
素
運
動
を
し
て
も
効
果
を
減
ら
し

て
し
ま
い
ま
す
。
健
康
な
髪
作
り
と
は
、

健
康
な
体
作
り
で
も
あ
る
の
で
す
（『
髪

に
い
い
食
べ
物
』
に
つ
い
て
は
前
号

　
月
号
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
）。

血流は豊かな髪の基本。血の流れが滞ると、どんなに
高い育毛剤を使っても満足のいく結果は得られません。
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有
酸
素
運
動
が

髪
に
良
い
理
由
②

有
酸
素
運
動
が

髪
に
良
い
理
由
③

ス
ト
レ
ス
の
発
散

ジ
ヒ
ド
ロ
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン

を
抑
制
す
る

　
仕
事
の
こ
と
、
家
庭
の
こ
と
な
ど
、

現
代
社
会
は
ス
ト
レ
ス
と
の
戦
い
で

す
。
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
必
要
な
栄

養
が
作
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
血
流
を
滞

ら
せ
た
り
と
、
髪
に
と
っ
て
マ
イ
ナ
ス

で
す
。
ス
ト
レ
ス
発
散
の
方
法
と
し
て

も
有
酸
素
運
動
は
効
果
的
で
す
。

　
薄
毛
や
抜
け
毛
の
最
大
の
原
因
が
、

ジ
ヒ
ド
ロ
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
と
い
う
ホ

ル
モ
ン
で
す
。
こ
の
ホ
ル
モ
ン
を
作
る

の
が
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
と
い
う
物
質
で

あ
り
、
体
内
に
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
を
分

泌
さ
せ
る
の
が
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
で

す
。

　
有
酸
素
運
動
は
中
性
脂
肪
の
値
を
下

げ
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
低
減
に
役
立

ち
ま
す
。

公園を散歩するだけでも人によっ
ては有効な運動になります。

年
齢
別
目
標
心
拍
数

効
果
的
な
運
動
の

目
安
は
こ
れ
だ

　
心
拍
数
と
は
脈
拍
の
こ
と
。
自
分
に

と
っ
て
ど
の
程
度
の
運
動
が
適
切
な
の

か
、
運
動
時
の
年
齢
別
目
標
心
拍
数
を

あ
げ
ま
す
。
目
標
心
拍
数
に
沿
っ
た
効

果
的
な
運
動
を
し
て
く
だ
さ
い
。

回数や運動の度合いを調整して、
自分の年代の目標心拍数となる
よう効果的に運動して下さい。

リラックスした状態のとき、次のうちのどれかで測る。

・手首の内側に軽く指をあてる
・首の付け根に軽く指か手の平をあてる
・左胸のうえに軽く手の平をあてる

 安静時心拍数の測り方

20代 30 代 40 代 50 代 60 代 70 代

120

170
〜

114

162
〜

108

153
〜

102

145
〜

96

136
〜

90

128
〜

年齢別目標心拍数

年齢

心拍数

ハードな筋力トレーニング ( 無酸素運動 ) は、
男性ホルモンを活発にし、薄毛に拍車をかけて
しまいます。

酸
素
と
血
液
中
の
糖
分
を
結
合
さ
せ

て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
し
ま
す
。

そ
し
て
血
液
中
の
糖
分
が
少
な
く

な
っ
て
い
く
と
、
体
内
の
脂
肪
を
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
、
燃
焼
す
る
こ
と

で
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
果
的
で
す
。

　
つ
ま
り
、
有
酸
素
運
動
は
美
髪
と

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
２
つ
に
と
っ
て
良
い

運
動
な
の
で
す
。
正
し
い
知
識
の
も

と
に
正
し
い
運
動
を
行
い
ま
し
ょ
う
。


