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壹
、
游
泳
運
動
保
健

炎
炎
夏
日
，
在
泳
池
中
游
泳
戲
水
是
何
等
的
假
意
!

游
泳
在
夏
日
可
說
老
少
咸
宜
，
配
得
一
身
清
涼
，
又
兼
具

運
動
健
身
，
可
謂
一
舉
兩
得
。
近
年
來
民
風
日
閉
，
叉
因

政
府
全
力
推
展
全
民
運
動
，
游
泳
已
非
少
數
選
手
獨
辜
的

專
利
，
惟
地
處
亞
熱
帶
的
我
國
，
游
泳
池
設
置
數
量
之
少

，
實
不
足
以
提
供
消
暑
或
運
動
之
人
潮
。
公
私
立
泳
池
在

炎
夏
祇
能
喻
為
大
澡
盆
，
在
此
情
況
下
，
配
不
衛
生
又
相

當
危
隙
，
更
甭
談
消
暑
、
運
動
健
身
。
眾
人
在
負
載
過
多

的
泳
池
內
戲
水
，
可
謂
危
機
四
伏
。
就
筆
者
所
了
解
，
目

前
衛
生
單
位
如
臺
北
市
衛
生
局
近
年
已
相
當
重
個
游
泳
池

場
所
的
衛
生
安
全
，
除
頒
有
「
臺
北
市
衛
生
營
業
管
理
規

則
」
如
下

•• 
第
四
十
三
條
游
泳
場
所
開
放
或
停
用
時
，
應
通
知

衛
生
主
管
機
關
。

第
四
十
四
條
放
水
式
游
泳
池
使
用
時
，
每
週
至
少

換
水
二
次
，
涉
水
池
使
用
時
每
天
須
換
水
一
次
，
換
水
時

應
將
全
池
內
外
洗
刷
、
清
潔
。

第
四
十
五
條
河
川
浴
場
水
質
每
百
公
撮
水
中
大
腸

菌
筆
不
得
超
過
一
千
個
，
並
不
得
有
污
水
或
工
業
廢
水
流

入
。

第
四
十
六
條
涉
水
池
使
用
時
應
有
專
人
監
視
。
游

泳
池
及
河
川
浴
場
應
設
常
駐
救
生
員
，
並
置
備
救
生
用
兵

及
急
救
藥
箱
。

第
四
十
七
條
出
租
之
游
泳
表
褲
、
浴
巾
應
於
用
後

說
機
並
有
效
消
毒
。

第
四
十
八
條
游
泳
池
及
涉
水
池
除
水
質
部
分
准
用

第
三
十
二
條
第
一
款
至
第
三
款
(
附
註
一
)
規
定
外
，
並

應
符
合
左
列
規
定•• 

一
、
池
壁
、
池
底
、
走
道
不
得
有
苔
藻
滋
生
。

一
一
、
池
底
及
溢
流
構
中
，
不
得
有
明
顯
沈
積
物
。

三
、
水
面
不
得
有
明
顯
浮
珠
。

四
、
採
用
氯
氣
消
毒
者
，
其
餘
氧
量
應
保
持
百
萬
分

之
零
點
四
至
零
點
六
，
並
應
指
定
專
人
負
責
經
常
檢
查
做

成
紀
錄
，
如
採
用
其
他
方
法
消
毒
者
應
先
報
經
衛
生
主
管

機
關
核
准
。

五
、
在
攝
氏
三
十
七
度
經
二
十
四
小
時
培
獲
後
一
般

生
菌
數
每
公
撮
不
得
超
過
五
0
0
個
大
腸
菌
斂
。
每
百
立

方
釐
水
中
，
以
十
公
撮
五
支
培
養
者
，
不
得
有
三
支
以
上

呈
陽
性
反
應
。

第
四
十
九
條
顧
客
有
左
列
各
款
情
事
之
一
者
，
從

業
人
員
應
禁
止
其
入
池
，
不
聽
禁
止
者
報
請
警
察
機
關
處

理•• 

一
、
患
有
傳
染
性
皮
膚
病
或
其
他
傳
染
病
者
。

一
一
、
患
有
目
疾
或
包
紮
棚
帶
者
。

三
、
飲
酒
過
量
，
顯
有
醉
意
者
。

四
、
未
穿
游
泳
次
褲
或
在
褲
不
潔
者
。

五
、
攜
帶
動
物
者
。

第
五
十
條
游
泳
池
四
週
應
有
濯
足
之
淺
禱
，
並
經

常
充
滿
流
動
清
水
。

第
五
十
一
條
更
表
室
及
淋
浴
室
應
男
女
分
設
，
並

設
置
在
物
櫥
摳
，
經
常
保
持
清
潔
。

附
註
一
•. 

第
三
十
二
條
浴
池
水
質
除
溫
泉
外
，
應
符

合
左
列
規
定.• 
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一
、
澄
清
見
底
。

二
、
無
色
無
臭
。

三
、
氣
離
子
指
數
(
P
H
值
)
應
保
持
六
﹒
五
至
八

.
。
之
間
。

並
於
每
年
游
泳
季
節
開
始
前
舉
辦
游
泳
池
場
所
業
衛

生
管
理
人
員
衛
生
講
習
會
。
臺
北
市
政
府
教
育
局
所
轄
市

立
體
育
場
也
於
今
年
舉
辦
學
校
游
泳
池
管
理
人
員
講
習
會

，
對
所
需
約
六
0
個
有
游
泳
池
學
校
的
管
理
人
員
進
行
講

習
。
這
充
分
顯
示
大
都
會
區
保
健
與
衛
生
安
全
意
識
的
提

高
，
頗
值
得
各
縣
市
學
習
。

運
動
的
發
展
首
推
設
備
與
專
業
指
導
員
，
但
其
管
理

水
準
要
求
，
卻
又
是
首
要
條
件
。
以
游
泳
池
為
倒
，
水
能

載
舟
，
亦
能
覆
舟
，
一
地
缺
乏
專
業
管
理
的
水
，
也
就
是

病
諒
之
所
在
。
清
澈
衛
生
的
水
需
要
每
一
位
入
池
者
共
同

的
盡
心
維
護
，
是
故
個
人
衛
生
是
最
基
本
要
求
。
如
一
、

入
池
前
應
先
洗
淨
身
體
所
排
出
的
汗
水
，
並
說
樵
足
部
。

二
、
頭
髮
應
束
好
，
人
人
帶
泳
帽
，
以
兔
頭
髮
掉
落
泊
中

。
三
、
泳
者
聽
著
潔
淨
之
泳
哀
褲
入
池
。
四
、
池
內
禁
止

使
溺
吐
瘓
。
五
、
池
邊
不
可
吃
食
物
或
飲
料
。
六
、
泳
區

內
禁
止
抽
煙
或
嚼
檳
榔
。
七
、
禁
止
攜
動
物
游
泳
。

游
泳
池
之
使
用
管
理
，
安
全
第
一
，
在
制
定
游
泳
池

管
理
姐
則
時
應
考
慮
:
1

個
人
安
全
;
Z

團
體
衛
生
;
q
a

團
體
秩
序
﹒
'
4
公
共
訣
施
物
品
使
用
時
機
與
維
護
之
條
文

;
5
.
對
傳
染
病
患
者
應
明
定
不
准
入
池
，
以
兔
傳
染
他
人

。

愛
水
是
人
類
的
天
性
，
夏
日
戲
水
，
、
清
涼
的
快
感
自

不
在
話
下
，
但
是
些
徽
的
不
懂
，
往
往
會
造
成
不
可
彌
補

的
憾
事
。
為
此
應
特
別
注
意
個
人
身
體
的
健
康
狀
況
，
是

否
適
合
游
泳
。
.
所
謂
善
泳
者
亦
著
觀
，
故
對
水
的
瞭
解
與

個
人
健
康
是
.
不
容
忽
臨
的
。

一
、
水
溢
的
瞭
解
•• 

一
般
的
游
泳
或
戲
水
，
水

溫
應
以
攝
氏
二
四
至
二
六
度
為
宜
，
太
低
的
水
溫
易
致
身

體
散
熱
太
快
，
容
易
造
成
肌
肉
僵
硬
，
對
身
體
不
好
。
溫

度
太
高
的
水
溫
，
除
了
泳
池
易
學
生
病
菌
外
，
容
易
造
成

身
體
的
疲
乏
與
不
過
。

二
、
準
備
活
動
與
仲
辰
棒
的
心
要
性•• 

國
內

開
放
性
泳
池
會
有
開
放
時
泳
者
入
水
後
就
暴
斃
的
前
例
，

究
其
原
因
不
外.. 
L

未
充
分
做
好
準
備
活
動
及
清
潔
身
體

之
步
驟
;
Z

酷
暑
中
體
溫
上
升
急
躁
入
泳
池
，
造
成
心
勵

之
負
荷
而
發
生
不
幸
。
故
心
臘
病
患
尤
其
是
高
血
壓
之
病

人
或
動
脈
硬
化
症
狀
者
，
突
然
進
入
冷
水
池
中
會
引
起
血

壓
的
急
速
上
升
，
這
是
極
危
險
的
事
。
因
此
心
臨
臟
病
患
應

在
溫
水
之
淺
水
池
做
輕
度
的
活
動
，
且
下
水
活
動
時
間
且

不
超
過
二
十
分
鐘
為
宜
。

三
、
對
游
泳
活
動
不
迪
之
疾
病•• 

眼
疾
常
因
泳
池
消
毒
不
移
、
水
質
不
潔
或
未
做
好
個

人
衛
生
以
致
感
染
。
前
些
年
國
內
夏
季
因
游
泳
感
染
給
膜

炎
的
例
子
相
當
普
遍
，
近
二
、
三
年
來
，
生
活
水
準
提
高

，
泳
池
業
者
也
注
重
池
水
之
消
毒
、
過
濾
，
水
質
已
普
遍

改
善
。
砂
眼
患
者
其
傳
染
性
，
應
禁
止
入
水
游
泳
。

耳
疾
是
熱
愛
游
泳
運
動
人
士
相
當
嚴
重
的
傷
害
。
其

症
狀
概
有
L

中
耳
炎
Z

外
耳
炎
。
中
耳
炎
的
發
生
常
因
高

噩
跳
水
、
潛
水
或
鼻
孔
進
水
用
吸
氣
以
致
水
也
鼻
孔
進
入

歐
氏
管
到
中
耳
。
叉
由
於
耳
垢
太
多
，
水
無
法
排
出
，
造

成
中
耳
發
炎
。
外
耳
炎
則
是
由
於
耳
垢
太
厚
，
受
水
浸
濕

膨
脹
，
耳
道
受
刺
激
而
發
炎
;
另
因
挖
耳
垢
造
成
外
耳
受

傷
後
又
進
水
也
會
造
成
耳
疾
。
通
常
耳
內
化
腫
、
聽
力
變

差
、
突
然
發
燒
、
耳
鳴
、
耳
痛
等
症
狀
發
生
時
，
除
應
及

時
就
診
外
，
並
避
免
入
水
游
泳
以
防
病
情
惡
化
。

咽
喉
炎
常
於
感
冒
時
發
生
，
並
影
響
支
氣
管
等
呼
吸

器
官
，
故
不
宜
下
水
游
泳
。
游
泳
選
手
經
常
性
的
輕
一
咳
，

是
否
與
泳
池
氯
氣
施
放
過
量
，
並
因
長
時
間
來
回
游
泳
及

大
量
快
速
呼
吸
造
成
支
氣
管
病
變
不
得
而
知
，
故
泳
池
之

專
業
管
理
確
是
相
當
重
要
。

心
臘
病
患
、
瘋
擱
症
病
患
由
於
泠
水
的
刺
激
易
造
成

精
神
的
亢
奮
或
緊
張
，
以
至
於
產
生
疲
勞
，
此
時
最
容
易

發
作
，
絕
不
可
單
獨
游
泳
，
且
應
於
淺
水
池
內
做
不
超
過

二
十
分
鐘
之
活
動
後
充
分
休
息
。

游
泳
引
起
的
皮
膚
炎
，
是
由
於
皮
膚
長
時
間
曝
晒
在

太
陽
下
所
引
起
的
皮
膚
傷
害
，
尤
其
平
常
很
少
晒
太
陽
的

人
，
更
容
易
發
生
皮
膚
的
傷
。
輕
者
皮
膚
發
紅
腫
痛
，
童

者
形
成
水
泡
，
如
未
及
時
治
療
，
致
細
菌
感
染
，
易
造
成

遺
憾
。
故
長
時
間
的
游
泳
活
動
，
手
、
臉
、
頸
、
背
、
腿

等
部
位
，
應
塗
抹
肪
魔
抽
保
護
。

女
子
生
理
期
的
游
泳
活
動
，
以
游
泳
選
手
為
例
，
生

理
期
之
記
錄
並
無
顯
著
退
步
，
但
一
股
女
性
還
是
無
法
適

應
生
理
期
下
水
活
動
，
個
人
以
為
暫
停
為
佳
。
其
他
如
傳

染
性
疾
病
、
皮
膚
病
、
結
核
病
、
性
病
等
，
個
人
身
體
不

過
如
感
冒
、
下
病
、
發
燒
、
發
冷
、
腹
痛
、
病
後
等
皆
不

宜
下
水
活
動
。
一
池
衛
生
安
全
的
池
水
，
祇
要
身
體
狀
況

好
，
悠
游
其
中
，
何
等
逍
遙
!

一的一



貳
、
游
泳
安
全
守
則

一
、
游
泳
之
前
應
注
意
事
項

八
鬥
游
泳
之
前
，
應
先
檢
查
身
體
，
以
瞭
解
身
體
健
康

的
情
形
。
游
泳
的
時
候
，
可
以
增
強
信
心
，
減
少
發
生
水

上
意
外
事
件
。

的H患
有
腦
病
、
心
臟
、
肺
臘
、
腎
臟
、
氣
管
炎
、
眼

疾
、
耳
疾
、
鼻
質
炎
、
皮
膚
過
敏
、
瘋
瘋
疾
病
、
精
神
不

健
全
、
嚴
重
氣
喘
、
花
柳
病
，
以
及
其
他
各
種
有
傅
染
性

的
疾
病
，
均
不
宜
下
水
游
泳
，
否
則
，
除
了
加
深
病
情
之

外
，
且
有
危
害
生
命
之
虞
。

H
W未
入
泳
池
之
前
應
先
排
尿
，
尿
波
積
留
膀
肢
，
在

水
壓
約
草

r
m以
上
容
易
造
成
腹
痛
的
現
象
及
清
潔
全
身

，
包
括
:

L

全
身
淋
浴
(
包
括
頭
髮
與
全
身
)
。

且
特
別
洗
條
足
部
。

。
山
如
用
肥
皂
，
、
必
讀
沖
洗
非
常
清
潔
。

4

“
淋
浴
最
少
兩
分
鐘
以
上
，
如
此
可
以
適
應
女
性
，

使
得
身
體
各
部
門
器
官
都
能
得
到
準
備
狀
態
，
不
致
入
水

因
混
度
不
同
，
造
成
水
混
不
過
的
刺
激
而
痛
苦
或
發
生
抽

筋
現
象
。

的
入
池
前
應
先
做
準
備
活
動
，
普
通
用
柔
軟
體
操
即

可
，
包
括
頭
、
頸
、
屑
、
臂
、
腰
、
腿
、
全
身
等
，
可
促

進
血
液
沈
陽
，
舒
展
筋
骨
，
增
加
體
煩
，
如
此
，
入
水
之

後
可
減
少
抽
筋
或
肌
肉
僵
硬
的
現
象
。

的
身
體
疲
倦
、
精
神
欠
佳
、
通
宵
熬
夜
、
工
作
疲
累

、
畏
途
行
軍
、
女
子
經
期
等
，
均
不
宜
強
行
入
水
游
泳
。

付
烈
日
當
空
、
炎
熱
曝
晒
，
避
免
身
體
暴
露
陽
光
下

太
久
，
否
則
皮
膚
易
於
晒
裂
;
必
要
時
，
得
塗
擦
一
些
橄

欖
抽
或
者
其
他
抽
脂
，
如
消
毒
的
凡
士
林
、
甘
袖
，
均
能

有
反
射
陽
光
與
保
護
皮
膚
之
作
用
。

的
皮
肉
受
傷
、
儷
日
未
癒
、
斤
瘡
、
骨
折
、
關
節
炎

、
習
慣
性
脫
日
，
都
不
宜
下
水
游
泳
。

的
劇
烈
運
動
之
後
，
氣
喘
未
定
，
滿
身
大
汗
，
均
不

宜
立
師
下
水
游
泳
。

份
飯
前
、
飯
後
，
飲
酒
帶
有
醉
意
，
病
體
未
聽
、
傷

風
、
感
冒
，
均
不
可
入
水
游
泳
。
(
飯
前
、
飯
後
約
一
小

時
之
久
方
可
入
水
游
詠
)

的
去
游
泳
時
，
必
讀
要
結
伴
同
行
，
泳
前
、
泳
中
、

泳
後
都
可
以
相
互
照
應
，
在
大
家
同
行
時
，
事
先
誰
還
帶

隊
領
導
者
負
責
指
揮
，
檢
查
所
有
用
具
，
包
括
救
生
器
材

的
準
備
。

已
去
游
泳
之
前
，
應
向
家
人
或
單
位
長
官
報
備
，
方

可
前
往
，
如
路
途
遙
遠
必
頡
備
有
交
通
工
具
，
以
免
長
途

勞
累
，
入
水
後
發
生
體
力
不
支
現
象
。

片
開
去
天
然
的
水
域
游
泳
，
需
特
別
注
意
航
道
、
暗
礁

區
、
漩
渦
區
、
沈
船
區
、
急
流
區
，
以
及
水
底
有
危
險
物

之
地
區
，
不
懂
有
直
命
之
處
。

信
游
泳
前
準
偽
妥
善
游
泳
器
具
，
連
游
泳
哀
、
褲
也

得
被
查
妥
當
，
以
免
入
水
後
發
生
脫
落
、
斷
帶
、
破
裂
，

不
但
影
響
活
動
，
甚
至
造
成
手
忙
腳
亂
而
發
生
不
幸
之
危

害
。

偏
下
水
前
，
先
漏
少
許
眼
藥
，
有
利
眼
睛
之
健
康
，

並
可
防
止
眼
疾
的
傳
染
以
及
不
明
病
菌
的
侵
害
。

國
接
近
水
域
時
，
避
兔
站
在
碼
頭
邊
、
池
沼
旁
、
以

及
河
川
的
平
崖
上
。
這
些
地
方
，
都
是
最
易
肇
事
之
地
帶

，
也
是
最
滑
油
的
地
帶
，
如
不
嗔
摔
倒
或
掉
落
深
淵
之
中

，
有
喪
生
之
處
。

的W游
泳
之
前
，
要
檢
查
四
週
璟
績
，
在
天
然
地
帶一

定
要
閱
讀
現
場
公
告
，
熟
悉
所
有
設
置
以
及
知
道
危
臉
地

區
位
置
，
如
有
禁
止
游
泳
之
地
區
必
讀
遵
守
，
絕
不
可
逞

能
越
界
。

的
到
達
游
泳
場
所
，
不
可
心
浮
氣
躁
，
要
不
慌
、
不

忙
的
按
部
就
班
的
考
慮
好
，
觀
察
明
瞭
，
再
行
慢
慢
入
水

0

萬
不
可
一
躍
入
水
，
發
生
不
削
。

的
注
意
游
泳
場
所
，
濕
潤
、
陰
暗
之
處
如
背
鷗
光
的

走
道
、
牆
角
、
沖
洗
悶
、
更
在
室
、
保
管
室
，
都
是
非
常

滑
油
的
地
帶
，
一
小
慢
就
會
滑
倒
、
摔
傷
，
甚
至
造
成
腦
震

盪
。

的
凡
是
容
易
傷
害
人
或
刺
傷
人
的
物
品
，
如
刀
子
、

戒
指
、
耳
臻
、
鉗
子
、
頭
盔
、
眼
鏡
、
軍
銳
的
皮
帶
璟
、

玻
璃
片
、
鐵
扣
子
等
，
都
是
忌
諱
帶
入
水
中
的
。

的
在
公
共
浴
場
習
泳
，
要
到
有
救
生
員
及
救
生
設
備

一的一



完
善
之
處
游
泳
，
較
為
妥
善
，
並
且
必
須
聽
從
管
理
員
、

指
導
員
、
救
生
員
、
服
務
人
員
的
指
導
與
勸
告
。

二
、
游
泳
時
應
注
意
事
項

川
鬥
入
池
時
，
要
緩
慢
，
背
對
池
水
有
順
序
的
徐
徐
下

水
，
使
身
體
適
應
之
後
，
再
躍
入
水
中
。
尤
其
初
學
者
，

突
然
入
水
，
易
於
發
生
頭
昏
、
嘔
吐
之
現
象
。

臼
初
學
游
泳
或
泳
技
欠
佳
者
，
應
在
淺
水
區
，
約
水

齊
腹
胸
處
的
水
域
轍
習
。
如
深
淺
不
一
，
應
由
深
處
向
淺

水
陸
練
習
。

的H水
溫
太
高
或
太
低
，
不
可
在
水
中
佇
立
太
久
，
感

覺
疲
勞
，
應
立
即
上
岸
休
息
，
通
常
發
現
皮
膚
皺
起
、
齒

頓
、
噴
涕
、
頭
昏
、
眼
花
、
手
心
起
皺
等
敏
兆
，
都
得
上

岸
休
息
。

倒
在
水
中
游
泳
，
應
考
慮
本
身
的
能
力
，
不
可
炫
耀

、
逞
強
，
否
則
會
導
致
生
命
之
危
驗
。

份
進
守
公
共
秩
序
與
衛
生
。
不
可
在
池
中
使
揚
，
任

意
吐
瘓
，
拇
鼻
涕
以
及
許
多
不
雅
觀
的
舉
動
。
例
如
.. 

帶

手
巾
搓
腳
、
擦
背
、
洗
頭
等
。

仍
不
可
坐
在
池
邊
上
吃
東
西
，
不
但
不
雅
觀
、
不
衛

生
，
而
且
碎
屑
摔
在
池
內
污
染
池
水
;
也
不
可
帶
食
物
入

池
，
如
罐
頭
、
汽
水
、
可
樂
、
塑
膠
袋
、
口
香
糖
，
除
能

危
害
他
人
之
外
，
嘴
襄
吃
東
西
，
鼻
孔
易
於
發
生
嚴
重
的

嗆
水
事
件
。

的
身
體
疲
憊
不
可
坐
在
池
邊
上
，
雙
腳
泡
入
池
中
休

息
，
更
不
可
坐
在
出
發
聲
或
跳
板
上
，
除
不
雅
觀
外
，
也

妨
礙
他
人
活
動
，
且
該
處
是
游
泳
活
動
最
多
的
地
點
，
易

於
發
生
街
撞
。

的
游
泳
時
，
一
旦
發
生
嗆
水
，
要
冷
靜
的
處
理
，
利

用
暫
時
攝
息
，
尋
機
調
節
呼
吸
，
如
在
情
況
嚴
重
，
立
即

使
身
體
仰
浮
，
咳
嗽
之
後
再
行
游
泳
。

例
游
泳
時
切
忌
在
水
中
嬉
戲
、
毆
門
、
打
水
仗
，
或

做
劇
烈
的
追
逐
遊
戲
、
除
易
啥
水
外
，
也
嚴
重
站
礙
他
人

的
習
泳
與
擾
亂
秩
序
。

的
游
泳
時
，
應
睜
著
眼
睛
看
準
目
標
，
泳
技
欠
佳
者

不
要
進
入
深
水
區
，
造
成
體
力
不
支
，
發
生
不
測
。

H
W游
泳
時
，
如
發
生
抽
筒
，
首
先
自
行
鎮
定
，
耐
痛

處
理

，
如
在
游
泳
池
中
，
利
用
未
抽
筋
的
肢
體
划
動
上
岸

，
惶
惶
的
在
陸
上
步
行
放
鬆
'
可
以
很
快
治
癒
抽
筋
部
位

;
若
在
天
然
海
洋
、
湖
泊
、
河
川
中
，
不
能
即
時
上
岸
，

得
利
用
漂
浮
，
放
鬆
局
部
抽
筋
部
位
，
實
施
局
部
的
按
匪

，
止
住
惡
化
，
徐
徐
上
岸
。

H
W游
泳
時
，
隨
身
攜
帶
的
裝
飾
品
、
應
用
品
均
應
除

去
，
如
眼
說
、
面
罩
、
耳
臻
、
手
錫
、
鼻
夾
、
耳
塞
、
項

錄
、
戒
子
、
手
錶
等
，
除
肪
礙
游
泳
外
，
也
會
發
生
刺
傷

他
人
的
危
險
。

片
開
頭
髮
過
長
，
應
帶
游
泳
帽
或
紮
束
阿
以
兔
習
泳
時
阻

礙
視
界
，
甚
至
因
頭
髮
散
亂
蒙
在
臉
上
導
致
手
忙
腳
亂
，

影
響
學
習
效
果
。

國
做
長
距
離
游
泳
時
，
要
平
心
靜
氣
，
不
可
心
急
與

頓
時
亂
用
體
力
，
要
量
力
而
行
。
體
力
分
配
，
途
中
不
可

任
意
改
變
泳
瓷
'
易
發
生
抽
筋
。

國
團
體
習
長
泳
，
事
先
應
編
好
小
組
，
相
互
照
應
，

途
中
要
保
持
距
離
，
不
可
脫
隊
獨
行
。
其
中
技
術
較
佳
者

←
要
時
時
前
後
左
右
清
點
人
數
，
發
現
稍
有
體
力
不
支
者

，
尋
他
人
攜
帶
，
使
其
恢
復
體
力
。

的
游
泳
時
，
最
好
請
人
在
旁
指
導
，
不
但
學
習
上
有

條
理
，
心
理
上
有
安
慰
，
水
上
安
全
上
有
保
障
，
且
不
會

亂
模
仿
他
人
，
造
成
蝠
痺
，
不
易
改
正
。

的
游
泳
時
，
不
論
技
術
高
、
低
，
均
應
在
有
救
生
員

設
置
的
地
方
習
泳
，
同
時
最
少
要
兩
人
結
伴
同
游
，
可
以

相
互
照
顧
。
而
且
在
游
泳
時
，
要
膽
大
、
心
細
，
量
力
而

為
，
不
可
在
惡
劣
的
氣
候
下
活
動
，
逢
天
寒
、
大
風
、
大

雨
、
雷
電
、
水
質
太
髒
水
底
不
明
、
水
流
太
大
、
漩
渦
等

，
不
可
逞
強
的
下
水
。

的
佫
遵
泳
場
之
規
定
，
不
可
越
規
，
在
天
然
河
川
中

，
逢
水
疏
漏
急
時
，
要
順
流
徐
徐
上
岸
，
萬
不
可
逆
流
而

行
，
一
旦
體
力
不
支
，
會
說
入
急
流
懸
崖
之
下
。
若
不
懂

流
入
歧
渦
中
，
如
是
小
漩
渦
，
利
用
仰
漂
'
四
肢
平
展
，

可
兔
遭
漩
渦
吸
入
之
害
;
如
果
遇
到
大
漩
渦
，
要
自
漩
渦

中
心
向
旁
邊
潛
出
。

的
游
泳
時
，
不
嗔
流
入
水
草
區
，
應
闡
水
靠
岸
，
不

可
下
潛
解
脫
，
會
愈
經
愈
多
。
通
常
水
草
潤
滑
，
不
必
擔

心
，
在
水
面
用
捷
泳
蝸
流
通
過
，
並
無
大
礙
。

甘
游
泳
時
，
如
需
入
廁
，
需
上
岸
懂
行
，
因
身
上
有
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水
，
以
防
滑
倒
，
入
廁
完
畢
，
必
先
洗
手
、
說
足
，
再
行

入
水
游
泳
。

三
、
游
泳
雄
性
應
注
意
事
項

村
游
泳
後
、
起
岸
時
，
不
論
氣
候
如
何
變
遷
，
都
不

得
跑
步
，
因
身
土
帶
水
，
地
滑
，
易
摔
倒
，
造
成
不
幸
。

已
泳
後
上
岸
，
應
再
沐
浴
，
洗
潔
池
中
的
清
潔
劑
與

漂
白
粉
、
氯
氣
等
消
毒
劑
，
以
防
身
上
出
現
過
敏
現
象
。

如
天
氣
寒
泠
﹒
得
用
毛
巾
拭
擦
皮
膚
，
使
皮
膚
紅
潤
充
血

，
體
溫
上
升
，
立
即
穿
哀
，
可
防
止
受
寒
。
因
為
泳
後
體

力
消
耗
很
大
，
起
岸
後
，
有
雙
腳
發
軟
、
站
立
不
穩
感
覺

，
不
可
上
岸
就
跳
躍
與
快
步
而
行
，
以
兔
摔
倒
。
在
伴
隨

做
點
柔
軟
體
操
，
可
促
使
血
液
循
璟
，
幫
助
迅
遠
恢
復
疲

勞
。

已
耳
內
留
有
餘
水
，
傾
耳
向
倒
下
方
，
用
同
一
方
向

之
足
上
下
跳
動
，
如
此
，
可
以
震
出
耳
內
餘
水
。
如
不
能

震
出
，
則
用
乾
淨
清
潔
棉
布
，
壓
動
耳
孔
，
即
可
流
出
。

如
果
還
不
能
流
出
，
用
消
毒
棉
花
，
伸
入
耳
道
，
將
水
吸

出
，
萬
不
可
用
力
挖
動
，
耳
道
破
裂
，
形
成
中
耳
炎
。
如

感
不
過
，
速
請
耳
科
醫
生
診
治
。

的
泳
後
，
少
許
眼
藥
，
可
防
止
眼
疾
發
生
與
其
他
細

菌
感
染
，
閉
目
稍
微
休
息
片
刻
，
可
助
養
神
之
道
。

開
泳
後
，
定
感
飢
餓
，
不
可
暴
飲
暴
食
，
休
息
三
十

分
鐘
後
才
可
進
食
，
如
餓
、
渴
很
急
，
可
先
少
飲
些
流
什

食
物
。
避
兔
冷
凍
或
油
炸
食
物
，
因
冷
水
刺
激
臨
胃
，
易

造
成
消
化
不
良
、
腹
瀉
現
象
。

付
初
學
游
泳
，
因
在
水
中
不
能
發
揮
體
能
，
冷
水
侵

製
腸
胃
，
泳
後
多
有
腹
瀉
現
象
，
不
必
擔
心
，
此
種
現
象

，
隔
日
自
癒
。

的
團
體
游
泳
，
上
岸
首
先
檢
查
人
數
，
間
伴
協
助
檢

查
左
右
前
後
泳
伴
，
待
檢
查
無
誤
，
才
能
解
散
自
行
活
動

。
在
無
命
令
峙
，
不
可
私
自
入
水
。

的
泳
後
身
體
倦
怠
，
最
好
不
要
再
做
其
他
活
動
，
避

免
過
度
疲
勞
或
力
不
從
心
，
造
成
意
外
的
運
動
傷
害
。
若

感
到
非
常
疲
憊
，
應
尋
安
靜
涼
爽
位
置
，
休
息
片
刻
，
恢

復
疲
勞
再
做
他
行
。

仰
泳
後
多
會
感
到
乏
力
、
睏
倦
、
全
身
無
力
，
如
駕

駛
車
輛
必
讀
注
意
提
起
精
神
，
兔
遭
車
禍
之
不
幸
。

盼
泳
後
要
妥
善
收
藏
詠
具
，
如
泳
帽
、
泳
哀
、
救
生

器
具
等
，
均
需
洗
樵
清
潔
，
晒
乾
妥
善
保
存
。
並
仔
細
檢

查
隨
身
證
件
、
物
品
、
救
生
器
冊
、
出
入
場
券
，
待
身
心

平
靜
一
切
無
缺
少
的
情
形
下
再
慢
慢
離
開
現
場
。

H
M泳
後
耗
費
體
能
甚
多
，
應
填
補
營
養
，
補
充
體
內

的
損
耗
。

H
W頭
髮
浸
濕
如
受
泠
風
吹
鼓
，
是
引
起
傷
風
感
冒
一

大
因
素
，
因
此
，
泳
後
的
頭
髮
擦
乾
和
立
即
穿
衣
是
必
讀

要
做
到
的
。

片
開
泳
後
應
立
刻
回
家
，
向
家
人
報
平
安
，
不
可
在
外

逗
留
，
以
免
家
人
掛
心
。

崎
泳
後
發
現
身
體
不
過
，
如
頭
暈
、
腦
脹
、
四
肢
無

力
，
按
照
門
的
理
，
休
息
佇
刻
，
就
會
自
然
恢
復
。
如
果
許

久
心
理
不
能
平
靜
，
疼
痛
加
烈
，
有
逐
漸
嚴
重
之
勢
，
如

此
，
則
必
須
看
醫
診
斷
。

由
、
游
泳
安
全
注
意
事
項

村
不
論
在
任
何
情
形
或
者
游
泳
技
術
如
何
的
高
起
，

均
不
可
單
獨
一
人
入
水
游
泳
。

口
初
學
者
切
忌
涉
入
深
水
區
，
技
術
高
超
者
，
也
不

可
在
廣
大
的
水
域
逞
能
。
俗
語
說
「
淹
死
會
水
的
」
'
多

指
自
己
自
不
量
力
。
施
教
者
絕
不
可
比
學
習
者
先
離
開
水

域
。

H
W請
水
上
安
全
人
員
指
導
入
水
，
在
旁
時
時
照
顱
，

對
安
全
有
保
障
。
如
團
體
活
動
，
編
成
若
平
小
組
，
指
定

指
揮
人
員
，
協
助
觀
察
水
上
安
全
與
施
教
之
工
作
。

的
初
學
者
不
可
進
入
水
過
胸
部
以
上
之
水
壩
，
泳
者

可
以
自
行
爬
行
，
也
得
時
時
準
備
救
生
工
具
，
以
防
不
制
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的
游
泳
時
要
選
擇
平
坦
的
水
域
，
水
底
無
危
害
什
物

，
而
且
水
面
平
靜
。
如
水
深
，
忌
諱
初
學
。
水
淺
，
忌
諱

跳
水
，
利
用
漂
浮
物
協
助
初
學
者
練
習
，
也
可
求
其
安
全

。

付
找
到
救
生
員
及
救
生
設
備
完
善
的
地
方
游
泳
，
雖

然
有
上
列
的
理
想
，
也
要
自
己
遵
守
游
泳
安
全
規
定
。
技

能
較
差
，
請
專
門
指
導
老
師
，
以
求
水
上
安
全
及
心
理
上

有
更
大
的
保
障
。



的
在
河
川
中
游
泳
，
需
注
意
方
向
、
疏
遠
、
上
、
下

岸
的
位
置
，
自
己
的
能
力
，
不
可
貿
然
入
水
游
泳
。
(
沒

有
必
要
，
不
到
河
川
中
游
泳
)

的
有
鯊
魚
、
海
蛇
、
劍
魚
、
五
鰻
出
現
的
水
域
不
可

λ
水
;
水
底
不
明
、
禁
止
習
泳
之
水
域
、
急
流
區
、
漩
渦

地
帶
、
水
草
區
等
均
不
可
游
泳
。

份
不
懂
救
生
術
的
人
或
力
不
從
心
的
人
，
不
可
擅
自

入
水
救
人
，
如
此
可
能
發
生
雙
雙
淹
揚
之
不
幸
。
發
現
有

人
淹
溺
，
自
己
無
力
拯
救
，
應
大
聲
替
溺
者
呼
救
，
引
起

他
人
注
意
，
共
同
施
救
溺
者
。

的
拯
救
溺
者
時
，
不
論
本
身
技
能
多
好
，
均
需
多
利

用
岸
上
基
本
救
生
的
救
助
方
法
。
如.• 

她
擲
物
品
、
伸
延

竹
桿
、
木
棍
、
救
生
圈
、
繩
子
、
在
物
等
協
助
拯
救
淹
溺

者
，
其
方
式
最
為
安
全
。

臼
兒
童
缺
乏
生
活
經
驗
，
、
必
頭
要
妥
善
照
顧
，
不
可

在
水
中
讓
他
們
擅
自
游
動
，
獨
知
，
一
瞬
之
間
，
可
能
發

生
淹
溺
之
不
幸
。
青
年
人
好
勝
心
強
，
喜
耀
己
術
'
好
詩

張
、
求
表
現
，
縱
然
技
術
遠
不
到
的
程
度
，
也
不
考
慮
本

身
的
能
力
，
因
此
也
能
造
成
水
上
不
幸
的
事
件
，
中
年
人

自
信
心
過
強
，
不
願
接
受
別
人
的
建
議
，
不
知
自
制
，
在

緊
要
關
頭
，
有
力
不
從
心
的
現
象
，
也
是
淹
觀
主
要
原
因

之
一
。
婦
女
們
容
易
大
驚
小
怪
，
遇
事
慌
張
，
手
忙
腳
亂

，
也
是
造
成
水
上
淹
竭
的
事
件
原
因
之
一
。
老
年
人
，
生

理
退
化
與
病
後
乏
力
及
飲
酒
熬
夜
，
勉
強
入
水
，
都
會
導

致
生
理
變
化
或
力
不
從
心
的
現
象
，
水
土
掩
溺
事
件
的
不

幸
發
生
在
此
種
情
形
之
下
很
多
。

的
回
沒
有
學
過
跳
水
的
人
，
不
可
勉
強
跳
水
，
尤
其
在

塔
位
高
處
地
方
。
如
果
方
法
錯
誤
，
脊
椎
易
於
折
傷
，
造

成
終
生
殘
廢
之
虞
。
如
果
使
用
跳
板
，
每
次
祇
限
一
人
跳

動
。

局
乘
船
渡
水
，
要
維
持
舟
艇
之
平
衡
，
不
可
坐
在
船

絃
上
或
者
大
船
的
船
邊
上
，
都
是
易
於
肇
事
之
處
。
在
上

下
船
艇
，
不
可
大
意
，
讀
踏
實
邁
進
，
如
上
舟
艇
，
首
先

注
意
維
持
平
衡
，
以
兔
翻
覆
。
舟
艇
翻
覆
，
不
可
棄
之
，

利
用
浮
力
可
以
求
生
。
使
用
小
艇
救
生
，
應
用
救
生
器
兵

或
使
用
船
漿
，
利
用
小
船
尾
部
接
近
溺
者
，
可
免
遭
翻
覆

之
禍
。H

W駕
駛
快
艇
、
汽
艇
，
要
顧
及
全
體
，
接
受
信
號
，

才
能
開
船
。
如
發
現
有
人
落
水
，
立
即
停
航
轉
向
，
駛
近

救
難
現
場
，
首
先
利
用
救
生
器
材
施
救
。
需
注
意
來
往
船

斐
，
以
免
發
生
撞
碰
之
危
險
。

國
禁
止
在
水
中
:

L
悶
氣
太
久
，
因
氧
氣
耗
盡
，
腦
細
胞
死
亡
，
會
造

成
休
克
。

Z

閉
目
亂
潛
。
如
頭
部
撞
街
，
會
昏
迷
休
克
而
死
亡

。

q
山
劇
烈
的
毆
門
與
追
逐
遊
戲
。
容
易
發
生
嗆
水
或
興

高
采
烈
的
忘
記
對
方
體
力
耗
盡
，
造
成
淹
溺
事
件
。

A
U身
上
攜
帶
不
易
解
脫
之
物
品
。
如
果
在
緊
急
時
無

法
及
時
解
除
，
造
成
肺
部
艙
水
而
淹
溺
之
不
幸
。

位
叫
禁
止
在
池
邊
與
池
水
中
玩
弄
•• 

L

可
能
傷
人
物
品
:
如
鋒
海
器
具
、
改
璃
瓶
罐
、
塑

膠
布
、
紙
等
。

么
岸
上
及
水
中
的
追
逐
遊
戲.• 
如
推
人
入
水
，
非
常

危
險
，
嚴
重
時
，
有
腦
震
盪
之
虞
。

且
在
池
邊
上
跑
步
、
打
球
、
跳
躍
做
追
逐
的
遊
戲
，

都
是
不
安
全
的
舉
動
。

也
踢
水
板
不
可
任
意
亂
丟
，
留
在
泳
池
內
也
會
影
響

他
人
的
游
泳
活
動
，
可
能
導
致
他
人
之
不
安
全
。

央
一
一
、
結
量五
固自

衛
生
與
安
全
是
泳
者
最
迫
切
的
基
本
需
求
，
要
做
到

處
處
衛
生
、
人
人
安
全
，
惟
賴
全
民
公
共
衛
生
意
識
的
覺

醒
與
瞭
解
水
上
安
全
的
重
要
及
良
好
的
管
理
配
合
，
更
要

清
楚
明
除
自
身
的
健
康
條
件
，
定
期
做
健
康
檢
查
，
不
好

強
、
不
逞
強
，
時
時
注
意
、
處
處
謹
償
，
你
就
是
個
健
康

快
樂
的
游
泳
人
。

一的一

〔
本
文
作
者
任
職
市
主
臺
北
體
專
〕

參
考
書
籍

•• 

一
、
游
泳
的
教
與
學
，
徐
興
泰
，
維
新
書
局
。

二
、
學
校
游
泳
池
衛
生
管
理
，
陳
和
睦
，
國
民
體
育
季
刊

，
第
十
五
卷
第
四
期
。

三
、
赤
十
字
水
上
安
全
講
習
教
本
，
日
本
赤
十
字
會
。




