
　
﹁
運
動
の
前
後
は
し
っ
か
り
ス
ト
レ
ッ
チ

を
し
ま
し
ょ
う
﹂
皆
さ
ん
も
一
度
は
聞
い
た

こ
と
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、

そ
れ
は
間
違
っ
て
い
ま
せ
ん
。
で
も
そ
れ
だ

け
で
﹁
ケ
ア
は
完
璧
だ
﹂
と
思
っ
て
い
る
と

し
た
ら
、
少
し
も
っ
た
い
な
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　
実
は
、
怪
我
か
ら
驚
く
ほ
ど
早
く
復
帰
し

た
り
、
そ
も
そ
も
怪
我
を
寄
せ
付
け
な
い
身

体
を
手
に
入
れ
た
り
す
る
た
め
に
は
、
私
た

ち
が
普
段
見
て
い
る
﹁
筋
肉
﹂
や
﹁
関
節
﹂

よ
り
も
、
も
っ
と
深
い
と
こ
ろ
に
あ
る
﹁
体

の
仕
組
み
﹂
を
知
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
今
回
は
、
科
学
と
整
骨
院
の
現
場
か
ら
見

え
た
、
子
ど
も
た
ち
の
可
能
性
を
最
大
限
に

引
き
出
す
﹁
新
時
代
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン

グ
﹂
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

　
硬
く
な
っ
た
筋
肉
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
ほ
ぐ

す
こ
と
。
そ
れ
は
も
ち
ろ
ん
、
心
地
よ
く
、

一
時
的
な
リ
ラ
ッ
ク
ス
や
血
行
促
進
に
は
と

て
も
効
果
的
で
す
。

　
し
か
し
ど
れ
だ
け
外
側
か
ら
筋
肉
を
も
み

ほ
ぐ
し
て
も
、
な
か
な
か
抜
け
な
い
疲
れ
が

あ
っ
た
り
、
同
じ
場
所
の
怪
我
を
繰
り
返
し

て
し
ま
っ
た
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？

　
実
は
、
筋
肉
と
い
う
﹁
組
織
﹂
よ
り
も
さ

ら
に
深
い
場
所
に
は
、
わ
た
し
た
ち
の
身
体

を
作
っ
て
い
る
﹁
微
細
な
粒
＝
素
粒
子
︵
そ

り
ゅ
う
し
︶
﹂

の
世
界
が
あ
り
ま
す
。
私
た
ち
の
身
体
は
、

突
き
詰
め
れ
ば
こ
う
し
た
小
さ
な
粒
の
集
ま

り
で
あ
り
、
そ
の
一
つ
ひ
と
つ
が
絶
え
ず
細

か
く
﹃
振
動
﹄
し
て
い
る
の
で
す
。

　
元
気
な
時
の
身
体
は
、
こ
の
振
動
が
心
地

よ
い
音
楽
を
奏
で
て
い
る
よ
う
な
状
態
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
疲
労
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
さ

ら
さ
れ
る
と
こ
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
、
心
身
に

不
調
を
き
た
す
と
い
う
わ
け
で
す
。
表
面
の

筋
肉
を
ほ
ぐ
す
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
根
本

的
な
解
決
の
た
め
に
は
、
こ
の
﹃
リ
ズ
ム
の

乱
れ
﹄
そ
の
も
の
を
整
え
て
あ
げ
な
く
て
は

な
り
ま
せ
ん
。

　
こ
れ
ま
で
は
、
筋
力
を
鍛
え
る
﹁
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
﹂
や
、
筋
肉
を
伸
ば
す
﹁
ス
ト
レ
ッ

チ
﹂
が
ケ
ア
の
主
流
で
し
た
。
し
か
し
今
、

神
経
や
脳
の
状
態
と
い
っ
た
﹃
原
因
﹄
の
次

元
か
ら
心
身
を
管
理
す
る
考
え
が
不
可
欠
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
れ
こ
そ
が
﹁
新
時
代
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
﹂
で
す
。
こ
れ
は
私
た
ち
の
身
体
を

構
成
す
る
細
胞
や
神
経
、
さ
ら
に
は
そ
の
奥

に
あ
る
﹁
振
動
﹂
そ
の
も
の
を
最
適
化
し
、

人
間
が
本
来
持
っ
て
い
る
﹁
勝
手
に
治
る
力

︵
自
然
治
癒
力
︶
﹂
を
最
大
限
に
引
き
出
す

た
め
の
シ
ス
テ
ム
で
す
。

　
こ
こ
か
ら
は
、
﹁
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

の
３
つ
の
柱
﹂
に
つ
い
て
詳
し
く
お
話
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

運
動
前
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
実
践
し
て
い
る

の
に
身
体
が
硬
い
ま
ま
の
子
が
い
ま
す
。
そ

の
原
因
は
、
脳
と
神
経
が
﹁
ア
イ
ド
リ
ン
グ

状
態
﹂
に
陥
っ
て
い
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

第
１
の
柱
：︻
整
え
る
︼

脳
の﹁
ア
イ
ド
リ
ン
グ
﹂を
止
め
る

■
ス
ト
レ
ッ
チ
だ
け
で
は
届
か
な
い
︑

　

も
っ
と
深
い﹁
リ
ズ
ム
﹂の
話

結城整骨院  
院 長　矢永一成さん（柔道整復師）

ストレッチだけで満足していませんか？

小郡のジュニアアスリートに贈る
１０年後の身体を作る「本当のケア」
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疲
れ
た
り
、
怪
我
を
し
た
り
す
る
と
脳
は

自
分
を
守
る
た
め
に
筋
肉
を
ガ
チ
ガ
チ
に
固

め
ま
す
。
こ
の
状
態
の
ま
ま
ス
ト
レ
ッ
チ
を

す
る
こ
と
は
、
い
わ
ば
﹁
サ
イ
ド
ブ
レ
ー
キ

を
引
い
た
ま
ま
ア
ク
セ
ル
を
床
ま
で
踏
み
込

ん
で
い
る
状
態
﹂
で
す
。
ま
ず
は
こ
の
﹁
空

ぶ
か
し
﹂
を
や
め
、
脳
を
本
来
の
﹁
回
復

モ
ー
ド
﹂
へ
と
リ
セ
ッ
ト
し
て
あ
げ
る
こ
と

が
、
す
べ
て
の
前
提
と
な
り
ま
す
。

　

で
は
、
具
体
的
に
何
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

︻
運
動
前
に
で
き
る
こ
と
︼

●
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ

：

ラ
ジ
オ
体
操
の
よ
う

に
大
き
く
リ
ズ
ム
よ
く
身
体
を
動
か
し
、

体
温
や
心
拍
数
を
上
げ
て
、
脳
と
筋
肉
に

﹁
こ
れ
か
ら
動
く
よ
﹂
を
い
う
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
信
号
を
送
り
ま
す
。

●
セ
ル
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

：

ゆ
っ
く
り
と
し
た

呼
吸
や
、
手
首
を
揺
ら
す
微
細
な
刺
激
で

自
立
神
経
を
整
え
、
脳
の
過
度
な
興
奮
を

落
ち
着
か
せ
ま
す
。

︻
運
動
後
に
で
き
る
こ
と
︼

●
積
極
的
休
養
︵
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
︶

：

座
り
込
ん
で
休
む
の
で
は
な
く
、
軽
い

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
等
で
血
流
を
促
し
、
疲
労

物
質
の
排
出
を
助
け
ま
す
。

●
温
冷
交
代
浴

：

お
風
呂
と
冷
た
い
シ
ャ

ワ
ー
を
交
互
に
繰
り
返
す
こ
と
で
血
管
の

伸
縮
を
促
し
、
強
制
的
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

さ
せ
ま
す
。

　

痛
み
や
重
だ
る
さ
は
、
脳
が
限
界
を
迎
え

始
め
て
い
る
こ
と
を
知
ら
せ
る
﹁
警
告
信

号
﹂
で
す
。
そ
し
て
、
こ
の
信
号
は
痛
み
だ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

●
睡
眠

：

夜
な
か
な
か
寝
付
け
な
い
、
あ
る

い
は
朝
ス
ッ
キ
リ
起
き
ら
れ
な
い
。

●
食
欲
・
排
泄

：

お
腹
が
空
か
な
い
、
便
秘

や
下
痢
を
繰
り
返
す
。

　

こ
れ
ら
も
立
派
な
警
告
信
号
で
す
。
た
だ

痛
み
と
違
う
の
は
、
こ
れ
ら
が
﹁
回
復
の
指

標
﹂
に
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

睡
眠
や
食
欲
が
戻
っ
て
く
る
こ
と
は
、
脳

が
﹁
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
い
時
間
だ
﹂
と
判

断
し
、
自
然
治
癒
力
が
働
き
だ
し
た
何
よ
り

の
証
拠
な
の
で
す
。

　

脳
が
﹁
回
復
モ
ー
ド
﹂
に
切
り
替
わ
る
と
、

身
体
は
猛
ス
ピ
ー
ド
で
細
胞
の
修
復
や
細
胞

の
再
構
築
を
始
め
ま
す
。
こ
の
時
、
材
料
と

な
る
﹁
栄
養
﹂
が
不
足
し
て
い
た
ら
ど
う
な

る
で
し
ょ
う
か
？
脳
が
﹁
治
せ
！
﹂
と
命
令

を
出
し
て
い
て
も
、
現
場
に
材
料
が
な
け
れ

ば
身
体
は
変
化
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　
逆
に
ど
れ
だ
け
高
級
な
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

摂
っ
て
も
、
脳
が
﹁
ア
イ
ド
リ
ン
グ
状
態
﹂

で
内
臓
が
止
ま
っ
て
い
て
は
、
宝
の
持
ち
腐

れ
で
す
。

　

﹁
回
復
で
き
る
状
態
﹂
を
作
り
、
そ
こ
に

﹁
修
復
の
材
料
﹂
を
届
け
る
。
こ
の
連
動
が

あ
っ
て
初
め
て
、
ハ
ー
ド
な
練
習
で
壊
さ
れ

た
細
胞
は
、
昨
日
よ
り
強
く
、
し
な
や
か
な

状
態
へ
と
作
り
替
え
ら
れ
る
の
で
す
。

■
終
わ
り
に

　

﹁
早
く
結
果
を
出
し
て
あ
げ
た
い
﹂
と
い

う
気
持
ち
、
よ
く
分
か
り
ま
す
。
し
か
し
、

結
果
を
出
す
た
め
に
は
ま
ず
、
狂
っ
て
し

ま
っ
た
身
体
の
状
態
を
﹁
理
解
し
て
整
え

る
﹂
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

﹁
い
つ
も
よ
り
寝
つ
き
が
悪
く
な
い
か
？
﹂

﹁
食
欲
は
落
ち
て
い
な
い
か
？
﹂
﹁
ど
こ
か

違
和
感
を
抱
え
て
い
な
い
か
？
﹂

　

こ
う
し
た
小
さ
な
変
化
に
気
づ
き
、
今
の

状
態
を
正
し
く
理
解
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
、

何
よ
り
も
大
事
に
な
り
ま
す
。
そ
の
土
台
に
、

日
々
の
正
し
い
セ
ル
フ
ケ
ア
や
栄
養
が
加

わ
っ
た
と
き
、
子
ど
も
た
ち
の
持
つ
可
能
性

は
最
大
化
さ
れ
ま
す
。

　

未
来
を
担
う
子
ど
も
た
ち
が
、
10
年
後
も

最
高
の
笑
顔
で
フ
ィ
ー
ル
ド
に
立
っ
て
い
ら

れ
る
よ
う
に
。
そ
の
﹁
土
台
作
り
﹂
を
全
力

で
サ
ポ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。

第
３
の
柱
：︻
補
給
︼身
体
の
変
化
を

﹁
形
﹂に
す
る
た
め
の
栄
養

第
２
の
柱
：︻
理
解
︼身
体
が
出
し
て

い
る﹁
警
告
信
号
﹂に
気
づ
く
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