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イ
ナ
ミ
ッ
ク

ス
ト
レ
ッ
チ 

 

ス
ト
レ
ッ
チ
は
体
の
柔
軟
性
を

持
た
せ
、
ス
ポ
ー
ツ
時
の
ケ
ガ
の

予
防
に
な
る
、
と
言
わ
れ
て
き
ま

し
た
よ
ね
？
と
こ
ろ
が
最
近
の
研

究
で
「
運
動
前
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を

し
て
も
、
ケ
ガ
の
予
防
に
な
ら
な

い
」
と
い
う
こ
と
が
明
ら
か
に
な

り
ま
し
た
。
「
そ
ん
な
は
ず
は
な

い
！
」
と
言
う
方
も
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
本
当
な
の
で
す
。
こ
こ

で
言
う
ス
ト
レ
ッ
チ
と
は
静
的
ス

ト
レ
ッ
チ
を
指
し
て
い
ま
す
が
、

運
動
前
に
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行

う
と
筋
肉
が
伸
び
て
し
ま
い
、
返

っ
て
ケ
ガ
を
し
や
す
く
な
る
の
で

す
。
で
は
ケ
ガ
を
し
な
い
た
め
に

は
、
運
動
前
に
ど
う
す
れ
ば
い
い

の
で
し
ょ
う
か
？
そ
れ
が
今
回
ご

紹
介
す
る
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
ト
レ

ッ
チ
で
す
。 

   

静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
の
弱
点 

 

１
９
７
０
年
代
、
ア
メ
リ
カ
の

ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
が
書
い
た

「
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
」
と
い
う
本

の
中
で
、「
ス
ト
レ
ッ
チ
に
よ
っ
て

肉
体
と
精
神
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

が
向
上
す
る
」
と
紹
介
し
た
こ
と

で
、
世
界
中
で
ス
ト
レ
ッ
チ
の
大

ブ
ー
ム
が
起
き
ま
し
し
た
。
と
こ

ろ
が
１
９
９
８
年
に
「
ス
ト
レ
ッ

チ
に
ケ
ガ
の
危
険
性
を
減
ら
す
効

果
は
な
い
」
と
い
う
研
究
内
容
が

発
表
さ
れ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
の
弱
点

が
明
ら
か
に
さ
れ
た
の
で
す
。
そ

の
弱
点
と
は
ス
ト
レ
ッ
チ
で
筋
肉

を
伸
ば
す
と
、
筋
肉
が
緩
ん
で
筋

力
が
低
下
す
る
こ
と
が
分
か
っ
た

の
で
す
。
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
の

選
手
に
入
念
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し

て
も
ら
い
、
そ
の
後
に
ジ
ャ
ン
プ

力
を
測
定
し
た
と
こ
ろ
、
全
員
が

大
幅
に
ダ
ウ
ン
し
て
し
ま
い
ま
し

た
。
筋
肉
は
１
回
縮
ん
で
１
回
伸

び
る
と
い
う
動
作
を
繰
り
返
す
の

で
す
が
、
こ
れ
を
「
攣
縮
（
れ
ん

し
ゅ
く
）」
と
言
い
ま
す
。
ス
ト
レ

ッ
チ
を
し
て
し
ま
う
と
筋
肉
が
伸

ば
さ
れ
、
次
に
縮
む
力
が
弱
く
な

っ
て
し
ま
う
た
め
正
常
な
攣
縮
が

行
わ
れ
ず
、
筋
力
の
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
が
落
ち
て
し
ま
う
の
で
す
。 

ア
ロ
ン
ガ
メ
ン
ト
・
ジ
ナ
ミ
コ 

 

で
は
ケ
ガ
を
防
ぎ
筋
力
の
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
る
に
は
ど
う

す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？
そ

の
答
え
は
ブ
ラ
ジ
ル
に
あ
り
ま
し

た
。
柔
軟
性
と
筋
力
を
ア
ッ
プ
さ

せ
る
体
操
が
、
ブ
ラ
ジ
ル
サ
ッ
カ

ー
界
で
は
以
前
か
ら
取
り
入
れ
ら

れ
て
い
た
の
で
す
が
、
そ
れ
が
ア

ロ
ン
ガ
メ
ン
ト
・
ジ
ナ
ミ
コ
で
す
。

ポ
ル
ト
ガ
ル
語
で
ア
ロ
ン
ガ
メ
ン

ト
は
ス
ト
レ
ッ
チ
、
ジ
ナ
ミ
コ
は

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
と
い
う
意
味
で
す

か
ら
、
ア
ロ
ン
ガ
メ
ン
ト
・
ジ
ナ

ミ
コ
と
は
ま
さ

し
く
ダ
イ
ナ
ミ

ッ
ク
ス
ト
レ
ッ

チ
の
こ
と
で
す
。

筋
肉
を
伸
ば
す

ス
ト
レ
ッ
チ
の

こ
と
を
静
的
ス

ト
レ
ッ
チ
と
言

う
の
に
対
し
、

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク

ス
ト
レ
ッ
チ
は
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ

と
も
言
い
ま
す
。 

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

で
は
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ

チ
と
は
ど
ん
な
も
の
な
の
か
を
見

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
従
来
の
静
的

ス
ト
レ
ッ
チ
は
長
い
時
間
筋
肉
を

伸
ば
し
ま
す
が
、
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク

ス
ト
レ
ッ
チ
は
可
動
範
囲
の
８
割

程
度
で
関
節
を
動
か
し
て
い
き
ま

す
。
例
え
ば
ア
キ
レ
ス
腱
を
伸
ば

す
と
き
、
静
的

ス
ト
レ
ッ
チ
で

は
か
か
と
を
床

に
つ
け
て
膝
を

伸
ば
し
、
ゆ
っ

く
り
体
重
を
前

に
か
け
て
伸
ば

し
て
い
き
ま
す

が
、
ダ
イ
ナ
ミ

ッ
ク
ス
ト
レ
ッ

チ
で
は
膝
を
伸
ば
し
て
か
か
と
を

床
に
つ
け
た
り
離
し
た
り
し
て
、

反
動
を
つ
け
ま
す
。
で
も
ど
う
し

て
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ
で

は
筋
肉
の
攣
縮
が
起
き
て
い
る
の

に
、
筋
肉
が
柔
ら
か
く
な
る
の
で

し
ょ
う
か
？
そ
れ
は
静
的
ス
ト
レ

ッ
チ
で
は
体
温
変
化
が
あ
り
ま
せ

ん
が
、
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
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チ
で
は
筋
繊
維
が
発
熱
し
て
体
温

が
上
が
る
こ
と
で
、
筋
肉
の
弾
力

性
が
ア
ッ
プ
す
る
か
ら
な
の
で
す
。 

静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
は
運
動
後
に
行

う 

 

従
来
の
筋
肉
を
伸
ば
す
静
的
ス

ト
レ
ッ
チ
が
悪
い
訳
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う

こ
と
に
よ
っ
て
冷
え
性
や
肩
こ
り

を
改
善
さ
せ
る
効
果
や
、
副
交
感

神
経
を
優
位
に
さ
せ
る
こ
と
か
ら
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
期
待
で
き
る

の
で
す
。
従
っ
て
静
的
ス
ト
レ
ッ

チ
は
運
動
後
や
就
寝
前
に
行
う
こ

と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
一
方
ダ
イ

ナ
ミ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ
は
交
感
神

経
を
活
性
化
さ
せ
て
体
を
活
動
的

に
す
る
こ
と
か
ら
、
運
動
前
に
行

う
こ
と
が
ケ
ガ
の
予
防
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。 

ふ
り
ふ
り
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
健
康
情
報
番
組
「
た

め
し
て
ガ
ッ
テ
ン
」
で
は
、
ダ
イ

ナ
ミ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ
を
簡
単
に

出
来
る
「
ふ
り
ふ
り
ス
ト
レ
ッ
チ
」

を
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
、
こ
こ

で
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

転
倒
予
防
の
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

椅
子
や
壁
に
手

を
つ
い
て
体
を
安

定
さ
せ
、
片
脚
を
持

ち
上
げ
て
前
後
に

大
き
く
振
り
ま
す
。

左
右
１０
回
ず
つ
行

い
ま
し
ょ
う
。 

肩
こ
り
解
消
の
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

手
の
先
を
肩
に

付
け
、
肘
を
前
後
に

大
き
く
回
す
よ
う

に
動
か
し
ま
す
。
こ

の
時
肩
甲
骨
が
大

き
く
回
る
よ
う
に

意
識
し
て
行
っ
て

く
だ
さ
い
。
こ
れ
も

左
右
１０
回
ず
つ
行
い
ま
し
ょ
う
。 

腰
痛
解
消
の
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

脚
を
肩
幅
に
広

げ
て
立
ち
、
膝
を
少

し
曲
げ
て
頭
を
ス

ト
ン
と
下
ろ
し
ま

す
。
そ
の
状
態
か
ら

左
右
に
腰
と
上
半

身
を
ゆ
っ
く
り
と

動
か
し
ま
す
。
回
数

は
自
分
が
気
持
ち
い
い
と
感
じ
る

ま
で
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

次
に
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
た
め
の

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご

紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

ラ
ン
ジ
・
ウ
ォ
ー
ク
・
ロ
ー
テ
ー

シ
ョ
ン 

 

大
き
く
前
に
一
歩
踏
み
出
し
、

踏
み
出
し
た
足
と
反
対
側
の
膝
が

床
に
つ
く
ぐ
ら
い
に
曲
げ
ま
す
。

そ
の
体
勢
か
ら
踏
み
出
し
た
足
の

側
に
上
体
を
ひ
ね
り
ま
す
。
こ
れ

を
１０
回
繰
り
返
し
ま
す
。 

ス
ケ
ー
ト
ホ
ッ
プ 

 

膝
と
上
体
を
曲
げ
て
片
足
で
立

ち
ま
す
。
そ
こ
か
ら
横
に
ジ
ャ
ン

プ
し
て
反
対
側
の
足
で
着
地
し
ま

す
。
ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
選
手
の

要
領
で
繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
。 

ラ
ジ
オ
体
操 

 

ラ
ジ
オ
体
操
は
誰
で
も
行
っ
た

経
験
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。
実
は
こ

の
ラ
ジ
オ
体
操
は
優
れ
た
ダ
イ
ナ

ミ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ
な
の
で
す
。

大
き
く
反
動
を
使
い
な
が
ら
行
う

ラ
ジ
オ
体
操
は
、
ま
さ
に
ダ
イ
ナ

ミ
ッ
ク
な
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
よ
ね
。 

 

い
か
が
で
し
た
か
？
運
動
前
に

は
ラ
ジ
オ
体
操
な
ど
の
ダ
イ
ナ
ミ

ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ
で
筋
肉
の
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
、
運
動
後
と

寝
る
前
に
は
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
を

行
い
ま
し
ょ
う
。 
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  患者様の声を 

お聞かせください 

 下記QRコードを読

み込んで、治療を受け

た感想などをお聞か

せください。今後のよ

り良い治療に活かし

ていきます。 

   


