
載

か
ら
学
ぶ
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．ｔ
’‘
 
ｎ
 
ｆｘ

健

康
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⑩

４
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￥

小
さ
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
足
裏
を
強
化

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防

の
た
め
人
と
の
交
流
が
少
な
く
な
り
、

寂
し
い
日
々
を
送
っ
て
お
ら
れ
る
方

は
多
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
行
動
が

制
限
さ
れ
、
慢
性
的
な
運
動
不
足
に

お
困
り
の
方
も
い
る
で
し
ょ
う
。

徐
々
に
歩
行
力
が
衰
え
て
い
く
と
、

さ
さ
い
な
動
き
で
不
意
の
つ
ま
ず
き

や
転
倒
な
ど
の
不
安
も
出
て
き
ま
す
。

相
撲
で
は
、
お
尻
と
下
半
身
の
筋

肉
が
張
っ
て
い
る
力
士
が
強
い
と
い

わ
れ
ま
す
。
ま
た
、
よ
く
走
り
込
ん

で
い
る
野
球
選
手
は
、
投
打
に
活
躍

す
る
そ
う
で
す
。
両
者
に
共
通
す
る

の
は
足
腰
が
鍛
え
ら
れ
て
い
る
と
い

う
こ
と
。
筋
力
が
あ
り
ど
っ
し
り
と

安
定
し
た
下
半
身
は
、
全
身
の
運
動

能
力
を
支
え
て
く
れ
る
の
で
す
。

ア
ス
リ
ー
ト
の
よ
う
な
（

ＩＩ
ド
な

下
半
身
の
鍛
錬
を
し
な
く
て
も
、
下

肢
を
強
化
す
る
こ
と
は
可
能
で
す
。

足
裏
の
筋
力
を
鍛
え
る
の
で
す
。
疲

れ
に
く
い
し
っ
か
り
と
し
た
歩
行
に

は
、
足
裏
の
強
化
が
肝
心
で
す
。

例
え
ば
足
指
で
タ
オ
ル
を
つ
か
ん

だ
り
離
し
た
り
す
る
運
動
や
青
竹
踏

み
な
ど
は
、
簡
単
に
で
き
て
効
果
的

し
　

こ

ま
た
、
力
士
を
ま
ね
て
四
股
を
踏
む

の
も
、
よ
い
足
裏
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で

す
。
は
だ
し
で
歩
く
だ
け
で
も
、
足

裏
に
は
い
い
刺
激
と
な
り
ま
す
。

全
身
運
動
が
難
し
い
と
き
も
、
こ

う
し
た
小
さ
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
自

分
の
ペ
ー
ス
で
積
み
重
ね
、
健
康
維

持
を
図
り
ま
し
ょ
う
。

犬今月ぱ＼

山形県・斉藤勝典

の担当でした

97　 記事協力／公益社団法人 日本柔道整復師会　https:// ｗｗｗ.sｈａｄａｎ-niｓｓei.ｏｒ.jp/


	page1

