
連載＠

蕪
蔀
脂
肪
俯

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

ン
グ
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
違
い
を
理

解
し
て
実
施
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
行
う
前
の
ウ
オ
ー
ミ
ン
グ
ア

ッ
プ
、
行
っ
た
あ
と
の
ク
ー
ル
ダ
ウ

ン
の
一
環
と
し
て
捉
え
て
い
た
だ
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
効
果

的
な
や
り
方
な
ど
を
詳
し
く
知
り
た

い
と
き
は
、
最
寄
り
の
接
骨
院
の
柔

道
整
復
師
に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

著
者

長

尾

淳

彦

（
な
が
お
・
あ
つ
ひ
こ
）

咎
・日本体育大学体育学部健康学科

卒業、日本体育大学大学院修士

課程修了

・公益社団法人 日本柔道整復師会

副会長

・明治国際医療大学保健医療学部

柔道整復学科教授
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ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
違
い

接

骨

院

に
訪

れ

る
患

者

さ

ん

に

「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
）
を

し

て

い
ま

す

か
？
」
と

我

々
柔

道

整

復

師

が
尋

ね

る

と
、
患

者

さ

ん

は

「
は

い
Ｉ
　

ス
ト

レ
ッ
チ

ン
グ
を

毎
日
し
て

い
ま
す
」
と
答
え
ら
れ
る

こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
す
ば
ら
し

い
こ
と
で
す
が
、

ス
ト

レ
ッ
チ

ン
グ

を
毎
日
し

て
も
、
筋
肉

は
鍛
え
ら
れ

ま
せ
ん
。

ス
ト

レ
ッ
チ

ン
グ
と
は
、
筋
肉
を

適
度
に
伸
ば
し
て
緊
張
を
解
き
ほ
ぐ

す
も
の
で
、
血
行
を
良
く
し
て
心
身

と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。

一
方
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
と
は
、
筋
肉
に
負
荷
を
か
け

て
鍛
え
る
た
め
の
運
動
で
す
。
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
は
一
般
に
健
康
の
維
持
・

増
進
を
目
的
と
し
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

は
鍛
錬
・
練
習
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が

強
く
な
り
ま
す
。
こ
の
ス
ト
レ
ッ
チ

＊
こ
の
連
載
は
令
和
三
年
度
京
都
府
亀
岡
市
介
護
予
防
拠
点
活
動
支
援
事
業
（
フ
レ
イ
ル
特
化
型
）
モ
デ
ル
事
業
の
「
関
節
や
筋
肉
の
痛
み
、
動
き
に
く
さ
を

感
じ
て
い
る
6
5歳
以
上
の
高
齢
者
の
た
め
の
正
し
い
か
ら
だ
の
使
い
方
・
鍛
え
方
講
座
」
を
も
と
に
し
て
い
ま
す
。
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