
 

 

 

 

筋
肉
が
硬
い
と
な
ぜ 

疲
れ
が
と
れ
な
い
？ 

 

筋
肉
の
中
に
は
血
管
や
神
経
な
ど
が
通
っ
て
い
ま

す
。
血
管
は
全
身
に
血
液
を
運
ぶ
役
割
が
あ
り
、
筋

肉
は
血
管
を
流
れ
る
血
液
か
ら
栄
養
を
も
ら
っ
て
い

ま
す
。
神
経
は
体
の
状
態
を
脳
に
連
絡
す
る
役
割
が

あ
り
、
筋
肉
の
中
の
神
経
が
脳
に
疲
労
を
伝
え
、
脳

は
そ
の
信
号
を
受
け
取
る
こ
と
で
疲
労
回
復
の
た
め

に
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
す
る
よ
う
に
指
令
を
出
し
ま

す
。
筋
肉
が
硬
く
な
っ
て
し
ま
う
と
血
管
や
神
経
が

圧
迫
さ
れ
る
こ
と
で
、
筋
肉
が
栄
養
不
足
に
な
っ
た

り
、
疲
労
が
十
分
に
回
復
で
き
な
く
な
っ
た
り
し
て
、

体
の
だ
る
さ
や
慢
性
的
な
疲
労
感
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
、
筋
肉
を
柔
ら
か
く
保
つ

と
疲
れ
が
と
れ
や
す
い
体
に
な
る
と
い
え
ま
す
。 

         

 

ス
ト
レ
ッ
チ
の
方
法 

 

ス
ト
レ
ッ
チ
に
は
反
動
を
つ
け
て
行
う
『
動
的

ス
ト
レ
ッ
チ
』
と
ゆ
っ
く
り
伸
ば
し
な
が
ら
行
う

『
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
』
が
あ
り
ま
す
。
日
常
的
に

硬
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
筋
肉
を
柔
ら
か
く
す

る
に
は
『
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
』
が
有
効
で
す
。 

 

『
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
』
の
ポ
イ
ン
ト
は 

① 

二
十
～
三
十
秒
程
度
で
行
う 

② 

痛
す
ぎ
な
い
気
持
ち
良
い
範
囲
で
行
う 

③ 

呼
吸
を
止
め
ず
に
行
う 

④ 

ス
ト
レ
ッ
チ
の
部
位
を
意
識
す
る 

の
四
つ
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
ポ
イ
ン
ト
を
意

識
す
る
こ
と
で
、
よ
り
効
果
的
な
ス
ト
レ
ッ
チ
が

行
え
ま
す
。 

 

裏
面
で
は
オ
ス
ス
メ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
四
つ
紹

介
し
ま
す
。
痛
み
が
出
る
場
合
は
無
理
に
行
わ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
ち
だ
丘
の
上
病
院
と
ヨ
リ
ド
コ
小
野
路
宿
が

地
域
の
皆
様
に
お
届
け
す
る
健
康
情
報 

疲
れ
が
と
れ
な
い
原
因 

な
ん
と
な
く
疲
れ
が
と
れ
な
い
、
具
体
的
に
ど
こ

か
が
辛
い
わ
け
で
は
な
い
が
「
な
ん
と
な
く
体
が
だ

る
い
よ
う
な
感
じ
が
す
る
」
と
い
っ
た
経
験
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
こ
の
よ
う
な
状
態
の
原
因
と
し
て
体

調
不
良
、
睡
眠
不
足
、
食
生
活
の
乱
れ
、
運
動
不
足
、

ス
ト
レ
ス
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
、
自
律
神

経
の
異
常
な
ど
様
々
な
理
由
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の

中
の
一
つ
と
し
て
全
身
の
筋
肉
が
硬
く
な
っ
て
し
ま

っ
て
い
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。 
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「
発
行
の
思
い
」 

い
つ
ま
で
も
元
気
で
、
住
み
慣
れ
た
場
所
で
暮

ら
す
。
そ
ん
な
思
い
を
支
え
る
た
め
、
こ
の
新
聞
は

作
ら
れ
ま
し
た
。
健
康
・
医
療
・
介
護
に
つ
い
て
、

知
っ
て
得
す
る
情
報
を
分
か
り
や
す
く
伝
え
て
参

り
ま
す
。
発
行
は
不
定
期
と
な
り
ま
す
が
、
可
能
な

限
り
多
く
の
情
報
を
発
信
し
、
地
域
の
皆
様
に
愛

さ
れ
る
新
聞
に
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

今
月
の
テ
ー
マ
は
「
ス
ト
レ
ッ
チ
」 

で
す
。「
運
動
す
る
の
は
大
変
！
」
と 

思
わ
れ
る
方
で
も
簡
単
で
き
る
も
の 

を
ご
紹
介
し
ま
す
！ 

 

 



  

  

 

首・肩のストレッチ 

 
反対の手でこめかみのあたりを触って首を

傾けます。 

20~30 秒行ったら反対も同じように行いま

しょう。 

腰のストレッチ 

 
仰向けで足を立てた姿勢から左右に足を倒

します。 

肩が浮かないようにするのがポイントです。 

20~30 秒行ったら反対も同じように行いま

しょう。 

 

ふともも裏のストレッチ 

椅子に座り片方の足を伸ばします。 

前かがみの姿勢になりましょう。 

20~30 秒行ったら反対も同じように行いま

しょう。 

 

ふくらはぎのストレッチ 

 
足を一歩引き、前の足は膝を曲げ、後ろの足

は膝を伸ばします。 

後ろの足は踵が浮かないようにしましょう。 

20~30 秒行ったら反対も同じように行いま

しょう。 
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