
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
と
は 

誰
も
が
知
っ
て
い
る
ス
ト
レ
ッ
チ
。
も
う
少

し
知
識
を
知
っ
て
よ
り
効
果
の
出
る
ス
ト
レ
ッ
チ

を
し
て
夏
の
疲
れ
を
と
り
ま
し
ょ
う
。 

夏
バ
テ
と
は 

日
本
の
場
合
、
夏
特
有
の
環
境
、
つ
ま
り
『
高
温
多
湿
』

の
環
境
が
原
因
で
体
の
動
き
が
正
常
に
機
能
し
な
く
な
っ

て
起
こ
る
体
調
不
良
の
こ
と
を
総
じ
て
【
夏
バ
テ
】
と
呼

び
ま
す
。
私
達
は
暑
さ
を
感
じ
る
と
体
温
が
上
昇
し
汗
を

か
い
て
体
温
を
下
げ
る
よ
う
に
体
温
を
調
節
し
て
い
ま

す
。 汗

を
か
く
と
ナ
ト
リ
ウ
ム
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
体
に
と
っ

て
必
要
な
栄
養
素
も
多
く
排
出
し
て
し
ま
い
ま
す
。
汗
を

か
く
の
は
自
律
神
経
の
働
き
に
よ
る
も
の
で
汗
を
か
く
の

は
交
感
神
経
。
汗
を
か
か
な
い
よ
う
に
す
る
の
が
副
交
感

神
経
で
す
。
ま
た
、
胃
腸
の
動
き
を
止
め
る
方
向
に
働
く

の
が
交
換
神
経
で
胃
腸
の
動
き
を
ス
ム
ー
ズ
に
整
え
る
の

が
福
交
感
神
経
で
す
。
し
か
し
夏
の
屋
外
の
気
温
や
湿
度

と
空
調
の
効
い
た
屋
内
と
の
気
温
や
湿
度
の
差
を
繰
り
返

し
感
じ
る
こ
と
な
ど
に
よ
っ
て
自
律
神
経
の
交
感
神
経
と

副
交
感
神
経
の
切
り
替
え
が
上
手
く
行
か
な
く
な
り
自
律

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
す
る
と
、
体

調
管
理
が
う
ま
く
で
き
な
く
な
る
だ
け
で
は
な
く
、
胃
腸

障
害
や
睡
眠
不
足
な
ど
を
起
こ
す
こ
と
が
、
夏
バ
テ
の
原

因
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

     

①
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で

行
う 

  

②
正
し
い
姿
勢
【
フ
ォ
ー
ム
】

で
行
う 

  

③
息
を
止
め
ず
、
ゆ
っ
く
り
呼

吸
し
な
が
ら
お
こ
な
う 

  

④
痛
み
を
感
じ
る
ま
で
伸
ば

さ
な
い 

 

⑤
反
動
を
使
わ
な
い 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞 

9

月

号 

①
柔
軟
性
の
増
加 

ス
ト
レ
ッ
チ
の
主
た
る
効
果
は
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
た
部
位
の
柔
軟
性
を
高
め
る
事
、

す
な
わ
ち
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
た
関
節
の
可
動
域
や
そ
の
関
節
周
囲
の
筋
の
伸
展
性
を

高
め
る
こ
と
で
す
。 

柔
軟
性
に
関
与
す
る
因
子
と
し
て
神
経
性
要
因
と
筋
や
腱
・
靱
帯
の
形
態
的
・
組
織

化
学
的
要
因
の
二
つ
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
腱
や
筋
は
そ
れ
ら
の
長
さ
や
進
展
性
を
感

受
す
る
受
容
器
を
持
っ
て
い
ま
す
。
刺
激
が
増
加
す
る
と
筋
や
腱
は
そ
れ
以
上
伸
ば

さ
れ
な
い
よ
う
緊
張
す
る
。
こ
の
反
応
を
伸
張
反
射
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
こ
の
伸
張

反
射
の
感
受
性
の
違
い
が
筋
や
腱
の
伸
展
性
に
影
響
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

腱
や
関
節
の
靱
帯
に
多
く
含
ま
れ
弾
性
に
富
ん
だ
結
合
組
織
で
あ
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が

腱
や
靱
帯
の
伸
展
性
に
関
与
す
る
事
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
又
、
筋
蛋
白
の
一
つ
で

あ
る
コ
ネ
ク
チ
ン
は
バ
ネ
状
の
分
子
構
造
を
し
て
お
り
こ
の
蛋
白
構
造
が
解
け
た
り

元
に
戻
っ
た
り
す
る
こ
と
で
筋
の
伸
展
性
が
も
た
ら
さ
れ
て
い
る
。
こ
れ
ら
の
弾
性

に
富
ん
だ
蛋
白
質
、
す
な
わ
ち
コ
ラ
ー
ゲ
ン
や
コ
ネ
ク
チ
ン
の
形
態
や
変
化
が
靱

帯
・
腱
や
筋
の
伸
展
性
に
関
与
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

神
経
性
と
組
織
化
学
的
因
子
が
ス
ト
レ
ッ
チ
に
よ
っ
て
変
化
す
る
こ
と
で
柔
軟
性
、

す
な
わ
ち
腱
や
靱
帯
や
筋
の
伸
展
性
が
一
過
性
に
あ
る
い
は
慢
性
的
に
高
ま
る
と
推

測
さ
れ
ま
す
。 

 

②
自
律
神
経
系
の
調
整 

特
に
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
で
は
交
感
神
経
活
動
を
減
少
さ
せ
副
交
感
神
経
活
動
を
増

加
さ
せ
る
効
果
が
あ
る
事
、
ま
た
、
大
脳
の
ア
ル
フ
ァ
波
を
増
加
さ
せ
る
効
果
が
あ

る
事
が
示
唆
さ
れ
て
い
ま
す
。
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
に
お
け
る
ス
ト
レ
ッ
チ
の
実
施
が 

神
経
―
筋
系
に
対
す
る
鎮
静
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
る
ゆ
え
ん
で
あ
り
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自
律
神
経
を
整
え
る
た
め
に 

ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
ま
し
ょ
う 


