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☆妻だから知っている！プロスポーツトレーナー「吉原剛」の虎の穴！ 【第９弾：正しいストレッチのススメ】
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※42,500 部折込＋インターネット掲載

　
前
回
は
ス
ト
レ
ッ
チ
に
つ
い
て
お
話
し
ま
し
た
。 

今
回

は
も
う
少
し
掘
り
下
げ
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。 

前
回
、

「
ス
ポ
ー
ツ
の
分
野
に
お
い
て
ス
ト
レ
ッ
チ
は
あ
ま
り
重

要
性
が
な
い
。」
と
い
う
結
論
か
ら
お
話
し
ま
し
た
。 

ス
ト

レ
ッ
チ
を
常
に
す
る
、
つ
ま
り
筋
肉
を
常
に
伸
ば
し
続
け

る
こ
と
に
よ
っ
て
、
筋
肉
は
収
縮
し
に
く
い
筋
肉
に
な
り
、

ス
ポ
ー
ツ
に
お
け
る
瞬
発
的
な
動
き
の
妨
げ
に
な
る
か
ら

、
と
い
う
理
由
で
す
。 

ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
必
要
な
の
は
、

や
た
ら
に
伸
び
る
筋
肉
で
は
な
く
、
伸
び
縮
み
す
る
力
の

強
い
筋
肉
で
す
か
ら
、
伸
縮
性
を
上
げ
る
た
め
の
運
動
が

望
ま
し
い
訳
で
す
。 

ま
た
、
ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果
と
し
て

一
般
的
に
は
「
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
」
が
あ
り
ま
す
。
ス
ポ

ー
ツ
前
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
し
て
し
ま
い
、
筋
肉
が
縮
む
速

さ
が
遅
く
な
る
こ
と
で
パ
ワ
ー
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

　
そ
れ
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
練
習
前
や
後
に
ス
ト
レ

ッ
チ
で
は
な
く
、
何
を
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
。 

ま
ず

ス
ポ
ー
ツ
前
は
、
使
う
部
分
を
集
中
的
に
動
か
し
て
筋
肉

を
温
め
ま
す
。 

ち
な
み
に
吉
原
は
、
ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
に

は
ス
キ
ッ
プ
を
す
る
の
が
最
適
だ
と
言
い
ま
す
。
ふ
く
ら

は
ぎ
の
伸
縮
を
一
番
効
果
的
に
で
き
る
運
動
だ
か
ら
で
す
。

　
そ
し
て
ス
ポ
ー
ツ
の
後
な
ど
は
、
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や

有
酸
素
運
動
な
ど
で
筋
肉
を
軽
く
動
か
す
こ
と
が
大
切
で

す
。 

運
動
後
の
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
は
血
流
量
を
増
や

し
、
体
内
に
溜
ま
っ
た
乳
酸
を
血
中
に
流
し
ま
す
。
筋
肉

が
血
流
ポ
ン
プ
の
役
割
を
す
る
か
ら
で
す
。

　
ス
ト
レ
ッ
チ
は
自
分
で
行
う
と
、
伸
び
や
す
く
て
、
痛

く
な
い
所
だ
け
を
伸
ば
し
が
ち
に
な
り
、
伸
ば
し
き
れ
て

い
な
い
箇
所
も
あ
る
た
め
、
筋
肉
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
が

ち
に
な
り
ま
す
。
崩
れ
る
と
怪
我
の
原
因
に
な
っ
た
り
、

競
技
能
力
の
低
下
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

ス
ト
レ
ッ
チ
は
、

正
し
い
知
識
を
持
っ
た
人
か
ら
、
正
し
い
方
法
で
か
け
て

も
ら
う
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

                                                                  （
文
・
吉
原
愛
）


