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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２４弾：真冬のウォーミングアップについて】
1
月
23
日
か
ら
西
日
本
は
未
曾
有
の
大
寒
波
に
襲
わ
れ
ま

し
た
。
辺
り
一
面
が
銀
世
界
に
包
ま
れ
る
光
景
は
九
州
暮

ら
し
の
私
達
に
は
本
当
に
珍
し
か
っ
た
で
す
ね
。
こ
の
大

寒
波
の
影
響
で
、
週
末
の
試
合
が
中
止
に
な
っ
た
と
こ
ろ

も
多
い
と
思
い
ま
す
。

今
日
は
こ
ん
な
寒
い
時
期
の
ス
ポ
ー
ツ
、
な
か
で
も
特
に

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
に
つ
い
て
お
話
し
し
よ
う
と
思
い

ま
す
。

ま
ず
運
動
を
始
め
る
前
に
は
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
し

ま
す
よ
ね
。
何
故
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
が
必
要
な
の
か

は
、
皆
さ
ん
も
ご
存
知
だ
と
思
い
ま
す
。
急
な
運
動
は
心

臓
に
大
き
な
負
荷
を
か
け
て
し
ま
う
こ
と
や
、
予
想
外
の

怪
我
を
し
て
し
ま
う
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
を
す

る
時
は
、
身
体
を
徐
々
に
動
か
し
て
、
体
温
を
上
げ
て
い

く
こ
と
が
必
要
で
す
。

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
い
っ
て
思
い
浮
か
ぶ
も
の
の
中

に
、
ま
ず
最
初
に
「
ラ
ン
ニ
ン
グ
」
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

実
は
真
冬
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
N
G
な
の
で
す
。
寒
い
時
期

の
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
体
が
温
ま
る
よ
り
も
、
外
気
に
触
れ
る

こ
と
に
よ
っ
て
む
し
ろ
体
温
は
下
が
り
ま
す
。

で
は
、
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
の
吉
原
は
真
冬
の
ウ

ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
に
何
を
取
り
入
れ
る
か
と
い
う
と
、

ズ
バ
リ
「
身
体
の
内
側
か
ら
熱
を
出
す
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方

法
」
を
処
方
す
る
と
い
い
ま
す
。
方
法
は
沢
山
あ
り
ま
す

が
、
そ
の
中
か
ら
一
つ
だ
け
簡
単
に
説
明
し
ま
す
。
ま
ず
、

腕
を
胸
の
前
で
交
差
さ
せ
て
両
肩
を
抱
え
ま
す
。
そ
れ
か

ら
体
中
の
力
を 

お
へ
そ
の
下
（
丹
田
）
に
集
め
る
よ
う
な

感
じ
で
、
力
を
集
中
さ
せ
ま
す
。
血
液
を
丹
田
に
集
中
さ

せ
る
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
し
ば
ら
く
そ
れ
を
続
け
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
内
側
か
ら
ポ
カ
ポ
カ
と
し
て
く
る
の
が
分
か
る

と
思
い
ま
す
。
こ
の
方
法
は
、
吉
原
が
フ
ィ
ジ
カ
ル
を
担

当
す
る
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
必
ず
使
っ
て
お
り
、
真
冬

は
こ
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
が
一
番
効
果
的
だ
と
い
い

ま
す
。
そ
れ
か
ら
腹
筋
系
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
体
幹
系
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
続
い
て
い
く
ら
し
い
の
で
す
が
、
そ
れ
は

ま
た
別
の
機
会
に
お
話
し
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。 

ウ
ォ
ー

ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
も
練
習
メ
ニ
ュ
ー
も
、
季
節
に
よ
っ
て
変

え
て
い
く
必
要
が
あ
る
の
で
す
。
今
回
、
体
幹
系
と
い
う

キ
ー
ワ
ー
ド
が
出
た
の
で
、
次
回
は
「
体
幹
」
に
つ
い
て

お
話
し
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。
皆
さ
ん
、
寒
い
中
の
ス
ポ

ー
ツ
は
く
れ
ぐ
れ
も
気
を
付
け
て
下
さ
い
ね
。

 
 

 
 

　（
文
・
吉
原
愛
）


