
冬
場
は
屋
外
で

走
る
と
寒
い
の

で
、
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム

の
ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
シ

ー
ン
で
ジ
ョ
ギ
ン
グ

を
始
め
た
の
で
す
が
、

筋
肉
痛
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
こ
れ

ま
で
屋
外
を
走
っ
て

い
て
も
筋
肉
痛
に
な

る
こ
と
は
な
か
っ
た

の
で
す
が
、
ど
う
し

て
急
に
筋
肉
痛
に
な

っ
て
し
ま
っ
た
の
で

し
ょ
う
か
。

私
も
最
近
に
な

っ
て
ジ
ム
で
ジ

ョ
ギ
ン
グ
を
す
る
よ
う
に
な
り
、
同
様
に
筋
肉
痛

に
な
り
ま
し
た
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
シ
ー
ン
の
場
合
、

足
元
が
ア
ス
フ
ァ
ル
ト
よ
り
も
や
わ
ら
か
い
の
で
、

外
を
走
る
と
き
と
比
べ
て
違
う
筋
肉
に
負
担
が
か

か
り
、
そ
の
部
分
が
強
く
緊
張
し
て
し
ま
う
の
だ

と
思
い
ま
す
。

筋
肉
痛
が
な
か
な
か
治
ら
な
い
の
で
す
が
、

少
し
ぐ
ら
い
の
痛
み
な
ら
ガ
マ
ン
し
て
走
っ

て
も
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

私
の
場
合
は
数
日
で
回
復
し
ま
し
た
が
、
鋭

い
痛
み
が
な
か
な
か
引
か
な
い
よ
う
で
し
た

ら
要
注
意
で
す
。
も
し
筋
肉
が
骨
に
付
着
す
る
部

分
（
腱
）
の
痛
み
で
あ
れ
ば
、
炎
症
に
よ
る
痛
み

の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
そ
の
痛
み
が

た
ん
な
る
筋
肉
痛
な
の
か
、
炎
症
に
よ
る
痛
み
な

の
か
は
、
一
般
の
方
に
は
判
断
で
き
な
い
と
思
い

ま
す
。
で
き
れ
ば
ス
ポ
ー
ツ
障
害
の
痛
み
に
詳
し

い
先
生
に
身
体
の
状
態
を
診
断
し
て
も
ら
う
よ
う

今
月
号
の
痛
み
の
相
談
は
30
代
の
男
性
か
ら
。「
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
ラ
ン
ニ
ン

グ
マ
シ
ー
ン
を
使
い
は
じ
め
た
ら
、
脚
が
痛
む
よ
う
に
な
っ
た
」
と
い
う
も
の

だ
。
は
た
し
て
、
こ
の
痛
み
に
は
ど
の
よ
う
に
対
処
す
れ
ば
よ
い
の
だ
ろ
う

か
。
さ
っ
そ
く
、
ソ
フ
ィ
ア
整
骨
院
の
古
川
ぶ
ん
と
先
生
に
聞
い
て
み
た
。

今
月
の
健
康
ナ
ビ
Ｑ
＆
Ａ

●問い合わせ
ソフィア整骨院
〒166-0012
東京都杉並区和田3-58-9
パークサイド東高円寺1F
103-3314-1276
http://www4.ocn.ne.jp/s̃ophias/

◆古川ぶんと◆
1973年生まれ。大学卒業後、柔道整復師の国家資格を取得。厳しい研修生活の後、複数の整
骨院で分院長を経験。06年12月に、痛み専門・筋肉治療専門の「ソフィア整骨院」を開院

に
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
も
そ
も
、
ラ
ン
ニ
ン
グ

マ
シ
ー
ン
を
使
わ
な
い
ほ

う
が
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
や
は
り
、
寒
い
時
期

に
外
を
走
る
の
は
ケ
ガ
を
す
る
リ

ス
ク
を
と
も
な
い
ま
す
し
、
と
も

す
れ
ば
風
邪
を
引
い
て
し
ま
う
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
マ

シ
ー
ン
を
使
い
は
じ
め
た
当
初

は
、
身
体
が
適
応
す
る
ま
で
筋
肉

痛
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

マ
シ
ー
ン
は
走
る
ペ
ー
ス
を
つ
く

っ
た
り
、
フ
ォ
ー
ム
を
整
え
た
り

す
る
の
に
は
非
常
に
良
い
ツ
ー
ル

だ
と
思
い
ま
す
。

マ
ラ
ソ
ン
大
会
の
本
番
前
な
ど
は
外
で
の
調
整

も
し
て
お
い
た
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
が
、
冬

場
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
シ
ー
ン
を
中
心
に
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
重
ね
て
い
く
の
も
手
だ
と
思
い
ま
す
。
実

際
、
私
自
身
も
ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
シ
ー
ン
を
使
い
は

じ
め
て
か
ら
、
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
の
タ
イ
ム
を
大

幅
に
縮
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
自
分
に
合
っ

た
使
い
方
を
模
索
し
て
み
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

スポーツジムでの
注意事項

ＱＡＡ Ｑ

Ａ Ｑ


