
35

【黒番】 最後はダメヅマリ。

※解答は7 4頁にあります

ラ　
ン　
ニ　
ン　
グ　
中　
に　
太　
も　
も　
の　
裏　
側　
に　
痛　
み　
や　
違　
和　
感　

を　
覚　
え　
る　
の　
で　
す　
が　
、　
こ　
れ　
は　
ど　
ん　
な　
症　
状　
な　
の　
で　

し　
ょ　
う　
か　
。　

太　
も　
も　
裏　
側　
の　
筋　
肉　
を　
総　
称　
し　
て　
ハ　
ム　
ス　
ト　
リ　
ン　

グ　
ス　
と　
い　
い　
ま　
す　
。　
お　
そ　
ら　
く　
こ　
の　
筋　
肉　
が　
こ　
わ　

ば　
っ　
て　
症　
状　
を　
出　
し　
て　
い　
る　
の　
だ　
と　
思　
い　
ま　
す　
。　
一　
般　
的　

に　
太　
も　
も　
の　
筋　
肉　
は　
表　
部　
と　
裏　
部　
で　
筋　
肉　
の　
緊　
張　
度　
が　
異　

な　
っ　
て　
お　
り　
、　
裏　
側　
の　
筋　
肉　
の　
ほ　
う　
が　
こ　
わ　
ば　
り　
や　
す　
く　

な　
っ　
て　
い　
ま　
す　
。　
と　
く　
に　
ラ　
ン　
ニ　
ン　
グ　
初　
心　
者　
は　
ハ　
ム　
ス　

ト　
リ　
ン　
グ　
ス　
の　
筋　
肉　
が　
十　
分　
に　
鍛　
え　
ら　
れ　
て　
い　
な　
い　
こ　
と　

が　
多　
い　
た　
め　
、　
太　
も　
も　
裏　
の　
症　
状　
に　
悩　
ま　
さ　
れ　
る　
こ　
と　
が　

多　
い　
と　
思　
わ　
れ　
ま　
す　
。　

た　
し　
か　
に　
、　
ち　
ょ　
う　
ど　
ハ　
ム　
ス　
ト　
リ　
ン　
グ　
ス　
を　
鍛　
え　

は　
じ　
め　
た　
タ　
イ　
ミ　
ン　
グ　
で　
違　
和　
感　
を　
覚　
え　
る　
よ　
う　
に　

な　
り　
ま　
し　
た　
。　

そ　
う　
い　
っ　
た　
時　
期　
こ　
そ　
注　
意　
し　
な　
け　
れ　
ば　
な　
り　
ま　

せ　
ん　
。　「　
フ　
ル　
マ　
ラ　
ソ　
ン　
を　
４　
時　
間　
以　
内　
で　
完　
走　
す　

今　
月　
号　
の　
相　
談　
は　
30
代　
の　
ラ　
ン　
ナ　
ー　
の　
男　
性　
か　
ら　
。　「　
ラ　
ン　
ニ　
ン　
グ　
中　
に　
太　
も　
も　
の　
裏　
側　
に　
痛　
み　
や　
違　

和　
感　
を　
覚　
え　
る　
」　
と　
い　
う　
も　
の　
だ　
。　
は　
た　
し　
て　
、　
こ　
の　
よ　
う　
な　
ケ　
ー　
ス　
で　
は　
ど　
の　
よ　
う　
に　
対　
応　
す　
れ　
ば　

い
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　

◆古川ぶんと◆
1 9 7 3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

る　
」　
と　
い　
っ　

た　
高　
い　
目　
標　

を　
達　
成　
す　
る　

に　
は　
、　
ハ　
ム　

ス　
ト　
リ　
ン　
グ　

ス　
を　
鍛　
え　
る　

ト　
レ　
ー　
ニ　
ン　

グ　
は　
必　
須　
で　

す　
。　
私　
の　
場　

合　
、　
練　
習　
の　

メ　
ニ　
ュ　
ー　
に　

坂　
道　
ダ　
ッ　
シ　

ュ　
を　
取　
り　
入　

れ　
て　
、　
集　
中　

的　
に　
ハ　
ム　
ス　

ト　
リ　
ン　
グ　
ス　
を　
鍛　
え　
る　
よ　
う　
に　
し　
ま　
し　
た　
。　
し　
か　
し　
、　
特　

定　
の　
筋　
肉　
を　
短　
期　
間　
で　
鍛　
え　
よ　
う　
と　
す　
る　
と　
、　
当　
然　
筋　
肉　

に　
か　
か　
る　
負　
担　
が　
増　
し　
、　
筋　
の　
緊　
張　
度　
が　
強　
ま　
り　
こ　
わ　
ば　

り　
や　
す　
く　
な　
り　
ま　
す　
。　

そ　
れ　
を　
予　
防　
す　
る　
に　
は　
、　
鍛　
え　
た　
筋　
肉　
を　
柔　
ら　
か　
く　
し　

な　
や　
か　
に　
保　
た　
な　
け　
れ　
ば　
な　
り　
ま　
せ　
ん　
。　
練　
習　
前　
後　
に　
柔　

軟　
体　
操　
や　
ス　
ト　
レ　
ッ　
チ　
を　
こ　
ま　
め　
に　
行　
い　
、　
硬　
縮　
し　
た　
筋　

肉　
を　
伸　
長　
す　
る　
よ　
う　
に　
す　
る　
と　
い　
い　
で　
し　
ょ　
う　
。　
ひ　
と　
つ　

の　
基　
準　
と　
し　
て　
、　
立　
位　
で　
身　
体　
を　
前　
屈　
さ　
せ　
た　
際　
、　
指　
先　

が　
床　
に　
つ　
か　
な　
い　
よ　
う　
だ　
と　
要　
注　
意　
で　
す　
。　
ま　
た　
、　
以　
前　
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ラ
ン
ニ
ン
グ
時
の
太
も
も
の
裏
側
の
痛
み

●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

03-3314-1276
http://www4.ocn.ne.jp/ s̃ophias/

に　
比　
べ　
て　
身　
体　
が　
硬　
く　
な　
っ　
た　
と　
感　
じ　
る　
場　
合　
も　
筋　
肉　
が　

こ　
わ　
ば　
っ　
て　
い　
る　
恐　
れ　
が　
あ　
り　
ま　
す　
。　

違　
和　
感　
が　
生　
じ　
て　
い　
る　
場　
合　
、　
ど　
う　
す　
れ　
ば　
改　
善　
で　

き　
る　
の　
で　
し　
ょ　
う　
か　
。　

ハ　
ム　
ス　
ト　
リ　
ン　
グ　
ス　
は　
大　
腿　
二　
頭　
筋　
、　
半　
膜　
様　
筋　
、　

半　
腱　
様　
筋　
と　
い　
う　
３　
つ　
の　
筋　
肉　
で　
構　
成　
さ　
れ　
て　
お　

り　
、　
ど　
の　
筋　
肉　
が　
ど　
の　
よ　
う　
な　
状　
態　
に　
な　
っ　
て　
い　
る　
の　
か　

を　
的　
確　
に　
判　
断　
で　
き　
な　
け　
れ　
ば　
、　
即　
効　
性　
の　
あ　
る　
ケ　
ア　
は　

望　
め　
ま　
せ　
ん　
。　
筋　
肉　
専　
門　
の　
治　
療　
院　
で　
施　
術　
を　
受　
け　
て　
い　

た　
だ　
け　
れ　
ば　
、　
痛　
み　
や　
違　
和　
感　
を　
短　
期　
間　
で　
改　
善　
で　
き　
る　

と　
思　
い　
ま　
す　
。　
異　
常　
を　
感　
じ　
た　
ら　
筋　
肉　
専　
門　
の　
治　
療　
院　
に　

足　
を　
運　
ぶ　
こ　
と　
、　
そ　
れ　
が　
痛　
み　
の　
慢　
性　
化　
を　
防　
ぐ　
最　
善　
の　

方　
法　
で　
す　
。　

ふ
る
さ
と
の
時
間
割
り
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