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題
な
い
と
思
い
ま
す
。
基
本
的
に
は
フ
ル
マ
ラ
ソ

ン
と
同
じ
よ
う
な
練
習
や
ケ
ア
を
心
が
け
る
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
ウ
ル
ト
ラ
の
場
合
、
レ

ー
ス
後
半
に
は
精
神
的
な
強
さ
も
求
め
ら
れ
ま
す
。

日
頃
か
ら
ス
ト
レ
ス
耐
性
力
を
つ
け
、
メ
ン
タ
ル

面
の
強
化
を
は
か
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

Q
そ
の
ほ
か
、
ど
の
よ
う
な
点
に
注
意

す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

A
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
の
道
程
は
長
時

間
に
わ
た
る
の
で
、
天
候
・
気
温
の

変
動
、
体
調
の
変
化
な
ど
身
体
の
恒
常
性
を
お
び

や
か
す
さ
ま
ざ
ま
な
ア
ク
シ
デ
ン
ト
に
見
舞
わ
れ

ま
す
。
私
自
身
、
1
回
目
の
挑
戦
の
際
に
は
熱
中

症
で
フ
ラ
フ
ラ
に
な
り
、
リ
タ
イ
ア
を
余
儀
な
く

さ
れ
ま
し
た
。
ど
ん
な
ア
ク
シ
デ
ン
ト
に
も
柔
軟

に
対
応
で
き
る
能
力
、
極
限
下
に
お
い
て
も
自
己

を
し
っ
か
り
と
管
理
で
き
る
能
力
、
ウ
ル
ト
ラ
マ

ラ
ソ
ン
は
そ
う
い
っ
た
生
き
て
い
く
う
え
で
の
本

質
的
な
強
さ
を
試
す
絶
好
の
機
会
に
な
る
と
思
い

ま
す
。Q

レ
ー
ス
後
の
身
体
の
ケ
ア
は
ど
う
す

れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

A
長
い
距
離
を
走
る
の
で
フ
ル
マ
ラ
ソ

ン
よ
り
も
筋
肉
痛
は
出
る
と
思
い
ま
す
。

た
だ
、
レ
ー
ス
後
に
き
ち
ん
と
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し

た
り
、
湯
船
に
浸
か
っ
て
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
た
り
し

て
お
け
ば
問
題
な
い
で
し
ょ
う
。

Q
今
度
、1
0
0
㌔
の
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ

ン
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
よ
う
と
思
う
の

で
す
が
、
い
ま
ひ
と
つ
自
信
が
持
て
ま
せ
ん
。
ぶ

ん
と
先
生
は
先
日
、1
0
0
㌔
の
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ

ソ
ン
を
完
走
し
た
そ
う
で
す
が
、
そ
の
コ
ツ
や
注

意
点
が
あ
れ
ば
教
え
て
く
だ
さ
い
。

A
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
を
完
走
す
る
に

は
い
く
つ
か
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
以
上
の
距

離
を
走
る
練
習
に
何
度
も
取
り
組
ん
で
お
く
こ
と

で
す
。
そ
れ
は
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
で
求
め
ら
れ

る
資
質
が
「
速
さ
」
で
は
な
く
「
強
さ
」
に
あ
る

か
ら
で
す
。
た
と
え
ば
私
の
体
重
は
約
56
㌔
で
す

が
、
そ
の
場
合
、1
0
0
㌔
の
レ
ー
ス
を
1
回
完

走
す
る
の
に
約
5
6
0
0
㌔
も
の
カ
ロ
リ
ー
を
消

費
し
ま
す
。
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
で
は
道
中
に
こ

れ
だ
け
の
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す
る
の
で
、
途
中
で

し
っ
か
り
と
栄
養
補
給
を
し
な
け
れ
ば
と
て
も
完

走
す
る
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
す
。

　
し
か
し
、
い
ざ
レ
ー
ス
中
に
栄
養
補
給
し
よ
う

と
し
て
も
、
運
動
中
は
内
臓
機
能
が
低
下
し
て
い

る
た
め
、
思
う
よ
う
に
食
事
が
と
れ
な
く
な
り
ま

す
。
そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
も
、
事
前
に
50
㌔
㍍

を
超
え
る
超
長
距
離
の
練
習
を
実
施
し
、
走
り
な

が
ら
そ
の
合
間
に
お
に
ぎ
り
や
パ
ン
な
ど
を
補
給

し
て
「
走
り
な
が
ら
食
べ
ら
れ
る
胃
」
を
つ
く
る

こ
と
が
必
要
に
な
る
の
で
す
。

Q
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
は
何
度
も
完
走
し
て

い
ま
す
が
、
体
力
的
な
面
は
大
丈
夫

で
し
ょ
う
か
。

A
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
何
度
も
完
走
し
て

い
る
人
で
あ
れ
ば
、
体
力
的
に
は
問

ウルトラマラソンのポイント
今月号の相談は「ウルトラマラソンに挑戦する際のポイントを教えてほしい」というもの。
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。

古川ぶんと
ソフィア整骨院  院長

﹇
ふ
る
か
わ
・
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
。2
0
0
6
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
。
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