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筋肉痛との付き合い方
今月号の相談は「久しぶりに運動をはじめたいのですが、
筋肉痛に悩まされないようにするにはどうしたらいいでしょうか」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
。

Q
コ
ロ
ナ
禍
で
運
動
不
足
を
自
覚
し
、
久
し

ぶ
り
に
運
動
を
は
じ
め
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。
で
き
る
だ
け
筋
肉
痛
に
悩
ま
さ
れ
ず
に
運
動

を
つ
づ
け
て
い
き
た
い
の
で
す
が
、
ど
の
よ
う
に
す

れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

A
筋
肉
痛
と
は
、
損
傷
し
た
筋
線
維
が
修
復

さ
れ
る
過
程
で
生
じ
る
痛
み
の
こ
と
で
す
。

学
生
時
代
に
部
活
で
の
運
動
経
験
が
あ
っ
た
と
し
て

も
、
久
し
ぶ
り
の
運
動
と
な
れ
ば
筋
肉
痛
が
生
じ
る

可
能
性
は
高
い
の
で
、
ま
ず
は
負
荷
が
軽
い
運
動
か

ら
は
じ
め
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

Q
具
体
的
に
は
ど
の
よ
う
な
運
動
か
ら
は
じ

め
る
と
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

A
久
し
ぶ
り
の
運
動
で
あ
れ
ば
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
な
ど
か
ら
は
じ
め
て
み
る
と
い
い
で

し
ょ
う
。
目
安
と
し
て
は
腹
八
分
程
度
、
翌
日
に
痛

み
や
違
和
感
が
残
ら
な
い
程
度
の
運
動
量
に
抑
え
る

の
が
い
い
と
思
い
ま
す
。
そ
の
後
、
体
力
が
つ
い
て

き
た
ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
距
離
を
長
く
し
た
り
、

短
時
間
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
移
行
し
た
り
し
て
み
る
と

い
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
体
重
が
適
正
値
よ
り
も

超
過
し
て
い
る
場
合
、
ま
ず
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
る

減
量
を
優
先
し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
な
く
踏
み
台

昇
降
な
ど
で
汗
を
か
く
ほ
う
が
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
体
重
が
重
す
ぎ
る
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
時
の
膝
へ

の
負
荷
が
大
き
く
な
り
、
筋
肉
痛
は
も
ち
ろ
ん
の
こ

と
、
ケ
ガ
の
リ
ス
ク
も
高
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
か
ら
。

Q
筋
肉
痛
に
な
っ
た
場
合
の
対
処
法
に
つ
い

て
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

A
痛
み
が
引
く
ま
で
は
運
動
を
控
え
る
の
が

賢
明
で
す
。
安
静
に
し
て
い
れ
ば
3
日
〜

1
週
間
程
度
で
完
治
す
る
は
ず
で
す
。
運
動
後
に
頻

繁
に
筋
肉
痛
が
生
じ
る
場
合
、
慢
性
的
な
筋
肉
の
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
不
良
の
可
能
性
が
高
い
で
す
。
定
期

的
に
筋
肉
治
療
の
専
門
院
に
通
院
し
、
筋
肉
の
状
態

を
検
査
、
施
術
し
て
も
ら
う
の
が

い
い
と
思
い
ま
す
。

Q
筋
肉
の
痛
み
が
長
引
く
ケ

ー
ス
も
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
。A

通
常
の
筋
肉
痛
は
一
過
性

の
炎
症
症
状
な
の
で
、
長

期
に
わ
た
っ
て
痛
み
が
つ
づ
く
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
も
し
思
い
当

た
る
原
因
な
く
筋
肉
の
痛
み
が
長

期
に
わ
た
っ
て
つ
づ
く
場
合
は
、
リ

ウ
マ
チ
性
の
筋
痛
症
で
あ
る
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。
こ
の
症
状
は
免
疫

系
の
疾
患
の
た
め
、
運
動
と
リ
ン

ク
し
な
い
筋
肉
の
痛
み
で
あ
り
、
微

熱
や
起
床
時
の
カ
ラ
ダ
の
こ
わ
ば

り
な
ど
も
生
じ
ま
す
。
原
因
不
明

の
筋
肉
痛
が
長
期
に
わ
た
っ
て
つ

づ
く
場
合
は
、
は
や
め
に
整
形
外

科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
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