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糠
よ
り
可
愛
な
し
ひ
花
を
ご
蜃
鱚
頂
き
ま
し
た
。

や
礫
も
の
に
所
に
て
纏
え
考
せヽ
て
頼
き
ま
す
。
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中
診
嗅
豊
漏
警

立
ち
上
が
ろ
う
ｅ歩
子
つ
と
す
る
際
、膝
に
違
和
感
や
痛
み
を
感
じ
た
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
今
回
は
生
活
の
質
を
下
げ
る
原
因
と
な
り
う
る
膝
の
問

題
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。膝
の
ト
ラ
ブ
ル
は
様
々
で
す
が
、痛
み
の
他
に
腫
れ
（

水
が
た
ま
る
）、伸
ば
せ
な
い
、熱
感
な
ど
が
あ
る
方
は
、変
形
性
膝
関
節
症
に

な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
一
こ
れ
は
左
上
図
の
よ
う
に
、膝
の
関
節
の
間

が
徐
々
に
狭
く
な
り
、ひ
ど
く
な
る
と
骨
同
士
が
擦
れ
て
し
ま
う
状
態
で
す
。

こ
の
よ
う
な
現
象
が
起
き
る
原
因
の
一
つ
に
、加
齢
や
運
動
不
足
な
ど
に

よ
る
筋
肉
の
減
少
が
あ
り
ま
す
。
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⑬綺子に腰をかけ機。
◇湾方の民を水平に構ぱ亀
◎醸～10秒そのままでいる。
(患賊止めない)
の見に属魂

⑪庭を伸ばして菫る。
O鰺の下には経たタオルや
携憲押塊
05～ 10紗その議畿ぜいる。
(轟職止めない)
0カを波く。

筋肉量を増やして膝関節を安定さ
せる事が大切で丸 下図は太ももの
前の筋肉を鍛える運動で現 関節へ
の負担を軽減しながら行えま塊
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事
業
ｏす
こ

や
か
で
ス
ダ
ー
ズ
が
今
年
度
も
ス
ダ
ー
ト
し
て

い
ま
凄亀
今
回
は
う
ち
ら
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
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こ
の
目
は
本
分
禰
給
に
つ
い
て
。熱
中
症
予
防
を

は
じ
め
よ
分
輔
給
の
重
要
性
は
耳
に
し
ま
す
が
、

量
裁
し
続
摂
取
量
や
食
事
に
含
ま
れ
る
水
分
や

飲
む
罐
４
ヽヽヽ
ン
グ
と
い
っ
た
項
囲
を
薔
段
の
生
活

Ｌ
照
ら
し
合
わ
せ
て
考
え
ま
し
た
。

『塩
分
も
然
要
だ
ん
よ
の
。」
「漬
物
食
べ
て
れ
ば

塩
分
晨
り
っ
か
の
。』
『温
度
も
人
事
だ
ん
け
が
』と

意
見
や
質
問
が
続
出
て
し
た
。

瞳
攀
艤
法
警
指
導
の
も
と
、綺
子
に
勝
か
け
て

の
経
体
畿
な
し
ま
す
「
ど
つ」の
範
内
を
伸
ば
し
て

い
る
か
解
説
を
闘
き
な
が
ら
、
体
を
少
し
ず
つ
ほ

ぐ
し
て
い
き
ま
ｔ

次
に
行
う
マ
シ
ン
で
集
中
的
に

筋
カ
ト
レ
ー
一一ン
グ
を
し
ま
す
。
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昨
年
は
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
使
用
で
き
ま
せ
ん

で
し
た
。
初
日
に
６
種
類
の
マ
シ
ン
か
ら
自
分
で
３

種
類
ほ
ど
選
ぴ
ま
す
。
「痛
み
や
蒻
さ
を
感
じ
る
部

分
は
筋
力
が
弱
く
な
っ
て
い
る
と
も
言
え
る
の
で
、

そ
こ
を
避
け
な
い
で
取
り
組
み
ま
し
ま
つ
。
」と
助

言
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
初
口
と
最
終
回
に
体
力
測

定
を
行
い
ま
す
。
下
肢
筋
力
。び
フ
ン
ス
カ
ｏ歩
行

能
力
の
維
持
改
善
で
転
ぴ
に
く
い
体
を
目
指
し
て

い
ま
す
。

初
め
て
参
加
さ
れ
る
方
も
、今
回
が
７
年
目
だ

と
い
う
方
も
お
し
ゃ
ベ
リ
に
率
が
咲
き
、和
気
あ
い

あ
い
と
し
た
雰
囲
気
で
す
。
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