
ろ
こ
と
う
違
で
ト
ス
ラ
イ
の
下
上

が
5

。
す
ま
り
あ
所
箇

頭
の

！
操
体

 

頭
の

！
操
体

 
？
か
う

適
快
を
い
ま
住
と
し
ら
暮
に
ん
さ
な
み
　

介
紹
ご
を
報
情
ち
立
役
お
る
す
関
に
浴
入

。
ね
い
さ
だ
く

  

？
め
る
ぬ

 

？
め
熱

 

も
ら
ち
ど

  

♪
が
と
こ
い
良
に
れ
ぞ
れ
そ

に
人
は
度
温
の
湯
お
、
め
る
ぬ
と
め
熱
　

 

お
の
め
る
ぬ

た
い
だ
は
湯

い
38

40

い
て
れ
わ
言
と
度

が
温
体
も
後
浴
入
、
し
昇
上
が
温
体
に
か

、
た
ま
。
す
ま
り
あ
が
徴
特
い
く
に
め
さ

、
し
用
作
に
経
神
感
交
副
の
系
経
神
律
自

き
と
い
暑
し
蒸
。
か
と
る
な
く
良
も
き
働

熱
。
す
ま
い
い
と
だ
め
す
す
お
に
特
そ
こ

湯
お
の
め

は
42

。
用
作
に
経
神
感
交
の
経
神
立
自。
す
ま
え

活
も
謝
代
陳
新
、
り
な
く
す
や
き
か
も
汗

。
す
で
め
す

。
着
定
も
気
人
の
グ
ン
ニ
ン
ラ、
は
近
最
　

毛
の
内
肉
筋
で
と
こ
る
め
温
を
体
で
浴
入

、
で
の
る
き
で
が
と
こ
る
げ
広
を
管
血
細

だ
た
。
す
で
適
最
は
に
る
取
を
れ
疲
の
体

、
は
合
場
る
走
中
日
や
朝
。
ま
ざ
ま
さ
も

人
る
走
に
夜
。
す
で
い
良
と
る
か
浸
り
く

ぬ
り
は
や
。
め
す
す
お
が
浴
入
の
め
軽
は

れ
せ
か
着
ち
落
を
奮
興
の
体
身
の
後
グ
ン

く
導
へ
態
状
い
す
や
り
眠
に
も
と
身
心
ば

。
す
ま
き
で
が
と
こ

    

体
る
い
て
れ
さ
目
注
、
近
最
、
は
浴
入
　

で
事
仕
。
す
で
適
最
も
に
策
対
イ
オ
ニ
の

べ
す
を
汗
の
朝
翌
ら
か
日
前
ば
れ
び
浴
を

不
は
で
れ
そ
、
や
き
い
思
と
か
る
せ
流
て

オ
ニ
、
し
く
よ
を
環
循
の
液
血
、
で
と
こ

を
ア
ニ
モ
ン
ア
や
酸
乳
る
な
と
因
原
の
イ

が
と
こ
く
つ
に
り
眠
で
態
状
た
せ
さ
少
減

れ
め
覚
目
で
態
状
の
そ
。
す
で
の
な
切
大

。
も
か
る
れ
ら
え
抑
も
イ
オ
ニ
の
汗
寝、
ば

、
ず
わ
思
と
ら
か
だ
倒
面
も
で
日
い
暑

。
ね
い

ク
エ
、
で
の
る
あ
が
圧
水
は
に
呂
風
お
　

 体
イ
ツ
キ
は
で
屋
部
お
、
分
る
あ
が
力
浮

 

、
ば
え
と
た。
す
ま
き
で
ら
な
呂
風
お
も
制

太
も
で
け
だ
る
げ
上
を
脚
て
い
つ
を
尻
お

ま
い
使
を
ど
な
筋
腹
や
肉
筋
の
裏
の
も
も

こ
へ
り
た
せ
ま
ら
膨
を
腹
お
、
た
ま
。
す

つ
も
に
め
締
き
引
の
ト
ス
エ
ウ
で
と
こ
る

ら
が
な
し
押
を
下
の
き
わ
や
骨
鎖
で
態

ば
め
も
へ
上
ら
か
下
を
足
、
り
な
く
良
も

。
す
ま
り
が
な
つ
も
に
消
解
み
く
む　

 

ぬるめのお湯には 15～ 20 分程
度、熱めのお湯には３～ 10 分浸
かるのがおすすめ！

走り終えたら、水分補給やストレッチで
クールダウンしてから入浴しましょう！

鎖骨やわきの下、脚のマッサージは体を
洗うとき、石鹸をつけてすべりを良くし
て行うのもおすすめ♪

住
ま
い
の
か
わ
ら
版

裏面にも役立つ情報が満載！
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