
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
向
け
例 

②
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
と
は
？ 

☆
疲
労
の
回
復
を
早
め
る 

 

高
強
度
運
動
に
よ
り
生
じ
る
乳
酸
や
疲
労
物
質
の
蓄

積
は
筋
疲
労
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
低
強
度
の
運
動
（
エ
ア

ロ
バ
イ
ク
を
軽
い
負
荷
で
漕
ぐ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る

等
）
に
よ
る
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
は
主
運
動
で
の
活
動
筋
の
血
流

量
を
保
持
し
、
活
動
筋
に
蓄
積
さ
れ
た
乳
酸
を
血
液
に

拡
散
・
除
去
す
る
こ
と
に
貢
献
し
ま
す
。
ま
た
、
低
・
中
強

度
の
動
的
運
動
は
乳
酸
を
基
質
と
し
た
有
酸
素
系
の
代

謝
が
活
発
な
た
め
、
筋
・
血
中
に
蓄
積
さ
れ
た
乳
酸
を
消

費
す
る
役
割
を
果
た
し
ま
す
。 

 

☆
過
換
気
の
抑
制
・運
動
直
後
の
め
ま
い
や
失
神
の
予
防 

 

特
に
、
疲
労
困
憊
に
至
る
よ
う
な
最
大
運
動
後
に
立
位

で
安
静
状
態
に
あ
る
場
合
、
活
動
筋
へ
の
血
液
貯
留
に
よ

り
急
激
な
血
圧
の
低
下
が
起
こ
り
、
め
ま
い
や
失
神
を
招

く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
予
防
に
は
、
筋
ポ
ン
プ
作
用
に

よ
る
静
脈
還
流
（
心
臓
に
戻
る
血
液
）
が
確
保
さ
れ
る
よ

う
な
、
低
・中
強
度
の
動
的
運
動
が
効
果
的
で
す
。 

さ
ら
に
、
主
運
動
後
も
低
～
中
強
度
の
動
的
運
動
を
行

う
事
で
呼
吸
促
拍
（
呼
吸
が
早
く
、
回
数
が
多
く
な
る
）

を
、
運
動
前
の
正
常
な
呼
吸
に
戻
し
ま
す
。 

そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
を
踏
ま
え
る
と
、
ど
ん
な
ス
ト
レ
ッ
チ

が
向
い
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

☆
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
＝
運
動
を
開
始
し
て
筋
温
が
上

が
っ
て
い
る
・
神
経
系
も
準
備
が
整
い
始
め
て
い
る 

⇨

動
的
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

☆
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
＝
徐
々
に
心
拍
数
を
戻
し
、
活
動
筋
に
蓄

積
さ
れ
た
乳
酸
を
血
液
に
拡
散
し
て
い
き
た
い 

⇨

動
的
の
ち
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ 

※
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
様
々
な
方
法
が
あ
り
、
個
人
差
も
あ
り
ま
す
の
で
効
果
に
違

い
が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
く
だ
さ
い
。 

《
参
考
文
献
》
健
康
運
動
指
導
士 

養
成
講
習
会
テ
キ
ス
ト 

 

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
向
け
例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

            

ス
ト
レ
ッ
チ
を
使
い
分
け
る 

そ
の
① 

～
目
的
と
効
果
～ 

勤
福
ト
レ
ジ
ム
新
聞
２
月
号 

「
ス
ト
レ
ッ
チ
」
と
言
っ
て
も
、
そ
の
種
類
・
方
法
は
様
々
・
・
・ 

そ
こ
で
、
今
月
と
来
月
は
ス
ト
レ
ッ
チ
を
よ
り
効
果
的
で
安
全
に

行
え
る
よ
う
な
内
容
を
お
伝
え
し
ま
す
。 

 
 ス

ト
レ
ッ
チ
を
行
う
タ
イ
ミ
ン
グ
を
大
き
く
分
け
る
と…

 

①
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ 

②
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 

に
分
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

①
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
は
？ 

☆
筋
温(

体
温)

の
上
昇
・
柔
軟
性
の
向
上
・
循
環
器
反
応
の
変
化 

 

筋
収
縮
に
よ
っ
て
代
謝
が
通
常
よ
り
高
ま
る
際
に
多
く
の
熱
が
発
生
し
ま
す
。

こ
れ
に
よ
り
筋
温
が
上
昇
し
代
謝
の
効
率
が
高
ま
り
ま
す
。
筋
温
が
上
昇
す
る

と
、
筋
や
腱
の
柔
軟
性
の
増
加
が
期
待
で
き
ま
す
。 

神
経
が
情
報
を
伝
達
す
る
速
度
は
体
温
の
増
加
に
依
存
し
て
速
く
な
り
ま

す
。
そ
の
結
果
、
反
応
時
間
の
短
縮
が
期
待
で
き
ま
す
。
ま
た
、
交
感
神
経
が
亢

進
す
る
こ
と
で
体
温
や
呼
吸
循
環
器
系
の
反
応
が
高
ま
り
、
酸
素
摂
取
量
の
増

加
速
度
を
速
め
、
疲
労
物
質
で
あ
る
乳
酸
の
蓄
積
を
軽
減
す
る
こ
と
が
期
待
で

き
ま
す
。 

 

☆
運
動
中
の
傷
害
や
事
故
の
予
防 

 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
行
う
事
で
、
主
運
動
に
よ
る
傷
害
（外
傷
と
慢
性
傷

害
を
含
む
）や
循
環
器
発
作
な
ど
の
発
生
や
発
症
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。 

 

ま
た
、
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
種
目
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
や
持
久
力
・筋
力
・柔
軟
性

と
い
っ
た
体
力
を
一
過
性
に
向
上
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 


