
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私
た
ち
が
「
喉
が
渇
い
た
」
と
感
じ
る
の
は
、
実
は
体
液

が
変
化
し
て
き
た
こ
と
を
知
ら
せ
る
身
体
か
ら
の
サ
イ
ン

で
す
。
喉
の
渇
き
に
は
大
き
く
分
け
て
２
種
類
あ
り
、
ひ

と
つ
は
体
液
が
減
っ
て
き
た
と
き
。
も
う
ひ
と
つ
は
、
体
液

の
濃
度
の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
て
き
た
と
き
で
す
。 

体
液
に
溶
け
て
い
る
さ
ま
ざ
ま
な
物
質
の
中
で
、
重
要
な

も
の
の
一
つ
が
塩
の
成
分
で
も
あ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
で
す
。 

私
た
ち
の
身
体
の
塩
分
濃
度
は
、
常
に
０
．
９
％
に
な
る

よ
う
に
調
整
さ
れ
て
い
ま
す
。
塩
辛
い
物
を
食
べ
る
と
水

を
飲
み
た
く
な
る
の
は
、
高
く
な
っ
た
濃
度
を
下
げ
よ
う

と
す
る
反
応
な
の
で
す
。
０
．
９
％
を
維
持
す
る
た
め
に

水
分
を
摂
っ
た
り
、
無
駄
な
塩
分
を
尿
と
一
緒
に
排
出
し

た
り
し
て
調
整
し
て
い
ま
す
。 

体
液
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
適
切
な
量
の
水
分
を

摂
る
と
こ
で
す
。
水
分
は
１
日
に
２
リ
ッ
ト
ル
必
要
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
難
し
い
と
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
水
は
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
か
ら
、

食
事
も
含
め
て
ト
ー
タ
ル
で
考
え
ま
し
ょ
う
。 

 

身
体
の
中
の
水
分
と
は
何
で
し
ょ
う
。 

イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
も
の
に
は
唾
液
や
鼻
水
、
涙
や
汗
、

尿
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
血
液
、
リ
ン
パ
液
な
ど
身

体
の
中
を
循
環
し
て
い
る
の
も
大
切
な
水
分
で
す
。
そ
れ

ら
身
体
に
あ
る
す
べ
て
の
液
体
が
【
体
液
】
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。
体
液
に
は
そ
れ
ぞ
れ
働
き
が
あ
り
、
例
え
ば
血

液
に
は
、
酸
素
や
栄
養
を
身
体
中
に
運
び
、
体
温
を
一
定

に
保
つ
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。
リ
ン
パ
液
に
は
身
体

に
あ
る
老
廃
物
を
回
収
す
る
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

人
間
の
身
体
は
約
６
０
％
が
体
液
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
成
人
男
性
の
数
値
で
、
成
人
女
性
は
約
５
５
％
と

低
く
な
り
、
高
齢
者
は
５
０
～
５
５
％
と
さ
ら
に
低
く
な

り
ま
す
。 

そ
の
差
の
理
由
は
筋
肉
量
に
あ
り
ま
す
。
女
性
は
男
性
に

比
べ
て
筋
肉
量
が
少
な
い
た
め
、
貯
蔵
し
て
お
け
る
水
分

も
少
な
く
な
り
ま
す
。 

身
体
の
中
の 

 
〝
水
分
〟 

 足
り
て
い
ま
す
か 

 
は  

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

令和４年 

7月号 

休館日 

7/25(月) 

月 

筋
肉
は
体
液
の
貯
蔵
タ
ン
ク
で
も
あ
り
ま
す
。 

そ
の
筋
肉
を
維
持
・
ま
た
は
増
や
す
こ
と
を
意
識
し
て

運
動
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
身
体
の
中
の
大
き

な
筋
肉
に
注
目
し
て
、
今
号
で
は
下
肢
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
レ
ッ
グ
プ
レ
ス(

マ
シ
ン)

に
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

ぜ
ひ
参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

バ
ラ
ン
ス
が
大
事 

 

タ
ン
ク
の
容
量
を
増
や
す 

 

レッグプレス  

膝の角度は９０度 息を吐きながら、膝を伸ば

しきらない所まで。 

重りを下げる

際は１ｃｍ 

浮かせると 

効果的！ 
※膝が内股、外股になら

ないように、つま先と膝

の向きを揃えましょう。 


