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さ
あ
、

す
べ
っ
た
後
は

ク
ー
リ
ン
グ

ダ
ウ
ン
だ
ね

あ
れ
れ
…
？

昔
は

『
リ
ン
ク
の

貴
公
子
』
と

言
わ
れ
た

パ
パ
な
の
に
…

わ
ぁ
！

す
ご
い
や
パ
パ

昔
は
カ
ッ
コ

よ
か
っ
た
ん
だ
ね

ア
ハ
ハ

“昔
は
”は

よ
け
い
だ
よ

ア
テ
ン
シ
ョ
ン
・
メ
モ

関
節
を
支
え
る
筋
肉
を
鍛
え
る
た
め
、
血
友
病
の
子
ど
も

さ
ん
に
と
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
は
大
切
で
す
が
、
関
節
の
状

態
や
出
血
し
や
す
い
箇
所
な
ど
に
個
人
差
が
あ
る
た
め
、

ど
の
種
目
が
向
い
て
い
る
か
、
ど
の
程
度
ま
で
し
て
も

よ
い
か
、
ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
が
原
因
で
出
血
し
た
場
合

の
処
置
や
、
予
防
投
与
の
必
要
性
な
ど
を
主
治
医
に
相

談
し
て
下
さ
い
。

よ
ー
し
！

昔
の
パ
パ
に

タ
イ
ム

ワ
ー
プ
！！

あ
、

戻
っ
た

う
わ
ぁ

ず
っ
と

あ
の
ま
ま
で

よ
か
っ
た
の
に

よ
し
！

パ
パ
が
見
本
を

見
せ
よ
う

こ
う
見
え
て
も

昔
は
│

※
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン：

ス
ポ
ー
ツ
の
後
も
、
同
様
に
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
、
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
5
分
か
ら

１０
分
間
行
う
。

I

第8話
まんが　ラッキー植松

ゆ
う
ク
ン
は
関
節
の

状
態
が
良
い

の
で

ダ
メ
よ

転
ん
だ
ら

ど
う
す
る
の
！

ボ
ク
も

ス
ケ
ー
ト

し
た
い
よ
ォ

〜
！！

ゆ
う
ク
ン
！

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
！！

①ウォーミング
アップ
②クーリングダウン
③関節などに違和
感を感じたら
中止する
④しばらくの間は
予防投与をする

注
意
し
な
が
ら

や
っ
て

み
よ
う
か
…

た
だ
し

4
つ
の
約
束
を

守
る
こ
と
！

禁
止
ば
か
り
す
る
の
は

ど
う
か
な
…

一
度

赤
ハ
ナ
先
生
に

相
談
し
て

み
る
か

※ウォーミングアップ：筋肉に少しずつ力を加えて
温め、ほぐした後、膝や足首のまわりの筋肉を伸
ばすストレッチングを5分から10分間行う。けが
予防のため特に血友病の患者さんには大切です。

ウォーミングアップ中


