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ア
テ
ン
シ
ョ
ン
・
メ
モ

関
節
内
に
出
血
す
る
と
、
腫
れ
や
痛
み
か
ら
動
き
が
制
限
さ
れ
、

安
静
や
固
定
を
強
い
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
安

静
や
固
定
を
長
く
続
け
る
と
、
関
節
が
硬
く
な
っ
て
動
き
が
悪

く
な
る
だ
け
で
な
く
、
筋
力
の
低
下
も
起
こ
り
ま
す
。
そ
う
な

ら
な
い
た
め
に
は
、
適
切
な
時
期
に
適
切
な
や
り
方
で
筋
肉
を

使
う
よ
う
に
心
掛
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
筋
肉
を
鍛
え
る
に

は
、
関
節
を
動
か
す
や
り
方
と
、
関
節
を
動
か
さ
ず
に
筋
力
ア

ッ
プ
を
は
か
る
や
り
方
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
時
期
・
種
類
・
回

数
な
ど
は
、
個
々
の
患
者
さ
ん
の
症
状
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す

の
で
、
主
治
医
や
整
形
外
科
医
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
医

と
相
談
し
て
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

あ
れ
れ
？

こ
こ
は

マ
ッ
ス
ル

ワ
ー
ル
ド
！！

最大に収縮させる

さ
あ
！

キ
ミ
も
一
緒
に

「
マ
ッ
ス
ル

セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
」
を

や
ろ
う
！！

何
か
、

急
に
ヤ
ル
気
に

な
り
ま
し
た
わ

よ
ー
し
！！

本
の
中
へ

ワ
ー
プ
！！

わ
か
っ
た
よ

マ
ッ
ス
ル
マ
ス
ク
！

ボ
ク
も

や
る
よ
ー
！！

い
い
こ
と
だ
け
ど
、

や
り
す
ぎ
も

い
け
な
い
よ

マ
ッ
ス
ル

マ
ス
ク
ー
！！

私
は
悪
者
と

戦
え
る
よ
う
に
、

い
つ
も
筋
力
ア
ッ
プ
の

た
め
の
訓
練
を

つ
づ
け
て
い
る
ん
だ
！！

こ
れ
は
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

ひ
と
つ
さ
！！

※バスタオルなどを丸めてヒザの下に入れ、ヒザは伸ばさず、バスタオルを押しつぶすようにしながら、足首を反らすのがコツです。

I

まんが：ラッキー植松

ゆ
う
ク
ン
、

出
血
が
止
ま
っ
て
も
、

し
ば
ら
く
は
、
お
と
な
し
く

じ
っ
と
し
て
い
る
の
よ

注
射
で
ひ
ざ
の
関
節
の
出
血
が

止
ま
っ
た
ゆ
う
ク
ン
は
、

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
の
ノ
ッ
ポ
先
生
の

診
察
室
に
来
て
い
ま
す
。
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そ
こ
で
、

関
節
を
動
か
さ
ず
に

し
ば
ら
く
は
関
節
を

動
か
さ
な
い
方
が
い
い

け
れ
ど
も
、
動
か
さ
な
い
と

筋
肉
が
お
と
ろ
え
て

し
ま
い
ま
す

筋
肉
だ
け
に
力
を
入
れ
る

マ
ッ
ス
ル
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
と

い
う
訓
練
を
す
る
と

い
い
ん
だ
よ

た
し
か
に

訓
練
な
ん
て

イ
ヤ
だ
よ
ぅ
〜
！！

え゙
〜
！

退
屈
し
て
る
と
思
っ
て

「
マ
ッ
ス
ル
マ
ス
ク
」
の
本
を

持
っ
て
き
た
よ

ゆ
う
ク
〜
ン
！

あ
ー
あ
、

ボ
ク
も

マ
ッ
ス
ル
マ
ス
ク
の
よ
う
に

カ
ッ
コ
よ
く

活
躍
で
き
た
ら
な
あ
…


