
む
ろ
た
新
聞 

 

今
回
の
む
ろ
た
新
聞
は
、
第
２
回
、
“
ト
レ
ー
ナ
ー
目

線
か
ら
見
た
筋
肉
を
増
や
す
た
め
に
自
宅
で
で
き
る
簡
単

な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
“
の
増
量
版
で
す
！
今
回
新
た
に
前
回
紹

介
し
き
れ
な
か
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
て
い
く
の
で
、
是

非
参
考
に
し
て
ご
自
身
に
あ
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を
行
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
！ 

   

  

 

椅
子
を
利
用
し
て
体
幹
や
太
も
も
周
辺
を
鍛
え
る
事
が
で

き
ま
す
。
前
回
紹
介
し
た
椅
子
で
ス
ク
ワ
ッ
ト
と
合
わ
せ
て
行

っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

・
椅
子
に
浅
く
座
り
、
両
も
も
を
引
き
上
げ
る
。 

・
ゆ
っ
く
り
と
膝
を
伸
ば
す
。 

・
ゆ
っ
く
り
と
両
も
も
を
引
き
上
げ
て
元
の
姿
勢
に
戻
る 

・
常
に
胸
を
張
っ
た
状
態
に
し
て
、
な
る
べ
く
背
も
た
れ
に
よ

り
掛
か
ら
な
い
よ
う
に
す
る
。 

 

  

 

肩
甲
骨
を
大
き
く
寄
せ
る
こ
と
で
肩
甲
骨
ま
わ
り
の
筋
肉
を

鍛
え
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
ま
た
肩
甲
骨
の
動
き
が
良
く
な
り

ま
す
。 

・Y

腕
を
斜
め
上
に
上
げ
た
ま
ま
肩
甲
骨
を
内
側
に
寄
せ
る
。 

・T

腕
を
真
横
に
伸
ば
し
た
ま
ま
肩
甲
骨
を
内
側
に
寄
せ
る
。 

・L

肘
は
身
体
に
寄
せ
、
肘
の
角
度
は
９
０°

曲
げ
た
ま
ま
肩 

甲
骨
を
内
側
に
寄
せ
る
。 

   

 
 

胸
や
太
も
も
周
辺
、
体
幹
な
ど
が
鍛
え
ら
れ
、
さ
ら
に
柔
軟
性

の
向
上
も
期
待
で
き
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。 

・
左
の
踵
を
右
手
に
近
づ
け
る
よ
う
に
ゆ
っ
く
り
ひ
ね
る
。
こ

の
時
右
の
臀
部
は
床
に
つ
け
た
ま
ま
。
脚
を
替
え
て
反
対
側
も 

同
様
に
行
う
。 

   

 

 

上
体
を
ひ
ね
る
動
作
で
わ
き
腹
を
刺
激
し
、
脚
を
引
き
上
げ
る

動
作
で
下
腹
部
を
刺
激
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。 

・
肩
の
力
を
抜
き
足
は
肩
幅
で
立
つ
。 

・
上
体
を
右
に
ひ
ね
り
な
が
ら
左
足
を
引
き
上
げ
る
。 

肘
を
膝
の
外
側
に
付
け
る
よ
う
に
意
識
す
る
こ
と
で
よ
り
上

体
を
ひ
ね
る
こ
と
が
で
き
る
。 

 

以
上
４
つ
の
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
前
回

の
も
の
と
組
み
合
わ
せ
て
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
来
月
の
第

３
回
で
は
、
栄
養
面
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
！ 

むろた鍼灸整骨院 

もし怪我等でお困りの際

は是非むろた鍼灸整骨院

へお越し下さい！ 

もし怪我等でお困りの際

は是非むろた鍼灸整骨院

へお越し下さい！ 
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