
Recent News

ま
だ
ま
だ
寒
い
日
が
続
き
ま
す
が
、皆
様
い
か
が
お
過
ご
し
で

し
ょ
う
か
。今
年
の
冬
は
コ
ロ
ナ
以
外
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
流
行

し
て
お
り
、体
調
管
理
に
追
わ
れ
る
日
々
で
す
。ま
た
、記
録
的

大
寒
波
に
も
見
舞
わ
れ
、全
国
各
地
で
そ
の
被
害
の
様
子
が
見

受
け
ら
れ
ま
し
た
。そ
ん
な
暗
い
ニ
ュ
ー
ス
が
多
い
今
日
で
す
が
、

少
し
心
温
ま
る
お
話
を
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

そ
れ
は
、２
月
の
イ
ベ
ン
ト
で
あ
る
「
バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
」
で
す
。

バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
と
は
、女
性
か
ら
男
性
に
向
け
て
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
を
贈
り
、自
分
の
想
い
を
伝
え
る
日
と
世
間
で
は
知
ら
れ

て
い
ま
す
が
、こ
れ
は
日
本
特
有
の
文
化
で
あ
る
こ
と
を
ご
存
じ

で
し
ょ
う
か
。日
本
で
バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
が
浸
透
し
始
め
た
の
は
、

昭
和
３
０
年
頃
か
ら
と
言
わ
れ
て
お
り
、と
あ
る
お
菓
子
メ
ー

カ
ー
が
広
告
と
し
て
「
バ
レ
ン
タ
イ
ン
に
チ
ョ
コ
を
贈
ろ
う
」
と
い

う
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
行
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。女
性
か
ら
男
性

に
想
い
を
伝
え
る
と
い
う
の
は
日
本
独
自
の
文
化
で
あ
り
、本
来

は
男
性
か
ら
女
性
に
想
い
を
伝
え
る
日
に
な
っ
て
い
ま
す
。贈
る

物
も
チ
ョ
コ
で
は
な
く
、花
束
や
ジ
ュ
エ
リ
ー
が
一
般
的
で
す
。最

近
の
バ
レ
ン
タ
イ
ン
事
情
と
し
て
は
、恋
人
や
パ
ー
ト
ナ
ー
に
は
も

ち
ろ
ん
で
す
が
、友
人
や
家
族
に
渡
す
事
が
多
い
よ
う
で
す
。意

味
合
い
と
し
て
も
「
異
性
に
気
持
ち
を
伝
え
る
」
よ
り
も
「
日
頃

の
感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
る
」
こ
と
が
主
流
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま

す
。コ
ロ
ナ
化
に
な
っ
て
人
と
会
う
こ
と
が
難
し
く
な
り
、文
字
や

言
葉
で
相
手
に
伝
え
る
こ
と
が
よ
り
一
層
大
切
に
な
っ
て
き
た

今
日
。こ
れ
を
機
に
、皆
様
も
パ
ー
ト
ナ
ー
や
大
切
な
人
に
日
頃

の
感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。小
恥

ず
か
し
さ
は
あ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、今
に
し
か
伝
え
ら
れ
な
い

こ
と
も
あ
る
の
で
、是
非
伝
え
て
み
て
下
さ
い
。

私
も
大
切
な
人
に
「
感
謝
」
を
伝
え
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

「
感
謝
の
気
持
ち
」

座位でのストレッチ
紹介

こむら返りとは、主にふくらはぎの筋
肉が異常に収縮して痙攣を起こすことを
指します。「こむら」とはふくらはぎの
ことを指し、それ以外にも指や太ももの
裏などでも生じることがあります。発生
原因は明確にされていませんが、筋肉の
疲労や血行不良、ミネラルバランスの乱
れなどが関与していると言われています。
皆さんも予防の為に、水分補給や筋肉を
和らげるストレッチを心掛けましょう。

こむら返り予防！


