
 

ス
ト
レ
ス
が
与
え
る
影
響 

ラ
ン
ナ
ー
の
た
め
の
食
事 

ラ
ン
ナ
ー
の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

よ
く
皆
さ
ん
も
聞
く
言
葉
で
も
あ
る
「
ス
ト
レ
ス
」
。
ス
ト
レ
ス
と
は
い
っ
た
い
何

な
の
か
、
ま
た
こ
の
ス
ト
レ
ス
は
私
た
ち
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を
与
え
る
の
か
？

こ
れ
で
ス
ト
レ
ス
の
正
体
を
知
り
、
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合
う
方
法
を
解

説
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

ま
ず
ス
ト
レ
ス
と
は
？
様
々
な
環
境
の
影
響
で
肉
体
的
、
精
神
的
に
負
担
と

な
る
刺
激
や
状
況
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
は
大
き
く
２
つ
に
分
類
さ
れ

外
的
な
環
境
要
因
と
内
的
な
環
境
要
因
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
外
的
な
環
境

要
因
は
気
候
、
騒
音
、
仕
事
、
人
間
関
係
な
ど
が
当
て
は
ま
り
、
内
的
な
環
境

要
因
は
運
動
不
足
、
過
剰
運
動
、
睡
眠
不
足
、
月
経
な
ど
が
当
て
は
ま
り
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
は
誰
し
も
が
受
け
る
も
の
で
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
で
は
ど
う
す

れ
ば
よ
い
の
か
？
様
々
な
ス
ト
レ
ス
を
受
け
た
あ
と
の
対
応
の
仕
方
が
非
常
に

重
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。
（次
回
は
ス
ト
レ
ス
の
対
処
法
で
す
） 

こ
れ
か
ら
は
マ
ラ
ソ
ン
大
会
が
多
く
な
る
時
期
で
皆
さ
ん
の
中
に
も
参
加
さ
れ
て

る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
そ
こ
で
今
回
は
ラ
ン
ナ
ー
や
ア

ス
リ
ー
ト
必
見
の
食
事
法
「グ
リ
コ
ー
ゲ
ン 

ロ
ー
デ
ィ
ン
グ
」を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

「
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン 

ロ
ー
デ
ィ
ン
グ
」
と
は
、
長
時
間
続
く
競
技
に
適
し
た
も
の
で
、

長
時
間
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
維
持
さ
せ
る
に
は
十
分
な
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
量
が
必
要

で
す
。
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
が
不
足
し
た
状
態
で
競
技
を
始
め
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
枯

渇
し
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
下
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

し
か
し
こ
の
「
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン 

ロ
ー
デ
ィ
ン
グ
」
を
お
こ
な
う
こ
と
で
筋
や
肝
臓
に

グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
を
蓄
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
よ
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
体
に
蓄
え
、

持
久
力
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
可
能
な
の
で
す
。
次
回
は
具
体
的
な
食
事
摂
取

法
を
ご
案
内
し
ま
す
。 

  

今
回
は
走
る
上
で
重
要
な
ス
ト
レ
ッ
チ
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
紹
介

し
ま
す
。
何
を
す
る
に
し
て
も
ま
ず
は
ケ
ガ
を
さ
け
た
い
と
こ
ろ
。

ラ
ン
ナ
ー
に
多
い
ケ
ガ
は
膝
の
ケ
ガ
（
腸
脛
靭
帯
炎
）
や
足
裏
の
ケ

ガ
（
足
底
筋
膜
炎
）
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
ど
ち
ら
も
使
い
す
ぎ
に

よ
る
ケ
ガ
が
多
く
ケ
ア
を
怠 

っ
て
い
る
傾
向
に
あ
る
よ
う
で 

す
。
ケ
ガ
を
し
て
し
ま
っ
て
は 

満
足
に
走
る
こ
と
も
で
き
ま 

せ
ん
。
今
日
は
ケ
ガ
を
予
防 

す
る
あ
る
道
具
を
使
っ
た
セ
ル
フ
ケ
ア
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

足裏セルフケア 

 
ボールで 

かんたん 

① 足裏にボールを当て、やや体重

を乗せます。 

② かかとから指の付け根まで大

きく転がします。 

※ボールはテニスボールやゴルフ

ボールなどで行えます。 


