


　
野
村
克
也
監
督
と
の
出
会
い
は
、
私
が

フ
ジ
テ
レ
ビ
に
入
社
し
て
２
年
目
、『
プ

ロ
野
球
ニ
ュ
ー
ス
』
を
担
当
し
た
こ
と
が

き
っ
か
け
で
し
た
。

 

『
プ
ロ
野
球
ニ
ュ
ー
ス
』は
、そ
の
日
に
行

わ
れ
た
す
べ
て
の
試
合
に
解
説
者
と
実
況

ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
を
派
遣
し
、
ど
の
局
よ
り

も
詳
し
く
伝
え
る
と
い
う
フ
ジ
テ
レ
ビ
の

看
板
番
組
で
、
私
は
試
合
前
の
監
督
、
選

手
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
担
当
す
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。
球
場
で
取
材
を
し
て
か
ら

局
に
入
る
の
で
す
が
、そ
こ
で
、ヤ
ク
ル
ト

ス
ワ
ロ
ー
ズ
で
監
督
を
さ
れ
て
い
た
野
村

監
督
に
話
を
聞
く
こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
。

　
野
村
監
督
の
第
一
印
象
は
、
テ
レ
ビ
で

見
る
と
お
り
、
あ
の
ま
ま
の
方
で
す
。
た

特
別
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
・
野
村
克
也
さ
ん
を
偲
ん
で

野
球
が
大
好
き
、お
し
ゃべ
り
が
大
好
き
！

根
っか
ら
の
野
球
人
で
し
た

球
界
を
代
表
す
る
捕
手
と
し
て
活
躍
し
、現
役
引
退
後
は
南
海
、ヤ
ク
ル
ト
、阪
神
、楽
天
で
監
督
を
つ
と
め
、

多
く
の
名
選
手
を
育
て
た
野
村
克
也
さ
ん
が
２
０
２
０
年
２
月
11
日
に
84
歳
で
亡
く
な
り
ま
し
た
。

テ
レ
ビ
で
野
村
さ
ん
を
数
多
く
取
材
し
、そ
の
薫
陶
を
受
け
た
石
井
一
久
氏
を
夫
に
も
つ

木
佐
彩
子
さ
ん
が
、当
時
の
思
い
出
や
、野
村
さ
ん
の
人
柄
に
つ
い
て
語
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

木
佐
彩
子
さ
ん

文
◉
石
川
哲
也

プ
ロ
野
球
に
興
味
が
な
い
ま
ま

怖
い
も
の
知
ら
ず
で
飛
び
込
ん
だ
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捨
て
た
」
と
言
っ
て
い
ま
し
た
。
南
海
ホ

ー
ク
ス
の
監
督
を
し
て
い
た
と
き
、
野
球

と
沙
知
代
夫
人
、
ど
ち
ら
か
を
選
ば
な
く

て
は
な
ら
な
く
な
り
、
沙
知
代
夫
人
を
選

ん
だ
そ
う
で
す
。
そ
れ
だ
け
の
覚
悟
を
持

っ
て
、
と
も
に
歩
ん
で
き
た
二
人
で
す
か

ら
、
最
高
の
相
手
だ
っ
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
だ
か
ら
沙
知
代
夫
人
に
先
立

た
れ
て
、
野
村
監
督
は
と
て
も
寂
し
か
っ

た
と
思
い
ま
す
。後
を
追
う
よ
う
に
、虚
血

性
心
不
全
と
い
う
同
じ
病
気
で
逝
か
れ
た

こ
と
も
、
不
思
議
な
因
縁
を
感
じ
ま
す
ね
。

　
私
自
身
は
、
沙
知
代
夫
人
か
ら
主
人
に

つ
い
て
「
胃
袋
を
つ
か
む
の
も
大
事
よ
」

と
、
京
風
の
お
揚
げ
の
レ
シ
ピ
を
教
え
て

い
た
だ
い
た
の
が
懐
か
し
い
思
い
出
で
す
。

　
野
村
監
督
と
は
、
テ
レ
ビ
朝
日
系
列
の

『
ビ
ー
ト
た
け
し
の
Ｔ
Ｖ
タ
ッ
ク
ル
』
で

２
年
前
に
ご
一
緒
し
た
の
が
最
後
で
し
た
。

番
組
が
始
ま
る
前
は
あ
ま
り
元
気
が
な
さ

そ
う
だ
っ
た
の
で
す
が
、
本
番
が
始
ま
り
、

野
球
好
き
の
た
け
し
さ
ん
か
ら
野
村
監
督

の
現
役
時
代
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
が
語
ら
れ
る

と
、
急
に
顔
に
赤
み
が
さ
し
、
言
葉
も
滑

ら
か
に
な
っ
て
い
っ
た
ん
で
す
。
近
く
で

顔
を
見
て
い
て
、「
体
の
中
の
〝
野
球
細

胞
〟
が
活
性
化
し
て
い
る
！
」
と
思
い
ま

し
た
。
野
村
監
督
は
、
現
場
を
離
れ
て
か

ら
も
、
野
球
中
継
や
ス
ポ
ー
ツ
ニ
ュ
ー
ス

を
見
る
た
め
、
昼
起
き
て
、
深
夜
に
眠
る

と
い
う
生
活
を
続
け
て
い
た
そ
う
で
す
。

本
当
に
野
球
が
好
き
で
、
根
っ
か
ら
の
野

球
人
な
ん
で
す
よ
ね
。

　
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
の
仕
事
に
は
い
ろ
い
ろ

あ
り
ま
す
が
、
私
が
と
く
に
好
き
な
の
は
、

野
村
監
督
に
鍛
え
ら
れ
た
瞬
発
力
を
活
か

せ
る
場
、
と
く
に
生
放
送
で
す
。
あ
と
極

め
た
い
の
は
、
や
は
り
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で

す
ね
。
番
組
の
司
会
な
ど
は
、
経
験
を
積

め
ば
あ
る
程
度
こ
な
せ
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
で
も
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
は
「
人
間
対
人

間
」。
ど
ん
な
に
経
験
を
積
み
、
テ
ク
ニ

ッ
ク
が
あ
っ
て
も
、
相
手
が
心
を
開
い
て

く
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ベ
テ
ラ
ン

も
新
米
も
、
横
一
線
の
勝
負
。
ど
こ
ま
で

も
フ
ェ
ア
で
、結
果
は
お
楽
し
み
。だ
か
ら
、

や
り
が
い
が
あ
る
し
面
白
い
。い
つ
か『
徹

子
の
部
屋
』（
テ
レ
ビ
朝
日
系
列
）
の
よ

う
な
、
一
人
の
人
に
じ
っ
く
り
話
を
聞
く

よ
う
な
番
組
を
や
っ
て
み
た
い
で
す
ね
。

ノ
ー
ト
に
と
っ
た
り
す
る
タ
イ
プ
で
は
な

く
、
野
村
監
督
に
と
っ
て
も
一
筋
縄
で
は

い
か
な
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

野
村
監
督
に
は
多
数
の
著
書
が
あ
り
ま
す

が
、
彼
の
こ
と
を
た
び
た
び
取
り
上
げ
て

く
だ
さ
っ
て
い
て
、
野
村
監
督
に
と
っ
て
、

石
井
一
久
と
い
う
選
手
は
思
い
出
に
残
る

作
品
の
一
つ
な
の
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。

　
２
０
０
０
年
に
結
婚
し
た
と
き
は
、
彼

と
は
別
々
に
報
告
に
行
き
ま
し
た
。
す
る

と
、「
石
井
な
の
か
。
カ
ツ
ノ
リ
（
子
息

で
現
・
楽
天
イ
ー
グ
ル
ス
コ
ー
チ
の
野
村

克
則
さ
ん
）
の
ほ
う
が
１
０
０
倍
い
い

の
に
」
と
か
、「
ウ
チ
に
く
れ
ば
サ
ッ
チ

ー
（
夫
人
の
野
村
沙
知
代
さ
ん
）
の
時
計

を
全
部
も
ら
え
た
の
に
」
な
ど
と
さ
ん
ざ

ん
ボ
ヤ
か
れ
ま
し
た
（
笑
）。
で
も
そ
の

後
、
野
村
監
督
の
直
筆
で
、
夫
婦
添
い

遂
げ
、
同
じ
墓
に
入
る
と
い
う
意
味
の

「
偕か

い
ろ
う
ど
う
け
つ

老
同
穴
」
と
書
か
れ
た
色
紙
を
い
た

だ
い
た
ん
で
す
。
野
村
監
督
流
の
祝
福
の

仕
方
が
う
れ
し
か
っ
た
で
す
ね
。

　
野
村
監
督
を
語
る
う
え
で
、
沙
知
代
夫

人
の
存
在
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
よ
ね
。
沙
知

代
夫
人
と
一
緒
だ
と
、
あ
の
野
村
監
督
も

お
と
な
し
く
な
っ
ち
ゃ
う
。
で
も
尻
に
敷

か
れ
て
い
る
わ
け
で
も
な
く
、
自
然
体
に

見
え
ま
し
た
。
野
村
監
督
は
よ
く
、「
自

分
は
一
度
、
サ
ッ
チ
ー
の
た
め
に
野
球
を

野
村
監
督
に
鍛
え
ら
れ
た

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
極
め
た
い
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糖尿病
合併症のひとつに「神経障害」
があり、これが足の神経にも影
響を与えて起こりやすくなる。

腰部脊
せき

柱
ちゅう

管
かん

狭
きょう

窄
さく

症
しょう

脊柱管を通る神経が圧迫され
ることで起こることがある。

腰椎椎
つい

間
かん

板
ばん

ヘルニア
脊髄の神経の誤作動からこむ
ら返りにつながることも。

閉
へい

塞
そく

性
せい

動
どう

脈
みゃく

硬
こう

化
か

症
しょう

足のしびれ、冷え、間
かん

欠
けつ

跛
は

行
こう

など、さまざまな症状のひとつ
にこむら返りもある。

脳梗
こう

塞
そく

こむら返りの頻発は、脳梗塞
の前兆のひとつと考えられる。

狭心症
心臓の冠動脈の血流不足によ
り、こむら返りも起こる。

　
筋
肉
の
伸
縮
に
は
、
筋
繊
維
の
中
に
あ

る
「
筋き

ん

紡ぼ
う

錘す
い

」
と
、
腱
と
筋
肉
の
間
に
あ

太
も
も
、
手
の
指
、
胸
、
背
中
、
腰
、
お

尻
な
ど
、
体
の
他
の
部
分
で
も
筋
肉
が
つ

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
。

　　
腱
紡
錘
の
働
き
が
鈍
く
な
る
仕
組
み
は

ま
だ
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
運
動

不
足
や
血
流
の
悪
化
、
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル

の
不
足
、
加
齢
な
ど
が
関
わ
っ
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。
複
数
の
要
因
が
絡
み
合

っ
て
起
き
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
毎
日
の
食
事
で
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
体

を
ケ
ア
し
て
予
防
し
ま
し
ょ
う
。
つ
ら
い

と
き
に
は
、
か
か
り
つ
け
医
に
「
芍

し
ゃ
く

薬や
く

甘か
ん

草ぞ
う

湯と
う

」
と
い
う
漢
方
薬
や
筋
弛
緩
薬
な
ど

を
処
方
し
て
も
ら
う
の
も
い
い
で
す
ね
。

　
ま
た
、
左
の
表
に
ま
と
め
ま
し
た
が
、

慢
性
的
に
こ
む
ら
返
り
が
起
こ
る
場
合
は
、

病
気
に
よ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
か
ら
注
意

が
必
要
で
す
。

る
「
腱け

ん

紡ぼ
う

錘す
い

」
が
セ
ン
サ
ー
の
役
割
を
担

い
ま
す
。
前
者
は
筋
肉
の
伸
び
を
感
知
し

て
伸
び
す
ぎ
を
防
ぐ
た
め
、
後
者
は
収
縮

の
し
す
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
情
報
を
脊
髄
に

送
っ
て
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
何
ら
か
の
理
由
で
腱
紡
錘

の
働
き
が
鈍
る
と
、
筋
肉
が
異
常
に
収
縮

し
た
ま
ま
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ

が
、
筋
肉
の
つ
っ
て
い
る
状
態
。

　
ふ
く
ら
は
ぎ
で
あ
れ
ば「
こ
む
ら
返
り
」

と
呼
ば
れ
ま
す
が
、
足
の
指
や
土
踏
ま
ず
、

イラスト◎末続あけみ

多
く
の
人
が
悩
む
こ
む
ら
返
り

予
防
は
で
き
る
の
？

深
夜
や
早
朝
、突
然
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
が
つ
る
激
痛
で
飛
び
起
き
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

こ
む
ら
返
り
の
原
因
と
予
防
法
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

セ
ン
サ
ー
の
誤
作
動
に
よ
っ
て
起
こ
る

腱
紡
錘
の
働
き
が
鈍
く
な
る
原
因
は
？

監
修
／
出
沢
明
P
E
D
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
・
医
学
博
士

　

出
沢 

明
さ
ん

　

応急処置はコチラ！

ふくらはぎや太もも、足首などの筋肉をほぐし、下半身の血流を促すことで予防しましょう。
仕上げに、ふくらはぎを十分にマッサージします。
＊ピンクのライン部分をしっかり伸ばしてください。

こむら返り予防のストレッチ

股関節と太もも前のストレッチ

こむら返りに
隠れている病気

つっている足を
まっすぐ伸ばし、
つま先を引き寄せ
ひざ裏を伸ばす

壁に足の裏を
押しつけ、ひ
ざ裏を伸ばす
のもOK

椅子に座って足をまっ
すぐ伸ばして上げ下ろ
し。太もも裏とふくら
はぎが伸びていること
を意識して。左右とも
30回。

タオルで引っ
ぱってもOK

立った姿勢から片足を
踏み出してひざに手を
置き、後ろ足のひざが
床につくギリギリまで
腰を落とし30秒キー
プ。反対側も同様に。

椅子などに片足を乗せ
てひざに手を置き、反
対側の足のふくらはぎ
とひざ裏を伸ばし30
秒キープ。反対側も同
様に。

椅子に座り、つま先を
床につけたまま、かか
とをゆっくり上げて下
げる。次にかかとを床
につけたままつま先を
ゆっくり上げて下げる。
交互に30回。

足首のストレッチ太もも裏のストレッチ ふくらはぎのストレッチ
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イラスト◎うかいえいこ

　
今
回
の
改
正
で
、
根
保
証
契
約
で
は
、

負
担
す
る
限
度
額
（
極き

ょ
く

度ど

額が
く

と
い
い
ま

す
）
を
定
め
な
け
れ
ば
効
力
を
生
じ
な
い

こ
と
と
さ
れ
ま
し
た
。
極
度
額
は
「
い
く

ら
」
と
い
う
定
め
は
特
に
な
く
、
例
え

ば
、
月
10
万
円
の
賃
料
に
対
し
て
２
年
分

の
２
４
０
万
円
に
極
度
額
が
定
め
ら
れ
れ

ば
、
保
証
人
は
そ
の
額
ま
で
支
払
い
義
務

を
負
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
契
約
の
際
に

は
、
極
度
額
が
保
証
人
に
提
示
さ
れ
、
も

し
債
務
を
肩
代
わ
り
す
る
こ
と
に
な
っ
て

も
、
極
度
額
を
超
え
て
請
求
さ
れ
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
な
お
、
法
人
が
保
証
人

で
あ
る
場
合
は
、
極
度
額
の
定
め
が
な
く

て
も
契
約
は
無
効
と
は
な
り
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、
契
約
者
が
死
亡
し
た
と
き
に
は
、

そ
の
後
に
発
生
す
る
賃
料
や
原
状
回
復
費

を
保
証
人
が
負
担
す
る
義
務
は
な
く
な
り

ま
し
た
。

　
た
だ
し
、
改
正
前
の
２
０
２
０
年
３
月

31
日
ま
で
の
契
約
で
は
、
連
帯
保
証
人
は

債
務
を
す
べ
て
引
き
受
け
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

２
０
２
０
年
３
月
31
日
ま
で
の
契
約
な
ら
債
務
を
全
額
支
払
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、

債
権
法
が
改
正
さ
れ
た
４
月
１
日
以
降
の
契
約
な
ら
、
定
め
ら
れ
た
限
度
額
ま
で
の
支
払
い
に
な
り
ま
す
。

　
私
た
ち
が
生
活
す
る
う
え
で
の
基
本

ル
ー
ル
で
あ
る
民
法
が
約
１
２
０
年
ぶ
り

に
改
正
さ
れ
、
２
０
２
０
年
4
月
1
日
か

ら
施
行
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
改
正
さ
れ
た

主
な
部
分
は
「
債
権
法
」
と
も
呼
ば
れ
、

そ
の
中
で
個
人
保
証
の
保
証
人
保
護
が
図

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
連
帯
保
証
人
は
、
契
約
者
本
人
が
債
務

の
返
済
が
で
き
な
く
な
っ
た
と
き
に
、
代

わ
り
に
支
払
う
義
務
を
負
い
ま
す
。「
ま

ず
は
本
人
に
請
求
し
て
く
だ
さ
い
」
と

言
っ
て
も
返
済
を
逃
れ
る
こ
と
が
で
き
な

い
な
ど
、
重
い
責
任
が
課
せ
ら
れ
ま
す
。

不
動
産
賃
貸
借
契
約
に
お
い
て
も
連
帯
保

証
人
を
立
て
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
が
、

本
人
の
債
務
を
ど
こ
ま
で
肩
代
わ
り
す
る

の
か
契
約
書
に
明
示
さ
れ
て
い
な
い
た
め

に
、
気
軽
に
引
き
受
け
て
し
ま
う
ケ
ー
ス

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
こ
の
相
談
の
よ
う
に
、
契
約
者
が
家
賃

を
滞
納
し
て
明
け
渡
し
を
求
め
ら
れ
た
場

合
、
連
帯
保
証
人
は
、
滞
納
家
賃
に
加
え
、

部
屋
の
原
状
回
復
費
、
残
置
物
の
処
理
費

な
ど
も
請
求
さ
れ
ま
す
。

　
不
動
産
賃
貸
借
の
連
帯
保
証
人
が
引
き

受
け
る
債
務
の
範
囲
は
、「
将
来
発
生
す

る
す
べ
て
の
債
務
」
で
す
。
こ
の
よ
う
な
、

契
約
の
時
点
で
保
証
す
る
債
務
の
内
容
が

不
特
定
で
あ
る
も
の
を
「
根ね

保ほ

証し
ょ
う

」
と
い

い
ま
す
。

友
人
が
家
賃
を
滞
納
…
…
。

連
帯
保
証
人
は
債
務
を
全
額
支
払
う
べ
き
？

Q

答
え
る
人
／
弁
護
士 

橫
幕
武
徳
先
生

債
権
法
の
改
正
で
、連
帯
保
証
人
が
債
務
を
負
う

限
度
額
が
定
め
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

A約
１
２
０
年
ぶ
り
に
民
法
大
改
正
！

限
度
額
を
定
め
な
い
契
約
は
無
効

保証に関する新しいルール

　事業のために負担した賃金等債務を
主たる債務とする保証契約は、その契
約に先立って１カ月以内に作成された
公正証書で、保証債務を履行する意思
表示をしなければ効力を生じない規定
も設けられました。今後、保証人にな
ろうとする場合、従来とは法の規制が
異なっていることを承知したうえで契
約をしてください。
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