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「
疲
れ
た
な
」と
思
っ
た
時
、運
動
・

仕
事
を
し
た
後
の
夜
、
次
の
日
に
痛

み
が
出
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

今
回
は
、
温
泉
に
入
浴
す
る
こ
と
で

得
ら
れ
る
効
果
に
つ
い
て
ご
紹
介
し

ま
す
。

入
浴
の
３
つ
の
健
康
作
用

⑴
温
熱
作
用

　

身
体
を
温
め
る
働
き
で
す
。
お
湯

に
浸
か
る
こ
と
で
身
体
が
温
め
ら
れ

て
血
管
が
拡
張
し
血
流
が
良
く
な
り

ま
す
。そ
れ
に
よ
り
、身
体
に
た
ま
っ

た
疲
労
物
質
や
老
廃
物
の
排
出
を
助

け
ま
す
。
ま
た
、
筋
肉
は
温
め
ら
れ

る
こ
と
に
よ
っ
て
よ
り
柔
軟
性
が
増

し
、
疲
労
な
ど
で
感
じ
る
筋
肉
の
張

り
な
ど
が
ほ
ぐ
れ
ま
す
。
温
度
別
で

の
作
用
は
42
℃
以
上
の
高
温
浴
は
刺

激
的
・
興
奮
的
に
作
用
、
37
℃
付
近

は
不
感
温
度
は
鎮
痛
的
に
作
用
。
疲

労
回
復
に
は
、
ぬ
る
め
の
湯
に
20
〜

30
分
浸
か
る
の
が
効
果
的
で
す
。

⑵
水
圧
効
果

　

身
体
に
か
か
る
水
の
圧
力
の
働
き

で
す
。
お
風
呂
で
は
水
面
か
ら
の

深
さ
に
応
じ
て
水
圧
が
加
わ
り
ま

す
。
こ
の
圧
力
は
体
の
表
面
だ
け
で

な
く
、
皮
下
の
血
管
な
ど
全
身
に
か

か
っ
て
き
ま
す
。
足
へ
の
水
圧
は
ポ

ン
プ
作
用
と
し
て
た
ま
っ
た
血
液
を

心
臓
に
戻
す
こ
と
を
助
け
る
た
め
、

血
液
循
環
が
良
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
腹
部
に
か
か
る
水
圧
は
、
身

体
の
中
心
部
に
あ
る
横
隔
膜
を
押
し

上
げ
る
た
め
呼
吸
回
数
が
自
然
と
増

え
、
心
肺
機
能
が
高
ま
り
ま
す
。

⑶
浮
力
作
用

　

体
重
が
軽
く
な
る
働
き
。
水
中
で

は
浮
力
が
働
く
た
め
、
身
体
が
軽
く

な
り
、
体
重
は
普
段
の
約
10
分
の
１

に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
普
段
体

重
を
支
え
て
い
る
筋
肉
や
関
節
は
重

力
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
か
ら
開
放
さ
れ

て
負
担
が
少
な
く
な
り
ま
す
。

　

最
近
は
、
湯
船
に
は
浸
か
ら
な
い

と
い
う
方
も
多
い
の
で
す
が
、
お
湯

に
浸
か
る
こ
と
は
シ
ャ
ワ
ー
で
は
得

ら
れ
な
い
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
あ
る

の
で
す
。
忙
し
い
か
ら
と
い
っ
て
、

シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
さ
ず
に
、
そ

の
時
の
体
調
に
合
わ
せ
、
温
泉
に
行

き
大
き
な
湯
船
で
休
養
を
と
る
の
が

良
い
で
す
ね
。
ま
た
温
泉
に
入
る
と

ぐ
っ
す
り
寝
れ
る
こ
と
も
疲
れ
が
取

れ
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

さ
て
、
当
協
会
は
「
ふ
く
い
健
康

の
森
温
泉
」
を
運
営
し
て
い
ま
す
。

こ
の
温
泉
の
効
能
は
、
弱
ア
ル
カ
リ

性
の
源
泉
か
ら
「
美
人
の
湯
」
と
い

わ
れ
る
日
帰
り
温
泉
施
設
で
、
石
造

り
の
「
土
の
湯
」
と
自
然
木
を
活
か

し
た
「
木
の
湯
」
が
男
女
週
替
わ
り

で
堪
能
で
き
ま
す
の
で
、
是
非
ご
利

用
下
さ
い
。

疲れた時は温泉に行こう
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