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皆
様
は
、
ハ
ミ
ガ
キ
を
毎
日
し
ま
す
か
？ 

ほ
と
ん
ど
の
方
が
さ
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。 

人
に
よ
っ
て
は
一
日
、
何
回
も
磨
い
て
い
る
方
も
た

く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。 

も
し
ハ
ミ
ガ
キ
を
長
い
間
し
な
か
っ
た
事
を
想
像

し
て
み
て
下
さ
い
。 

口
の
中
、
歯
，
歯
ぐ
き
な
ど
が
ひ
ど
い
状
態
に
な
る

と
思
い
ま
せ
ん
か
。
頭
も
体
も
お
風
呂
で
き
れ
い
に

し
ま
す
よ
ね
。 

お
風
呂
に
何
日
も
入
ら
な
か
っ
た
ら
ど
う
な
り
ま

す
か
？ 

体
の
中
も
同
じ
で
す
。
労
働
、
激
し
い
運
動
、
ス
ト

レ
ス
、
暴
飲
，
暴
食
、
睡
眠
不
足
、
不
規
則
な
生
活

な
ど
体
に
負
担
を
か
け
る
色
々
な
事
が
原
因
で
、
体

の
中
は
汚
れ
て
く
る
の
で
す
。
（
疲
労
物
質
の
蓄
積

や
赤
血
球
の
変
形
な
ど
） 

結
果
、
そ
の
人
の
弱
い
所
に
症
状
が
出
て
く
る
の
で

す
。
風
呂
あ
が
り
、
寝
る
前
な
ど
毎
日
一
分
で
も
二

分
で
も
手
の
届
く
範
囲
で
、
症
状
の
あ
る
所
や
そ
れ

に
関
す
る
ツ
ボ
な
ど
を
一
ヶ
所
１０
～
２０
回
を
目
安

に
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

す
ご
く
痛
い
所
、
少
し
痛
い
所
、
く
す
ぐ
っ
た
い
所
、

気
持
ち
の
い
い
所
な
ど
、
場
所
に
よ
っ
て
だ
い
ぶ
違

い
が
あ
り
ま
す
。
ロ
ー
リ
ン
グ
を
続
け
て
、
痛
い
所

や
く
す
ぐ
っ
た
い
所
が
少
な
く
な
っ
て
く
る
と
、
体

調
が
良
く
な
っ
て
く
る
の
が
実
感
で
き
る
と
思
い

ま
す
。 
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ゴ
リ
ゴ
リ
し
て
少
し
痛
く
あ
り
ま

せ
ん
か
？
そ
れ
が
し
こ
り
で
す
！ 

こ
れ
は
機
械
で
言
え
ば
錆
び
つ
い

た
状
態
で
す
。
錆
び
つ
い
た
ま
ま

機
械
を
動
か
す
と
必
ず
壊
れ
て
し

ま
い
ま
す
の
で
、
油
を
さ
し
て
あ

げ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
人
体

に
は
油
を
注
す
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
が
、
私
た
ち
の
体
の
中
に
は
血

液
、
リ
ン
パ
液
等
、
油
の
代
わ
り

に
な
る
も
の
が
あ
り
、
こ
れ
ら
の

流
れ
を
よ
く
し
て
錆
び
た
所
に
油

を
注
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
流
れ

を
よ
く
す
る
の
に
ロ
ー
リ
ン
グ
器

は
非
常
に
よ
く
で
き
て
い
ま
す
。

こ
ろ
こ
ろ
転
が
す
だ
け
で
、
さ
び

た
所
を
見
つ
け
て
油
を
注
し
て
く

れ
ま
す
。 

 

ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
は
し
こ
り
の
話
を
よ

く
し
ま
す
。
し
こ
り
と
は
、
筋
肉
、
筋
膜
、

皮
膚
、
そ
の
他
の
組
織
に
で
き
た
硬
い
部

分
で
す
。
で
き
る
原
因
は
様
々
で
、
例
え

ば
骨
折
、
捻
挫
、
打
撲
等
の
ケ
ガ
を
す
る

と
痛
み
を
起
こ
し
ま
す
が
、
こ
の
痛
み
の

イ
ン
パ
ル
ス
（
信
号
）
は
脊
髄
に
送
ら
れ
、

こ
の
時
脊
髄
の
中
で
反
射
運
動
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
反
射
運
動
は
血
管
を
収
縮

（
交
感
神
経
反
射
と
云
い
ま
す
）
さ
せ
て

血
液
の
流
れ
を
悪
く
し
、
筋
肉
を
縮
ま
せ

ま
す
（
屈
筋
反
射
と
云
い
ま
す
）。 

ひ
ど
い
場
合
は
肋
骨
に
ひ
び
が
入
っ
た

だ
け
で
呼
吸
困
難
を
起
こ
す
こ
と
さ
え

あ
り
ま
す
。
こ
の
筋
肉
が
縮
ん
だ
状
態
を

し
こ
り
と
言
い
ま
す
。
ケ
ガ
だ
け
で
な

く
、
過
度
の
緊
張
と
か
、
ス
ト
レ
ス
と
か

の
精
神
活
動
や
、
内
臓
の
調
子
が
悪
く
て

反
射
を
起
こ
す
、
筋
肉
の
使
い
過
ぎ
、
過

労
等
で
も
筋
、
筋
膜
に
し
こ
り
を
作
り
ま

す
。
こ
の
し
こ
り
の
中
に
は
数
年
間
そ
の

ま
ま
存
在
す
る
（
筋
、
筋
膜
症
候
群
と
云

い
ま
す
）
こ
と
も
あ
り
、
い
ろ
ん
な
病
気

の
も
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

ロ
ー
リ
ン
グ
器
は
こ
の
し
こ
り
を
探
し

た
り
取
っ
た
り
す
る
の
に
最
適
に
作
ら

れ
て
い
ま
す
。
ど
こ
で
も
ロ
ー
リ
ン
グ
器

を
転
が
し
て
み
て
下
さ
い
。
簡
単
に
新
旧

色
々
な
原
因
で
体
に
出
来
た
し
こ
り
が
、

わ
か
る
と
思
い
ま
す
。 

 

症
状
の
改
善
も
確
実
に
早
く
な
り
ま
す
。 

※ 

ご
自
分
の
症
状
に
効
果
が
あ
る
ツ
ボ
や
反
射
区

等
に
つ
い
て
は
担
当
の
先
生
に
や
り
方
も
含
め
き
い

て
下
さ
い
。 

※ 

基
本
的
に
は
定
期
的
に
来
院
し
症
状
の
あ
る
所

は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
そ
の
他
の
悪
い
所
も
チ
ェ
ッ
ク

し
て
も
ら
う
事
が
大
事
で
す
。
余
談
に
な
り
ま
す
が
、

患
者
さ
ん
の
中
に
は
こ
う
し
た
ロ
ー
リ
ン
グ
の
ケ
ア

を
続
け
て
７０
歳
を
過
ぎ
て
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
走
る
方

も
お
り
、
走
れ
る
の
は
ロ
ー
リ
ン
グ
の
お
蔭
だ
と
お
し

ゃ
っ
て
く
だ
さ
い
ま
す
。 

ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
元
気
な
毎
日
を
送
り
ま
し
ょ
う
。 

㊟ 

炎
症
を
お
こ
し
て
い
る
所
、
腫
れ
て
い
る
所
、 

ケ
ガ
や
傷
の
あ
る
所
な
ど
は
避
け
て
下
さ
い
。 

 

腕の外側のローリング 

ふくらはぎのローリング 

マイナスイオンビューティミニ 

マイナスイオン四つ玉 

価格：9、450 円 

価格：23,100 円 

第一推奨ローリング器 

第二推奨ローリング器 
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股
関
節
は
、
あ
ら
ゆ
る
方
向
へ
動
く
こ
と
が
可
能
な
球

関
節
で
、
骨
盤
と
大
腿
骨
を
結
ぶ
関
節
で
す
。
そ
し
て
、

動
き
の
自
由
度
が
広
い
構
造
に
な
っ
て
い
て
、
様
々
な

方
向
へ
自
在
に
動
か
せ
ま
す
。 

こ
の
股
関
節
は
、
日
常
生
活
や
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
、
足

を
使
う
ほ
と
ん
ど
の
動
作
で
使
わ
れ
ま
す
。
膝
や
足
首

に
比
べ
、
股
関
節
の
動
き
は
意
識
し
に
く
い
た
め
充
分

に
使
わ
れ
ず
、
知
ら
な
い
う
ち
に
動
き
が
硬
く
な
っ
て

し
ま
う
と
思
わ
れ
ま
す
。
股
関
節
が
十
分
に
動
か
せ
な

い
と
、
下
半
身
の
動
き
が
膝
か
ら
下
だ
け
の
ち
ょ
こ
ま

か
と
し
た
小
さ
い
動
き
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

股
関
節
痛
の
主
な
原
因
と
し
て
は
、
日
常
の
姿
勢
や
動 

股
関
節
の
柔
軟
性
に
つ
い
て 

次
は
、
股
関
節
か
ら
臀
部
周
囲
を
四
つ
玉
又
は
深
部
ロ

ー
ラ
ー
を
使
い
ま
ん
べ
ん
な
く
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
下
さ

い
。
く
す
ぐ
っ
た
い
所
は
、
く
す
ぐ
っ
た
さ
が
楽
に
な
れ

ば
結
構
で
す
。（
写
真
右
） 

 

股
関
節
は
上
半
身
と
下
半
身
を
繋
ぐ
大
事
な
部
位
で
、
疲

れ
が
溜
ま
り
や
す
い
所
で
も
あ
り
ま
す
。足
に
だ
る
さ
や
疲
れ

を
感
じ
た
時
、自
分
で
股
関
節
周
り
を
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
ほ
ぐ

す
こ
と
に
よ
り
、血
行
が
良
く
な
り
足
の
だ
る
さ
や
疲
れ
が
取

れ
、足
の
動
き
が
ス
ム
ー
ス
に
な
り
日
常
の
歩
行
等
が
楽
に
行

え
る
よ
う
に
な
る
と
思
い
ま
す
。 

 

き
の
癖
な
ど
が
原
因
と
な
り
起
こ
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で

す
。
影
響
を
与
え
る
例
と
し
て
は
、
横
座
り
な
ど
や
足
を 

偏
っ
た
側
で
組
む
な
ど
。
こ
の
よ
う
な
事
に
よ
り
、
股
関
節

の
柔
軟
性
が
悪
く
な
り 

股
関
節
、
腰
、
膝
な
ど
に
痛
み
を

訴
え
る
事
が
起
こ
り
ま
す
。
ロ
ー
リ
ン
グ
で
も
施
術
前
に
股

関
節
の
動
き
を
診
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
可
動
域
の
異
常
を
改

善
し
腰
や
膝
へ
の
負
担
を
減
ら
す
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。 

ご
自
分
で
も
股
関
節
の
動
き
や
左
右
差
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、

器
具
を
使
い
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
見
ま
し
ょ
う
。 

ビューティミニを使い、両足くるぶし
の下をローリングして下さい。 

（写真下） 

くすぐったさや痛みが少なくなって来たら、トラ
イアングルを使い、上の写真のように股関節を圧迫
して下さい。 
 
 

トライアングル 

ローリングは体のハミガキ ローリングは体のハミガキ ローリングは体のハミガキ 

老
廃
物
質
は
、
血
管
を
通
っ
て
排
出
さ
れ
ま
す
が
、

血
行
障
害
を
起
こ
し
て
い
る
と
、
排
出
さ
れ
に
く

く
な
り
ま
す
。 

そ
の
た
め
筋
肉
内
に
は
老
廃
物
質
が
ど
ん
ど
ん
た

ま
っ
て
し
ま
い
、
ま
す
ま
す
肩
こ
り
が
ひ
ど
く
な

る
わ
け
で
す
。 

ま
ず
血
行
障
害
を
治
さ
な
い
と
解
決
し
な
い
の
で

す
。
血
行
を
良
く
す
る
の
は
ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
が

最
適
で
す
。
そ
れ
で
は
肩
こ
り
が
楽
に
な
る
部
位

を
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

 

肩
こ
り
は
人
そ
れ
ぞ
れ
症
状
が
異
な
り
、「
医
学
的
な
定
義
付

け
を
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
肩
こ
り
」
で
も
、
非
常
に
多
く

の
人
を
悩
ま
せ
て
い
る
こ
と
に
は
、
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

面
白
い
こ
と
に
肩
こ
り
を
訴
え
る
人
が
、
日
本
人
に
は
多
い

の
で
す
。
欧
米
で
は
あ
ま
り
見
ら
れ
ず
、
そ
の
た
め
英
語
に

は
肩
こ
り
に
該
当
す
る
単
語
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

そ
の
一
番
の
理
由
は
日
本
人
は
、
欧
米
人
に
比
べ
筋
肉
量
が

少
な
い
体
質
の
よ
う
で
す
。 

少
な
い
筋
肉
に
大
き
な
負
担
が
か
か
る
こ
と
で
、
筋
肉
が
緊

張
す
る
、
つ
ま
り
、
こ
る
度
合
い
が
大
き
い
の
で
す
。 

そ
れ
で
は
な
ぜ
肩
こ
り
が
起
こ
る
か
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

全
身
の
筋
肉
は
収
縮
と
伸
展
を
繰
り
返
す
こ
と
で
身
体
を
動

か
し
て
い
ま
す
。
身
体
を
動
か
さ
ず
に
い
る
と
、
収
縮
し
た

筋
肉
は
ず
っ
と
緊
張
し
続
け
、
疲
労
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

例
え
ば
、
長
時
間
パ
ソ
コ
ン
に
向
か
っ
て
い
る
時
な
ど
は
、

ず
っ
と
同
じ
姿
勢
の
ま
ま
動
か
ず
に
い
る
こ
と
が
多
い
た

め
、
首
や
肩
周
辺
の
筋
肉
が
緊
張
状
態
に
陥
り
、
筋
肉
疲
労

を
起
こ
す
わ
け
で
す
。
つ
ま
り
、
肩
こ
り
は
「
血
行
障
害
」

な
の
で
す
。
血
行
障
害
と
は
血
流
が
滞
り
が
ち
に
な
る
こ
と

で
す
。
そ
の
為
、
筋
肉
の
緊
張
状
態
に
続
く
血
行
障
害
が
発

生
し
た
部
分
に
は
、
必
要
な
酸
素
が
十
分
に
供
給
さ
れ
な
く

な
り
、
老
廃
物
質
が
蓄
積
し
ま
す
。 

鎖骨上窩（鎖骨上の窪んだ所）をローリングし
て下さい。 

肩を矢印の方向にローリングして下さい。 

後ろの首すじをまんべんなくロー
リングして下さい。 

価格：11、550 円 

パートナーに肩甲骨の間をローリングし
てもらいましょう。 

㊟トライアングルを購入される場合は、担当の先生

にご相談下さい。 


