
ふ
く
ら
は
ぎ
の
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

セ
ル
フ
ケ
ア
の
す
す
め 

そ
の
七 

短
歌
へ
の
誘
い 
海
の
歌 

わ
た
の
原
八
十
島
か
け
て
こ
ぎ
出
で
ぬ
と 

人
に
は
告
げ
よ
海
人
の
つ
り
ふ
ね 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

参
議

さ

ん

ぎ 

篁
た
か
む
ら 

こ
ぬ
人
を
ま
つ
ほ
の
浦
の
夕
な
ぎ
に 

焼
く
や
藻
塩
の
身
も
こ
が
れ
つ
つ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

権 ご
ん

中
納
言

ち
ゅ
う
な
ご
ん 

定
家

さ
だ
い
え 

 

夏
休
み
の
想
い
出
作
り
に
！ 

ドクターイエロー 

   

「
む
く
み
」「
冷
え
」
は
寒
い
時
季
の
症
状
と
思

っ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

ム
シ
ム
シ
暑
い
夏
の
暮
ら
し
に
は
、
冷
た
い
飲

み
も
の
や
食
べ
も
の
が
恋
し
い
も
の
で
す
。
し
か

し
、
冷
房
の
た
め
に
私
た
ち
の
身
体
は
必
要
以
上

に
冷
え
、
胃
腸
の
働
き
も
低
下
し
て
温
か
い
血
液

の
巡
り
が
悪
く
な
り
ま
す
。 

 

そ
の
結
果
、
余
分
な
水
分
が
と
ど
こ
お
り
、
夏

の
「
む
く
み
」
や
「
冷
え
」
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

日
本
の
夏
の
特
徴
は
、
高
温
多
湿
。
夏
に
冷
た
い

飲
み
も
の
や
食
べ
も
の
を
多
く
と
る
と
、
消
化
器

の
調
子
が
低
下
し
ま
す
。
例
え
ば
夏
が
旬
の
き
ゅ

う
り
は
身
体
の
中
の
冷
え
を
取
っ
て
く
れ
ま
す
が
、

食
べ
過
ぎ
る
と
消
化
機
能
の
低
下
に
よ
り
下
痢
に

な
っ
た
り
し
ま
す
。 

 

す
る
と
、
水
分
の
吸
収
が
と
ど
こ
お
り
「
む
く

み
」
や
す
く
な
り
ま
す
。
夏
の
「
む
く
み
」
の
特

徴
は
、
身
体
の
外
側
同
様
、
体
内
で
も
湿
気
に
よ

る
ジ
メ
ジ
メ
が
症
状
を
引
き
起
こ
す
の
で
す
。
ま

た
、
か
い
た
汗
が
冷
房
で
急
に
冷
や
さ
れ
た
り
、

長
時
間
冷
房
に
あ
た
っ
て
い
た
り
す
る
と
、
身
体

の
「
む
く
み
」
と
「
冷
え
」
が
進
行
し
て
、
身
体

が
「
重
い
」
、
「
だ
る
い
」
、
「
節
々
が
痛
む
」

等
の
他
、
「
頭
痛
」
や
「
め
ま
い
」
な
ど
に
悩
ま

さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
特
に
夕
方
か
ら
夜
間

に
足
が
冷
え
て
「
つ
る
」
、
靴
下
の
跡
が
く
っ
き

り
つ
く
ほ
ど
む
く
み
が
酷
い
場
合
は
シ
ャ
ワ
ー
だ

け
で
済
ま
さ
ず
に
、
湯
船
に
し
っ
か
り
浸
か
る
、

ま
た
は
足
湯
が
お
勧
め
で
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
「
む
く
み
」
と
「
冷
え
」
が
進
行

し
て
、
体
調
不
良
を
引
き
起
こ
す
身
体
の
湿
気
を

「
湿
邪
（
し
つ
じ
ゃ
）
」
と
言
い
ま
す
。 

「
湿
邪
」
を
予
防
し
、
快
適
に
夏
を
過
ご
す
た
め

に
、
入
浴
や
足
湯
と
共
に
「
む
く
み
」
と
「
冷
え
」

を
予
防
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

  

① 

壁
に
手
を
つ
き
左
足
を
後
ろ
に
大
き
く
引
く 

② 

引
い
た
左
足
の
か
か
と
を
浮
か
さ
ず
に
、
膝
も

伸
ば
し
て 

③ 

右
の
膝
を
前
に
ス
ラ
イ
ド
さ
せ
体
重
を
乗
せ

て
い
く 

④ 

左
足
の
ふ
く
ら
は
ぎ
が
気
持
よ
く
伸
び
る
の

を
感
じ
な
が
ら
十
秒
キ
ー
プ 

⑤ 

足
を
交
代
し
て
右
足
も
同
様
に 

※
朝
は
予
防
の
た
め
、
夕
方
は
リ
セ
ッ
ト
の
た
め

一
回
ず
つ 

※
反
動
を
つ
け
ず
じ
ん
わ
り
効
か
せ
ま
し
ょ
う 

            

夏
と
い
え
ば
、
海
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
方
も
多
い

の
で
は
？
今
回
は
、
海
に
ま
つ
わ
る
歌
を
ご
紹
介

し
ま
す
。 

    
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

海
原
は
る
か
、
転
々
と
散
る
島
々
を
め
ぐ
り
、 

遠
い
隠
岐
の
島
に
向
か
っ
て
、
今
、
わ
た
し
は
船

出
す
る
。
配
所
に
流
さ
れ
て
行
く
身
と
は
い
え
、 

己
れ
に
や
ま
し
い
と
こ
ろ
は
な
い
。
た
だ
こ
の
こ

と
を
、
都
に
残
る
あ
の
人
に
だ
け
は
、
ど
う
か
伝

え
て
欲
し
い
。
こ
こ
、
難
破
の
浦
に
浮
か
ん
で
、 

日
々
の
生
活
に
い
そ
し
む
、
海
人
た
ち
の
平
和
な

釣
り
船
よ
。
わ
た
し
を
乗
せ
た
船
が
、
今
日
こ
の

日
、
海
の
彼
方
へ
、
き
び
し
い
旅
へ
、
漕
ぎ
出
し

て
い
っ
た
こ
と
を
。 

 

作
者
は
、
当
時
の
政
務
審
議
の
最
高
機
関
の
メ

ン
バ
ー
に
も
任
じ
ら
れ
た
ほ
ど
の
エ
リ
ー
ト
で
あ

り
、
弓
馬
の
道
に
も
す
ぐ
れ
、
漢
学
者
と
し
て
の

名
声
も
高
か
っ
た
。
し
か
し
、
遣
唐
副
使
に
選
ば

れ
、
出
発
の
時
に
正
史
と
争
い
を
お
こ
し
、
そ
の

た
め
に
隠
岐
の
国
に
流
さ
れ
て
し
ま
う
。
こ
の
歌

は
い
よ
い
よ
流
さ
れ
て
行
く
、
と
い
う
時
に
『
京

の
人
』
に
宛
て
て
詠
ん
だ
も
の
で
あ
る
。『
京
の
人
』

が
妻
で
あ
っ
た
の
か
、
恋
人
で
あ
っ
た
の
か
は
不

明
だ
が
、
思
わ
ぬ
挫
折
と
愛
す
る
人
と
の
別
れ
に

対
す
る
作
者
の
哀
切
の
情
が
ひ
し
ひ
し
と
伝
わ
っ

て
く
る
。
幸
い
、
流
罪
は
一
年
ほ
ど
で
解
か
れ
た

か
ら
『
京
の
人
』
と
も
感
激
の
再
開
シ
ー
ン
が
あ

っ
た
こ
と
だ
ろ
う
。 

       

待
っ
て
い
ま
す
。
来
な
い
あ
な
た
を
、
待
ち
こ

が
れ
て
い
ま
す
。
淡
路
島
。
あ
の
松
帆
の
浦
に
、

息
詰
ま
る
夕
な
ぎ
が
訪
れ
る
こ
ろ
、
島
の
乙
女
は

浜
に
出
て
、
遠
い
沖
合
を
見
つ
め
な
が
ら
、
藻
塩 

を
積
み
上
げ
て
火
を
つ
け
ま
す
。
海
の
水
を
か
け

て
は
か
け
て
は
、
く
す
ぶ
り
燃
や
し
て
、
そ
の
煙

は
恋
人
へ
の
狼
煙
の
よ
う
に
、
風
の
な
い
空
に
立

ち
上
り
ま
す
。
あ
あ
、
濡
れ
た
ま
ま
ジ
リ
ジ
リ
と

焼
か
れ
、
よ
じ
れ
も
つ
れ
て
身
も
だ
え
て
、
私
は

あ
の
藻
草
。
待
っ
て
い
ま
す
。
焦
げ
な
が
ら
、
恋

の
火
に
焼
き
つ
く
さ
れ
な
が
ら
。 

 

い
う
ま
で
も
な
く
作
者
は
、
百
人
一
首
を
選
ん

だ
人
で
あ
る
。
俊
成
の
子
と
し
て
生
ま
れ
、
鎌
倉

時
代
の
歌
壇
の
指
導
的
立
場
に
立
っ
た
。
微
妙
な

情
緒
を
詠
う
有
心
体
を
提
唱
し
た
。
こ
の
歌
は
歌

合
で
作
ら
れ
た
も
の
だ
が
、
相
手
役
と
な
っ
た
の

は
、
時
の
帝
、
順
徳
天
皇
。
衆
議
の
末
、
定
家
の

勝
ち
と
な
っ
た
と
い
う
の
だ
か
ら
、
当
時
の
歌
合

は
必
ず
し
も
サ
ロ
ン
的
な
遊
び
の
場
で
は
な
く
、

フ
ェ
ア
で
き
び
し
い
芸
術
的
な
場
で
あ
っ
た
こ
と

が
わ
か
る
。 

 

は
じ
け
た
海
水
浴
や
豪
華
な
ヨ
ッ
ト
ば
か
り
で

な
く
、
海
か
ら
悲
し
い
風
景
や
心
情
も
、
想
起
さ

れ
ま
す
ね
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(

ミ
ニ
コ
ミ 

Ｗ
・
Ｓ) 

  

 

熱
中
症
対
策
を
完
璧
に
し
て
、
東
海
道
新
幹
線

の
車
両
や
、
羽
田
空
港
に
着
陸
す
る
た
め
低
空
飛

行
す
る
旅
客
機
を
見
に
行
き
ま
せ
ん
か
？ 

運
河
で
「
ハ
ゼ
釣
り
」
も
楽
し
め
ま
す
。 

場
所
は
「
東
京
モ
ノ
レ
ー
ル
大
井
競
馬
場
前
駅
」

下
車
、
改
札
口
を
出
て
右
方
向
、
運
河
を
渡
っ
て

そ
の
ま
ま
直
進
。 

 
 

 

飛
行
機
が
見
え
る
の
は
、
午
後
三
時
か
ら
七
時

ま
で
の
時
間
限
定
で
、
南
寄
り
の
風
が
吹
い
て
い

る
こ
と
が
絶
対
条
件
で
す
。 

新
幹
線
車
両
が
見
え
る
地
点
よ
り
も
先
ま
で
見

る
こ
と
が
出
来
ま
す
。 

新
幹
線
車
両
は
、
高
架

道
路
の
下
に
沢
山
の
編
成

が
停
車
し
て
お
り
、
取
材

時
は
Ｎ
７
０
０
系
の
他
、

「
見
る
と
幸
せ
に
な
る
」

と
云
わ
れ
て
い
る
、 

ド
ク
タ
ー
イ
エ
ロ
ー
の

姿
も
見
る
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。 

(

ミ
ニ
コ
ミ 

Ｋ
・
Ｔ) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

（２面） 


