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†
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●
登
山
者
の
た
め
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

装
備
は
お
金
さ
え
出
せ
ば
最
高
の
も
の
が
手
に
入

る
。
し
か
し
、
そ
れ
を
使
い
こ
な
す
こ
と
が
で
き
な

く
て
は
何
の
意
映
ら
な
い
。

装
備
を
蛸
入
で
き
た
ら
、
次
は
目
的
の
山
に
向
か

っ
て
、
ゆ
っ
く
り
と
気
長
に
体
力
づ
く
り
を
し
た
い
。

今
か
ら
で
も
遅
く
は
な
い
。
い
や
、
こ
の
本
を
手
に

し
た
今
こ
そ
、
チ
ャ
ン
ス
だ
。

な
お
、
朝
日
カ
ル
チ
ャ
ー
七
ン
ク
ー
構
浜
の
実
技

に
参
加
し
た
人
た
ち
の
中
で
、

登
山
終
了
後
ス
ト
レ

ッ
テ
ン
グ
を
し
た
ら

畢
H
筋
肉
痛
が
肌
な
か

っ
た

と
い
う
人
が
多
い
。
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
に
つ
い
て
は

尊
門
の
手
引
き
苔
む
た
く
さ
ん
あ
る
。
ぜ
ひ
・
布
目

実
行
し
て
い
た
だ
き
た
い
。
一
カ
月
続
け
る
と
、
た

ぷ
ん
止
め
ら
れ
な
く
な
る
は
す
だ
。

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
筋
肉
を
伸
ば
す
　
（
ス
ト
レ
ッ

チ
ン
グ
）
だ
日
で
な
く
、
精
神
を
和
ら
げ
ろ
作
用
も

あ
る
。
そ
の
総
合
的
な
効
果
は
以
下
の
と
お
り
。

①
筋
肉
の
緊
張
を
和
ら
げ
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ

る
。
布
目
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
体
の
動
か
せ
る

沌
闇
を
大
き
く
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

②
血
確
の
循
環
を
よ
く
し
、
気
分
を
爽
快
に
す
る

と
同
時
に
、
徽
し
い
動
き
に
よ
る
筋
肉
障
害
を
予
防

で
き
る
。

③
山
歩
き
の
後
な
ど
、
筋
肉
疲
労
碑
に
盤
哩
運
動

の
よ
う
に
行
う
こ
と
で
、
筋
肉
柿
が
少
な
く
な
る
。

以
下
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
行
う
に
当
た
っ
て
の

注
意
を
記
す
。

①
全
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
お
い
て
ゆ
っ
く
り

し
た
動
作
を
行
い
、
筋
肉
を
十
分
に
伸
ば
し
た
状
態

を
二
〇
秒
間
保
持
す
る
。

②
動
作
に
反
動
を
つ
け
十
∵
リ
、
動
き
を
反
緩
し
な

い
。
筋
肉
に
病
み
を
感
じ
る
手
前
で
動
き
を
止
め
ろ
。

③
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
中
は
通
常
ど
お
り
の
呼
吸
を

続
け
、
伸
ば
し
て
い
る
筋
肉
に
意
乱
を
集
中
さ
せ
る
。

鍛
え
よ
う
と
い
う
気
梢
ち
か
ち
か
・
ラ
ジ
オ
休
操

の
よ
う
に
勢
い
よ
く
伸
ば
す
人
が
い
る
が
、
こ
れ
は

よ
く
な
い
。
息
を
吐
き
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
伸
ば
す
と

筋
肉
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
く
の
が
わ
か
る
は
ず
だ
。

ィ
ラ
ス
ト
で
示
し
た
各
部
位
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
に

ょ
っ
て
、
碇
れ
が
た
ま
っ
て
い
ろ
と
こ
ろ
が
わ
か
る
。

十
分
に
伸
ば
し
て
お
こ
う
。
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