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ふたりストレッチで人生が変わる!
第 　 話0

は
じ
め
ま
し
て

ノ
ブ
コ
で
す
!

共
働
き
の

フ
ツ
ー
の

夫
婦
で
す

お
互
い

仕
事
は

忙
し
い
け
ど

で
も

ち
ょ
っ
と
し
た
合
間
に

「
ふ
た
り
ス
ト
レ
ッ
チ
」

を
す
る
の
が
日
課
で
す

友
達
か
ら
は
よ
く

ふ
た
り
と
も

仲
い
い
ね
と

言
わ
れ
ま
す

夫
の

ノ
ブ
オ
で
す



STRETCH BY TW
O PEOPLE

STRETCH BY TWO PEOPLE

003

第0話  ふたりストレッチで人生が変わる!

実
は
前
ま
で
は

い
ろ
い
ろ
大
変

だ
っ
た
ん

で
す
よ

い
つ
も
よ
り

早
く
帰
れ
た

け
ど
…
こ
れ
か
ら

晩
ご
は
ん

作
っ
て
…

洗
濯
物
も

片
付
け
な
き
ゃ
…

そ
も
そ
も
冷
蔵
庫
に

食
材
な
に
が

入
っ
て
た
っ
け
…
?

や
…

や
っ
と

帰
れ
た
…

こ
の
頃
は

慢
性
的
に
疲
れ
を

感
じ
て
い
て

寝
て
も
休
ん
で
も

疲
れ
が
な
か
な
か

取
れ
な
か
っ
た

だ
め
だ
…

考
え
れ
ば

考
え
る
ほ
ど

疲
れ
が

増
し
て
く
…

た
だ
い
ま
ー

１
年
前
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う
わ
っ

1
時
間
前

死
体
…

死
体

じ
ゃ

な
く
て

あ
な
た
の
妻

で
す
よ

ま
だ

や
っ
て
な
い

結
婚
前
は
「
仕
事
熱
心
な

カ
ッ
コ
い
い
彼
」
だ
と

思
っ
て
た
の
に

忙
し
い
の

分
か
っ
て
る
な
ら
…

今
じ
ゃ
す
っ
か
り

「
米
す
ら
と
が
な
い
夫
」に

な
っ
て
し
ま
っ
た
…

ホ
ン
ト
だ
…

え
え
っ

え
え
〜
…

忙
し
い
の
は

分
か
る
ん
だ

け
ど
さ

最
近
な
に
か
と

サ
ボ
り
気
味
じ
ゃ

な
い
?

休
日
も

寝
て
ば
っ
か
だ
し

て
い
う
か

い
つ
か
ら

そ
こ
に
…
?

じ
ゃ
あ
…

晩
ご
は
ん
は
…

米
ぐ
ら
い

と
い
で
よ
ー

ー
ー
!!

（
小
声
）
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第0話  ふたりストレッチで人生が変わる!

だ
め

だ
ー
っ
!!

ん
?

疲
れ
と

イ
ラ
イ
ラ
で

爆
発
し
そ
う

想
像
以
上
に

気
持
ち
い
い
!

エ
リ
ち
ゃ
ん

か
ら

メ
ー
ル
だ

友
達
に
は

会
い
た
い

も
ん
ね
…

あ
と
グ
チ
聞
い
て

ほ
し
い
…

こ

こ
れ
は
…

正
直
あ
ん
ま
り

興
味
な
い
し

休
日
は
ゴ
ロ
ゴ
ロ

し
て
た
い
け
ど

ス
ト
レ
ッ
チ
か
あ
…

ま
あ
悪
く
は
な
い
ん

だ
ろ
う
け
ど
…

く
ら
い
の
気
持
ち
で

は
じ
め
は
さ
ほ
ど

期
待
し
て

い
な
か
っ
た

おつかれー!
急なんだけど
今週の日曜空いてたら
このイベント行かない?→
「ふたりストレッチ
体験イベント」
http://futari-stretch.～～

しかし!

日
曜
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体
の
あ
ち
こ
ち
に
あ
っ
た

疲
れ
の
塊
が

ぐ
に
ゅ
ー
っ
と

伸
ば
さ
れ
て
い
く
感
じ

伸
ば
す
っ
て
だ
け
で

こ
ん
な
に
気
持
ち
い
い
ん
だ
…

帰
宅
後
さ
っ
そ
く

夫
を
誘
う

そ
れ
か
ら
徐
々
に

ス
ト
レ
ッ
チ
が

日
課
に
な
っ
て
い
っ
た

翌
日体

が
軽
い

疲
れ
て
な
い
っ
て

だ
け
で
、
日
々
の

生
産
性
っ
て

こ
ん
な
に

上
が
る
ん
だ
ね
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第0話  ふたりストレッチで人生が変わる!

そ
し
て
意
外
な
と
こ
ろ
に

嬉
し
い
変
化
が
…

ふ
た
り
揃
っ
て

健
康
的
な
体
に
!

そ
ん
な
こ
ん
な
で

と
い
う
わ
け
で
、
こ
こ
か
ら
先
は

私
た
ち
の
心
と
体
を
変
え
て
く
れ
た

「
ふ
た
り
ス
ト
レ
ッ
チ
」の
や
り
方
を

紹
介
し
て
い
き
ま
す
!

ふ
た
り
の
時
間
が

で
き
た
こ
と
で

会
話
が
増
え

お
互
い
の
状
況
を

理
解
し
て

自
然
と
フ
ォ
ロ
ー

し
合
え
る
関
係
に
…

え
っ

ほ
ん
と
?

え
っ

痩
せ
た
の
に

見
ち
ゃ

ダ
メ
な
の
?!

ど
れ
ど
れ

ダ
メ
!

ぜ
っ
た
い

ダ
メ
!

ノ
ブ
く
ん
も

最
近
そ
ん
な
に

仕
事
忙
し

か
っ
た
ん
だ
…

痩
せ
て
る
!

あ
っ

1
年
後
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は
じ
め
に

な
ん
と
な
く
体
調
が
す
ぐ
れ
な
い
。

な
ん
と
な
く
気
分
が
の
ら
な
い
。

な
ぜ
か
イ
ラ
イ
ラ
す
る
。

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
す
ぐ
に
疲
れ
て
し
ま
う
。

病
院
に
行
く
ほ
ど
で
は
な
い
け
れ
ど
、

ど
こ
か
調
子
が
悪
い
と
い
う
こ
と
、
あ
り
ま
せ
ん
か
?

　
こ
の
本
で
は
、そ
ん
な
プ
チ
う
つ
、プ
チ
不
調
か
ら

　
あ
な
た
を
解
放
す
る
た
め
の
方
法
を
お
伝
え
し
ま
す
。

そ
の
名
も
「
ふ
た
り
ス
ト
レ
ッ
チ
」
!
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ス
ト
レ
ッ
チ
は
ひ
と
り
で
行
う
も
の
、

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

実
は
ふ
た
り
で
や
っ
た
ほ
う
が
ず
ー
っ
と
お
得
な
ん
で
す
。

詳
し
く
は
本
編
で
お
伝
え
し
ま
す
が
、

　
ふ
た
り
で
や
る
ス
ト
レ
ッ
チ
は

　
ラ
ク
で
、楽
し
く
て
、も
の
す
ご
ー
く
気
持
ち
い
い
!

一
緒
に
や
る
相
手
と
の
会
話
も
弾
ん
で
、
心
と
体
が
無
理
な
く
整
い
ま
す
。

そ
れ
に
…
…

　
恋
人
、夫
婦
、親
子
、友
人
…
…

　
そ
う
い
う
大
事
な
誰
か
と
一
緒
に
楽
し
く
健
康
に
な
る
の
っ
て
、

　
想
像
以
上
に
毎
日
を
豊
か
に
し
て
く
れ
ま
す
。

ふ
た
り
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
あ
な
た
の
毎
日
を
ハ
ッ
ピ
ー
に
し
て
く
れ
る
こ
と
間
違
い
な
し
!

さ
あ
、
始
め
ま
し
ょ
う
。
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の
び
の
び
ま
ん
が

第
0
話

ふ
た
り
ス
ト
レ
ッ
チ
で
人
生
が
変
わ
る
!　

0
0
2

は
じ
め
に　

0
0
8

 

序
章ふ

た
り
ス
ト
レ
ッ
チ
っ
て
な
あ
に
?

メ
リ
ッ
ト
01	

ふ
た
り
な
ら
、心
も
体
も
2
倍
ほ
ぐ
れ
る　

0
1
4

メ
リ
ッ
ト
02	

ひ
と
り
で
は
味
わ
え
な
い
最
上
級
の
伸
び
感
が
、

	
	

	
	

い
と
も
簡
単
に
味
わ
え
る　

0
1
6

メ
リ
ッ
ト
03	

触
れ
合
う
こ
と
か
ら
、

	
	

	
	

相
手
へ
の
気
づ
き
や
気
遣
い
が
生
ま
れ
る　

0
1
8

メ
リ
ッ
ト
04	

コ
ス
パ
は
エ
ス
テ
や
コ
ス
メ
以
上
?!

	
	

	
	

一
生
モ
ノ
の
キ
レ
イ
が
手
に
入
る　

0
2
0

メ
リ
ッ
ト
05	

リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
M
A
X
で
、

	
	

	
	

疲
れ
も
悩
み
も
ス
ー
ッ
と
消
え
る　

0
2
2

メ
リ
ッ
ト
06	

頑
張
ら
な
く
て
い
い
か
ら
、ず
ぼ
ら
で
も
続
く　

0
2
4

こ
の
本
の
使
い
方　

0
2
6

第
1
章

史
上
最
高
の
伸
び
感
を
味
わ
う

ふ
た
り
ス
ト
レ
ッ
チ
黄
金
メ
ソ
ッ
ド

 

の
び
の
び
ま
ん
が

第
1
話

ひ
と
り
で
は
伸
び
な
い
と
こ
ろ
が
伸
び
る
か
ら

最
上
級
に
気
持
ち
い
〜
い　

0
2
8

ス
ト
レ
ッ
チ
01	

シ
ョ
ル
ダ
ー
ア
ー
チ

	
	

	
		

気
づ
け
ば
カ
チ
コ
チ
な
肩
ま
わ
り
を
ほ
ぐ
す　

0
3
2

ス
ト
レ
ッ
チ
02	

ア
ッ
プ
リ
フ
タ
ー　
乗
っ
か
る
だ
け
で
猫
背
も
改
善　

0
3
4

ス
ト
レ
ッ
チ
03	

レ
ッ
グ
プ
レ
ス　
股
関
節
を
ゆ
る
め
つ
つ
、

	
	

	
		

太
も
も
&
ヒ
ッ
プ
を
引
き
締
め　

0
3
6

ス
ト
レ
ッ
チ
04	

太
も
も
裏
の
ス
ト
レ
ッ
チ

	
	

	
		

相
手
の「
ひ
と
押
し
」で
さ
ら
に
伸
び
る　

0
3
8

ス
ト
レ
ッ
チ
05	

ツ
イ
ス
ト
ス
ト
レ
ッ
チ

	
	

	
		

し
っ
か
り
ね
じ
っ
て
く
び
れ
に
刺
激　

0
4
0

準
備
編	

は
じ
め
て
の
ふ
た
り
ス
ト
レ
ッ
チ　

0
4
2

チ
ェ
ッ
ク
テ
ス
ト	

ダ
ブ
ル
開
脚
前
屈 0

4
3

お
手
軽
ス
ト
レ
ッ
チ
01	

プ
ッ
シ
ュ
ス
ウ
ェ
イ　
押
し
た
り
引
い
た
り

	
	

	
				

ワ
イ
ワ
イ
し
な
が
ら
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ　

0
4
4

お
手
軽
ス
ト
レ
ッ
チ
02	
サ
イ
ド
ラ
ン
ジ　
呼
吸
を
合
わ
せ
て
気
持
ち
よ
〜
く

	
	

	
				

伸
び
な
が
ら
筋
力
U
P　

0
4
6

ふ
た
り
ス
ト
レ
ッ
チ　

目
次
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コ
ラ
ム
❶	　
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
で
愛
情
ホ
ル
モ
ン
が
高
ま
る　

0
4
8

第
2
章

肩
こ
り
、腰
痛
、疲
れ
、イ
ラ
イ
ラ
…

不
調
に
よ
く
効
く
お
悩
み
別
メ
ニ
ュ
ー

 

の
び
の
び
ま
ん
が

第
2
話

か
た
い
カ
ラ
ダ
は
す
べ
て
の
不
調
を
招
き
ま
す　

0
5
0

ス
ト
レ
ッ
チ
01	

ア
ー
ム
リ
ア
レ
イ
ズ

	
	

	
		

パ
ー
ト
ナ
ー
の
サ
ポ
ー
ト
で
肩
こ
り
解
消
！　

0
5
4

ス
ト
レ
ッ
チ
02	

ツ
イ
ス
ト
サ
ポ
ー
ト

	
	

	
		

し
っ
か
り
ひ
ね
っ
て
腰
痛
改
善
に
効
果
あ
り　

0
5
6

ス
ト
レ
ッ
チ
03	

バ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ

	
	

	
		

深
〜
い
猫
の
び
ポ
ー
ズ
で
疲
れ
と
だ
る
さ
が
消
え
る
!　

0
5
8

ス
ト
レ
ッ
チ
04	

ネ
ッ
ク
ラ
イ
ン
ス
ト
レ
ッ
チ

	
	

	
		

優
し
い
サ
ポ
ー
ト
で
頭
痛
・
ス
マ
ホ
首
に
効
く　

0
6
0

ス
ト
レ
ッ
チ
05	

ス
プ
レ
ッ
ド
ウ
ィ
ン
グ　
イ
ラ
イ
ラ
・
モ
ヤ
モ
ヤ
に
は
こ
れ
！

	
	

	
		

深
い
呼
吸
を
生
む　
　

0
6
2

コ
ラ
ム
❷		

1
日
3
分
の
瞑
想
で
、強
く
し
な
や
か
な
心
を
つ
く
る　

0
6
4

第
3
章

体
の
芯
か
ら
キ
レ
イ
に
な
る
!

美
容・ダ
イ
エ
ッ
ト

メ
ニ
ュ
ー

 

の
び
の
び
ま
ん
が

第
3
話

女
子
力
ア
ッ
プ
が
と
ま
ら
な
い
♥　

0
6
6

ス
ト
レ
ッ
チ
01	

タ
ッ
チ
ト
ゥ
ー
ニ
ー　
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
ポ
イ
ン
ト
刺
激
で

	
	

	
		

代
謝
を
上
げ
る
！　

0
7
0

ス
ト
レ
ッ
チ
02	

バ
ッ
ク
レ
ッ
グ
ス
ト
レ
ッ
チ

	
	

	
		

脚
の
裏
側
を
伸
ば
し
て
む
く
み
・
疲
れ
を
解
消　

0
7
2

ス
ト
レ
ッ
チ
03	

ツ
イ
ス
ト
タ
ッ
チ

	
	

	
		

ひ
ね
り
&
指
先
タ
ッ
チ
で
く
び
れ
を
つ
く
る　

0
7
4

ス
ト
レ
ッ
チ
04	

シ
ン
グ
ル
レ
ッ
グ
レ
イ
ズ　
気
に
な
る
下
腹
の
た
る
み
や

	
	

	
		

ぽ
っ
こ
り
に
直
ア
プ
ロ
ー
チ　

0
7
6

ス
ト
レ
ッ
チ
05	

バ
ッ
ク
キ
ッ
ク　
バ
レ
リ
ー
ナ
気
分
でLet's

尻
ト
レ　

0
7
8

コ
ラ
ム
❸		

片
足
立
ち
で
き
る
？ 

脚
力
テ
ス
ト　

0
8
0

第
4
章

マ
ッ
サ
ー
ジ
と
筋
ト
レ
で
も
っ
と
ポ
ジ
ティ
ブ
!

 

の
び
の
び
ま
ん
が

第
4
話

ス
ト
レ
ッ
チ
だ
け
じ
ゃ
ダ
メ
か
し
ら
?　

0
8
2
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マ
ッ
サ
ー
ジ
01	

わ
き
腹
の
マ
ッ
サ
ー
ジ　
体
の
つ
ま
り
を
押
し
流
す　

0
8
6

マ
ッ
サ
ー
ジ
02	

胸
の
マ
ッ
サ
ー
ジ　

	
	

	
		

い
つ
も
よ
り
深
い
呼
吸
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ　

0
8
8

マ
ッ
サ
ー
ジ
03	
肩
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

	
	

	
		

頑
固
な
こ
り
も
み
る
み
る
ほ
ぐ
れ
る　

0
9
0

マ
ッ
サ
ー
ジ
04	
腰
か
ら
背
中
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

	
	

	
		

ガ
チ
ガ
チ
の
背
中
と
腰
を
ゆ
る
め
る　

0
9
2

マ
ッ
サ
ー
ジ
05	

手
の
ひ
ら
、足
裏
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

	
	

	
		

こ
こ
を
ほ
ぐ
せ
ば
全
身
が
整
い
出
す　

0
9
4

マ
ッ
サ
ー
ジ
06	

下
半
身
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

	
	

	
		

座
り
っ
ぱ
な
し
で
悪
化
し
た
血
流
を
改
善
!　

0
9
6

筋
ト
レ
01	

ニ
ー
タ
ッ
チ　
今
度
こ
そ
ぽ
っ
こ
り
下
腹
と
お
さ
ら
ば
!　

0
9
8

筋
ト
レ
02	

チ
ェ
ス
ト
フ
ラ
イ

	
	

	

女
性
は
バ
ス
ト
に
、男
性
は
三
角
筋
に
効
く　

1
0
0

筋
ト
レ
03	

サ
イ
ド
ブ
リ
ッ
ジ

	
	

	

正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
体
幹
ト
レ
も
ラ
ク
ラ
ク　

1
0
2

コ
ラ
ム
❹		

短
期
間
の
筋
ト
レ
で
賢
く
結
果
を
出
す
方
法　

1
0
4

第
5
章

ス
キ
マ
時
間
で
元
気
に
な
る
！

 

朝 

昼 

夜
の
ち
ょ
い
ポ
ジ
リ
セ
ッ
ト

 

朝 

昼 

夜
の「
ち
ょ
い
ポ
ジ
リ
セ
ッ
ト
」で
毎
日
元
気
！　

1
0
6

ち
ょ
い
ポ
ジ
リ
セ
ッ
ト
01	

ヒ
ッ
プ
ス
ト
レ
ッ
チ　

1
0
8

ち
ょ
い
ポ
ジ
リ
セ
ッ
ト
02	

股
関
節
・
鼠
径
部
の
ス
ト
レ
ッ
チ　

1
0
9

ち
ょ
い
ポ
ジ
リ
セ
ッ
ト
03	

ス
キ
ャ
プ
ラ
プ
ル
ダ
ウ
ン　

1
1
0

ち
ょ
い
ポ
ジ
リ
セ
ッ
ト
04	

体
側
ス
ト
レ
ッ
チ　

1
1
1

ち
ょ
い
ポ
ジ
リ
セ
ッ
ト
05	

脚
の
ス
ト
レ
ッ
チ　

1
1
2

ち
ょ
い
ポ
ジ
リ
セ
ッ
ト
06	

背
中
の
ス
ト
レ
ッ
チ　

1
1
3

た
ま
に
は
ひ
と
り
で
コ
ソ
ト
レ
01	

ア
ー
ム
リ
フ
ト　

1
1
4

た
ま
に
は
ひ
と
り
で
コ
ソ
ト
レ
02	

レ
ッ
グ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン　

1
1
5

た
ま
に
は
ひ
と
り
で
コ
ソ
ト
レ
03	

胸
開
き
ス
ト
レ
ッ
チ　

1
1
6

コ
ラ
ム
❺		

お
う
ち
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
も
っ
と
楽
し
く
！

	
	

	
		

あ
る
と
便
利
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ア
イ
テ
ム　

1
1
8

お
ま
け	

や
わ
ら
か
く
て
疲
れ
に
く
い
！　

	
	

し
な
や
か
女
子
の
プ
チ
習
慣　

1
1
9

し
な
や
か
女
子
の
プ
チ
習
慣
01	

寝
な
が
ら
腹
式
呼
吸　

1
2
0

し
な
や
か
女
子
の
プ
チ
習
慣
02	

タ
ン
パ
ク
質
を
意
識
的
に
摂
る　

1
2
1

し
な
や
か
女
子
の
プ
チ
習
慣
03	

お
フ
ロ
で
美
脚
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

1
2
2

お
わ
り
に　

1
2
4


