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冷
や
し
た
方
が
よ
い
の

か
？
温
め
た
方
が
よ
い
の

か
？
基
本
的
に
は
、
急
に
痛

く
な
っ
た
当
日
は
痛
い
部
位

を
冷
や
し
た
方
が
よ
い
で
し

ょ
う
。そ
の
後
は
、
怪
我
や

痛
い
部
位
に
熱
が
あ
る
な
ら

発
症
後
２
〜
３
日
程
度
冷
や

し
て
く
だ
さ
い
。
し
か
し
、

神
経
痛
の
場
合
は
温
め
た
方

が
楽
に
な
る
こ
と
が
多
い
で

す
。冷
や
す
こ
と
で
血
管

が
収
縮
し
、
代
謝
も
低
下

す
る
の
で
炎
症
が
抑
え
ら

れ
、
痛
み
の
感
じ
方
も
弱

ま
り
ま
す
。具
体
的
に
は
、

砕
い
た
氷
、
あ
る
い
は
氷

と
少
量
の
水
を
混
ぜ
空
気

を
な
る
べ
く
抜
い
て
ビ
ニ

ー
ル
袋
に
入
れ
た
も
の
や

ア
イ
ス
パ
ッ
ク
に
氷
を
入
れ

て
冷
や
し
ま
す
。怪
我
の
部

位
に
直
接
当
た
る
と
痛
い
場

合
は
、タ
オ
ル
で
包
み
ま
す
。

タ
イ
ミ
ン
グ
は
、
怪
我
の
場

合
は
直
後
か
ら
冷
や
し
、
時

間
は
約
20
分
程
度
。一
旦
中

断
し
、
60
分
程
度
し
た
ら
再

度
冷
や
す
こ
と
を
数
回
繰
り

返
し
ま
す
。た
だ
し
、
感
覚

が
無
く
な
る
ほ
ど
冷
や
し
す

ぎ
る
と
凍
傷
に
な
る
の
で
要

注
意
で
す
。一
般
に
怪
我
の

治
り
は
、
腫
れ
が
少
な
い
ほ

ど
早
い
で
す
。
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