
日
々
の
暮
ら
し
の
な
か
で
、
私
た
ち
を
悩
ま
せ
る
も
の
の
ひ
と
つ
に

「
肩
こ
り
」
が
あ
り
ま
す
。

パ
ソ
コ
ン
操
作
の
た
め
に
一
日
中
同
じ
姿
勢
で
い
る
、
い
つ
も
同
じ
肩

に
荷
物
を
か
け
て
い
る
、
洗
濯
物
を
干
す
、
な
ど
な
ど
･
･
･

今
回
は
、
そ
ん
な
肩
こ
り
解
消
の
手
助
け
と
し
て
、
い
く
つ
か
体
操
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

健
康
の
た
め
のワ

ン
ポ
イ
ン
ト

そうぼうきん けんこうきょきん

りょうけいきん
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肩
こ
り
体
操（
座
っ
て
行
う
体
操
）

肩
こ
り
体
操（
座
っ
て
行
う
体
操
）

STEP 1

肩
の
上
げ
下
げ
体
操

肩
の
上
げ
下
げ
体
操

肩
の
上
げ
下
げ
体
操

STEP 2

肩
を
ま
わ
す
体
操

肩
を
ま
わ
す
体
操

肩
を
ま
わ
す
体
操

STEP 3

首
の
体
操

首
の
体
操

首
の
体
操

STEP 4

背
中
の
筋
肉
を
伸
ば
す
体
操

背
中
の
筋
肉
を
伸
ば
す
体
操

背
中
の
筋
肉
を
伸
ば
す
体
操

座
っ
て
行
う
場
合
は
、ひ
じ
か
け
の
な
い
イ
ス
を
使
い
ま
し
ょ
う

座
っ
て
行
う
場
合
は
、ひ
じ
か
け
の
な
い
イ
ス
を
使
い
ま
し
ょ
う

●●ここで紹介する筋は、肩こりの原因になりやすい筋です●●

僧帽筋

●体操は必ず、ゆっくり行いましょう

●やりすぎは禁物です。10回程度と回数を決めましょう。

●息を吐きながら体操すると効果があります。

●　　　　　　　を意識しながら行いましょう。

体操を行う前の
アドバイス

後頚部・肩・背骨をつなぐ
三角形の大きな筋。
特に肩や首の動きに関する
上部は、こりやすい。

肩甲拳筋

頸と肩甲骨をつなぐ筋。
動作時には背中にある、肩甲骨
を動かして腕を動かしやすくし
ている。

菱形筋
肩甲骨と背骨の間の筋。パソコン操作
など腕を一定の位置に保持する際に活
躍する。そのため、長時間同じ姿勢で
いると、こりやすい。

繰り返します

首をす
くめな

い！
首をす

くめな
い！

両肩を上げます。

反対まわしも
やってみましょう。

両肩をできるだけ、
大きくまわします。

きちんと肩を下げることを意識すると、効果的です！

猫背にならないように注意しましょう！

両肩を下げます。

後ろか
ら前へ

後ろか
ら前へ

前から
後ろへ

前から
後ろへ

①
前
後
に
倒
す
体
操

②
横
に
倒
す
体
操

※
首
に
病
気
や
け
が
の
あ
る
方
は
、

　
無
理
を
し
な
い
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

最後に首を
ゆっくり

大きくまわします。

次は上を向きます。 下を向いて、
いったん戻します。

次は右に倒します。 左に倒して、
いったん戻します。

ポイント①
手だけをつかってひねるのではなく、
上半身全体をひねることを意識しま
しょう。

ポイント②
身体が傾かないように注意しましょう。

同じように、左にも
ひねります。

両手を前に伸ばして
組みます。そのまま
身体を右にひねり、
いったん戻します。

見た目にもきれいで、
筋力の向上にもなるので、
普段から良い姿勢を
心がけましょう。

姿勢が悪いのも
肩こりの原因の
一つです。

背筋を
伸ばす

背筋を
伸ばす

ひざは
90度

ひざは
90度

足の裏
は、しっ

かり

床につ
ける足の裏
は、しっ

かり

床につ
ける

肩
こ
り
に
な
ら
な
い
努
力
も
必
要
で
す
！

肩こりのない
快適な生活を
目指しましょう！

くび けんこうこつ

きん

こうけいぶ


