
 

肩
甲
骨
を
左
右
に
… 

肩
甲
骨
を
上
下
に
… 

首の角度とその負担 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
（参照）米ニューヨーク市 脊椎専門クリニック 

ハンスラージ氏（Dｒ.Ken hansrug） 

 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞

9

月

号 

雨
の
多
か
っ
た
夏
が
終
わ
り
、
秋
に
向
か
っ
て
、
季
節
の

変
わ
り
目
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。 

台
風
シ
ー
ズ
ン
の
本
格
的
な
到
来
で
せ
っ
か
く
の 

運
動
習
慣
が
途
切
れ
て
し
ま
う
の
は
モ
ッ
タ
イ
ナ
イ
！ 

と
い
う
こ
と
で
、
今
月
と
来
月
は
、
日
常
で
気
を
付
け
ら
れ

る
事
や
自
宅
で
出
来
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
等
を
解
説
・
ご
紹
介

致
し
ま
す
。 

☆
「
ス
マ
ホ
首
：
反
復
性
ス
ト
レ
ス
障
害
」 

 

「
ス
マ
ホ
首
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

今
や
、
国
民
の
８
割
が
所
持
し
て
い
る
と
統
計
が
出
る
ほ
ど
、

幅
広
い
年
代
に
普
及
し
て
い
る
携
帯
電
話
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で

す
が
、
画
面
に
向
か
っ
て
い
る
時
に
「
首
が
疲
れ
た
な
」
と
感
じ

た
事
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
そ
れ
こ
そ
、
「
ス
マ
ホ
首
」
へ
の
入
口
で

す
。
ま
た
、
頭
が
前
に
下
が
る
と
肩
が
前
に
出
て
「
猫
背
」
の
状

態
に
も
な
り
え
ま
す
。 

姿
勢
の
悪
さ
は
、
ス
ポ
ー
ツ
に
お
い
て
悪
影
響
と
な
る
こ
と

は
必
至
で
す
が
、
日
常
生
活
に
お
い
て
も
様
々
な
影
響
を
及
ぼ

す
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 
 
 

 

☆
ス
マ
ホ
首
の
症
状
と
対
処
法 

 

上
記
の
図
に
あ
る
よ
う
に
、
ス
マ
ホ
を
見
る
た
め
に
下
を
向
い

て
い
る
状
態
は
首
の
筋
肉
に
負
担
を
掛
け
ま
す
。
そ
の
状
況
を
反

復
し
て
い
る
事
で
、
首
の
筋
肉
（
僧
帽
筋
）
が
コ
リ
固
ま
っ
た
状

態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
猫
背
も
誘
発
し
て
し
ま
い
ま

す
。
そ
の
状
況
で
起
こ
り
う
る
の
が
… 

 

・
首
、
肩
こ
り 

 

・
慢
性
頭
痛 

 

・
胸
（
呼
吸
器
や
食
道
）
や
胃
の
圧
迫 

 

・
筋
肉
の
コ
リ
か
ら
く
る
血
流
の
低
下 

な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。 

 

筋
肉
が
こ
わ
ば
っ
た
状
態
で
は
血
流
や
リ
ン
パ
の
流
れ
が
低
下

し
、
代
謝
が
落
ち
る
こ
と
で
冷
え
や
む
く
み
の
原
因
に
な
り
ま
す
。 

 
ス
マ
ホ
を
見
る
時
は
手
の
位
置
を
少
し
で
も
上
げ
て
お
き
ま
し

ょ
う
。 

 
 

 

対
処
法
：
隙
間
時
間
で
で
き
る
コ
リ
解
消
法 

 

ス
マ
ホ
首
、
及
び
猫
背
に
有
効
な
の
は
僧
帽
筋
や
肩
甲
骨
周
囲

筋
な
ど
、
体
の
裏
側
に
あ
る
筋
肉
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
で
す
。
左
図

を
参
考
に
、
首
や
肩
、
背
中
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う
。 

☆
姿
勢
と
目
線 

 

日
常
使
う
も
の
だ
か
ら
こ
そ
、
い
か
に
予
防
出
来
る
か
も
ポ
イ
ン
ト
に

な
り
ま
す
。
ス
マ
ホ
を
見
る
時
は
分
か
っ
て
い
て
も
、
つ
い
つ
い
下
を
向
い
て

し
ま
う
・・・。
そ
ん
な
方
は
、
日
常
、
歩
い
て
い
る
間
の
目
線
を
変
え
ま
し

ょ
う
。
駅
や
バ
ス
停
ま
で
の
道
、
買
い
物
の
途
中
な
ど
、
目
線
を
２
～
３
ｍ

先
を
見
る
よ
う
に
意
識
し
ま
す
。
目
線
が
下
が
る
と
肩
が
落
ち
、
胸
が

落
ち
、
お
へそ
が
落
ち
…
重
心
が
下
が
る
程
、
足
が
上
が
り
に
く
く
な
り

ま
す
。
足
が
上
が
ら
な
け
れ
ば
、
歩
幅
が
狭
く
な
り
、
歩
行
時
の
運
動

効
率
は
下
が
る
一
方
で
す
。
目
線
を
上
げ
て
、
猫
背
の
体
を
引
き
上
げ

ま
し
ょ
う
。
し
っ
か
り
歩
く
こ
と
で
「ち
ょ
っ
と
し
た
歩
く
時
間
」を
「体
を

活
動
さ
せ
る
時
間
」に
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

ま
た
、
「ち
ょ
っ
と
し
た
歩
く
時
間
」を
「ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」に
変
換
す
る

場
合
に
は
、
左
図
を
参
考
に
、
目
線
や
腕
の
振
り
方
、
足
の
運
び
な
ど

に
も
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

 

※トレーニングには様々な方
法があり個人差もありますの

で効果に違いが出る場合もあ
ります。あらかじめご了承く
ださい。   

※引用サイト 

http://www.straight-neck.co

m/sisei/atama_omosa.html#

kubinofuka 

※文責 健康運動指導士 

細矢 瑞枝 

 

 

15 度 
12 ㎏ 

0 度 
4～5㎏ 

30 度 
18 ㎏ 

60 度 
27 ㎏ 

45 度 
22 ㎏ 

② ① 

肩を回す 

各
種
目
２
０
回
程
度
を
目
安
に

「
ゆ
っ
く
り
」
「
じ
っ
く
り
」
「
大
き

く
」動
か
し
ま
す
。 

呼
吸
は
楽
に
続
け
ま
し
ょ
う
。 

公益財団法人 
健康体力づくり事業財団 
http://www.health-net.or.jp/tairyoku_up/u
ndo/walk/t02_02_05.html 

http://www.straight-neck.com/sisei/atama_omosa.html#kubinofuka
http://www.straight-neck.com/sisei/atama_omosa.html#kubinofuka
http://www.straight-neck.com/sisei/atama_omosa.html#kubinofuka

