
肩
の
柔
軟
性
チ
ェ
ッ
ク
 

  
背
中
に
上
下
か
ら
腕
を
ま
わ
し
て
指
を
繋
げ
る

か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。
 

 
繋
げ
れ
ば
柔
軟
性
が
高
く
、
届
か
な
け
れ
ば
柔

軟
性
が
低
い
と
い
え
ま
す
。
ま
た
左
右
差
が
無
い

か
、
チ
ェ
ッ
ク
中
に
肩
の
違
和
感
や
痛
み
が
無
い

か
も
確
認
し
ま
す
。
 

 
柔
軟
性
の
低
い
方
、
動
作
中
に
痛
み
や
違
和
感

の
あ
っ
た
方
は
、
左
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
お
試
し

下
さ
い
。
 

 《
参
考
文
献
》
健
康
運
動
指
導
士
養
成
テ
キ
ス
ト
 

文
責
¨
健
康
運
動
指
導
士
 
百
瀬
 
祐
己
 

肩
甲
骨
と
は
？
 

 
 

 
肩
甲
骨
は
、
胸
郭
の
背
面
に
あ
る
三
角
形
の
扁
平
骨
で
す
、
背
面
の
上

部
に
水
平
に
走
る
隆
起
が
あ
り
、
肩
甲
棘
①
と
い
い
ま
す
。
そ
の
外
側
端

を
肩
峰
②
と
い
い
ま
す
。
上
縁
の
外
側
端
に
は
、
前
方
に
向
か
っ
て
鉤
状

の
烏
口
突
起
③
が
あ
り
ま
す
。
上
外
側
端
は
肥
厚
し
、
そ
の
外
側
面
は
皿

状
に
浅
く
、
く
ぼ
ん
で
関
節
窩
④
を
つ
く
り
ま
す
。
上
縁
と
烏
口
突
起
の

基
部
に
は
、
肩
甲
切
痕
と
い
う
小
さ
な
切
れ
込
み
が
あ
り
ま
す
。
体
部
は

薄
い
骨
で
あ
り
、
上
内
側
先
端
を
上
角
⑤
、
下
方
先
端
を
下
角
⑥
と
い
い

ま
す
。
下
角
の
位
置
は
第
７
～
８
胸
椎
の
高
さ
に
あ
り
ま
す
。
 

 
肩
甲
骨
の
動
き
は
Ⅰ
挙
上
 
Ⅱ
下
制
 
Ⅲ
内
転
 
Ⅳ
外
転
 
Ⅴ
上
方

回
旋
 
Ⅵ
下
方
回
旋
に
な
り
ま
す
。
 

勤
福
ト
レ
ジ
ム
新
聞
７
月
号
 

 
肩
甲
骨
を
知
ろ
う
！
 

②肩峰 

①肩甲棘 
④関節窩 

⑥下角 

⑤上角 ③烏口突起 

肩
甲
上
腕
関
節
 

  
肩
甲
上
腕
関
節
は
肩
甲
骨
関
節
窩
と
上
腕
骨
頭
よ
り
成
り
ま
す
。
一
般
的
に
肩

と
は
こ
の
肩
甲
上
腕
関
節
を
指
し
ま
す
。
 

 
上
腕
の
動
き
に
肩
甲
骨
の
動
き
が
連
動
す
る
事
で
肩
の
動
き
が
実
現
し
ま
す
。

そ
の
た
め
肩
甲
骨
ま
わ
り
の
柔
軟
性
を
高
め
動
き
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
事
で
、
肩

関
節
の
柔
軟
性
の
向
上
や
肩
関
節
周
囲
炎
（
四
十
肩
）
の
緩
和
、
競
技
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
の
向
上
に
つ
な
が
り
ま
す
。
 

各
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
１
０

回
１
セ
ッ
ト
目
安
で
 

ご
利
用
下
さ
い
。
 

柔軟性が高い 柔軟性が低い 

Ⅴ上方回旋 

肩
甲
骨
柔
軟
性
向
上
の
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
 

Ⅵ下方回旋 

Ⅲ内転 Ⅳ外転 

Ⅰ挙上 Ⅱ下制 

Ⅵ 

Ⅳ 

Ⅴ 
Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅲ 


