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り
、
動
か
す
こ
と
は
な
か
な
か
効
果
を

感
じ
辛
か
っ
た
り
し
ま
す
。

　

そ
ん
な
時
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の
で

し
ょ
う
か
？　

大
切
な
の
は
『
脱
力
』

す
る
こ
と
で
す
。
力
が
入
る
こ
と
で
、

よ
り
辛
く
な
っ
て
い
る
方
は
多
い
の
で

す
。
し
か
し
、
力
が
入
っ
て
い
る
状
態

で
「
力
を
抜
い
て
下
さ
い
」「
脱
力
し

て
下
さ
い
」
と
言
わ
れ
て
も
な
か
な
か

難
し
い
で
す
よ
ね
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
受

け
に
行
っ
て
「
力
を
抜
い
て
、
脱
力
し

て
下
さ
い
ね
〜
」
な
ど
と
言
わ
れ
た
こ

と
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

力
が
入
る
、
力
が
抜
け
な
い
そ
ん
な
時

に
オ
ス
ス
メ
な
の
は
、
反
対
に
【
限
界

ま
で
力
を
入
れ
る
こ
と
】
で
す
。
限
界

ま
で
力
を
入
れ
た
ら
、
後
は
抜
け
る
し

か
あ
り
ま
せ
ん
。

　

今
回
は
そ
ん
な
肩
回
り
に
力
が
入
り

や
す
く
な
っ
て
ガ
チ
ガ
チ
に
固
ま
っ
て

い
る
、
肩
こ
り
が
辛
い
方
に
オ
ス
ス
メ

の
【
ガ
チ
ガ
チ
肩
回
り
の
か
ん
た
ん
脱

力
術
】
を
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
♪

　

パ
ソ
コ
ン
作
業
の
合
間
や
、
ブ
レ
イ

ク
タ
イ
ム
な
ど
に
ど
こ
で
も
簡
単
に
行

え
ま
す
。
こ
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
、
肩

回
り
の
辛
さ
だ
け
で
な
く
、
ゴ
ル
フ
の

際
に
力
が
入
っ
て
し
ま
う
方
に
も
効
果

的
で
す
。
ゴ
ル
フ
の
ス
イ
ン
グ
の
合
間

に
も
是
非
お
試
し
く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

最
近
は
テ
レ
ワ
ー

ク
を
メ
イ
ン
に
仕
事
を
さ
れ
る
企
業
が

増
え
た
り
、
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
が
増
え

て
い
る
方
も
多
い
よ
う
で
す
ね
。
皆
さ

ん
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？　

テ
レ
ワ

ー
ク
や
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
の
機
会
が
増

え
た
こ
と
で
、
パ
ソ
コ
ン
に
向
か
う
時

間
が
増
え
、
肩
回
り
が
凝
り
や
す
く
な

っ
た
、
固
ま
っ
て
い
る
感
じ
が
す
る
な

ど
と
肩
回
り
の
ご
相
談
を
沢
山
い
た
だ

き
ま
す
。

　

ま
た
、
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
が
、

暑
さ
が
ひ
ど
い
こ
と
で
沢
山
汗
を
か
い

て
い
た
り
し
ま
す
。
特
に
首
筋
や
、
首

の
裏
当
た
り
は
汗
を
か
き
や
す
い
で
す

よ
ね
。
エ
ア
コ
ン
で
気
づ
か
ぬ
う
ち
に

汗
を
か
い
た
首
回
り
が
冷
え
て
、
首
や

肩
回
り
が
固
ま
っ
て
し
ま
う
お
客
様
な

ど
も
多
い
時
期
で
す
。
肩
が
固
ま
っ
た

り
、
凝
っ
た
り
と
辛
さ
を
感
じ
た
時
に

皆
さ
ん
は
ど
の
よ
う
に
解
消
し
ま
す
か 

？　

ご
自
身
で
肩
を
揉
ん
だ
り
、
肩
を

回
し
た
り
さ
れ
る
方
も
多
い
か
も
し
れ

な
い
で
す
ね
。
パ
ソ
コ
ン
作
業
の
合
間

に
首
や
肩
を
回
し
て
動
か
し
た
り
、
揉

ん
だ
り
す
る
姿
を
お
見
受
け
し
ま
す
。

揉
ん
だ
り
、
動
か
し
た
り
と
い
う
運
動

は
、
血
流
を
良
く
し
ま
す
の
で
改
善
に

効
果
的
で
す
。
た
だ
、
ガ
チ
ガ
チ
に
固

ま
っ
て
い
る
状
態
で
押
し
た
り
揉
ん
だ

２

ガチガチ肩回りのかんたん脱力術
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①腕を体側に落とし肩回りをできるだけ脱力する。

①持ち上げるときは力を入れて限界まで肩を持ち上げる
②落とすときは一気に力を抜き脱力させて肩を落とす

肩を上げてストン

応用バージョン
上記の方法だけでも十分に効果を得ることができます。
さらに、広範囲を脱力したい方は②の肩が耳に近づくように持ち上げる際に、持ち上げる方向にバリエーションを
つけるとより効果的です。まずは、そのまま肩を耳の方向にもちあげる。その後、肩を耳の前方に持ち上げる、耳
の後方に持ち上げるなども、是非お試しください！

①〜③を繰り返し行います。
繰り返し行うことで血液の循環がよくなり、肩回りがポカポカしたり、軽くなったりする感覚を感
じられるかと思います♪

②�肩が耳に近づくように、全力で両肩を持
ち上げる。
　持ち上げて３〜５秒キープする。

③�限界まで持ち上げた状態から重力に任せてストン
と肩を落とす。
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