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の
方
が
長
い
時
間
自
立
し
て
生
活
を
送

る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
。
こ
の
問

題
を
解
決
す
る
た
め
に
は
、
日
本
人
一

人
一
人
が
ご
自
身
の
身
体
の
構
造
を
少

し
知
り
、
楽
に
な
る
よ
う
少
し
導
け
る

よ
う
に
な
る
こ
と
が
必
要
不
可
欠
か
と

思
い
ま
す
。
私
が
で
き
る
の
は
、
ご
自

身
の
身
体
の
使
い
方
を
分
か
り
や
す
く

お
伝
え
し
、
実
践
す
る
方
法
を
教
え
る

こ
と
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
、
身
体
の
構
造
か
ら
紐
解

き
、
ご
自
身
の
身
体
の
使
い
方
が
分
か

る
セ
ル
フ
ケ
ア
を
お
伝
え
し
て
い
き
ま

す
！　

ま
た
、
私
は
こ
れ
ら
の
知
識
と

技
術
を
活
か
し
て
１
度
で
平
均
15
ヤ
ー

ド
飛
距
離
を
伸
ば
せ
る
『
ゴ
ル
フ
関
節

調
律

®
』
と
い
う
痛
み
な
く
ゴ
ル
フ
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
を
お
手
伝
い

す
る
施
術
方
法
を
開
発
し
、
サ
ロ
ン
で

お
客
様
に
提
供
し
た
り
、
治
療
家
や
ゴ

ル
フ
コ
ー
チ
に
技
術
指
導
を
し
た
り
し

て
お
り
ま
す
。
こ
ち
ら
の
コ
ー
ナ
ー
で

は
、
日
常
で
も
楽
に
な
り
、
ゴ
ル
フ
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
に
も
繋
が
る

内
容
を
紹
介
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
第
一
回
目
で
あ
る
今
回
は
、
ま
ず
、

お
悩
み
の
ご
相
談
を
受
け
る
こ
と
も
多

い
【
首
】
に
つ
い
て
お
話
し
し
て
い
き

ま
す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し

ま
す
！

　

は
じ
め
ま
し
て
、
脱
力
関
節
調
律
師

の
山
本
優
子
で
す
！　

今
月
よ
り
、
皆

様
に
す
こ
し
で
も
心
地
よ
く
日
常
を
お

過
ご
し
い
た
だ
け
る
、
セ
ル
フ
整
体
術

を
お
伝
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

私
は
現
在
、
恵
比
寿
の
サ
ロ
ン
（na 

turaca

）
に
て
、
四
十
肩
や
肩
こ
り
、
膝

の
痛
み
や
股
関
節
の
痛
み
な
ど
身
体
に

痛
み
や
不
調
を
抱
え
て
い
る
方
が
楽
に

な
る
よ
う
施
術
し
た
り
、
自
宅
で
で
き

る
簡
単
な
セ
ル
フ
ケ
ア
を
お
伝
え
し
た

り
す
る
と
い
う
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。

私
の
願
い
は
、
お
客
様
が
そ
も
そ
も
痛

く
な
ら
な
い
身
体
を
つ
く
る
こ
と
、
痛

み
や
不
調
に
至
る
前
に
ご
自
身
の
身
体

の
状
況
に
気
づ
き
、
ご
自
身
で
対
処
で

き
る
方
が
一
人
で
も
多
く
な
る
こ
と
で

す
。
な
ぜ
な
ら
、
痛
み
が
出
る
→
施
術

を
す
る
→
ま
た
痛
く
な
る
→
施
術
を
す

る
と
い
う
ス
パ
イ
ラ
ル
が
終
わ
ら
な
い

と
、
日
本
は
痛
み
や
不
調
で
悩
む
方
が

増
え
る
一
方
だ
と
感
じ
た
か
ら
で
す
。

と
い
う
の
も
、
学
生
時
代
に
日
本
の
健

康
寿
命
と
平
均
寿
命
の
ギ
ャ
ッ
プ
10
年

以
上
と
い
う
現
状
に
驚
か
さ
れ
恐
怖
を

感
じ
た
の
で
す
。
健
康
寿
命
と
は
、
介

護
な
ど
を
必
要
と
せ
ず
自
立
し
て
生
活

を
送
る
こ
と
の
で
き
る
年
数
の
こ
と
で

す
。
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
ギ
ャ
ッ

プ
が
10
年
以
上
と
い
う
こ
と
は
、
多
く

１

らくらく首の動き習慣
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①頭の下に枕やギムニクボールを入れ、膝を立て、仰向けになる。

● 噛みしめずに脱力しておこなう
● 首の振り向き動作を行うときに、首の位置と構造を強烈にイメージしておこなう

頸椎くるくる

② 小さく左右に首が振り向く動作を繰りかえす。  
動きは小さく、詰まりなくスムーズに動かす。

首の構造とは？
7つの骨で構成されています。
そのうち上の1番（環椎）、2番（軸椎）の構造が回旋動作にとても大切です。
1番の骨（環椎）は鼻の真後ろ耳の穴のすぐ奥に位置しておりリングのような形をしています。
2番の骨（軸椎）は上に向かって突起がついていて、1番の骨のリングに突き刺さるように位置し
ています。
この1番と2番の骨がスムーズに動くようイメージすると効果的に行えます。




