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で
身
体
の
構

造
を
考
え
た

と
き
、
何
か

が
な
け
れ
ば

上
腕
骨
と
肩

甲
骨
は
重
力

に
従
っ
て
落

ち
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

な
ぜ
腕
が
ぶ
ら
下
が
れ
る
か
と
い
う

と
、
突
っ
張
り
棒
の
よ
う
な
役
目
を
し

た
骨
が
あ
る
か
ら
な
の
で
す
。
そ
の
骨

と
は
『
鎖
骨
』
で
す
。
鎖
骨
と
は
、
喉

仏
の
下
か
ら
肩
に
向
か
っ
て
横
に
走
る

骨
で
す
。
こ
の
鎖
骨
が
突
っ
張
り
棒
の

役
割
を
す
る
こ
と
で
、
体
幹
（
胴
体
）

の
部
分
と
繋
が
り
、
落
ち
ず
に
腕
を
自

由
に
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
れ

を
証
拠
に
、
鎖
骨
を
骨
折
す
る
と
腕
が

上
が
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

最
初
の
質
問
に
戻
り
ま
し
ょ
う
。
腕

の
起
点
は
〝
鎖
骨
の
内
側
〟
で
す
。
こ

の
鎖
骨
の
内
側
か
ら
し
っ
か
り
動
か
す

こ
と
で
、
痛
み
な
く
運
動
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
を
上
げ
る
た
め
の
準
備
運
動
に
も

な
り
ま
す
し
、
固
ま
っ
た
肩
回
り
、
腕

回
り
を
効
率
的
に
楽
に
動
か
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。
四
十
肩
・
五
十
肩
の
予
防

に
も
な
る
運
動
で
す
。
是
非
、
運
動
前

や
お
仕
事
の
合
間
な
ど
、
様
々
な
シ
ー

ン
で
お
試
し
く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

暑
い
夏
も
過
ぎ
て

涼
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
ゴ
ル
フ
も

ベ
ス
ト
シ
ー
ズ
ン
の
到
来
で
す
ね
！

　

今
回
は
、
様
々
な
ス
ポ
ー
ツ
前
の
準

備
運
動
と
し
て
効
果
的
な
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
【
効
率
的
！　

楽
に
な
る
腕
回
し
術
】

を
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
！　

こ

れ
は
、
お
仕
事
の
休
憩
時
間
に
も
簡
単

に
行
え
ま
す
。
特
に
こ
の
時
期
は
気
温

が
下
が
り
は
じ
め
、
寒
さ
か
ら
肩
や
腕

ま
わ
り
が
固
ま
り
が
ち
の
方
も
多
い
の

で
お
す
す
め
で
す
。

　

み
な
さ
ん
、『
腕
』
は
ど
こ
か
ら
が

起
点
に
な
る
と
思
い
ま
す
か
？　

こ
の

質
問
を
す
る
と
肩
（
※
下
の
イ
ラ
ス
ト

の
上
腕
骨
の
丸
い
ボ
ー
ル
状
の
部
分
）

あ
た
り
を
指
さ
れ
る
方
が
多
い
で
す
。

　

実
は
、
こ
の
部
分
は
腕
の
起
点
で
は

な
い
の
で
す
。
順
番
に
見
て
い
き
ま
し

ょ
う
。
ま
ず
『
上
腕
骨
』
は
肩
か
ら
肘

に
か
け
て
ま
っ
す
ぐ
の
び
る
骨
で
す
。

次
に
、
こ
の
骨
と
関
節
を
つ
く
り
、
隣

り
合
っ
て
い
る
骨
は
『
肩
甲
骨
』
で
す
。

肩
甲
骨
は
、
背
中
側
に
ポ
ン
と
乗
っ
か

っ
て
い
る
逆
三
角
形
状
の
骨
で
す
。
左

右
に
羽
の
よ
う
に
位
置
し
て
い
る
の
で
、

天
使
の
羽
と
も
言
わ
れ
ま
す
。
こ
の
肩

甲
骨
は
背
骨
と
も
肋
骨
と
も
関
節
を
作

ら
ず
、
背
中
に
乗
っ
か
っ
て
い
る
だ
け

な
の
で
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
骨
だ
け

３

効率的！楽になる腕回し術
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鎖骨の内側から動かすことを意識する

鎖骨ぐるぐる

①�鎖骨の内側（※喉仏の下のくぼみの左右にある部分）
に手を当てる

❶

❷

❸

②�鎖骨の内側を起点に肘が大きな円を描
くように腕を回す。

③同じ要領で反対回しも行う

①〜③を繰り返し行います。しっかり鎖骨から動か
すことで肩回りが軽くなります。

プラスα・鎖骨バンザイ
鎖骨を意識するだけでも、動きがスムーズになったり、腕
を大きく使えるようになる準備運動にもなったりします。
より気軽に行える方法として、鎖骨から動くということを
確認しながらバンザイをする。これだけでも、正しく身体
を使えるようになりますので、是非お試しください♪




