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さ
れ
て
い
ま
す
。
１
番
上
の
頸
椎
は
、

鼻
の
真
後
ろ
、
耳
の
穴
の
す
ぐ
奥
に
あ

り
ま
す
。
７
番
目
（
１
番
下
）
頸
椎
は
、

だ
い
た
い
襟
元
あ
た
り
に
あ
り
ま
す
。

　

実
際
に
触
っ
て
確
認
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
鼻
の
真
後
ろ
、
耳
の
穴
の
す
ぐ
奥

に
あ
る
頚
椎
１
番
を
触
り
ま
す
。
そ
こ

か
ら
下
方
に
指
を
ス
ラ
イ
ド
す
る
と
は

じ
め
に
ぶ
つ
か
る
ボ
コ
っ
と
し
た
骨
が

頸
椎
７
番
で
す
。

　

身
体
は
と
に
か
く
中
心
か
ら
動
く
時

は
痛
み
な
く
効
率
的
に
動
き
ま
す
の
で
、

身
体
の
中
心
部
に
近
い
頚
椎
７
番
か
ら

１
番
に
む
か
っ
て
順
番
に
動
か
す
時
に

痛
み
な
く
ス
ム
ー
ズ
に
動
き
ま
す
。
上

を
向
く
時
も
、
下
を
向
く
時
も
、
７
番

〜
１
番
ま
で
順
番
に
動
か
し
て
く
だ
さ

い
。
そ
う
す
る
と
驚
く
ほ
ど
可
動
域
が

広
が
る
か
と
思
い
ま
す
。
痛
み
や
不
調

が
出
て
か
ら
改
善
に
向
け
た
手
段
を
取

る
の
も
良
い
で
す
が
、
そ
も
そ
も
効
率

的
に
身
体
を
使
え
て
い
れ
ば
痛
く
な
い
、

辛
く
な
い
、
ス
ム
ー
ズ
で
楽
で
す
。

　

痛
み
や
不
調
、
動
き
づ
ら
さ
が
あ
る

方
は
も
ち
ろ
ん
、
痛
み
や
不
調
な
ど
を

抱
え
て
い
な
い
方
に
も
日
頃
か
ら
頸
椎

の
効
率
的
な
動
作
を
意
識
し
て
い
た
だ

け
た
ら
嬉
し
い
で
す
。
ぜ
ひ
、【
頚
椎

動
作
】
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
取
り
入
れ
て

み
て
く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

ゴ
ル
フ
上
達
関
節

調
律
師
の
山
本
優
子
で
す
。
い
よ
い
よ

寒
さ
も
本
格
的
で
す
ね
。
寒
く
な
る
と

身
体
に
不
調
を
感
じ
る
方
も
多
く
な
り

ま
す
。

　

例
え
ば
、
寒
さ
で
無
意
識
に
身
体
が

縮
こ
ま
り
力
む
こ
と
に
よ
っ
て
背
中
や

肩
首
が
バ
キ
バ
キ
に
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
や
、
寒
さ
の
せ
い
で
呼
吸
が
浅
く
な

り
首
肩
に
負
担
を
か
け
て
し
ま
う
と
か
。

　

な
か
で
も
、
冬
で
も
露
出
し
や
す
く

冷
え
や
す
い
『
首
』
に
不
調
を
感
じ
る

方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
頻

繁
に
ゴ
ル
フ
を
さ
れ
る
方
も
『
首
』
に

負
担
を
か
け
て
い
る
方
が
多
い
の
で
す
。

症
状
と
し
て
は
、
痛
み
や
こ
り
や
は
り

を
感
じ
た
り
、
可
動
域
が
少
な
く
動
き

づ
ら
い
と
感
じ
る
方
が
多
い
で
す
。

　

そ
れ
ら
を
改
善
す
る
方
法
と
し
て
、

温
め
る
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
る
、
ス
ト

レ
ッ
チ
す
る
な
ど
の
方
法
も
あ
り
ま
す
。

い
ず
れ
も
血
流
が
よ
く
な
り
症
状
の
緩

和
に
繋
が
り
ま
す
の
で
効
果
的
で
す
。

　

本
日
お
伝
え
す
る
の
は
、
改
善
方
法

と
し
て
も
有
効
で
す
が
、
そ
も
そ
も
痛

み
や
不
調
、
動
き
づ
ら
さ
を
つ
く
ら
な

い
首
の
ら
く
〜
な
動
か
し
方
で
す
。

　

ま
ず
は
首
（
頸
椎
）
の
構
造
に
つ
い

て
お
話
し
し
ま
す
。
首
（
頸
椎
）
は
、

背
骨
の
一
部
で
あ
り
７
個
の
骨
で
構
成
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① �まずは、意識する骨の位置を確認します。	  
『頚椎１番』・・・鼻の真後ろ、耳の穴のすぐ奥にある骨	 
『頸椎７番』・・・�頸椎１番から下方に指をスライドさせるとはじめにぶつかるボコっとした骨

（襟元あたり）

② �頸椎７番から頸椎１番の間に骨が７個並んでいますので、	  
７、６、５、４、３、２、１と下から上に手を沿わせ意識しながら順番に動かすように上を向き
ます。

①〜②を繰り返し行います。
ここちよく呼吸をしながらゆったりと行います。
これらの写真は上を向く動作で行っておりますが、下を向くときも同様に頸椎７番から順番に触
りながら意識して動かします。

頚椎動作・らくらく上下動作

ワンポイントアドバイス
骨を意識して中心に近い頚椎７番から動かすのがポイントです。
無意識に頸椎１番から動かしてしまう方も少なくないので
ゆっくり呼吸しながら、ご自身の身体に意識を集中させて行いましょう。
痛みや無理のない範囲でゆっくり心地よく行ってみてください♪

❶ ❷

７番




