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う
に
動
け
ば
ス
ム
ー
ズ
に
回
る
で
し
ょ

う
か
？

　

身
体
は
と
に
か
く
中
心
か
ら
動
き
、

末
端
に
力
を
伝
え
て
い
く
時
、
最
も
効

率
的
で
ス
ム
ー
ズ
で
す
。

　

つ
ま
り
身
体
を
捻
ろ
う
と
す
る
時
に
、

身
体
の
中
心
の
骨
で
あ
る
仙
骨
（
お
尻

の
割
れ
目
く
ら
い
に
あ
る
逆
三
角
形
の

骨
）
か
ら
動
く
と
驚
く
ほ
ど
可
動
域
が

出
る
は
ず
で
す
。

　

も
う
少
し
細
か
く
お
伝
え
す
る
と
、

仙
骨
か
ら
順
番
に
下
か
ら
背
骨
を
１
つ

１
つ
回
旋
さ
せ
て
い
く
と
可
動
域
が
大

き
く
ス
ム
ー
ズ
に
動
き
ま
す
。

　

椎
骨
と
い
う
背
骨
の
骨
は
、
仙
骨
の

上
に
24
個
並
ん
で
い
ま
す
の
で
、
24
個

の
骨
が
ひ
と
つ
ひ
と
つ
順
番
に
回
る
の

を
意
識
し
て
動
か
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

肩
や
肘
な
ど
の
末
端
か
ら
捻
ろ
う
と

す
る
の
と
、
中
心
で
あ
る
仙
骨
、
背
骨

か
ら
回
旋
す
る
の
で
は
全
く
違
う
と
い

う
こ
と
を
ご
体
感
し
て
い
た
だ
け
る
か

と
思
い
ま
す
。
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
ね
。

　

寒
い
冬
で
も
ス
ム
ー
ズ
に
身
体
を
回

し
、
暖
か
く
な
っ
て
か
ら
も
す
ぐ
に
気

持
ち
よ
く
動
か
せ
る
よ
う
、
ぜ
ひ
【
背

骨
ぐ
る
ぐ
る
】
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
。
ま
だ
ま
だ

寒
さ
が
残
り
ま
す
ね
。
寒
い
と
身
体
を

つ
い
つ
い
縮
こ
め
て
し
ま
い
、
硬
く
な

っ
て
し
ま
っ
て
動
か
な
い
と
い
う
お
悩

み
を
た
く
さ
ん
い
た
だ
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
た
く
さ
ん
着
込
む
の
で
身

体
が
動
か
し
づ
ら
く
な
り
ま
す
よ
ね
。

　

そ
ん
な
状
態
で
無
理
な
力
が
加
わ
っ

て
し
ま
う
と
腰
や
背
中
を
痛
め
て
し
ま

う
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
れ
か
ら
春
に
向
か
う
な
か

で
暖
か
く
な
っ
て
き
た
か
ら
と
、
急
に

思
い
切
り
身
体
を
動
か
す
と
身
体
が
悲

鳴
を
上
げ
て
痛
め
る
と
い
う
お
声
も
耳

に
し
ま
す
。

　

本
日
は
、
寒
い
中
で
も
気
持
ち
よ
く

身
体
を
動
か
せ
て
、
暖
か
く
な
っ
た
と

き
に
し
っ
か
り
動
け
る
状
態
に
し
て
お

く
背
骨
周
り
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ゴ
ル
フ
を
さ
れ
る
方
で
、
身
体
が
回

ら
ず
身
体
が
か
た
い
と
お
っ
し
ゃ
る
方

は
多
い
で
す
。

　

身
体
を
ス
ム
ー
ズ
に
回
せ
る
方
と
、

回
せ
ず
硬
い
と
お
っ
し
ゃ
る
方
も
身
体

の
構
造
は
基
本
的
に
変
わ
り
ま
せ
ん
。

　

違
う
の
は
、
力
の
伝
わ
る
順
番
が
効

率
的
か
、
そ
う
で
な
い
か
だ
け
で
す
。

　

身
体
を
捻
ろ
う
と
す
る
時
に
ど
の
よ
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①  まずは、『背骨（24個の椎骨）』の位置を確認します。 
お尻の割れ目に中指を当て、手のひらを置いた時に 
手のひらがくる手のひらサイズの骨が仙骨です。 
その上に24個の椎骨が並びます。  
１番下の背骨（腰椎５番）は仙骨のすぐ上。  
１番上の背骨（頚椎１番）は鼻の真後ろ、耳の穴の 
すぐ奥に位置します。

②  仙骨から背骨ひとつひとつを回旋させていきます。  
片側を数回繰り返したら、反対側も同様におこないます。

背骨ぐるぐる・からだのらくらく捻り方

ワンポイントアドバイス
たくさん動かすことよりもひとつひとつの骨に意識を向
けることが大切です。
サポートしてくれる人が周りにいるときには、後ろから
背骨ひとつひとつを触れてもらうと意識して動かしやす
くなります。




