
104

を
超
え
て
す
ぐ
の
と
こ
ろ
に
ポ
コ
っ
と

し
た
凹
み
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。
こ

の
凹
み
の
左
右
に
あ
る
骨
が
鎖
骨
で
、

そ
こ
が
腕
の
ス
タ
ー
ト
で
あ
る
鎖
骨
の

内
側
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
鎖
骨
の
内
側
か
ら
を
腕
の
ス
タ

ー
ト
と
思
い
バ
ン
ザ
イ
の
動
作
を
行
な

っ
て
み
る
と
ス
ム
ー
ズ
に
効
率
的
に
腕

を
使
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ス
イ
ン
グ

時
に
は
、
肩
か
ら
腕
と
思
う
よ
り
も
、

鎖
骨
の
内
側
か
ら
腕
と
意
識
す
る
こ
と

で
腕
と
し
て
使
え
る
長
さ
も
長
く
な
り

ス
イ
ン
グ
ア
ー
ク
が
大
き
く
な
り
ま
す
。

　

腕
が
ど
こ
か
ら
か
な
ど
習
う
機
会
も

あ
ま
り
な
い
の
で
、
な
か
な
か
意
識
を

持
た
ず
に
腕
を
使
っ
て
い
る
方
も
少
な

く
な
い
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
少
し

意
識
し
て
動
か
す
と
動
き
が
変
わ
る
と

い
う
こ
と
を
体
感
し
て
い
た
だ
き
た
い

で
す
。

　

こ
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
前
後
に
バ
ン

ザ
イ
の
よ
う
に
腕
を
上
げ
る
動
き
を
し

て
確
か
め
て
み
る
と
ス
ム
ー
ズ
に
軽
く

腕
が
上
が
る
の
を
感
じ
ら
れ
る
か
と
思

い
ま
す
。

　

気
持
ち
よ
く
腕
を
動
か
せ
る
よ
う
に

な
り
た
い
方
は
是
非
、
日
常
の
中
に

【
鎖
骨
す
る
す
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
。
も
う
す
ぐ

待
望
の
ゴ
ル
フ
シ
ー
ズ
ン
で
す
ね
。
日

差
し
の
暖
か
い
日
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

　

今
月
は
、
ゴ
ル
フ
や
動
く
機
会
の
増

え
る
こ
れ
か
ら
の
時
期
に
お
す
す
め
の

腕
を
効
率
よ
く
使
う
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

ご
紹
介
し
ま
す
。
正
し
く
腕
が
使
え
る

と
肩
こ
り
や
肩
の
疲
れ
も
起
き
づ
ら
く

な
り
ま
す
。
四
十
肩
や
五
十
肩
を
予
防

す
る
こ
と
に
と
て
も
重
要
な
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
で
す
。
心
地
よ
く
効
率
良
く
身
体

を
使
え
る
よ
う
ぜ
ひ
マ
ス
タ
ー
し
て
い

た
だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

　

ま
ず
は
、
腕
の
構
造
に
つ
い
て
お
話

し
て
い
き
ま
す
。
み
な
さ
ん
、
腕
の
ス

タ
ー
ト
は
ど
こ
か
ら
か
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
？　

こ
の
質
問
を
す
る
と
袖
の
あ

た
り
の
肩
を
指
す
方
が
と
て
も
多
い
で

す
。
袖
の
あ
た
り
の
肩
の
部
分
か
ら
が

腕
と
思
っ
て
動
か
し
て
し
ま
う
と
、
肩

を
痛
め
や
す
く
疲
れ
や
す
い
、
そ
し
て

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
上
が
り
づ
ら
く
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ど
こ
か
ら
が
腕
の
ス
タ
ー
ト
か
と
い

う
と
『
鎖
骨
の
内
側
』
で
す
。
具
体
的

に
ど
の
部
分
か
一
緒
に
確
認
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
顎
先
に
指
を
置
い
て
い
た

だ
き
、
そ
こ
か
ら
下
に
指
を
滑
ら
せ
て

い
く
と
喉
仏
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
喉
仏
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①  まずは、『鎖骨の内側』の位置を確認します。
顎先に指を置き、そこから下に指を滑らせ
ていくと喉仏があります。  
その喉仏を超えてすぐのところにポコっと
した凹みがあります。  
この凹みの左右にある骨が鎖骨で、そこが
腕のスタートである鎖骨の内側です。  
片側の手で反対の鎖骨の内側を触れます。

鎖骨するする・スムーズな腕の上げ下げ動作

ワンポイントアドバイス
腕の位置はお顔の真横よりも少し前方で動かすとよりスムーズに動きます。
また、よりリラックスして行うために、うつ伏せに寝ながら同じエクササイズを
行うこともオススメです。
心地よく脱力して、鎖骨に意識を向けて動かしてみましょう♪

②  鎖骨の内側から腕であることを意識しながらワイパーのように腕を動かします。  
ゆっくり腕の動きに意識を向けながら動かすのがポイントです。




