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打
ち
に
な
っ
て
し
ま
う
な
ど
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
の
低
下
に
繋
が
り
ま
す
。
ま
た
、

首
は
細
い
筋
肉
で
重
い
頭
を
支
え
て
い

る
の
で
少
し
負
担
が
か
か
る
だ
け
で
も
、

痛
み
や
張
り
を
感
じ
や
す
い
で
す
。
そ

の
ま
ま
の
状
態
を
放
置
し
て
い
る
と
、

寝
違
い
を
起
こ
す
原
因
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
ゴ
ル
フ

前
に
首
を
正
し
く
動
か
せ
る
ウ
ォ
ー
ミ

ン
グ
ア
ッ
プ
を
し
て
お
く
こ
と
と
ゴ
ル

フ
後
疲
れ
が
残
ら
な
い
よ
う
に
し
っ
か

り
リ
セ
ッ
ト
し
て
お
く
こ
と
で
す
。

　

今
月
は
ど
ち
ら
も
一
石
二
鳥
で
行
え

る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
【
頚
椎
く
る
く
る
】

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
こ
ち
ら
の
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
は
と
て
も
簡
単
で
す
が
構
造
を

知
っ
て
動
き
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

首
の
１
番
上
（
頚
椎
１
番
）
は
リ
ン

グ
状
、
２
番
目
（
頸
椎
２
番
）
は
突
起

が
つ
い
て
い
る
よ
う
な
構
造
と
な
っ
て

お
り
ま
す
。
２
番
目
の
突
起
に
１
番
目

の
リ
ン
グ
が
重
な
り
、
ス
ム
ー
ズ
に
く

る
く
る
と
動
く
イ
メ
ー
ジ
で
動
か
し
ま

し
ょ
う
。

　

ゴ
ル
フ
前
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

ゴ
ル
フ
後
の
リ
セ
ッ
ト
に
も
【
頸
椎
く

る
く
る
】
を
是
非
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
ゆ
う
子
で
す
。

『
Ｈ
Ｌ
Ｅ
ゴ
ル
フ
』（
※
Ｈ
Ｌ
Ｅ
…
健

康
寿
命
）
と
い
う
こ
と
で
、
今
月
も
健

康
と
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ

プ
を
同
時
に
叶
え
て
い
く
『
ゴ
ル
フ
関

節
調
律
®
』
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介

し
て
い
き
ま
す
。

　

ゴ
ル
フ
は
同
じ
動
作
を
繰
り
返
し
行

う
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
効
率
的
に
身
体
を

使
っ
て
ス
イ
ン
グ
し
て
い
な
い
と
ス
イ

ン
グ
動
作
を
繰
り
返
す
う
ち
に
負
担
の

か
か
る
箇
所
に
痛
み
が
出
て
し
ま
い
ま

す
。
ス
イ
ン
グ
動
作
の
癖
が
原
因
で
、

現
れ
る
痛
み
に
は
、
ゴ
ル
フ
肘
等
の
肘

痛
や
、
腰
や
背
中
な
ど
の
痛
み
が
あ
り

ま
す
。
い
ず
れ
も
手
打
ち
に
な
っ
て
い

る
と
出
や
す
い
症
状
で
す
。

　

ま
た
、
ス
イ
ン
グ
の
動
作
の
癖
が
原

因
で
現
れ
る
症
状
に
『
首
』
の
痛
み
が

あ
り
ま
す
。
特
に
ゴ
ル
フ
の
頻
度
の
高

い
方
に
多
く
、
ゴ
ル
フ
後
、
首
に
痛
み

や
張
り
が
現
れ
、
翌
日
に
寝
違
え
て
し

ま
う
と
い
う
お
声
も
耳
に
し
ま
す
。

　

首
は
一
見
ゴ
ル
フ
の
ス
イ
ン
グ
と
は

あ
ま
り
関
係
が
な
い
と
思
う
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
首
も
背
骨
の
一
部

で
あ
る
た
め
、
首
ま
わ
り
に
力
が
入
っ

て
い
る
と
背
骨
の
回
旋
が
ス
ム
ー
ズ
に

で
き
な
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
手
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ワンポイントアドバイス
首を動かすときに、歯を噛み締めてしまう、呼吸を止めてしまうなどがあるとスムーズに動かせません。
気持ちよく脱力してこまめに動かしていきましょう♪

①�鼻の真後ろの耳穴のすぐ奥に位置する、頸椎１番と２番の
関節があることを意識します。（頚椎１番はリング上、頸椎
２番には突起があり、それらが重なるよう位置しています）�
意識する時に目を瞑ると、身体に意識を向けやすいです。

②�首を左右に小さく振り向き動作を行います。� �
動かす幅は15〜20度でゆっくり心地よく行います。� �
このとき、頸椎１番と２番がスムーズに動くイメージで行ってください。

③�立位で行うのが難しいときには、仰向けに寝転がって行うと力が抜けやすく行いやすいです。




