
114

　

身
体
に
並
ぶ
骨
は
ド
ミ
ノ
倒
し
の

よ
う
な
も
の
で
、
既
に
順
番
に
並
ん

で
い
ま
す
。
１
つ
目
の
骨
が
動
け
ば

後
は
自
然
に
つ
い
て
き
ま
す
。
こ
の

力
を
う
ま
く
利
用
で
き
る
と
効
率
の

良
い
ス
イ
ン
グ
を
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

腕
の
根
っ
こ
『
鎖
骨
の
内
側
』
か

ら
ど
の
よ
う
な
順
番
で
力
が
伝
達
し

て
い
く
と
効
率
の
良
い
動
作
に
な
る

の
か
１
つ
１
つ
骨
を
追
っ
て
確
認
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

鎖
骨
→
肩
甲
骨
（
背
中
に
あ
あ
る

天
使
の
羽
の
よ
う
な
骨
）
→
上
腕
骨

（
肩
か
ら
肘
に
か
け
て
の
細
長
い
骨
）

→
前
腕
（
肘
か
ら
手
首
に
か
け
て
の

２
本
の
骨
）
→
手
先
・
指
先

　

こ
れ
ら
の
順
番
を
意
識
し
な
が
ら

で
ん
で
ん
太
鼓
の
よ
う
に
動
く
こ
と

で
上
半
身
が
連
動
し
ま
す
。

　

激
し
い
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
な
く
て

も
、
細
か
い
部
分
ま
で
動
か
さ
れ
身

体
が
ポ
カ
ポ
カ
し
、
よ
く
動
く
よ
う

に
な
り
ま
す
。

　

簡
単
な
動
作
な
の
で
、
ラ
ウ
ン
ド

前
や
練
習
前
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ

プ
と
し
て
【
上
肢
連
動
】
を
取
り
入

れ
て
い
た
だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す
♪

　

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
。

　

い
よ
い
よ
冬
本
場
で
す
ね
。
寒
い

時
ほ
ど
念
入
り
に
ゴ
ル
フ
前
に
ス
ト

レ
ッ
チ
を
さ
れ
る
方
も
少
な
く
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
ス
ト
レ

ッ
チ
は
大
切
で
す
が
、
な
か
な
か
パ

ー
ツ
ご
と
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
は
動
き

の
連
動
が
取
れ
な
か
っ
た
り
も
し
ま

す
。
今
回
は
、
腕
の
根
っ
こ
か
ら
末

端
ま
で
を
簡
単
に
連
動
さ
せ
る
方
法

に
つ
い
て
お
話
し
て
い
き
ま
す
。

　

ま
ず
、
腕
の
根
っ
こ
と
は
ど
こ
で

し
ょ
う
？
実
は
腕
の
根
っ
こ
は
『
鎖

骨
の
内
側
』
に
な
り
ま
す
。
ち
ょ
う

ど
ネ
ク
タ
イ
の
結
び
目
の
あ
た
り
の

位
置
で
す
。

　

鎖
骨
の
内
側
か
ら
指
先
の
末
端
ま

で
ど
の
よ
う
に
力
が
伝
わ
り
、
連
動

す
る
か
を
理
解
で
き
る
と
、
身
体
が

よ
く
動
き
、
痛
め
ず
に
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
を
あ
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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ワンポイントアドバイス
１つ１つの動作は頑張らずに、力が自然と伝達するイメージで行ってください。
１つ１つの骨に意識を向けることで、だんだんと動きが良くなっていきます♪

①  まずは、腕の根っこ『鎖骨の内側』を触って確認して
みてください。  
顎先に指を当て、首に沿わせながら指を下ろしていっ
てください。  
そうすると、喉仏を越え、ぽこっと凹んでいる部分が
あるかと思います。  

（ネクタイの結び目がくるあたりです。）  
その左右にあるボコっとした骨が鎖骨です。そこが

『鎖骨の内側』になります。

②  鎖骨		
↓	 	
肩甲骨（背中にある天使の羽のような骨）	 	
↓	 	
上腕骨（肩から肘にかけての細長い骨）	 	
↓	 	
前腕（肘から手首にかけての２本の骨）	 	
↓	 	
手先・指先	 	
の順番で力が伝達するイメージで１つ１つ骨を動かし、
腕全体をひらく、閉じる動作を繰り返します。ゆっく
りとでんでん太鼓のような動作を行うイメージです。 
  
左右それぞれ５〜10往復ほど気持ちよく行います。




