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う
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？

　

季
節
の
変
わ
り
目
な
ど
は
気
圧
の

変
化
な
ど
で
無
意
識
に
頭
周
り
の
筋

肉
が
緊
張
し
た
り
、
花
粉
症
症
状
で

咳
や
く
し
ゃ
み
を
繰
り
返
し
お
顔
周

り
の
筋
肉
も
頑
張
ら
さ
れ
て
い
た
り

し
ま
す
。

　

し
か
し
、
な
か
な
か
頭
や
お
顔
周

り
の
筋
肉
を
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
の
は

難
し
い
で
す
よ
ね
。
そ
こ
で
、
本
日

は
簡
単
に
頭
や
お
顔
周
り
の
筋
肉
に

ア
プ
ロ
ー
チ
で
き
る
方
法
を
お
伝
え

し
ま
す
。
ど
の
よ
う
に
行
う
か
と
い

う
と
、
お
顔
の
輪
郭
か
ら
突
出
し
て

い
る
耳
を
引
っ
張
り
ま
す
！

　

実
は
耳
の
周
り
に
は
、
多
く
の
筋

肉
と
そ
れ
を
包
む
筋
膜
が
集
ま
っ
て

い
る
の
で
、
引
っ
張
り
刺
激
す
る
こ

と
で
、
血
流
を
改
善
し
、
症
状
を
緩

和
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
お
顔
の
た
る
み
を
解
消
す

る
リ
フ
ト
ア
ッ
プ
効
果
や
、
自
律
神

経
を
整
え
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
な
ど

他
に
も
様
々
な
良
い
効
果
も
期
待
で

き
ま
す
。
ゴ
ル
フ
の
前
後
や
日
常
生

活
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
シ
ー
ン
で
是

非
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！ 

ゴ
ル
フ
関
節
調

律
®
開
発
者
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
。

　

春
！
ゴ
ル
フ
シ
ー
ズ
ン
の
到
来
で

す
ね
。
暖
か
く
て
気
持
ち
の
良
い
気

候
の
日
も
増
え
て
き
ま
し
た
ね
。
そ

れ
と
同
時
に
花
粉
症
で
お
悩
み
の
方

や
、
気
候
の
変
化
に
よ
る
頭
痛
等
で

お
困
り
の
方
も
少
な
く
な
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

今
回
は
花
粉
症
や
気
圧
の
変
化
等

で
起
き
る
頭
痛
等
に
も
関
係
す
る
頭

周
り
、
お
顔
周
り
の
お
話
を
し
て
い

き
ま
す
。

　

頭
や
お
顔
周
り
は
、
腕
や
脚
と
同

様
に
筋
肉
や
骨
で
構
成
さ
れ
て
お
り

ま
す
。
頭
部
は
23
個
の
骨
が
あ
り
、

そ
れ
ら
を
繋
ぐ
よ
う
に
筋
肉
が
付
着

し
て
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
頭
や
お
顔
周
り
も
、
使
い

す
ぎ
る
と
筋
肉
が
緊
張
し
て
疲
れ
ま

す
。
長
時
間
パ
ソ
コ
ン
作
業
等
を
す

る
と
目
が
疲
れ
た
経
験
が
あ
る
と
い

25 ゴルフ関節調律®deらく〜に 
快適エクササイズ・耳ストレッチ



87

May 2024 ゴルフ関節調律®deらく〜に快適エクササイズ・耳ストレッチ

ワンポイントアドバイス
呼吸と合わせて気持ちよく行ってください♪
耳だけを引っ張るというよりも、耳を掴んでその奥にある筋肉や筋膜を伸ばすイメージで遠くに長く引っ張ってあげる
と効果的で気持ち良いです。ぜひ心地よい強さでさまざまな方向にストレッチしてみてくださいね♪

①  耳を真横に引っ張ります。  
このときに耳の後ろの筋肉や筋膜がつられて
引っ張られるようなイメージで気持ちよく
引っ張ります。

②  同じ要領で、耳を少し上方に引っ張ると耳の下側の筋肉や筋膜が引っ張られます。  
耳を少し下方に引っ張ると耳の上側の筋肉や筋膜が引っ張られます。

手をゆっくり離すと、じんわり耳の奥が温かくなり血が巡るのを感じられるかと思います。左右両側
同時に行ってもOKです。




