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肩
を
動
か
す
仕
組
み
と
は
？

肩
の
動
き
に
は
、「
肩
甲
骨
と
体
幹
か
ら
な
る
関

節
（
肩
け
ん
こ
う
き
ょ
う
か
く

甲
胸
郭
関
節
、
胸き

ょ
う
さ鎖
関
節
、
肩け

ん
さ鎖
関
節
）」

と　
「
肩
甲
骨
と
上
腕
骨
か
ら
な
る
関
節
（
肩
関

節
）」
が
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
肘ひ
じ

関
節
や
手
関
節
、

体
幹
の
関
節
と
連
動
し
て
、
上じ
ょ
う
し肢
（
肩
か
ら
指
先

ま
で
の
部
分
）
の
動
き
の
力
強
さ
や
ス
ム
ー
ズ
な
動

き
を
担
っ
て
い
ま
す
。
上
肢
は
物
を
持
っ
た
り
、つ

か
ん
だ
り
、
字
を
書
い
た
り
す
る
手
の
精
密
で
正
確

な
動
き
も
つ
か
さ
ど
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
肩

の
動
き
が
う
ま
く
行
わ
れ
な
く
な
る
と
、
肩
、
肘
、

手
首
な
ど
の
痛
み
を
生
じ
る
要
因
と
も
な
り
ま
す
。

肩
甲
骨
は
、
鎖
骨
を
介
し
て
体
幹
や
腕
と
連
結

し
て
い
ま
す
が
、
筋
肉
で
支
え
ら
れ
て
い
る
だ
け
で
、

脊せ
き
ち
ゅ
う

柱
や
肋ろ

っ
こ
つ骨

と
は
連
結
し
て
い
ま
せ
ん
。
ま
た
、
上

腕
骨
は
肩
甲
骨
の
く
ぼ
み
に
浅
く
は
ま
り
込
ん
で
い

る
だ
け
な
の
で
、
脱
だ
っ
き
ゅ
う臼し

た
り
、
関
節
周
り
の
組
織

を
傷
め
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な

構
造
で
肩
甲
骨
を
引
っ
張
り
上
げ
る
た
め
、
首
か
ら

肩
に
か
け
た
筋
肉
は
い
つ
も
緊
張
し
て
い
ま
す
。

重
い
頭
を
支
え
、
肩
周
り
の
三
角
筋
、
僧
帽
筋

な
ど
が
緊
張
す
る
と
、
血
液
循
環
が
悪
く
な
り
、
慢

性
的
な
肩
こ
り
や
頭
痛
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
い
わ
ゆ
る
「
五
十
肩
」
は
肩
周
り
の
筋
や

靭じ
ん
た
い帯
な
ど
が
変
性
し
て
炎
症
を
起
こ
し
、
う
ず
く
よ

う
な
痛
み
が
出
た
り
腕
が
上
に
上
が
ら
な
く
な
っ
た

り
し
ま
す
。
こ
れ
ら
の
症
状
を
改
善
し
た
り
予
防
す

る
た
め
に
は
、
肩
の
運
動
を
毎
日
繰
り
返
し
、
血

行
を
促
進
し
た
り
、
肩
周
り
の
筋
肉
を
強
化
す
る
こ

と
が
有
効
で
す
。
特
に
中
高
年
の
方
は
、
日
常
の

動
作
で
腕
を
肩
よ
り
上
に
上
げ
る
こ
と
が
少
な
く
な

っ
て
い
ま
す
の
で
、
意
識
し
て
肩
を
動
か
す
運
動
が

必
須
と
な
っ
て
き
ま
す
。

「
肩
関
節
」の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

肩
関
節
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
、
ス
ポ
ー
ツ
選
手

の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
や
投
手
が
行
う
肩
の
障
害

予
防
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
参
考
に
な
り
ま
す
。　
　

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
上
肢
を
回
転
さ
せ
る

運
動
を
中
心
に
、
肩
関
節
周
り
の
筋
肉
や
靭
帯
な

ど
の
軟
部
組
織
に
刺
激
を
与
え
、
血
流
を
よ
く
し
、

い
つ
で
も
動
け
る
よ
う
に
し
て
お
く
こ
と
が
重
要
で

す
。
そ
の
た
め
に
は
、
ま
ず
肩
甲
骨
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
行
っ
て
か
ら
、
次
に
上
肢
を
回
転
さ
せ
る
運
動

を
行
う
こ
と
で
、
肩
甲
骨
と
上
肢
の
運
動
が
う
ま
く

連
動
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。さ
ら
に
、肩
の
奥
に
あ
る

筋
に
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
働
き
か
け

る
こ
と
に
よ
り
、
肩
周
り
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
ま
ん

べ
ん
な
く
で
き
ま
す
。

次
ペ
ー
ジ
に
そ
の
具
体
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
最
初
に
肩
甲
骨
の
動
き
を
意

識
し
た
「
肩
回
し
」
か
ら
始
め
、
次
に
、
肩
甲
骨

と
上
腕
を
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
大
き
く
動
か
す
「
肩
大
回

し
」
を
行
い
、
最
後
に
肩
の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
「
ワ
イ
パ
ー
体
操
」
を
し
ま
す
。　
　
　

以
上
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
日
頃
か
ら
実
践
す
れ
ば
、

肩
こ
り
や
五
十
肩
と
い
っ
た
肩
の
問
題
か
ら
解
放
さ

れ
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。
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 上肢の動きに大きく関わる
「肩関節」

肩鎖関節

肩甲骨

上腕骨

肩関節

脊柱

肩甲胸郭関節

胸鎖関節

肋骨

三角筋

僧帽筋
鎖骨
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②（外回し）の１セットを２～３秒かけ、
次に③（内回し）の１セットを２～３秒かけて
外回しと内回しを交互に10セット行う肩回し

ＳＴＥＰ 1

背筋を伸ばしまっすぐに立つ。
足は肩幅に開く。肘を曲げて、
肩の上に軽く手を置く

① ③②

肩を外側にゆっくり回す。
（外回し）

肘で円を
描くように

肩を内 側にゆっくり回す。
（内回し）

肩大回し

ＳＴＥＰ ２

① ③②

肘で円を描く際、肘
が内側にきたら右肘
と左肘があたるくら
いまで寄せる

腕が横にくる時は、胸を開く

ワイパー体操

ＳＴＥＰ ３

① ③②

手は肘を90度に曲げ「前へ
ならえ」のように前に出す

④

ＳＴＥＰ１の外回し内回しを
基本に、肘で大きな円を描くよ
うに意識して行う

（外回し）の１セットを３～５秒かけ、
次に（内回し）の１セットを３～５秒かけて
外回しと内回しを交互に10セット行う

腕が上にくる時は、
肘が頭の横あたりの
高い位置にくるよう
にする

肘を支点として固定し、両手を右に動かす。
肘から先は床と平行になるようにする

同様に今度は両手を左に動かす。②→③→
②…と肘から先をワイパーのように動かす

②→③の１セットを20セット行う

肩回しが終わったら、
肩と肘を伸ばすスト
レッチを行う

肩の力は
抜く

ストレッチ


