
肩甲骨付近の筋肉群

●指さしバランス体操
肩こり姿勢の解消に効果バツグンのトレーニ
ング。肩甲骨と腕をつないでいる筋肉群が
ほぐれてバランスが良くなる。このトレーニ
ングをした後に、再び姿勢チェックをすると
効果が実感できるはず。

●壁つっぱりストレッチ　
パソコンを操作するなど、ひじを曲げて腕を前に出す姿
勢を長く続けている人に効果があるのが、このストレッ
チ。縮んでいることの多い二の腕や肩甲骨と腕をつな
いでいる筋肉群の前側の筋肉が、気持ちよく伸ばせる。

壁の横に立ち、壁側の腕を真横に伸ばして、
てのひらを壁に押しつける。

てのひらが壁から離れないようについたまま、
身体全体を壁に背を向けるように約90度回転
し、そのまま20秒間キープ。反対の腕でも同様
に行う。

まっすぐに立って、手は人
さし指だけを伸ばして指
さしのかたちに。そのま
ま、真横を指さす感じで
両腕を真横に上げる。

1の姿勢のまま、腕全体を前に回す。てのひらが真後ろを向く位置で止め、20秒間キープ。
次に腕を反対方向に回す。てのひらが真上を向く位置で止め、20秒間キープ。

１の姿勢に戻してから、右腕を前に、左腕を後ろに回す。10秒間そのままキープ。
もう一度１の姿勢に戻し、次は逆に左腕を前に、右腕を後ろに回して、10秒間キープ。
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まずは
姿勢を
チェック！

トレーニングは、ご自身の体調に合わせて無理のない範囲で行うようお願いします。

体幹トレーニングの基本は呼吸
法。すべてのトレーニングは、呼吸
を意識しながら行うことで効果が
アップする。また、この呼吸法は単
独でも腹筋を鍛える効果あり。

軽く膝を曲げて横になり、ろっ骨
の上に両手を置く。ろっ骨でそ
の手を左右に押し広げるような
気持ちで、鼻から息を吸い込む。
このときお腹も、横に広げるよう
に意識する。

いっぱいに吸ったら、お腹をす
ぼませるようにしながらゆっくり
息を吐き出す。

すべての基本の
呼吸法

実は、そもそも「肩こりになりやすい姿勢」になってしまってい
る人が多い。まずはそれをチェックしよう。
まっすぐに立って、両腕を身体の横に自然に下ろす。このとき、
てのひらが身体の真横ではなく、太ももの前あたりに行きがち
な人は、「肩こり姿勢」といえる。肩が内側にねじれたような
かたちのまま筋肉が固まってしまっているため、肩甲骨付近の
筋肉（図）が常に緊張状態で疲労しやすくなっているのだ。さ
らに、この姿勢だと首が身体の前に出がちになるので、重い頭
を支えるために首の筋肉が緊張を強いられ、こりにつながる。
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肩が上がる

ひじが曲がる

肩が上がる
首が前に出る

腕の高さが左右で違う
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左右前回し＆後ろ回し

左右逆回し


