
連載＠

屈
舗
恰
好
饌

か
ら
学
ぶ

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

百
歳
時
代
⑤
健
康
か
ら
だ
作
り

肩
凝
り
に
効
く
首
周
り
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

今

回

は
首

周
り
前
面

の

き
ょ
う
さ
に
ゅ
う
と
っ
き
ん

「
胸

鎖

乳

突

筋
」
、
後

面

の

ば
ん
じ
ょ
う
き
ん

「
斜
角
筋
」
「
板
状
筋
」
「
僧

帽

筋
上

部
」

の
ス
ト

レ
ッ

チ

ン
グ
を

紹
介

し

ま
す

。

首
周

り

の
硬

く
な

っ
た
筋

肉

を

ほ
ぐ
す

こ
と

が

で
き

ま
す
。
首

や
肩

の
凝

り

に

お
悩

み

の
方

は
、
ぜ

ひ

お

試

し

く
だ
さ

い
。

な
が
お
　

あ
つ
ひ
こ

長

尾

淳

彦

ｉ の

レッチング

の

ヘストレッチング

屹

頭の後ろで手を組む。

その際、肘を張らない

ようにする。へそを見

るように首を前に倒す。

(15～20秒間)

頭を斜め横に倒す。頭

を倒した側の手で反対

側の腕を下に引く。（左

右それぞれ15～20 秒間）

のストレッチング‘　i＝yr　の ストレッチン グ甲 Ｓ

＊
こ
の
連
載
は
令
和
三
年
度
京
都
府
亀
岡
市
介
護
予
防
拠
点
活
動
支
援
事
業
（
フ
レ
イ
ル
特
化
型
）
モ
デ
ル
事
業
の
「
関
節
や
筋
肉
の
痛
み
、

感
じ
て
い
る
6
5歳
以
上
の
高
齢
者
の
た
め
の
正
し
い
か
ら
だ
の
使
い
方
・
鍛
え
方
講
座
」
を
も
と
に
し
て
い
ま
す
。

手をクロスして胸骨、鎖骨部を押さえながら

頭を後ろや左右斜め後ろに倒す。（それぞれ15
～20 秒間）

頭を 横に倒したあと、斜 め上

に首を回 す。（左右それぞれ15～

20 秒間）

動
き
に
く
さ
を
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