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「
肩
こ
り
」「
腰
痛
」
は
日
本
人
に
大
変
多
く

見
ら
れ
る
症
状
で
す
。
職
場
で
は
、
パ
ソ
コ
ン
操

作
や
事
務
処
理
で
同
じ
作
業
を
こ
な
す
な
ど
、
一

定
時
間
続
け
て
同
じ
姿
勢
を
取
る
こ
と
が
多
く
な

っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
原
因
で
「
肩
こ
り
」「
腰

痛
」
に
悩
む
人
が
近
年
増
加
の
一
途
に
あ
る
の
で

す
。長
時
間
オ
フ
ィ
ス
ワ
ー
ク
を
し
て
い
る
皆
さ
ん
、

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

平
成
22
年
に
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
『
国
民

生
活
基
礎
調
査
』
に
よ
る
と
、
男
性
の
有

※

訴
者
率

が
最
も
高
い
症
状
が
、「
腰
痛
」
次
い
で
「
肩
こ
り
」。

女
性
の
有
訴
者
率
で
最
も
高
い
症
状
が
、「
肩
こ
り
」

次
い
で
「
腰
痛
」
と
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
国
民
病
と
も
呼
べ
る
こ
の
2
大
症
状

の
予
防
に
つ
な
が
る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ツ
ボ
押
し
の
方

【
悪
い
座
り
方
】

あ
ご
が
上
が
り
、
猫
背
に
な
り
、
骨
盤
が
後
ろ

に
倒
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
状
態
が
、
悪
い
座
り
方

で
す
。
足
底
は
床
、
太
も
も
の
裏
側
か
ら
お
し
り

に
か
け
て
は
椅
子
の
座
面
に
し
っ
か
り
と
付
い
て
い

な
け
れ
ば
、や
は
り
良
い
座
り
方
と
は
言
え
ま
せ
ん
。

自
分
で
は
気
づ
き
に
く
い
も
の
な
の
で
、
他
の
人

に
見
て
も
ら
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。

法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
オ
フ
ィ
ス
な
ど
広
い
ス
ペ

ー
ス
が
な
く
て
も
、そ
の
場
で
簡
単
に
で
き
る
の
で
、

ぜ
ひ
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

※
有
訴
者
率
と
は
、
病
気
や
け
が
等
で
自
覚
症
状
の
あ
る
者
。

ま
ず
は
「
座
り
方
」
を

見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

長
時
間
の
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
は
、
座
り
方
が
重

要
な
カ
ギ
を
握
り
ま
す
。「
肩
が
こ
っ
て
、
腕
が
だ

る
い
! !
」「
座
り
っ
ぱ
な
し
で
、
腰
が
痛
い
! !
」
と

い
っ
た
症
状
の
方
は
、
ま
ず
座
り
方
の
基
本
を
見

直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

な
る
べ
く
肩
や
腰
に
負
担
の
か
か
ら
な
い
正
し

い
座
り
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

オ
フ
ィ
ス
で
で
き
る

腰
痛
、
肩
こ
り
を
防
ぐ

ス
ト
レ
ッ
チ
と
ツ
ボ
押
し
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【
良
い
座
り
方
】

①
椅
子
に
深
く
腰
を
掛
け
る

②
お
へ
そ
の
下
辺
り
に
力
を
入
れ
る

③
お
へ
そ
に
力
を
入
れ
た
ま
ま
背
も
た
れ
か
ら
体
を

起
こ
す
。

座
り
方
は
、
骨
盤
の
上
に
上
半
身
が
ま
っ
す
ぐ

載
っ
て
い
る
状
態
が
理
想
で
す
。

血
行
が
悪
く
な
っ
て
起
こ
る

「
肩
こ
り
」

肩
こ
り
の
原
因
と
し
て
よ
く
見
ら
れ
る
も
の
に

「
筋
疲
労
」
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
長
時
間
同
じ
姿

勢
や
作
業
（
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
・
農
作
業
な
ど
）
を

続
け
る
と
筋
肉
が
疲
労
し
、
気
の
滞
り
や
血
の
滞

り
と
い
っ
た
血
行
障
害
が
起
こ
り
、
肩
こ
り
の
原

因
と
な
る
の
で
す
。

筋
疲
労
を
防
ぐ
に
は
、
仕
事
の
合
間
に
首
や
肩

を
回
す
、
肩
の
上
げ
下
げ
す
る
な
ど
簡
単
な
体
操

を
し
、
血
行
を
改
善
す
る
こ
と
が
有
効
で
す
。

そ
の
他
、
肩
こ
り
に
は
頸
椎
の
障
害
、
内
臓
が

関
係
す
る
も
の
も
あ
り
ま
す
の
で
、
肩
こ
り
の
ほ
か

に
も
症
状
が
あ
る
場
合
に
は
専
門
医
の
受
診
を
お

勧
め
し
ま
す
。

【
肩
回
し
（
肩
つ
ま
み
）
体
操
・
ス
ト
レ
ッ
チ
】

肩
回
し
体
操
は
、
四
十
肩
・
五
十
肩
の
リ
ハ
ビ

リ
や
予
防
と
な
る
だ
け
で
は
な
く
、
リ
ン
パ
の
流

れ
を
良
く
な
る
こ
と
に
よ
り
痩
身
の
効
果
も
期
待

で
き
ま
す
。

一
見
す
る
と
、
た
だ
単
に
手
を
グ
ル
グ
ル
回
し

て
い
る
だ
け
に
見
え
ま
す
が
、
ひ
じ
を
頭
の
高
さ

ま
で
上
げ
て
ひ
じ
で
大
き
く
円
を
描
く
よ
う
に
す
る

こ
と
で
、
肩
の
奥
の
筋
肉
ま
で
し
っ
か
り
動
か
し

て
い
る
の
で
す
。
肩
甲
骨
を
広
く
大
き
く
、
回
す

こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

四
十
肩
・
五
十
肩
の
急
性
期
や
回
復
期
の
初
期

の
方
は
、
肩
が
痛
く
て
十
分
に
回
せ
な
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
焦
ら
ず
に
続
け
て
く
だ
さ
い
。
そ

う
す
る
こ
と
で
、
少
し
ず
つ
回
せ
る
範
囲
が
広
が

っ
て
き
ま
す
。
と
は
い
っ
て
も
、
無
理
は
禁
物
。

あ
く
ま
で
も
無
理
の
な
い
範
囲
で
行
う
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

良い座り方①良い座り方②良い座り方③

肩回し体操①肩回し体操②肩回し体操③



68

【
肩
こ
り
に
効
く
ツ
ボ
】

●
手て

三さ
ん
り里

「
手
三
里
」
は
、
ひ
じ
を
曲
げ
た
と
き
に
で
き
る

シ
ワ
か
ら
手
首
に
向
か
っ
て
指
3
本
分
下
の
と
こ

ろ
に
あ
る
ツ
ボ
で
す
。
こ
こ
を
押
す
こ
と
で
、
精

神
的
疲
れ
を
解
消
さ
せ
た
り
、
手
の
疲
れ
、
胃
腸

の
疲
れ
に
も
効
果
的
で
す
。

ツ
ボ
の
押
し
方

は
、
指
で
気
持
ち

良
い
と
感
じ
る
程

度
に
ゆ
っ
く
り
押

し
ま
す
。
こ
の
押

し
方
は
、
ど
の
ツ

ボ
に
つ
い
て
も
同

じ
で
す
。

●
肩け
ん
て
い貞

「
肩
貞
」
は
、
腕
の
付
け
根
で
、
腋
の
下
の
後

ろ
の
腺
か
ら
親
指
1
本
分
上
の
と
こ
ろ
に
あ
る
ツ

ボ
で
す
。
筋
肉
を
や
わ
ら
げ
、
関
節
の
動
き
を
良

く
し
ま
す
。
肩
こ
り
、
肩
痛
、
腕
が
上
が
ら
な
い
、

な
ど
の
症
状
に
効
果
的
で
す
。

悪
い
姿
勢
が
原
因
の
「
慢
性
腰
痛
」
を

緩
和
す
る
に
は
？

腰
痛
に
は
内
臓
疾
患
を
含
め
様
々
な
原
因
が
あ

り
ま
す
が
、
姿
勢
に
起
因
す
る
慢
性
腰
痛
に
は
、

腰
部
は
も
ち
ろ
ん
腹
筋
や
臀で

ん
ぶ部

の
筋
肉
も
深
く
関

わ
っ
て
き
ま
す
の
で
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ツ
ボ
押
し
が

大
変
効
果
的
で
す
。

東
洋
医
学
で
は
腰
は
腎
（
臓
）
と
密
接
な
関
係

が
あ
る
と
さ
れ
、
慢
性
的
な
腰
痛
は
こ
の
腎
の
気

が
不
足
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
の
で
、
腎
気

を
補
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

【
腰
部
ス
ト
レ
ッ
チ
】

二
足
歩
行
の
人
間
に
と
っ
て
、
腰
は
要
と
な
る

部
位
で
す
。
腰
を
痛
め
れ
ば
、
歩
行
な
ど
日
常
生

活
に
支
障
を
き
た
し
ま
す
。

そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
も
、
生
活
の
中
に
腰
部
ス

ト
レ
ッ
チ
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
毎
朝
毎
晩
歯

を
磨
く
よ
う
に
、
腰
部
ス
ト
レ
ッ
チ
を
生
活
習
慣

に
取
り
込
む
こ
と
が
、腰
痛
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

【
腰
痛
に
効
く
ツ
ボ
】

●
腎じ

ん
ゆ兪

「
腎
兪
」は
、ウ
エ
ス
ト
ラ
イ
ン（
お
へ
そ
の
高
さ
）

で
、
背
骨
か
ら
指
2
本
分
外
側
に
あ
り
ま
す
。
こ

の
ツ
ボ
を
刺
激
す
る
こ
と
は
、
腎
臓
の
機
能
を
活

手三里

腰部ストレッチ②

肩貞

腎兪 腰部ストレッチ③

腰部ストレッチ①
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性
化
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
無

駄
な
水
分
や
脂
肪
な
ど
老
廃
物
の
排
出
が
ス
ム
ー

ズ
に
な
り
ま
す
。

か
ら
膝
に
か
け
て
気
の
通
り
を
良
く
す
る
作
用
が

あ
り
、
腰
痛
、
膝
痛
な
ど
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

東
洋
医
学
は
本
来
「
未
病
治
」
と
言
わ
れ
、
病

気
が
現
れ
る
前
に
施
術
し
て
免
疫
力
（
自
然
治
癒

力
）
を
高
め
る
予
防
医
学
で
す
。
現
代
人
は
多
く

の
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
な
が
ら
日
常
生
活
を
送
り
、

そ
の
ス
ト
レ
ス
に
対
応
し
き
れ
ず
、
身
体
の
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
病
院
へ
行

く
ほ
ど
で
は
な
い
が
、
調
子
が
悪
く
つ
ら
い
と
感

じ
る
症
状
を
持
っ
て
い
る
方
は
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し

ゃ
る
と
思
い
ま
す
。
今
回
ご
紹
介
し
た
ス
ト
レ
ッ

チ
や
ツ
ボ
押
し
を
続
け
て
い
た
だ
く
と
、
肩
こ
り
、

腰
痛
の
症
状
が
緩
和
で
き
ま
す
。

委中①委中②

●
委い

ち
ゅ
う中

「
委
中
」
は
膝
の
裏
側
に
あ
り
、
膝
を
曲
げ
た

時
に
で
き
る
シ
ワ
の
真
ん
中
に
あ
る
ツ
ボ
で
す
。
腰

手三里
曲池から手首に向かって
指3本分下

肩貞
腕のつけ根で、腋の下の
後ろの線から親指1本分上

委中
膝の裏側にあり、膝を曲げた
時にできるしわの真ん中

腎兪

肩こりにきくツボ 腰痛にきくツボ

ウエストラインで（おへその
高さ）、背骨から指2本分外側


