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知
ら
な
い
う
ち
に
ず
れ
て
い
る
椎
間
板

頸
椎
は
背
骨
の
一
部
で
、「
椎つ

い
こ
つ骨
」
と
い
う
骨
が

７
つ
連
結
し
、
カ
ー
ブ
を
描
い
て
並
ん
で
い
ま
す
。

と
こ
ろ
が
パ
ソ
コ
ン
の
画
面
を
見
て
い
た
り
す
る
う

ち
に
、
私
た
ち
は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
前
か
が

み
に
な
り
、
あ
ご
を
前
に
突
き
出
す
格
好
に
な
っ
て

い
ま
す
。
自
分
で
は
気
づ
き
に
く
い
の
で
す
が
、
他

の
人
の
首
の
姿
勢
を
横
か
ら
見
る
と
、
体
よ
り
顔
が

前
に
出
て
い
る
人
が
多
い
こ
と
が
分
か
る
と
思
い
ま

す
。
こ
う
し
た
姿
勢
を
長
時
間
続
け
て
い
る
と
、
骨

と
骨
の
間
に
あ
る
椎
間
板
に
ず
れ
や
つ
ぶ
れ
が
生
じ
、

〝
首
の
痛
み
〟
や
〝
肩
こ
り
〟
を
発
症
し
ま
す
。

椎
間
板
は
頸
椎
の
動
き
に
伴
っ
て
変
形
し
、
首

を
前
後
、
左
右
に
動
か
す
関
節
の
よ
う
な
働
き
を
し

て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
悪
い
姿
勢
を
続
け
て
い
る
と
、

椎
間
板
の
中
に
あ
る
「
髄ず
い
か
く核

」
と
い
う
ゼ
ラ
チ
ン
状

の
組
織
が
ず
れ
て
、髄
核
を
囲
ん
で
い
る
「
線
維
輪
」

に
亀
裂
が
入
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
椎

間
板
が
傷
ん
で
変
形
し
て
し
ま
っ
た
状
態
を
「
頸
椎

症
」
と
い
い
ま
す
。

椎
間
板
が
ず
れ
て
線
維
輪
に
亀
裂
が
入
る
と
、

〝
首
の
痛
み
〟
を
感
じ
、
椎
間
板
を
守
ろ
う
と
し
て

頸
椎
周
囲
の
筋
肉
が
緊
張
す
る
と
〝
肩
こ
り
〟
を

感
じ
ま
す
。
軽
度
の
髄
核
の
ず
れ
で
あ
れ
ば
、
姿
勢

の
改
善
だ
け
で
も
痛
み
や
こ
り
が
軽
快
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
が
、
髄
核
の
ず
れ
が
ひ
ど
く
て
線
維
輪
の

亀
裂
が
大
き
い
場
合
は
、運
動
療
法
が
効
果
的
で
す
。

運
動
療
法
と
い
っ
て
も
、
単
に
首
や
肩
を
回
せ
ば

い
い
と
い
う
訳
で
は
な
く
、
そ
の
人
に
適
し
た
体
操

を
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

 

頸
椎
症
の
タ
イ
プ
の
判
断
法

ま
ず
、
自
分
の
頸
椎
症
が
ど
の
タ
イ
プ
か
を
チ
ェ

ッ
ク
し
ま
す
が
、
次
の
３
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り
、
ど

の
方
向
に
動
か
す
と
良
く
な
る
か
に
よ
っ
て
、
判
断

し
ま
す
。
ま
ず
、
首
を
後
ろ
に
動
か
す
と
改
善
す
る

か
ど
う
か
を
確
認
し
ま
す
が
、
こ
れ
で
よ
く
な
れ
ば

「
後
方
改
善
タ
イ
プ
」
で
す
。
次
に
首
を
前
に
動
か

し
よ
く
な
れ
ば
「
前
方
改
善
タ
イ
プ
」
と
判
断
し
ま

す
。
前
で
も
後
ろ
で
も
痛
み
が
改
善
し
な
か
っ
た
場

合
は
首
を
左
右
に
動
か
し
て
み
ま
す
が
、
こ
の
動
き

で
よ
く
な
れ
ば
「
側
方
改
善
タ
イ
プ
」
で
す
。

①
後
方
改
善
タ
イ
プ
：
後
方
改
善
タ
イ
プ
に
は
、

首
を
後
ろ
に
引
く「
首
引
き
体
操
」が
有
効
で
す
。

パ
ソ
コ
ン
作
業
に
従
事
し
て
い
る
と
顔
を
前
に
突

き
出
し
て
仕
事
を
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
、

普
段
の
姿
勢
と
逆
方
向
の
動
き
で
椎
間
板
の
髄

核
の
ず
れ
が
改
善
す
る
の
で
す
。
頸
椎
症
の
約
９

割
が
後
方
改
善
タ
イ
プ
で
、
ほ
と
ん
ど
の
人
は
首

引
き
体
操
で
痛
み
や
こ
り
が
良
く
な
り
ま
す
。

②
前
方
改
善
タ
イ
プ
：
前
方
改
善
タ
イ
プ
に
は
、

「
う
つ
む
き
体
操
」
が
有
効
で
す
。
テ
レ
ビ
を
見

上
げ
て
い
た
り
、
う
つ
ぶ
せ
で
本
を
読
む
ク
セ
が

あ
っ
た
り
と
い
う
方
は
前
方
改
善
タ
イ
プ
が
多
い

の
で
す
が
、
普
段
顔
を
前
に
突
き
出
し
た
姿
勢

を
し
て
い
る
人
で
も
、
首
の
痛
み
が
強
い
と
き
は

始
め
前
方
改
善
タ
イ
プ
で
、
し
ば
ら
く
す
る
と
後

方
改
善
タ
イ
プ
に
変
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
頸

椎
症
の
約
１
割
が
前
方
改
善
タ
イ
プ
で
す
。

つぶれた椎間板

正常な椎間板

ずれた髄核

椎骨

線維輪

長時間のデスクワークが
原因になりやすい

「頸
け い つ い し ょ う

椎症」
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うつむき体操首引き体操
①あごを少し手前に引いた姿勢を取り、左右どちらかの

手のひらを頭のてっぺん（頭頂）に当てます。
②手の力で、顔をゆっくりと下に向け、その状態を２秒間

キープして、もとの姿勢に戻します。

①片手を軽く握って、握ったその手の人さし指と中指の部分
をあごに当てます。

②地面と水平に首を後ろへスライドさせるように手で押します。
③「これ以上は首を動かせない」という位置まであごを押した

ら、その状態を２秒間キープして、もとの姿勢に戻します。

② 前方改善タイプ① 後方改善タイプ

③ 側方改善タイプ

● 手足に力が入らず動かせない。
● おしっこが出せない。
● ケガをしてから首が痛い。
● 首の痛みに加えて熱がある。
● 最近急に体重が落ちた。

体操をやっては
いけない症状

● 手の力が弱い、感覚が鈍い。
● めまいや吐き気がある。
● 首や手に強い痛みがある。
● 関節リウマチで治療中。
● 進行ガンになったことがある。

痛みに注意しながら
体操を行う症状

体操を行う前に、まず確認すべきこと

③
側
方
改
善
タ
イ
プ
：「
首
引
き
体
操
」
や
「
う
つ

む
き
体
操
」
で
も
痛
み
が
改
善
し
な
か
っ
た
と
き

は
、
側
方
改
善
タ
イ
プ
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

割
合
と
し
て
は
数
％
ほ
ど
で
す
が
、
痛
み
が
左
右

ど
ち
ら
か
一
方
に
片
寄
っ
て
い
る
と
き
に
は
、
側

方
改
善
タ
イ
プ
を
疑
い
ま
す
。
痛
み
が
あ
る
ほ
う

に
「
横
倒
し
体
操
」
を
試
し
て
み
て
、
痛
み
や

こ
り
が
改
善
す
れ
ば
確
認
で
き
ま
す
。

タ
イ
プ
診
断
が
決
ま
っ
た
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
体
操

を
10
回
で
１
セ
ッ
ト
と
し
、
痛
み
が
強
い
日
は
１
～

２
時
間
お
き
（
１
日
約
10
セ
ッ
ト
）、
日
常
的
に
耐

え
ら
れ
る
程
度
の
痛
み
で
あ
れ
ば
３
～
４
時
間
お
き

（
１
日
約
５
～
６
セ
ッ
ト
）
に
行
い
ま
す
。

横倒し体操
①背すじを伸ばしてあごを少し引いた姿勢で立ち、右手（左手）を頭

のてっぺんに覆い被せるように置き、指先を左耳（右耳）の上のと
ころに当てます。

②頭に置いた右手（左手）を引っぱって首を右横（左横）にゆっくり
と倒してください。

③首を倒しきったら、２秒間そのままの姿勢をキープし、ゆっくりと首
をもとの位置に戻します。

10回で
１セット

地面と水平に
スライドさせる

10回で
１セット

10回で
１セット

2秒間キープ

痛みがある
ほうに倒す


