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肘を伸ばしたまま
下げていき、「気を
つけ」の姿勢に戻る

肩甲骨と肩甲骨の間に縦にペットボトルが設置されるように、
ペットボトルの上に寝る

肘を伸ばしたまま
手を上げていく

「気をつけ」の姿
勢からスタート

両手が同じ
高さで上が
るところま
で上げる

引っ越しなどで使う
ビニールひもを用意

肩幅に輪を作り、手首
につける

1セット30往復
（1分くらいで）行い、
これを1日3セット
（朝昼夜）行う

未開封の500㎖
炭酸水 ベッド（床）に寝かせる
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この辺りに
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は
じ
め
に

　

今
年
の
4
月
か
ら
お
世
話
に
な
っ
て

お
り
ま
す
、
整
形
外
科
医
の
鈴
木
で

す
。
主
に
肩
、
ス
ポ
ー
ツ
に
関
連
し
た

診
療
を
行
っ
て
い
ま
す
。
本
日
は
肩
の

痛
み
の
対
処
法
に
つ
い
て
紹
介
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

　

肩
を
動
か
す
と
痛
い
、
肩
が
凝
っ
て

仕
方
が
な
い
、
と
い
う
方
は
た
く
さ
ん

い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。
原
因
と

し
て
、

①
肩
甲
骨
周
り
の
筋
肉
の
緊
張

②
せ
ぼ
ね
（
胸
椎
）
の
運
動
制
限

が
考
え
ら
れ
ま
す
。
実
際
、
肩
甲
骨
周

囲
の
筋
緊
張
が
取
れ
た
り
、
せ
ぼ
ね
の

運
動
制
限
が
改
善
す
る
こ
と
で
、
症
状

が
改
善
す
る
方
は
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。

　

今
回
は
、
こ
れ
ら
に
効
く
（
か
も
し

れ
な
い
）
簡
単
な
運
動
、
ス
ト
レ
ッ
チ

を
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

①
に
対
す
る
ひ
も
を
使
っ
た
運
動

　

準
備
し
て
い
た
だ
く
も
の
は
、
普
通

の
ビ
ニ
ー
ル
ひ
も
で
す
。
ま
ず
、
こ
の

ひ
も
で
輪
を
作
り
ま
す
。
輪
は
「
前
へ

な
ら
え
」
の
格
好
で
肩
幅
に
開
い
た
両

手
首
に
ち
ょ
う
ど
巻
き
付
く
よ
う
に
調

節
し
ま
す
（
図
1
）。
作
っ
た
輪
を
両

手
首
に
か
け
、
肘
を
伸
ば
し
、「
気
を
つ

け
」
の
姿
勢
を
取
り
ま
す
。
輪
が
ピ
ン

と
張
る
よ
う
に
し
な
が
ら
、
肘
を
伸
ば

し
た
ま
ま
両
手
を
上
げ
て
い
き
、
バ
ン

ザ
イ
し
ま
す
。
両
手
は
同
じ
高
さ
に
、

上
が
る
と
こ
ろ
ま
で
で
O
K
で
す
。
上

が
る
と
こ
ろ
ま
で
上
げ
た
ら
、
肘
を
伸

ば
し
た
ま
ま
、
両
手
を
下
げ
て
い
き
、

ま
た
「
気
を
つ
け
」
の
姿
勢
に
戻
し
ま

す
（
図
2
）
。
1
往
復
1
〜
2
秒
程

度
、
こ
れ
を
30
回
ほ
ど
繰
り
返
し
1

セ
ッ
ト
と
し
ま
す
。
朝
・
昼
・
夜
と
1

セ
ッ
ト
ず
つ
は
行
い
、
1
日
合
計
3

セ
ッ
ト
以
上
行
い
ま
す
。
特
に
問
題
が

な
け
れ
ば
、何
セ
ッ
ト
行
っ
て
も
大
丈

夫
で
す
。
反
応
が
い
い
方
は
、
運
動
直

後
か
ら
肩
の
軽
さ
や
動
か
し
や
す
さ
、

痛
み
の
軽
減
が
自
覚
で
き
ま
す
。
こ
の

運
動
で
肩
こ
り
が
よ
く
な
っ
た
と
い
う

方
も
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

騙
さ
れ
た
と
思
っ
て
一
度
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

②
に
対
す
る
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
使
っ
た

背
中
の
ス
ト
レ
ッ
チ

　

準
備
し
て
い
た
だ
く
も
の
は
、

5
0
0
㎖
の
炭
酸
水
の
入
っ
た
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
で
す
。
未
開
封
の
も
の
を
準
備

し
て
く
だ
さ
い
。
コ
ン
ビ
ニ
で
1
0
0

円
程
度
で
購
入
で
き
ま
す
。
こ
れ
を
硬

い
床
に
置
き
、
寝
か
せ
て
お
き
ま
す

（
図
3
）。
次
に
、
ご
自
身
の
肩
甲
骨

と
肩
甲
骨
の
間
に
縦
に
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

が
設
置
さ
れ
る
よ
う
に
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
の
上
に
寝
ま
す
（
図
4
）。
こ
う
す

る
こ
と
で
、
せ
ぼ
ね
が
反
り
（
胸
椎
が

「肩の痛みの治療法」についてご説明します。

伸
展
し
）
ま
す
。
せ

ぼ
ね
が
柔
ら
か
い
方

は
両
肩
が
床
に
つ
き

ま
す
が
、
硬
い
方
は

つ
き
ま
せ
ん
。
そ
し

て
背
中
に
痛
み
を
伴

い
ま
す
。
1
分
ほ
ど

寝
て
い
る
と
徐
々
に

せ
ぼ
ね
が
動
く
よ
う

に
な
り
、
痛
み
も
和

ら
い
で
く
る
か
と
思

い
ま
す
。
両
肩
も
床

に
近
づ
い
て
い
く…

は
ず
で
す
。
こ
の
せ

ぼ
ね
の
ス
ト
レ
ッ
チ

の
直
後
、
反
応
が
い

い
方
は
肩
や
背
中
の
軽
さ
や
動
か
し
や

す
さ
、
痛
み
の
軽
減
が
自
覚
で
き
ま

す
。
騙
さ
れ
た
と
思
っ
て
一
度
試
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。な
お
、
せ
ぼ
ね
が
極

端
に
硬
く
、
激
痛
を
伴
う
場
合
は
す
ぐ

止
め
て
く
だ
さ
い
。

肩
の
痛
み
に
対
す
る
考
え
方

　

肩
痛
の
原
因
は
、
主
に
肩
関
節
外
に

原
因
が
あ
る
場
合
と
、
肩
関
節
内
に
原

因
が
あ
る
場
合
と
に
大
き
く
分
け
ら
れ

ま
す
。
主
に
肩
関
節
外
に
原
因
が
あ
る

場
合
、
今
回
の
よ
う
な
運
動
・
ス
ト

レ
ッ
チ
で
症
状
が
良
く
な
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
肩
関
節
外

の
筋
や
関
節
の
マ
ッ

サ
ー
ジ
の
み
で
肩
関

節
可
動
域
や
痛
み
が

劇
的
に
改
善
す
る
こ

と
を
、
実
際
の
臨
床

の
場
で
は
多
数
経
験

し
ま
す
。
ま
た
、
猫

背
も
肩
痛
の
一
因
と

考
え
ら
れ
て
お
り
、脊

椎
に
も
注
目
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

一
方
、
肩
関
節
内

の
因
子
が
主
な
痛
み

の
原
因
の
場
合
、
例

え
ば
腱
板
断
裂
や
癒
着
性
肩
関
節
包
炎

（
五
十
肩
の
な
れ
の
果
て
）
な
ど
は
整

形
外
科
的
な
治
療
が
必
要
と
な
り
ま

す
。
肩
関
節
内
注
射
や
肩
関
節
鏡
視
下

手
術
な
ど
は
、
病
院
も
し
く
は
ク
リ

ニ
ッ
ク
で
し
か
行
え
な
い
手
技
で
す
。

　

今
回
ご
紹
介
し
た
2
つ
の
対
処
法
を

1
〜
2
週
間
行
っ
て
も
肩
痛
が
改
善
し

な
い
場
合
、
肩
関
節
内
因
子
の
問
題
の

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
整
形
外
科
的
治

療
が
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
の
で
、
受

診
を
検
討
さ
れ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

肩
の
痛
み
に
効
く
か
も
し
れ
な
い
、

自
分
で
で
き
る
治
療
法

こ
ち
ら
か
ら『
こ
ん
に
ち
は
診
察
室

で
す
。』の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
が
ご
覧

い
た
だ
け
ま
す
。
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