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肩
こ
り
を
起
こ
す
筋
肉
は
幾
つ
か
有
り
ま
す
が
、そ
の
代
表
で
あ
る
僧
帽
筋
や
肩
甲
挙
筋
は
首
と
繋
が
っ
て

い
ま
す
。そ
の
た
め
、肩
こ
り
を
感
じ
る
人
は
、首
こ
り
も
感
じ
て
い
る
人
が
多
く
い
ま
す
。逆
を
言
う
と
首
こ
り

を
楽
に
す
れ
ば
、肩
こ
り
も
楽
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。肩
を
自
分
で
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
の
は
、少
し
難
し
い

の
で
す
が
、首
筋
は
意
外
に
楽
に
で
き
ま
す
。写
真
の
よ
う
に
持
ち
方
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、自
分
で
一
番

や
り
易
い
持
ち
方
を
真
似
し
て
い
た
だ
き
、ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。首
は
か
な
り
気
持
ち
よ
く
、つ
い

つ
い
や
り
す
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、最
初
は
軽
く
１
ケ
所
⒑回
往
復
す
る
く
ら
い
で
様
子
を
見
て

く
だ
さ
い
。翌
日
に
痛
み
が
残
る
よ
う
な
ら
少
し
や
り
す
ぎ
で
す
。器
具
は
写
真
の
棒
状
ロ
ー
リ
ン
グ
器
が
軽

く
て
使
い
易
く
、値
段
も
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
で
お
勧
め
で
す
。 

僧帽筋 

※各先生によって持ち方が異なります。それぞれの持ち方

を参考に、ご自身に合った持ちやすい握り方・力の入る握

り方を試してみてください。 
器具名：棒状 価格：７,０００円（税抜） 

肩甲挙筋 

小菱形筋 

大菱形筋 

※ここで示しました器具の持ち方は、あくまで自分自身の肩をローリングする際の楽

な持ち方です。ご使用の際に、ここで示した持ち方以外の方がよい場合は、その持ち

方でご使用ください。 

棒
状
器
具
で
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ 

マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
症
候
器
小
・
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
ビ
ュ
ー

テ
ィ
ミ
ニ
で
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ 

器具名：マイナスイオン症候器小 

価格：16,500円（税抜） 

器具名：マイナスイオンビューティミニ  

価格：9,000円（税抜） 

マイナスイオン症候器小（上左右の写真）

を使うと、肩甲骨まで届きやすくなります。 

ここに写真で示しました様々な持ち方で、ビューティミニ

を使用しますと首肩の側面・後面等あらゆる面を、自分自身

でローリング出来ます。 

持ち方を変えるだけで力の入り具合、ローリング器のかけや

すさ、ローリングした時の感覚が変化しますので、お試しく

ださい。 

鎖骨の上から首肩の側面を、上記２パターンの持ち方

でローリングします。 

ゆっくり細かくリズミカルにローリングしますと、効果

的です。 

アゴを上げて首をローリングしま

す。（上写真）また、鎖骨の下～第１・

２・３肋骨間もローリング（左上下

写真）しますと首肩のコリをほぐす

ことができます。 

Ⓡ 

上写真：鎖骨の下 

下写真：第１肋間 

マイナスイオン症候器小 

 

マイナスイオン 

ビューティミニ 

＜編集者より一言＞ 

セルフケアローリングを行

うことで、首こり、肩こり、

頭痛等の諸症状が楽になりま

す。ローリング器具を使い、

自分自身の体をメンテナンス

することで、快適な日常を送

ることの一助になることを心

より願います。 

ここでの持ち方（左写真）が、ビューテ

ィミニの基本的な持ち方となります。 
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３
０
種
類
以
上
あ
る
ロ
ー
リ
ン
グ
器
の
中
で
、
自
分
で
自
分
の
体
を
ロ

ー
リ
ン
グ
す
る
た
め
に
開
発
さ
れ
た
ス
ポ
ー
ツ
ロ
ー
リ
ン
グ
器
を
ご
紹

介
し
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
ロ
ー
リ
ン
グ
器
の
特
徴
と
し
て
は
、
自
分
の
体
を

ロ
ー
リ
ン
グ
し
や
す
い
よ
う
に
２
種
類
の
ロ
ー
ラ
ー
が
つ
い
て
い
て
、
器

具
自
体
の
長
さ
が
他
の
ロ
ー
リ
ン
グ
器
に
比
べ
て
、
圧
倒
的
に
長
め
に
作

ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
特
徴
を
い
か
し
、
自
分
自
身
を
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る

に
は
、
手
の
届
き
に
く
い
首
・
肩
・
背
部
な
ど
も
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
事
が

で
き
ま
す
。
特
に
肩
甲
骨
周
囲
を
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
ほ
ぐ
す
事
は
、
首
・

肩
・
腕
・
背
中
を
楽
に
す
る
為
に
と
て
も
重
要
で
す
。
そ
れ
に
よ
り
、
肩

こ
り
や
背
中
の
こ
り
を
改
善
し
て
い
き
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
ロ
ー
リ
ン
グ
器

は
、
ほ
ぐ
し
た
く
て
も
、
自
分
自
身
で
届
き
に
く
い
個
所
を
ロ
ー
リ
ン
グ

す
る
の
に
最
適
な
器
具
で
す
。 

器具名：スポーツローリング器 価格：16,000円（税抜） 

１
、
片
手
は
に
ぎ
り
を
持
ち
、
も
う
一
方
は

茶
色
の
棒
状
ゴ
ム
の
部
分
を
持
ち
ま
す
。
反

対
側
の
茶
色
の
棒
状
ゴ
ム
を
使
い
後
頭
部

付
け
根
か
ら
首
筋
・
肩
に
向
か
い
ロ
ー
リ
ン

グ
し
ま
す
。 

 

ス
ポ
ー
ツ
ロ
ー
リ
ン
グ
器
を
使
っ
て
の 

首
筋
・
肩
・
背
部
に
か
け
て
の
使
用
例
１
～
５ 

２
、
両
手
で
に
ぎ
り
を
持
ち
、
深
細
部
ゴ
ム

（
青
い
ロ
ー
ラ
ー
部
分
）
を
使
い
頚
椎
突
起

の
両
脇
を
背
中
に
向
か
っ
て
ロ
ー
リ
ン
グ
し

ま
す
。
ロ
ー
リ
ン
グ
の
ス
ト
ロ
ー
ク
は
ゆ
っ

く
り
小
刻
み
に
、
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
動
か
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
深
細
部
ロ
ー
ラ
ー
を
使
っ

て
、
頭
の
付
け
根
に
向
か
っ
て
、
圧
迫
し
て

く
だ
さ
い
。 

 

３
、
両
手
で
に
ぎ
り
を
持
ち
、
肩
甲
骨
上
部

を
深
細
部
ゴ
ム
（
青
い
ロ
ー
ラ
ー
部
分
）
使

い
、
縦
に
切
る
よ
う
に
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま

す
。
肩
甲
骨
の
際
を
乗
り
上
げ
る
よ
う
に
ロ

ー
リ
ン
グ
す
る
の
で
、
初
め
か
ら
強
く
や
り

す
ぎ
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

４
、
両
肘
を
曲
げ
て
ロ
ー
ラ
ー
を
挟
み
こ
み
ま
す
。
深
細
部
ゴ
ム
（
青

い
ロ
ー
ラ
ー
部
分
）
を
使
い
肘
を
上
下
に
上
げ
下
げ
さ
せ
て
、
背
部
を

ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。
ま
た
、
コ
リ
を
感
じ
る
所
を
深
細
部
ゴ
ム
を
使

い
、
細
か
く
圧
迫
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

５
、
こ
こ
で
は
右
写
真
の
様
に
、
上
下
の
に
ぎ
り
を
持
ち
ま
す
。 

深
細
部
ゴ
ム
を
使
っ
て
肩
甲
骨
の
内
側
沿
い
を
、
横
に
切
る
よ
う
に
ロ
ー

リ
ン
グ
し
ま
す
。
こ
こ
は
、
と
て
も
凝
り
や
す
い
場
所
で
す
の
で
、
角
度

や
ロ
ー
ラ
ー
の
あ
て
方
を
工
夫
し
て
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

こ
の
場
所
は
、
肩
コ
リ
の
解
消
ポ
イ
ン
ト
で
も
あ
り
ま
す
。 

～
使
用
上
の
注
意
～ 

・
ス
ポ
ー
ツ
ロ
ー
リ
ン
グ
器
を
使
用
す
る
際
、
ロ

ー
ラ
ー
の
持
ち
や
す
い
位
置
に
は
個
人
差
が
あ
り

ま
す
の
で
、
自
分
で
ロ
ー
リ
ン
グ
し
や
す
い
部
分

を
握
っ
て
ロ
ー
リ
ン
グ
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。 

・
肩
関
節
に
痛
み
の
あ
る
方
は
使
用
す
る
際
、
痛
み

の
あ
る
動
作
は
注
意
す
る
こ
と
。 

ス
ポ
ー
ツ
ロ
ー
リ
ン
グ
器
で
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ 

～
ス
ポ
ー
ツ
ロ
ー
リ
ン
グ
器
の
特
徴
～ 

・
自
分
で
は
手
の
届
き
に
く
い
首
筋
・
肩
甲
骨
・

背
部
を
楽
に
ロ
ー
リ
ン
グ
が
で
き
ま
す
。 

ま
た
、
使
い
方
を
工
夫
す
る
こ
と
で
、
全
身
の
さ

ま
ざ
ま
な
部
位
を
ロ
ー
リ
ン
グ
で
き
ま
す
の
で
、

と
て
も
便
利
な
器
具
で
す
。 

＜指圧補助器ロングを使用しての圧迫法＞ 

従来の指圧補助器より、握りを長くして

力が入りやすくしました。 

この器具は親指の形をしていますので、最

初は指の腹の面で押して、痛みがなくなっ

てきたら、先の尖ったほうで圧迫してくだ

さい。１ヶ所５秒ぐらいを目安に圧迫して

ください。 

① 指圧補助器 

価格（3,500円（税抜）） 

② 指圧補助器（ロング） 

価格（4,000円（税抜）） 

上記写真↑ 

プラスチックの握りを持っ

て、つらい所・硬い所・張って

いるところを柔らかくしましょ

う。上記写真は、器具を持った

手の反対側を圧迫しております

が、やりにくい場合は、同側を

圧迫してみましょう。 

上記写真↑ 

握りを持って後頭部の髪の生え

際を３～５カ所位圧迫します。 

首のつらい所も圧迫してくださ

い。 

マイナスイオン深細部小 

価格（9,500円（税抜）） 

器具の透明なパイプのうち、長い

パイプのローラーに近い部分を握

って、肩のつらい所を１０回～２０

回矢印のようにローリングしまし

ょう。やりにくいときは、反対側の

肩をしてみましょう。 

髪の生え際から首の付け根までを

ローリングします。 

胸鎖乳突筋（首の横の筋肉）もロー

リングしましょう。 

指
圧
補
助
器
・
指
圧
補
助
器
ロ
ン
グ
で
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ 

マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
深
細
部
小
器
具
で
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ 

上記写真のようにベッドや椅

子に首をもたれかけて行う方法

もあります。リラックスしてロー

リングでき、ローリングするご自

身の手も疲れにくくお勧めです。 

胸鎖乳突筋 

１ ２ 

特に、首を横に倒した時

に浮き出てくる胸鎖乳

突筋の緊張をほぐしま

しょう。 
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