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頭
部
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
法 

頭
部
に
は
、
多
く
の
反
射
区
や
ツ
ボ
が

あ
り
い
ろ
い
ろ
な
症
状
に
効
果
が
あ

り
ま
す
。
頭
頂
部
に
は
、
足
運
感
区
と

い
う
反
射
区
が
あ
り
、
こ
れ
は
腰
や
膝

な
ど
の
症
状
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
後
頭
部
に
は
、
視
区
と
い
う
反
射

区
が
あ
り
、
目
の
疲
労
に
効
果
が
あ
り

ま
す
。 

ロ
ー
リ
ン
グ
を
す
る
順
番
は
前
頭
部
、

次
に
頭
頂
部
、
側
頭
部
、
最
後
に
後
頭

部
を
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。
頭
部
全
体

を
満
遍
な
く
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
事
で
、

頭
が
す
っ
き
り
軽
く
な
り
ま
す
。 

ロ
ー
リ
ン
グ
の
圧
は
気
持
ち
の
良
い

強
さ
で
ロ
ー
リ
ン
グ
を
し
て
下
さ
い
。 

色
々
な
ロ
ー
リ
ン
グ
器
を
使
用

し
て
の
首
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー

リ
ン
グ
法 

写
真
の
よ
う
に
ロ
ー
リ
ン
グ
器

の
持
ち
方
は
、
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
が
、
上
の
写
真
を
参
考
に
し

て
、
左
手
を
逆
手
に
し
て
握
っ
た

り
、
手
の
ひ
ら
で
包
み
込
む
よ
う

に
握
っ
た
り
し
て
、
自
分
で
一
番

ロ
ー
リ
ン
グ
し
や
す
い
握
り
方

で
、
髪
の
生
え
際
か
ら
首
の
付
け

根
ま
で
痛
い
所
・
し
こ
り
が
あ
る

所
を
探
し
な
が
ら
ロ
ー
リ
ン
グ

し
て
下
さ
い
。 

痛
気
持
ち
良
い
強
さ
が
ベ
ス
ト

で
す
。 

【
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
の
基
本
・
注
意
点
】 

〇
早
す
ぎ
る
ロ
ー
リ
ン
グ
は
Ｎ
Ｇ
！ 

 

基
本
は
、
ゆ
っ
く
り
、
丁
寧
に
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

〇
赤
く
は
れ
て
い
る
所
の
ロ
ー
リ
ン
グ
は
Ｎ
Ｇ
！ 

 
 

炎
症
部
位
の
た
め
、
避
け
て
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

〇
何
度
も
お
な
じ
所
を
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
こ
と
は
Ｎ
Ｇ
！ 

 
 

逆
に
、
痛
み
が
増
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

〇
強
い
力
で
ぐ
り
ぐ
り
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
こ
と
は
Ｎ
Ｇ
！ 

 
 

筋
肉
や
筋
膜
組
織
を
逆
に
痛
め
て
し
ま
い
ま
す
。 

※
そ
の
他
わ
か
ら
な
い
こ
と
は
、
お
近
く
の
ロ
ー
リ
ン
グ 

療
法
師
に
お
聞
き
く
だ
さ
い
。 

一番手の届きにくい肩甲骨脇のコリに 

上の写真の様に背中（肩甲骨と背骨の間）にローリング器を置いて、自分の体重を

乗せるようにして、こっているところを探しながらローリングします。 

㊟筋肉や骨を痛める恐れがありますので、絶対無理をしないでください。 

両手ローリング器基本的な持ち方 

わしづかみではなく、にぎりの端を手のひら（掌）

に包み込むように軽く持つと動かし易いです。 

前頭部 側頭部 

後頭部 

腰がつらい時

足運感区 

目の疲れ 

視 区 

手のひらで包み込む握り方 

逆手の握り方 

四
つ
玉 

ロ
ー
ラ
ー
が
四
つ
付
い
て
お
り 

全
身
を
ロ
ー
リ
ン
グ
で
き
る 

棒
状 

ロ
ー
ラ
ー
の
接
地
面
が
広
く
満
遍
な
く 

ロ
ー
リ
ン
グ
で
き
、
使
い
や
す
い 

深
細
部
小 

ロ
ー
ラ
ー
の
先
が
少
し
と
が
っ
て
お
り

細
か
く
ロ
ー
リ
ン
グ
で
き
る 

深
部
小 

ロ
ー
ラ
ー
の
先
が
平
た
く
な
っ
て
お
り

肩
・
首
す
じ
の
ロ
ー
リ
ン
グ
向
き 

深
部
中 

ロ
ー
ラ
ー
の
径
が
少
し
大
き
く
で
き
て
お

り
、
腰
、
背
中
、
頭
部
の
ロ
ー
リ
ン
グ
に
向
い
て
い
る 

 

両手ローリング器を使用時回転が悪くなったらメンテナンス時期です。まず、ティッシュ又は雑

巾、潤滑スプレーをご用意ください。メンテナンスは、ローリング器のにぎりをねじると外れま

す。にぎりを外しすべての部品を無くさないよう外します。 

シャフトに潤滑スプレーを吹きかけ、ティッシュまたは雑巾で拭きとります。ローラーゴム横の

白ワッシャの汚れも拭き取ります。ローラーゴムの中にあるベアリングの中に潤滑スプレーをか

け拭き取ります。元のように組み立てていただければ完了です。 

時々お掃除して快適にご使用ください。 

ゴムの部分は直射日光、熱、化学薬品などに弱く劣化の原因になるのでご注意ください。通常の

お手入れは、使用後ローラー部分を水拭きして下さい。他の両手ローリング器も同様のメンテナ

ンスを行って下さい。 

【両手ローリング器具のお手入れ方法】 

《深部中分解図》 

この様にロ -リン

グ器を当てる 

こっている場所

に当てて寝る 

こっている場所に当て体重

を乗せローリングをする 

この様にローラー

を床に置く 

【
ロ
ー
リ
ン
グ
の
効
果
】 

ロ
ー
リ
ン
グ
を
す
る
事
で
、
血
液
循
環
が

良
く
な
り
、
自
然
治
癒
力
を
高
め
ま
す
。

ま
た
、
擽
感
（
く
す
ぐ
っ
た
さ
）
鬱
血
（
ロ

ー
リ
ン
グ
し
て
痛
い
所
）
を
な
く
し
、
体

各
部
の
反
射
区
、
鍼
灸
の
経
絡
・
ツ
ボ
、

筋
・
筋
膜
等
に
で
き
た
し
こ
り
を
除
去
す

る
こ
と
で
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
や
体

の
あ
ら
ゆ
る
機
能
を
整
え
身
体
の
不
調
を

改
善
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

主な両手ローリング器 

ローリング器

の持ち方 

動画解説

設 

頭部の 

セルフケアローリング 

頭すっきり 

セルフケアローリング 

自分で背中を 

ローリングする方法 

セルフケア 

ローリングの 

基本と注意点 
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●腰の両手器具セルフローリング法について 

左写真の赤で囲まれたエリ

アの【腸骨稜
ちょうこつりょう

】ゾーン 

コリコリとした「しこり」を探

して、ローリングします。こ

のポイント（A 写真）をしっ

かり深部中でほぐすこと

は、腰痛を改善する為に効

果が高い部位になります。 

上骨盤側面写真 

（赤： 

腸骨稜） 

ここでは、深部中を使用しています。（C写真） 

オレンジで囲まれたエリアの【仙
せん

腸
ちょう

関節
かんせつ

】ゾーン、赤で囲まれたエリアの

【仙骨
せんこつ

】ゾーンを、様々な態勢で行います。 

  

今
回
は
、
両
手
ロ
ー
リ
ン
グ
器
を
使
っ
た
ペ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

《
背
部
の
ロ
ー
リ
ン
グ
》 

腰
・
臀
部
の
ロ
ー
リ
ン
グ
で
は
、
受
け
手
を
う
つ
ぶ
せ
に 

し
て
、
お
尻
側
か
ら
肩
甲
骨
に
向
か
っ
て
、
赤
の
印
の 

よ
う
に
臀
部
、
仙
骨
部
か
ら
腰
に
か
け
て
（
写
真
①
） 

ロ
ー
リ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。
ロ
ー
ラ
ー
を
転
が
す
際
は
、 

往
復
同
じ
力
で
ゆ
っ
く
り
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
い
き
ま
す
。 

片
側
が
終
わ
っ
た
ら
、
反
対
側
へ
移
動
し
て
同
じ
よ
う
に 

ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
い
き
ま
す
。 

 

肩
・
肩
甲
間
部
の
ロ
ー
リ
ン
グ
で
は
、
自
分
の
位
置
を 

頭
側
に
移
動
し
て
、
受
け
手
の
顔
の
位
置
は
ロ
ー
リ
ン
グ 

が
当
た
ら
な
い
よ
う
に
転
が
す
側
と
逆
の
方
向
へ
向
け
て 

行
い
ま
す
。
逆
を
向
か
せ
る
こ
と
で
肩
甲
骨
が
開
き 

ロ
ー
リ
ン
グ
が
行
い
や
す
く
な
り
ま
す
。
緑
の
印
の
よ
う
に
（
写
真
②
）、
背
骨 

の
際
に
沿
っ
て
肩
か
ら
肩
甲
骨
周
り
を
全
体
往
復
同
じ
力
で
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。 

㊟
背
骨
上
や
背
骨
に
ぶ
つ
け
る
よ
う
な
ロ
ー
リ
ン
グ
は
痛
み
を
引
き
起
こ
し
ま
す
の
で

や
め
て
下
さ
い
。 

 

《
首
か
ら
肩
の
ロ
ー
リ
ン
グ
》 

椅
子
に
座
っ
て
も
ら
い
、
ロ
ー
リ
ン
グ
を
行
う
側
の
背
後
に 

立
ち
ま
す
。
受
け
手
に
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
方
の
逆
側
へ
頭
を 

倒
し
て
も
ら
い
、
赤
の
ラ
イ
ン
の
よ
う
に
肩
か
ら
首
に
か
け 

て
ロ
ー
リ
ン
グ
を
し
て
い
き
ま
す
。（
写
真
③
） 

 

ま
た
、
後
頚
部
を
行
う
際
は
受
け
手
の
真
後
ろ
に
立
ち
、 

頭
を
前
に
倒
し
て
も
ら
い
肩
甲
骨
上
部
か
ら
首
に
か
け
て 

ロ
ー
リ
ン
グ
を
し
ま
す
。（
写
真
④
） 

首
の
ロ
ー
リ
ン
グ
を
す
る
と
き
は
、
髪
を
巻
き
込
む
こ
と
が 

あ
る
の
で
、
頭
か
ら
肩
へ
タ
オ
ル
を
掛
け
た
上
か
ら 

ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
下
さ
い
。 

  

㊟
首
か
ら
後
頭
部
に
か
け
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
と
き
、
ロ
ー
ラ
ー
を
早
く
動
か
し
て
後
頭

骨
に
ゴ
ツ
ゴ
ツ
ぶ
つ
け
た
ロ
ー
リ
ン
グ
を
し
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
て
下
さ
い
。 

 

全
体
に
つ
な
が
る
注
意
点
・
・
受
け
手
に
痛
さ
の
度
合
い
を
聞
く
よ
う
に
し
て
、
あ
ま
り

痛
が
ら
せ
な
い
よ
う
に
行
っ
て
下
さ
い
。 

（写真①） （写真②） 

 

（写真③） （写真④） 

【
相
手
を
楽
に
す
る 

ペ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
法
】 

B 

C 

４つ玉を使用してい

ます。 

（D写真）腸骨（骨盤

の骨）の下にローラ

ーを置き、バランス

を取りながら自重で

圧迫したり、 ローリ

ングします。 

 

D 

A 

足裏・・足裏は四つ玉の片

方のにぎりを、軽く固定し

て【てこの力】をきかせる 

坐骨の骨周囲 

坐骨に四つ玉を置いて、

自重を使いローリング。 

坐骨には、もも裏の筋肉

が付着している場所のた

め、ここに体重を乗せな

がら手でバランスをとり

つつローリングします。 

足の指先・・・足の指を

のりこえるように往復

ローリング 

太もも周囲前・両側・後面 

ゆっくり・丁寧に、しこりを見つ

けたらそこを１０回細かくロー

リング 

太ももの外側 

股関節から膝の横までゆっ

くり細かく外側面を、３ラ

インに分けてローリング 

太ももの裏（ハムストリング） 

もも裏は大きな筋肉のため、深部

中を使ってのローリングが最適。 

すねの前面 

膝のお皿の下から足首前

面まで、ゆっくり細かくす

ね前面のローリング 

【足の両手器具セルフローリング法について】 

セルフケアに両手器具ローリング器を使用することで、安定し

て、楽にローリングすることができます。それは、ローリング

器具の重みや腕の重みを利用することで、省力化できます。ま

た、片方の手で始点を作り、てこの原理を使うことによって、

しっかりとしこりをほぐすこともできます。基本の持ち方はあ

りますが、セルフケアローリングで使用する場合は、写真のよ

うに部位によって、握り方を工夫すると、ローリングしやすく

なります。 

← 

動画解説 

← 

座位 

首・肩 

背部 

うつ伏せ 

肩・ 

肩甲骨 

深部中を使用しています。 

（Ｂ写真）腰を楽にするため

に、立った状態や、仰向けに

なり腹部の筋肉をいた気持

ち良い強さで圧迫します。ゆ

っくり押すことが大事です。

鼠径部周辺、恥骨周囲をロー

リングすることも腰を楽に

することにつながります。 
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