
 
 

 

մ䄢׀罕עכյ罕ס⛣糋ֿ⯥׀⥝מյ嘦׼־釤כ׾罕ֿ⫂⣐גזםׂ╖מ敯䛜؅䧗׌ױ׊նס׆敯䛜ֿ禈ׂכյ翹ס璦缜ֿמز؝ز؝㍾׽ױյ罕׷꺙מ┘䑒釐ם靷䥵䜇䓪氳ם罕٬꺙׽׆յ⽛⻸ֿ孷ׂ׽ם⛮ⱱ׷┖⛥ס꯽櫕׌ױ׽ֿםחמնגױ䄢׀罕עյ縏ׄגⷄ霄؅┙ֻյ辉僜׵عشؙٜبס㾆׿յםٝٔب؛僜׵⺏扛׌ױ׽םמ׊ն 
մ☪㍑ע䄢׀罕ס⸉㍔כյ䷉ャ؅ثؕئئؠؙס״גס磆☭׌ױ׊ն䄢׀罕䷉ャؙ؅ثؕئئؠ綗䜉⴫ךכ׆׾׌յ萴չַ׊㣓ⳙה⟊؅յ紆㳊כ⢸䉓㘃鶟׌ױ׽ֿםחמն 

 ־ס׾םמ罕ց׀ր䄢׏ם
杼榺ԷմꝎ侇ꝴ٤ؤخقסյס٤ؚنع٭ُت✳榫 
մꝎ侇ꝴס٤ؚنع٭ُت׷٤ؤخقס✳榫ךյ⯥ײֿ־㣓ⳙյ罕ֿ⯥׌ױ׽םׂ׌׷׀⥝מնסא㣓ⳙעךյ翹ס璦缜㛻翹璦ֿ㍾ׂ׌׷׽ױյ肵ֿ⫂⣐ס׫㍑鬇⫂仃ֿ颯׌ױ׽םׂ׌׷׽׆ն״גסאյ嘦׼־釤ג侇עמ罕ֿ⯥亠מ燯Ⳃ׊յ䄢׀罕׌ךס׾ַיזםמն 
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　　巻き肩の原因と対策法 
　　若々しく見られるコツとは？ 2023䇗12僖⺘
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մגױյס٤ؚنع٭ُت׷٤ؤخق槆ꪫ؅釤׾ַי侇յ┖⺸כ׾ַיזםמ׀꺙ײ׾גסյס٠ب⸉㍔׌ױ׽םכն 
杼榺Ըմ鷞Ⳃ┘餉׾׻מ璦ⱱ⛥┖ 
մ䄢׀罕ס㕙⾒յ羜╈ֿ╖ׂ׽ֵמ⺸⥝׾ם羜╈ס璦缜ע䍏ׂ׌ךהֿ׽םն⪮⛮氳ם璦缜עյ羜끌׷끌泅؅㱦㲊׾׎׈耠刻颯玮璦׀ח׽׀ֹ׸ה׀׎؆˥㍲յ罕榻끌ס⛣糋؅㱦㲊׾׎׈⦨䆀璦׀ֹׯֹא؆յ虗䎬璦׀ַֹׄ׺׽؆˥㍲մסלם璦ⱱ䍚⴫׵䑒釐׌ךն  

杼榺トմ嘦⺸ך׀㴏׾ַי 
մ嘦⺸ך׀㴏כ׾յ┖׾ַיזםמ罕ע⛮ꄆס靷蕔ך⯥亠ַױ׊י⭳מյ䄢׀罕ס⸉㍔׌ױ׽םכնׂםעךׄד׿אյ罕ֿ櫕ׂ׾ם⺎耆䓪ֵֿ׌ױ׽ն㵚瓀ע㶨㴏╈מ㴏鲭ֹ׻׾׀ךֿ׽յ冴ס냕׈յ丢䄭㍚סغشي׷漲ס׈鐧丝ֿ䑒釐׌ךն  䄢׀罕ס◀ꡔ嫎 
Ζ 鸵䈱ם⚔䕛؅⹦׾ մ٤ؚنع٭ُت׷ؠ٭٠ؠتظյ٤ؤخق⛼哅؅车ֹ㕙⾒յ璦缜ֿ漲ֹׂ׻ַם׼ם⮆מ㍑ס⚔䞐ֹ׺׊ױ׿⪋؅ն羜⛈׵ךׄד׾׌؅צյ璦缜׽םמٖبشٝنٛסյ罕׷׽׆꺙׽׆鉮寕յتٝعت鉮寕׌ױ׽ֿםחמն մ 
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【図３】脊柱起立筋 【図４】僧帽筋、菱形筋
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Η 䄢׀罕䷉ャ؅زشٝعت綗䜉⴫ մ䄢׀罕ס䷉ャעמյ㍾׾ַיזױ翹ס璦缜؅زشٝعت׌ף⛈؅僃⨣⩝מ车ַֹ׺׊ױն㍾׾ַיזױ璦缜ךכ׆׌ף⛈؅յ昡羜ס鉮寕յ罕榻끌׷羜끌յ끌泅ס⛣糋ֿ㱦㲊׊յ萴չַ׊㣓ⳙ׌ױ׿םמն 
 ն׌ױ׊☭؅磆زشٝعت罕䷉ャ׀յ䄢עך
մ罕榻끌㳝زشٝعت׎䄢׀罕յ罕׽׆鉮寕 

.մ┸䣆؅䏲ך؀磝ײյ羜╈׌ױ׊ף⛈؅ն 
.մ罕榻끌؅㳝ךة٭ْؕ׾׎翹؅䍖׌ױ׽ն 
.մ舅抅⽛⻸30֐20ך熮ꝴꪐ塛׌ױ׊ն 

մؓغ翹زشٝعت䄢׀罕鉮寕յ㣓ⳙ䷉ャ 

1.  ն׌ױ׊ع٭َئ肵؅כ缵מ刻סؓغ
2. ┕ⶐ骰؅䪎׽յ翹ס璦缜׌ױ׊ף⛈؅ն 
3. 舅抅⽛⻸30֐20ך熮ꝴꪐ塛׌ױ׊ն 
4. ⹚㵚⣐׵⺱喋מ车ַ׌ױն
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մٞ٤٘ب٭ط٭翹زشٝعت䄢׀罕鉮寕յ胬櫕◀ꡔ 

1. 嘦⺸׽םמ׀յ腓כ罅꞊疐ֿ泡鉈׌ױ׊מֹ׻׾םמն 
2.  ն׌ױ׊ع٭َئ腓؅ע䣆סյ⹚㵚׊ף⛈׫亠⯥ע䣆׾ַיזםמ┕
3. 腓׼ֿם׊ع٭َئ؅յ⛮؅䪎׼ֿם׽⹚㵚⣐ס䈂מ䣆׌ױ׊ף⛈؅ն

翹յֽ脃ֿ⛈׌ױצ 
4.  ն׌ױ׽䢙מ糋⛣ס⩕כ׽ׂז׹
5. ֐؅筝׽鲭׌ױ׊ն⹚㵚⣐׵⺱喋מ车ַ׌ױն㍑丗ע㍑


մز٤م٭رٜ٘ب䄢׀罕鉮寕յ昡羜鉮寕յ虗䎬璦䍚⴫ 

1. 羜╈׊ף⛈؅缵؅傪ׅיյ耙؅稤׌ױ״ն 
2. 鈐䧗؅䏲亠י׊מֹ׻׾ׄ⺸׫յ肵؅ꝧ׌ױ׀ն 
3. 罕榻끌ס⫂⣐מⱱי׿⪋؅յ熮ꝴꪐ塛׌ױ׊ն 
4.  ն׌ױ׊鲭׽؅筝֐ն׌ױ׽䢙מ糋⛣ס⩕כ׽ׂז׹
5. ㍑丗ע㍑
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ꦲ宾عشَت琉榹㒮饉⪫䈻
洈מ车ג׊ױ׀יז 
մ11僖┖伄յꦲ宾ך僗⺲ם琉榹㒮饉؅哧ג׊ױײ׊ն琉榹㒮饉ע׫յ㛻ꡉ׼־攐䓦ך侇ꝴյ껬تفע׼־յעׂ׊׵䏻塥ך琉榹㒮饉ֵֿ׾㸓ꮼ׌ױַ־⺸כ׫ն؀ה׵؆յׂׯ鷼ע䏻塥ג׊ױַ־⺸ךնր䏻塥ך㸓ꮼעךסַל؆׊עךױցׂ׻כ绂׌ױ׿־ն僃㳝껬ס琉榹껬׼־琉榹㒮饉סךױ냕⛥䄐ע硜mնי׊כء٤؞ؕـⶇ⮆מ哧׾״׊嘅냕ךյ侇ꝴי׊מ⮆爊䈱׌ךն 
մ㸓ꮼס琉榹㒮饉עյ⼽㍱׼־斻玮ג׊㸓ךյ360䈱ס釱槡ֿ䇶ֿ׽硞蜗׵嵹ㄪ׀ך僃냕ס妳⮆ג׊ךնך׆א☪㍑ס琉榹㒮饉סךء٤؞ؕـ鷞Ⳃꄈ؅釤٬٬٬כ׌ױײי 
մմմմմմմմ塥丗7,500塥琉榹껬֐琉榹㒮饉֐琉榹껬 
մմ䫟㲊寕鞝٭ٛٞ؜kcal氧㸓400kcalյ䏻塥60kcal 
մմմմմմմتٚو㸓ס氧ע׽┖׽耽ס璦ٝع 
մ㸓氧ע׽僗ꁁ碛鷞Ⳃׂםךׄדյ舅抅מ耽ס璦ךס׌ױ׀ך׵ٝعյ僃냕ס鷞Ⳃ׌ױַֻכն⛰׵יזַכյ舅抅כ㰙疐ס燯؀ַ؅䚉י׀ךֿכ׆׾׋յ䑏׌ױ׽םמٖبشٝنٛסն 

䅯ע׽烕䢔└ؿ㲯ך僗⺲ם╈虒乢杼䈘ך剚굺遨礡׌ךն琷 
ֽ䈘굨㯸㷑嵹㎥ 
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 萴מ؀׆סֵגז־䢙ַג׽ֽכ縒ֻס亠׫ 
մ 

 ْتت؛מ亠סײ䖽ֽם؆׆
✔  鷞Ⳃ؅㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף׿׌؅荁ַסֽכ䖽סײ亠 
✔  ⵳縖׼־ր鷞Ⳃַ׈ם׊؅ցכ銧ג؂亠 
✔  ⛮ⱱמ舅⟓ֿכ٬٬٬յֽ䖽סײ亠 
✔  䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮ⱱ׷⛮㑔؅禴䧏ַג׊亠 
✔  二؅ص٭َتַ׊㡎ֽכַגײי״縒ֻס亠 
✔  罕׷׽׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי׊؅亠 
✔  ׇ㳃仌仌כ┉稇מ鷞Ⳃֽכַגײי׊؅縒ֻס亠 

 㛻㞐鍐כ׾׿׼禈ׄ׾׀ך׵מ熖ַ׌׷׽־⮆
 ն׌ױ׊㷐ֽׄימٜ٭꧅㯸ْס➘嫎ց؅⹨铺乢扛乢յ㲊僿تؾعشؔن舅㱝׾םյր⛮ֿ萴ׂ׼־䘶ַַֹכַג׀דגַיז榟؅鴜☔׾םׂ׊哧ׂ׾伺׼־♏㵸冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
 մմմմմֽ榼׊鱮סגזגעײ⮆ 
մմմմմֽ⺲⯥؅تٝغٜؓ٭ْכ鋗⪌ךׄד׾׌⹨铺׌ױ׀ךն մմմմմ㵸冷碛伺כ┉稇מ㡎־؆׎ױײי״մ 

扛乢ֽס榼׊鱮׌ךٚزؤעײն☪ֽ׃׌榼׊鱮׎ױַ׈דׂײ ̝մ̝մ̝ 
https://lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT 

մմմմմٌُت榫QRغ٭ؤ մմմմմմմմմմմմ̜մմ
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⹨铺乢 
扛乢 铺䈳تؾعشؔن׽萴鲭ס⛮ 㱦䑏׵ךי״׋ע
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