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を
ご
紹
介
し
ま
す
。
血
流
が
良
く
な
り
、

痛
み
や
疲
労
の
予
防
に
加
え
、
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
も
上
が
り
や
す
い
使
い
方
を

身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

身
体
を
正
し
く
大
き
く
動
か
す
た
め

の
ポ
イ
ン
ト
は
、
身
体
の
構
造
を
知
っ

て
意
識
し
て
動
か
す
こ
と
で
す
。

『
鎖
骨
ぐ
る
ぐ
る
』
は
、
腕
の
ス
タ
ー

ト
の
位
置
が
分
か
り
、
意
識
で
き
る
と

最
大
限
に
効
果
を
感
じ
ら
れ
ま
す
。
ポ

イ
ン
ト
で
あ
る
腕
の
ス
タ
ー
ト
は
〝
鎖

骨
の
内
側
〟
で
す
。

　

鎖
骨
の
内
側
と
は
、
ネ
ク
タ
イ
の
結

び
目
や
ネ
ッ
ク
レ
ス
の
ペ
ン
ダ
ン
ト
が

く
る
部
分
で
す
。
た
だ
腕
を
回
す
の
で

は
な
く
、
意
識
を
す
る
だ
け
で
効
果
の

違
い
は
大
き
い
で
す
。
ぜ
ひ
鎖
骨
の
内

側
を
意
識
し
て
動
か
し
て
み
て
く
だ
さ

い
♪

　

こ
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
、
腕
の
連
動

性
も
高
ま
る
の
で
よ
り
小
さ
い
力
で
大

き
な
パ
ワ
ー
を
発
揮
す
る
こ
と
に
も
繋

が
り
ま
す
。

　

痛
み
や
疲
労
の
予
防
・
改
善
は
も
ち

ろ
ん
、
春
に
向
け
て
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

を
上
げ
た
い
方
は
、
連
動
性
Ｕ
Ｐ
に
つ

な
が
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
【
鎖
骨
ぐ
る
ぐ

る
】
を
是
非
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ

い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！
ゴ
ル
フ
上
達
関
節
調

律
師
の
山
本
ゆ
う
子
で
す
。

『
Ｈ
Ｌ
Ｅ
ゴ
ル
フ
』（
※
Ｈ
Ｌ
Ｅ
…
健

康
寿
命
）
と
い
う
こ
と
で
、
今
月
も
健

康
と
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ

プ
を
同
時
に
叶
え
て
い
く
『
ゴ
ル
フ
関

節
調
律
®

』
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介

し
て
い
き
ま
す
。

　

ま
だ
ま
だ
肌
寒
い
日
が
続
い
て
い
ま

す
ね
。
寒
さ
を
感
じ
る
と
身
体
が
無
意

識
に
強
張
り
、
肩
こ
り
や
首
こ
り
、
背

中
の
ハ
リ
な
ど
を
感
じ
る
方
も
少
な
く

な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

強
張
り
や
力
み
を
感
じ
て
、
力
を
抜

き
た
く
て
も
、
な
か
な
か
自
分
で
は
ど

う
す
る
こ
と
も
で
き
ず
無
駄
な
力
が
抜

け
な
い
と
お
っ
し
ゃ
る
方
も
多
い
で
す
。

そ
ん
な
時
に
お
す
す
め
な
の
は
、
身
体

を
正
し
く
大
き
く
動
か
す
こ
と
で
す
。

　

し
か
し
、
寒
い
と
ど
う
し
て
も
無
意

識
に
身
体
を
縮
こ
め
て
し
ま
い
、
ど
ん

ど
ん
と
動
き
や
血
流
が
悪
く
な
り
、
さ

ら
に
寒
さ
を
感
じ
る
と
い
う
悪
循
環
に

陥
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
環
境
の
中
で
ゴ
ル
フ
を
す
る

と
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が
ら
な
い

の
は
も
ち
ろ
ん
、
痛
み
や
疲
れ
を
引
き

起
こ
し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

今
回
は
肩
周
り
、
腕
周
り
を
心
地
よ

く
大
き
く
動
か
せ
る
『
鎖
骨
ぐ
る
ぐ
る
』
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ワンポイントアドバイス
鎖骨の内側を意識して気持ちよく呼吸に合わせて動かしていきましょう。目線も指先を追う
ように動かすことで、より大きく動くことができます。鎖骨ぐるぐるエクササイズに慣れて
きたら、スイング動作でも鎖骨の内側から腕のイメージで振ってみるとスイングアークが大
きくなります。パフォーマンスアップをされたい方は、是非スイング動作でも鎖骨の内側を
意識してみてください♪

①  まずは鎖骨の内側を確認して触れます。  
顎先に指を当て、そこから喉元へ指を降ろしていくと
ポコっとくぼんでいる部分があります。そのすぐ横に
あるのが鎖骨の内側です。  

（ネクタイの結び目やネックレスのペンダントがくる部
分になります）

片側の動きがでてきたら、反対の腕も同様に動かします。

②  そこから鎖骨の内側から腕という意識で大きく腕を回します。  
内回り、外回りと心地良く動かします。  
肩から回そうとしてしまう方が多いので、鎖骨の内側を触れながら意識して動かすことが重要
なポイントです。




