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長時間のデスクワークや運動不足など
からくる、肩こり・腰痛などのカラダの不
調。スキマ時間にできる1分ストレッチを
とりいれて、悩みを解消しましょう。

腕を伸ばす高さや首のひねり方
で筋肉の伸び方が変わります。少
しずつ動かして気持ちよく伸びる
角度を探しましょう。

ストレッチを安全に効果的に行う
ために、動画で正しいフォームと
動きをチェックしましょう。

動画も
CHECK！

30秒キープ
×

左右

1
胸を開いた姿勢で片
腕をななめ下に伸ばし、
手のひらを上にして親
指を外側に開きます。

1分
ス
ト
レ
ッ
チ

ポイント

ストレッチ1分 お悩み解消！

頭を支えて負担がかかっている
首は、長時間同じ姿勢や悪い姿
勢をとると、さらに負担が大きく
なり、首のこりにつながります。
適度にストレッチを行って血流
を良くするといいでしょう。

首を反対方向に向けて、
耳の下から首、鎖骨か
ら腕につながっている
筋肉を伸ばします。反
対側も同様に行いま
しょう。

2

首がこると、肩こりや頭痛、イライラ感など心身にも影響が出るようになりま
す。長時間におよぶスマートフォンの使用や、デスクワークの姿勢によって、首
への負担が増加している現代人。重い頭を支える首を労るためにも、仕事の
合間やちょっとした時間にストレッチを行い、こりをほぐしていきましょう。

健康運動指導士 
まえだ　あき

運動指導・監修

手のひらを
上にする
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