
　

シ
リ
ー
ズ
第
９
回
は
、「
僧
帽
筋
」
に
つ

い
て
で
す
。
僧
帽
筋
は
、
首
か
ら
肩
・
背
中

へ
広
が
っ
て
い
る
三
角
形
の
形
を
し
た
大
き

な
筋
肉
で
す
。
座
っ
て
い
る
時
間
が
長
く
な

っ
た
り
、
猫
背
が
続
い
た
り
す
る
と
、
こ
の

筋
肉
が
硬
く
な
り
、「
肩
凝
り
」
の
原
因
に

な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

僧
帽
筋
は
、
肩
（
関
節
）
か
ら
背
骨
に
向

け
て
広
が
り
、
上
部
・
中
部
・
下
部
の
部
位

に
分
か
れ
ま
す
（
図
１
）。
上
部
は
後
頭
骨

外
後
頭
隆
起
、
中
部
は
第
１
か
ら
第
６
胸
椎

の
棘
突
起
、
下
部
の
筋
は
第
７
か
ら
第
12
胸

椎
の
棘
突
起
に
付
着
し
、
縦
に
長
く
な
っ
て

い
ま
す
。
か
ら
だ
の
背
面
の
上
半
分
、
肩
甲

骨
を
覆
う
大
き
い
筋
肉
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

僧
帽
筋
は
、
肩
関
節
か
ら
脊
椎
に
向
け
て

上
・
中
・
下
の
３
方
向
と
広
い
範
囲
に
付
着

し
、
異
な
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
上
部
の
筋

は
肩
甲
骨
を
持
ち
上
げ
る
、
肩
の
軽
い
引
き

上
げ
や
首
を
動
か
す
時
に
働
き
、
中
部
の
筋

は
肩
甲
骨
を
内
側
に
寄
せ
る
働
き
を
し
、
姿

勢
の
維
持
に
関
与
し
ま
す
。
下
部
の
筋
は
肩

甲
骨
を
下
げ
る
、
腕
の
後
ろ
に
力
を
入
れ
る

際
に
働
き
ま
す
。

　

腕
を
動
か
す
時
に
は
、
そ
の
動
き
に
合
わ

せ
て
肩
甲
骨
も
動
か
す
必
要
が
あ
る
の
で
す

が
、
肩
甲
骨
は
鎖
骨
の
み
に
つ
な
が
っ
て
い

て
か
な
り
不
安
定
な
た
め
、
僧
帽
筋
が
動
き

を
補
助
す
る
役
割
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

パ
ソ
コ
ン
作
業
な
ど
で
長
時
間
座
り
っ
ぱ

　

ま
ず
、
肩
甲
骨
を
動
か
し
、
僧
帽
筋
の
血

流
を
促
す
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
パ
ソ

コ
ン
作
業
な
ど
で
座
っ
て
い
る
時
間
が
長
い

方
は
、
１
時
間
に
数
回
、
呼
吸
と
合
わ
せ
て

ゆ
っ
く
り
肩
を
引
き
上
げ
た
り
下
ろ
し
た
り

し
ま
し
ょ
う
。僧
帽
筋
の
上
部
が
刺
激
さ
れ
、

血
流
が
促
さ
れ
る
と
と
も
に
姿
勢
改
善
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　

今
回
紹
介
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
立
位

で
万
歳
を
し
、
ゆ
っ
く
り
と
ひ
じ
を
肩
甲
骨

の
下
部
に
引
き
寄
せ
る
方
法
で
す
（
図
2
）。

次
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ
で
は
座
り
な
が
ら
で
き

る
肩
・
背
中
の
筋
肉
を
伸
ば
す
方
法
を
ご
紹

介
し
ま
す
（
動
画
）。

　

僧
帽
筋
は
肩
甲
骨
の
動
き
を
補
助
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
の
で
、
肩
甲
骨
を
い
つ
も
よ

り
意
識
し
て
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
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僧
帽
筋
を
強
化
す
る
に
は
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な
し
で
肩
甲
骨
を
動

か
さ
な
い
で
い
る
と
、

僧
帽
筋
や
そ
の
周
辺

の
筋
肉
が
硬
く
な
り
、

「
肩
凝
り
」
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
の
場
面

で
は
、
両
腕
を
使
っ

て
重
い
物
な
ど
を
引

き
上
げ
る
、
柔
道
や

レ
ス
リ
ン
グ
な
ど
の

か
ら
だ
の
近
く
に
相

手
を
引
き
寄
せ
る
よ

う
な
動
作
で
僧
帽
筋

は
使
わ
れ
ま
す
。
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※ 動画はこちらから▶
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僧帽筋の位置
図１

図２
肩甲骨の動きを意識した
筋力トレーニング

肩甲骨

第1～6胸椎
第7～12胸椎

後頭骨
外後頭隆起

立位で
万歳をする

手のひらを
外側に向け
ゆっくりとひじ
を引き寄せる


