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１
日
の
疲
れ
を
リ
セ
ッ
ト
す
る

首
コ
リ
を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ

　
疲
れ
て
い
る
の
に
寝
つ
け
な
い
、
夜
中
に
目
が
覚
め
る
…

眠
り
の
悩
み
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
い
ず
れ
も
つ
ら
く
苦
し

い
も
の
。
お
や
す
み
前
の
１
分
間
に
呼
吸
法
と
ス
ト
レ
ッ
チ

を
取
り
入
れ
、
ス
ト
レ
ス
で
緊
張
し
た
心
身
を
や
わ
ら
げ
て

心
地
よ
く
眠
り
ま
し
ょ
う
。

※
痛
み
を
感
じ
た
ら
、
ス
ト
レ
ッ
チ
は
お
休
み
し
ま
し
ょ
う
。

Illustration／たかな かな

　手のひらを3cmほど頭頂部に移動させる。息
を吸って頭を少し起こし、息を吐きながら優

しく手と頭を押し合う。手と頭には無理に力を入
れすぎない。とくに手は、指先の力は抜いて指の
腹と腕全体で頭を押すイメージ。息を吸いながら
力をゆるめてこれを2回。

2

　手を後頭部の左斜め後ろに添え、目線は斜め
右下に。背筋を伸ばしながら息を吐き、頭と

手を押し合う。息を吸いながら力をゆるめてこれ
を2回。

3
　ゆっくりと頭を起こして、手を

ほどく。首まわりの血流がよく
なってあたたかさを感じたら、その
ままの姿勢でリラックス。

4

　あぐらの姿勢になって、右手を
頭の左側へ添える。腕の重さで

首の筋が伸びるのを感じ、ひと呼吸。
1

左の首筋を伸ばす

肩は押し下げる

あごの力は
ゆるめる

手は頭を
包み込むように

右側・左側
15秒ずつ
1日1回

腕
の
力
を
抜
き

手
の
ひ
ら
を

上
に
向
け
よ
う

ストレッチ前に腹式呼吸をまずは30秒！

　深くゆっくりと腹式呼吸することで、脳が休まり心身ともに
疲労が回復します。目を閉じて背筋を伸ばし、あぐらの姿勢
に。口から息を吐き、吐き切ったら改めて鼻で息を吸い込み
ます。そのまま鼻で呼吸を続け、お腹が膨らんだりへこんだ
りするのを感じたらOK。
　呼吸を30秒、ストレッチを30秒の計約1分間を毎日続け
ましょう。

斜め後ろの頭の
つけ根を伸ばす

肩は押し下げる

入眠ストレッチ

日々酷使しがちな首の筋肉
をほぐすと、脳がリラック
スします。手と頭を同時に
押し合うことで、首の深層
部の筋肉にも効果的です。
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