
首は痛くないですか？
「首こり」を予防ましょう！

①なぜ首がこるのか

1. イヤイヤ運動

• 平らな場所で仰向けになり、目をつ
ぶって首を左右に動かしましょう。

• 動かす角度は30°程度。
• 片側３秒ほどかけてゆっくり動かし

ます。
• １セット20回、１日３セットがおす

すめです。

2. まくら押し運動

• 平らな場所で仰向けになり、まくら
を頭に置きましょう

• 目をつぶって頭で３秒ほどまくらを
押し込みます。

• １セット10回、１日３セットがおす
すめです。

• 普段どのような姿勢で過ごしていますか？
• パソコンやスマートフォン、あるいは読書は

裁縫などをしているときはつい首が丸くなり
がちです。

• そのような姿勢で長時間いると、首の後ろ側
の筋肉が常に頑張って働くため、こりが出現
しやすいといわれています。

②「首こり」予防の体操
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