
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

耳
は
音
を
聞
く
だ
け
で
な
く
、
揺
れ
な
ど
の
動
き
を
探
知
す
る

働
き
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
働
き
を
担
っ
て
い
る
ひ
と
つ
が
、
耳

の
奥
、【
内
耳
】
と
呼
ば
れ
る
と
こ
ろ
に
あ
る
三
半
規
管
で
す
。

３
つ
の
半
規
管
が
あ
る
の
で
そ
う
呼
ば
れ
て
い
て
、
こ
の
３
つ

が
あ
る
か
ら
３
次
元
空
間
す
べ
て
の
回
転
を
察
知
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。【
前
半
規
管
】
は
見
上
げ
る
、
う
つ
む
く
な
ど
の
回

転
、
【
後
半
規
管
】
は
首
を
か
し
げ
る
な
ど
の
回
転
、【
外
側
半

規
管
】
は
振
り
向
く
な
ど
の
回
転
。
３
つ
の
半
規
管
は
リ
ン
パ

液
と
い
う
液
体
で
満
た
さ
れ
て
い
て
、
そ
の
液
体
の
動
き
に
よ

っ
て
、
ど
ん
な
風
に
回
転
し
て
い
る
の
か
を
察
知
し
て
い
ま

す
。
乗
り
物
酔
い
し
て
し
ま
う
人
は
『
三
半
規
管
が
弱
い
』
の

で
は
な
く
、
本
当
は
『
三
半
規
管
が
鋭
い
』
と
い
う
方
が
正
し

い
で
し
ょ
う
。
い
わ
ば
感
じ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

そ
し
て
耳
の
中
に
は
、
傾
き
を
察
知
し
て
い
る
も
の
が
あ
り
ま

す
。
そ
れ
が
【
耳
石
】
と
い
う
も
の
で
す
。
三
半
規
管
と
、
音

を
受
け
取
る
【
蝸
牛
】
の
間
に
あ
る
、
袋
の
よ
う
な
も
の
の
中

に
入
っ
て
い
ま
す
。
袋
の
中
に
は
皿
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
、

そ
の
上
に
ひ
と
粒
５
マ
イ
ク
ロ
メ
ー
ト
ル
（0

.0
0

5

ミ
リ
）
と

い
う
、
目
に
は
見
え
な
い
小
さ
な
耳
石
が
約
⒑
万
個
乗
っ
て
い

て
、
落
ち
な
い
よ
う
に
ゼ
ラ
チ
ン
で
覆
わ
れ
て
い
ま
す
。
三
半

規
管
と
耳
石
に
よ
り
身
体
が
ど
の
よ
う
に
動
い
て
い
る
か
が
わ

か
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
ふ
た
つ
が
あ
る
か
ら
、
私
た

ち
は
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
が
で
き
て
い
る
の
で
す
。 

三
半
規
管
の
中
に
耳
石
が
入
り
、
リ
ン
パ
液
の
流
れ

を
乱
し
、
三
半
規
管
を
強
く
刺
激
す
る
こ
と
で
起
き

る
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
。
耳
石
の
剥
が
れ
を

防
ぐ
確
実
な
方
法
は
ま
だ
見
つ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
が

今
で
き
る
こ
と
と
し
て
は
、
耳
石
の
材
料
に
な
る
カ

ル
シ
ウ
ム
を
摂
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
高
齢
者

や
、
更
年
期
や
妊
娠
中
、
出
産
後
な
ど
で
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
が
減
少
し
や
す
く
な
っ
て
い
る
女
性
は
、
特
に

カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
か

ら
、
水
分
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
も
重
要
で
す
。
耳
石

が
あ
る
内
耳
は
、
毛
細
血
管
が
多
く
あ
る
場
所
。
血

流
障
害
が
起
こ
る
と
栄
養
が
行
き
わ
た
ら
な
く
な
り

ま
す
。
耳
の
中
の
血
流
を
よ
く
す
る
た
め
に
も
、
水

分
は
き
ち
ん
と
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

 

めまいの多くは、耳石が剥がれ、それが三半規管に落ち、

頭を動かすことで起きます。すでにめまいに悩まされてい

る場合は、耳石を落とさないことが対策になります。 

めまいがおきた時の対策、又は予防として簡単に出来る体操

をご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

めまい改善ゴロゴロ体操 

 

良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症 

〝
バ
ラ
ン
ス
感
覚
の
要

〟 
「三
半
規
管
」と
「耳
石
」 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

1.前半規管 

 

2.後半規管 

 

3.外側半規管 

 

三半規管は回転を察知 

知 

■見上げる.うつむく 

知 

■首を横にかしげる 

知 

■振り向く 

知 

耳石は傾きを察知 

知 耳石 

♦肩こりの予防改善   ♦肩のケガの予防 

♦肩幅が広がり見栄え・スタイルUP 

♦スポーツ種目のパフォーマンスUP 

三角筋を鍛えるメリット 

縦のバーを持ち 

息を吐きながら 

押し上げる 

肘を伸ばし切ら

ないところまで。 

吸いながら戻す 

蝸牛 

2 1 

令和４年 

11月号 

三角筋 

 オーバーヘッドプレス【肩・三角筋】 

 


