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はじめに ～「ズボラな私でもデキる!!」ように～ 

 当院ホームページで公開中の「コリとり体操」は、手技療法(しゅぎりょうほう)の技術を用い

てコッたところにピントをしぼり、効率よくコリをほぐせるように工夫した体操でした。何気な

く動かして体操するよりも効果が高かったためか、おかげさまで多くの方に喜んでいただけまし

た。当院にお越しになれない遠方の方でも、ページを印刷して知人に配っているというメールを

いただいたこともありました。手間ひまかけて作ったかいがあったと、嬉しく思っています。 

 

ただ、簡便さよりもきめ細かさを重視したために説明が細かくなり、難しく感じた方もいらっ

しゃったようです。また、毎日の臨床の中で患者さんと接していると、体操をなかなか習慣にで

きない方、仕事から帰ってくると体操をする気力も残っていない方、子育てに追われて気持ちに

余裕を持てない方などもいらっしゃいました。 

 

私はそのような方のために、より簡単にコリをほぐしてセルフケアができる方法はないかと考

えるようになりました。コンセプトはズバリ!「ズボラな私(沓脱)でもデキる」です!!(プライベ

ートがとってもズボラな私は、家族から「あとかたづけをしないトド」と呼ばれ、いつも叱られ

ています)。このコンセプトに則って、今回は簡単に行えるよう道具を使うことにしました。他の

健康法なども参考にしつつ、すぐ手に入る身近な道具をつかってあれこれ試して工夫しました。

シャモジにハンガー、ベルトにゴルフボール、マジックペンに台所用ゴム手袋などなど。そうす

るうちにだんだん使い勝手のよいものが残り、患者さんからの反応も良かったものを、こうして

ご紹介できるようになりました。 

  

この、道具を使った「コリとり体操」は私もたいへん愛用しています。みなさんもぜひお試し

になり、元気な毎日を送るためのサポートとしてお役立ていただければ幸いです。 

 

くつぬぎ手技治療院 

沓脱 正計 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 3

こんなご時世だからこそ 

身近な道具でお得にコリをとる 

肩こり・腰痛・腕や脚のだるさなどは、日常的に経験するとても身近な症状です。これらの症

状を少しでも楽にするための健康グッズがたくさん世に出回っているのは、悩んでいる方がいか

に多いかを物語っています。みなさんも、いくつかお求めになったことがあるかもしれません。

健康グッズのなかには、目が飛び出るくらい高価なものもあります。何か良さそうなものを探し

ていろいろ買いそろえたものの、なかなか効かないので思い切って高額なものを買ってみた。と

ころが結局は長続きせず今では押し入れの中に眠っている、というのはよく聞く話です。 

 

肩こりや腰痛を起こす原因には、身体のコリが強く関係しています。コリとは筋肉が柔軟性を

失い、硬くシコリのようになった状態です。最近話題になっている、トリガーポイントだってコ

リの仲間です。コリをとるには、コリに対してピントを絞った刺激を与えることが必要です。せ

っかく買った高価な健康グッズが効果を上げなかったのは、ピントがズレていたからかもしれま

せん。裏を返すと、ピントさえ合えば何を使ってもよいということになります。大切なのは理に

かなっているかどうかであり、器具の値段ではありません。 

 

この冊子で紹介するアイテムは、身近にそろえられ、値段も手ごろなものばかりですが、それ

でもきちんと使えばとても効果的です。当院のような治療院にとっては、まさに商売敵になるか

もしれません。ただし、そのためには自分で体操をする必要があります。エッ、めんどうくさい

ですって! でも大丈夫!! このコリとり体操は、ちょっと頑張って一度覚えてしまえばズボラさ

んでも続けられます(と祈るような気持ちでいます)。 

 

体操というのは、衣服の洗濯と同じです。洗濯では落ちないシミは、クリーニング店へシミ抜

きに出しますよね。同じように、身体のコリも自分ではほぐせないところはプロの治療院にお願

いすればよいでしょう。ただ、日ごろから体操などでケアをしておかないと、それは、まっ黒に

なって、どれがシミやらわからない服をクリーニングに出すようなものです。とても簡単にはほ

ぐれなくなっており、回復までには手間と時間とお金がかかるようになってしまいます。反対に、

きちんと日ごろからセルフケアをしていれば、治療院ではトラブルを起こしたポイントに集中す

ることができるので、最小限の治療回数で効果を上げ、コストパフォーマンスも高くなります。

こんなご時世だからこそ、できるだけ出費は抑えたいですよね。 

 

この冊子でご紹介するコリとり体操は、「コリをとりたい」「でも、めんどうくさい」「それに出

費も抑えたい」そんなあなたの味方です。 
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どこをほぐせばいいの？ 答．あちこち試してみましょう。 

まずは、つらいと感じるところからスタートすればよいでしょう。でも、みなさんは症状と原

因が異なるところにあるという話も聞いたことがあると思います。実際に、腰痛の原因が背中に

あったり、太ももの筋が硬くなっているために、イスに座って仕事などをしてると骨盤が後ろに

傾き、猫背がより強まって肩こりや腰痛がさらに悪化するということもあります。 

 

ですからつらいところをほぐしても、すぐにぶり返すようなら、範囲を広げてあちこち試して

みましょう。最低でも、つらいところの上下はカバーしましょう。例えば、肩こりなら首や背中、

腰痛なら背中や骨盤、ふくらはぎがだるいなら、太ももや足のうらあたりは行うとよいでしょう。

「こんなところがコッていたのか！」というように、宝さがし感覚で行ってみてください。自分

では関係ないと思っていたコリをほぐして症状が楽になったら、あなたは宝を発見したのです!! 

 

こうして、当たったハズレたという経験を重ねていくと、自分の身体の特徴を理解できるよう

になります。そうすることで身体の異変に早く気づいて対応ようになれば、コリとり体操はとて

も有効な健康管理の手段になっていくと思います。もちろん、さっぱり見当がつかないなら治療

院などに相談しましょう。慣れてくると気のおもむくままボールを転がしながら、上手くコリを

ほぐしていく方もいらっしゃいます。こうなったら達人ですね。 

 

 

すべての基準は「イタきもちよい」 

刺激する部位や強さ、方法、時間などはすべて「イタきもちよい」を基準にして行います。 

刺激する部位 

コッているところは、押さえてみると何だかゴリゴリして硬く、イタきもちいい感じがします。

もしかしたらそれは、症状を感じるところから離れているかもしれません。でもイタきもちよい

という感覚に従ってください。仮にそこをほぐして効果が出なくても、他の症状を予防すること

になっているはずなのでムダではありません。ボールなどの道具を使って、コッているところを

探し出し刺激しましょう。 

 

刺激の強さ 

刺激の強さは、イタきもちよい程度で十分です。当院での治療では、顔をシカメるくらいの刺

激を入れることもありますが、ご自身ではそこまでなさらないで下さい。力んでしまうくらいの

強い刺激は、コリがほぐれず、かえって逆効果のこともあります(もちろん、当院での痛い治療は

安全に行っています)。 
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各体操の中で示されている「レベル」は刺激の強さです。イタきもちよさがもの足りないよう

なら、次のレベルで行いましょう。あくまでご自身がどのように感じるかで判断して下さい。 

 

 

刺激のあたえ方 

刺激のあたえ方には「じんわり」と「コリコリ」の２通りあります。「じんわり」は、しばらく

体重をかけたり圧迫したまま時間をおく方法、「コリコリ」は押さえて前後に動かしてモムように

刺激する方法です。実際の治療では状態に応じて使い分けますが、「じんわり」よりも「コリコリ」

のほうが刺激としては強いです。セルフケアとして行う場合は、まず「じんわり」から始め、余

裕があるなら「コリコリ」ほぐしましょう。 

 

安全にすすめるためには以下のような順序で行うとよいでしょう。「イタきもちよい」感覚をく

れぐれもお忘れなく。 

 

 

 

 

 

 

時間の長さ  

刺激を入れ続けることでコリがほぐれ、最初のイタきもちよい感じがうすれてきたら終わりに

してＯＫです。次のコリを探して移動しましょう。もしかしたら、ストレッチや筋力トレーニン

グのように、何秒伸ばすとか何回くり返すとか、時間や回数を決めて行ったほうがわかりやすい

かもしれません。 

 

しかし、コリの感覚が変わっていくのを実感できるようになることは、自分の身体の声に耳を

傾けられるようになるということです。それが敏感になれば、身体の異常に早く気づけるように

なります。慣れてくれば、ほぐれるまでの時間がいつもよりも早いか遅いかで、身体のコンディ

ションを把握でき、体調のバロメーターとしてコリとり体操を用いることができるようになりま

す。ちなみに、３時間続けたという猛者の方もいらっしゃいました…。これはいくらなんでもや

りすぎかもしれません。ひとつの部位につき、どんなに長くても 5分以内で十分だと思います。 

 

 

 

 

     レベル１ 

「「「「じんわりじんわりじんわりじんわり」」」」        「「「「コリコリコリコリコリコリコリコリ」」」」    

     レベル２ 

「「「「じんわりじんわりじんわりじんわり」」」」        「「「「コリコリコリコリコリコリコリコリ」」」」    
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こんな道具を使います。 

テニスボール 

全身の主に背面に用います。とても使い勝手がよ

いので、他の健康法でも時々紹介されているアイテ

ムです。硬球や軟球、ゴルフボールなど、いろいろ

試してみましたが、適度な弾力性や身体へのフィッ

ト感、そして安全性を考える上でもテニスボールが

ベストでした。もちろん患者さんの中には、テニス

ボールに飽き足らず、軟球などを使っている方もいらっしゃるので、あくまでも好みです。 

 

背中や腰、太もものウラなどへ、かゆいところに手が届くようにほぐすことができ、私は読書

をしながら、背中や腰のコリをほぐしています。また、スポーツ大会で遠征をされるときにも荷

物にならず重宝しますよ。途中の飛行機の中で、太ももの下にボールを入れてゴロゴロしていた

という方もいらっしゃいました。これってエコノミー症候群の予防になるかも!?  

 

背骨のそばにある筋肉のコリをほぐす場合は、くつ

下の中にボールを２球入れ、背骨を挟んで横に並べて

当てると便利です。自分で使うのですから、穴の空い

た使い古しのくつ下でもぜんぜんかまわないでしょう

し、女性ならパンストでも OKです。患者さんのなか

には、ネットの包帯止めの中に入れて使っている方が

いらっしゃいました。見栄えとしてはいちばんよいか

もしれません。床がフローリングなどでボールが滑り

やすいときは、スベリ止めつきの軍手の中に入れると

よいでしょう。 

 

体操が大切とわかっていても、仕事から疲れて帰っ

てくると、それをする気力も残っていないことがある

と思います。そんなときもテニスボールなら体重を乗

せているだけでＯＫ。ボールに乗ってそのまま眠って

しまう方もいらっしゃいます(決してオススメはでき

ませんが…)。 

 

余談ですが、「100円均一」で売っているテニスボールは空気がゆるいです。そして染料の関係

か、開けたときのニオイが強烈です!! ふつうの硬式テニスボールでは刺激が強すぎるようでした

ら、ボールの下にバスタオルをたたんで入れるか、座布団や布団の上で行えば問題ありませんの

で、私としてはこちらをオススメします。 
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ビニール傘 and 指サック 

首や肩に用います。方法は、傘の柄の先に親指用の

指サックをつけて完成。こうすることで、コリを滑ら

ずシッカリ押さえることができます。これに似た健康

器具もありますが、ビニール傘の良いところは、柄の

ところをつかんで動かすことで、微妙なコントロール

がしやすいということです。 

 

はじめはカサだけで試していました。ところが、首

などの皮膚に直接当てると滑りそうな感じがして、腕

にもよけいな力が入るためにかえって疲れました。そ

れに、表面が硬いので、当たった時の感触がきつくな

ります。そこで、何かいいものがないかとホームセン

ターでウロウロ探しまわり、目に留まった指サックを

つけてみたらこれがピッタリ。あくまでも好みですが、

ゴムの厚い指サックのほうがきもちよいかもしれませ

ん(私はこちらのほうが好きです)。 

 

ビニール傘の柄の先が、細長いものもありますが、ちょっとキツイ感じがします。また、柄が

大きくカーブしている立派なカサは、かえって使いにくいです。ご自宅にビニール傘がなかった

のか、高級なカサを使ってグリグリほぐしているうちにカサが曲がってしまったという方もいま

した。もったいないので安いビニール傘で十分です。 

 

カサの先を上に向けたり下に向けたりするので、使うときはまわりに注意しましょう。 

  

ソバ打ち棒 

下肢に用います。太ももの前やふくらはぎ、足のウラなどで使いやすいです。 

 

ホームセンターで売っている、木製のソバ打ち棒で

す。代わりになるものなら何でもいいのですが、私は

押さえたときの感触や、握りやすさからソバ打ち棒を

愛用しています。見た目よりも当たりはソフトですよ。

ヘッドが折れたゴルフクラブで試したことがありまし

たが、イマイチでした。 

 

押しながらすべらせるのもよし、転がすように押すのもよし、オールをこぐようにグリグリこ

ねるのもよし、お好みに合わせてご使用ください。 
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他にも壁・イス・マジックペン・台所用ゴム手袋なども使いますが、それはまたの機会に紹介

します。 

 

はじめるにあたってのご注意!! 

コリとり体操は危険の少ない体操ですが、はじめるにあたってお身体に心配や不安をお持ちの

方は、医師などに専門家にご相談の上で行うようになさってください。もしも、体操によってお

身体にトラブルが発生しても、申し訳ありませんが当院は責任を負うことができません。どうぞ

ご了承ください。 
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やってみよう！コリとり体操 

☆（ ）内の数字は、写真の矢印の番号に対応しています。 

こめかみ(側頭部) 
アイテム：テニスボール 

こんなときに：頭痛・目のつかれ・アゴの違和感 

 

手順： 

①①①① 横向きで休み、こめかみの下にボールを入れて頭を横向きで休み、こめかみの下にボールを入れて頭を横向きで休み、こめかみの下にボールを入れて頭を横向きで休み、こめかみの下にボールを入れて頭を

のせるのせるのせるのせる(1)(1)(1)(1)。。。。    

    

②②②② ボールを動かしながらコリを探す。ボールを動かしながらコリを探す。ボールを動かしながらコリを探す。ボールを動かしながらコリを探す。    

    

③③③③ レベル１レベル１レベル１レベル１    ボールの上にじんわり頭を乗せておく。ボールの上にじんわり頭を乗せておく。ボールの上にじんわり頭を乗せておく。ボールの上にじんわり頭を乗せておく。    

「コリコリ」ほぐしたい場合は、小さく頭をゆする。 

イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。 

 

④④④④ レベル２レベル２レベル２レベル２    天井側の手を頭の上にのせる天井側の手を頭の上にのせる天井側の手を頭の上にのせる天井側の手を頭の上にのせる(2)(2)(2)(2)。または。または。または。または

押しつける。押しつける。押しつける。押しつける。    

「コリコリ」ほぐしたい場合は、小さく手をゆする。 

 

⑤⑤⑤⑤ レベル３レベル３レベル３レベル３    ボールに頭を乗せたまま、歯を食いしばボールに頭を乗せたまま、歯を食いしばボールに頭を乗せたまま、歯を食いしばボールに頭を乗せたまま、歯を食いしば

る。る。る。る。    

筋肉が収縮して、ギューッとコリが絞り出される感じ

がすると思います。 

   

 

 

 

 

 

 

１１１１    

２２２２    
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後頭部(髪の生えぎわ) 
アイテム：カサ 

こんなときに：頭痛・目のつかれ 

 

手順：右後頭部の場合 

①①①① 指サックの部分を後頭部の髪の生えぎわラインに指サックの部分を後頭部の髪の生えぎわラインに指サックの部分を後頭部の髪の生えぎわラインに指サックの部分を後頭部の髪の生えぎわラインに

沿って当て沿って当て沿って当て沿って当て(1)(1)(1)(1)、頭を少し反らしながら、頭を少し反らしながら、頭を少し反らしながら、頭を少し反らしながら(2)(2)(2)(2)、カサの、カサの、カサの、カサの

先を天井の方へ突き出すように手で押してコリを先を天井の方へ突き出すように手で押してコリを先を天井の方へ突き出すように手で押してコリを先を天井の方へ突き出すように手で押してコリを

探す探す探す探す(3)(3)(3)(3)。。。。    

右後頭部の場合は、右手がカサの柄、左手はカサの

中ほどを持つ。 

 

 

②②②② レベル１レベル１レベル１レベル１    指サックの上にじんわり後頭部を乗せ指サックの上にじんわり後頭部を乗せ指サックの上にじんわり後頭部を乗せ指サックの上にじんわり後頭部を乗せ

ておく。ておく。ておく。ておく。    

「コリコリ」ほぐしたい場合は、頭を左右にふる。 

イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。 

 

③③③③ レベル２レベル２レベル２レベル２    カサを小さく左右に動かしてコリコリカサを小さく左右に動かしてコリコリカサを小さく左右に動かしてコリコリカサを小さく左右に動かしてコリコリ

ほぐすほぐすほぐすほぐす(4)(4)(4)(4)。。。。    

 

※ 指サックを支点にして頭を反らせることでテコの

力がかかるので、見た目よりも大きな力でシッカリ押

さえることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

１１１１    

２２２２    
３３３３    

４４４４    
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うしろの首スジ 
アイテム：カサ 

こんなときに：頭痛・首の痛み・肩こり 

 

手順：左の首スジの場合 

①①①① 指サックの部分を、うしろの首スジ指サックの部分を、うしろの首スジ指サックの部分を、うしろの首スジ指サックの部分を、うしろの首スジに沿って当てに沿って当てに沿って当てに沿って当て

コリを探す。コリを探す。コリを探す。コリを探す。    

左の首スジの場合は、右側からカサを当てるのがポ

イント(1)。 

カサの柄の内側で引っ掛けるようにして押さえるの

もポイント(2)。 

左手がカサの柄、右手はカサの中ほどを持つ。 

 

②②②② レベル１レベル１レベル１レベル１    両手で斜め前下へカサを引き、じんわ両手で斜め前下へカサを引き、じんわ両手で斜め前下へカサを引き、じんわ両手で斜め前下へカサを引き、じんわ

りほぐすりほぐすりほぐすりほぐす(3)(3)(3)(3)。。。。    

「コリコリ」ほぐしたい場合は、頭を左右に倒す。 

イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。 

 

③③③③ レベル２レベル２レベル２レベル２    カサの柄を小さく左右に動かしてコリカサの柄を小さく左右に動かしてコリカサの柄を小さく左右に動かしてコリカサの柄を小さく左右に動かしてコリ

コリほぐす。コリほぐす。コリほぐす。コリほぐす。    

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１    

２２２２    

３３３３    

３３３３    
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肩の上 
アイテム：カサ 

こんなときに：肩こり 

 

手順：右肩の場合 

①①①① 指サックの部分を肩の上に当て、首スジから肩先指サックの部分を肩の上に当て、首スジから肩先指サックの部分を肩の上に当て、首スジから肩先指サックの部分を肩の上に当て、首スジから肩先

の間でコリを探すの間でコリを探すの間でコリを探すの間でコリを探す(1)(1)(1)(1)。。。。    

右肩なら左手がカサの柄、右手はカサの中ほどを持

つ。 

 

②②②② レベル１レベル１レベル１レベル１    両手で斜め前下へカサを引き、じんわ両手で斜め前下へカサを引き、じんわ両手で斜め前下へカサを引き、じんわ両手で斜め前下へカサを引き、じんわ

りほぐすりほぐすりほぐすりほぐす(2)(2)(2)(2)。。。。    

柄を持った手を肩に押しつけるようにすると力の方

向が斜め後ろに変わります(3)。よりシッカリと効いて

いる感じがする方向を探してみましょう。 

「コリコリ」ほぐしたい場合は、頭を左右に倒しま

す。ただし、首スジに近くないとこの方法はあまり効

きません。 

イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。 

 

③③③③ レベル２レベル２レベル２レベル２    カサの柄を小さく前後に動かしてコリカサの柄を小さく前後に動かしてコリカサの柄を小さく前後に動かしてコリカサの柄を小さく前後に動かしてコリ

コリほぐす。コリほぐす。コリほぐす。コリほぐす。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１    

２２２２    ３３３３    

４４４４    
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背中(背骨の両脇) 
アイテム：テニスボール 

こんなときに：肩甲骨の間など、背中にコリや

疲労感がある 

 

手順： 

①①①①    くつ下にボールを２球入れる。くつ下にボールを２球入れる。くつ下にボールを２球入れる。くつ下にボールを２球入れる。    

    

②②②②    あお向けになって両膝を立て、背中の下へ背骨をあお向けになって両膝を立て、背中の下へ背骨をあお向けになって両膝を立て、背中の下へ背骨をあお向けになって両膝を立て、背中の下へ背骨を

挟んでボールを横に並べるように入れる挟んでボールを横に並べるように入れる挟んでボールを横に並べるように入れる挟んでボールを横に並べるように入れる(1)(1)(1)(1)。。。。    

    

③③③③    足で床を押して身体を上下させ、コッているとこ足で床を押して身体を上下させ、コッているとこ足で床を押して身体を上下させ、コッているとこ足で床を押して身体を上下させ、コッているとこ

ろを探す。ろを探す。ろを探す。ろを探す。    

    

④④④④    レベル１レベル１レベル１レベル１    体重をじんわり乗せておく。体重をじんわり乗せておく。体重をじんわり乗せておく。体重をじんわり乗せておく。    

「コリコリ」ほぐしたい場合は、両肩を左右にゆす

る。 

骨盤全体ではなく尾骨を少し持ち上げるようにする

と、より圧が加わる。 

イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。 

 

⑤⑤⑤⑤    レベル２レベル２レベル２レベル２    両腕を身体の前で交差させる両腕を身体の前で交差させる両腕を身体の前で交差させる両腕を身体の前で交差させる(2)(2)(2)(2)。。。。    

 肩甲骨が外へ開くので刺激がやや強まります。 

「コリコリ」ほぐしたい場合は、両肩を左右にゆす

る。 

 よりコリの強いほうがあるなら、そちらへ集中して

体重をかけてみましょう(3)。 

          

※ 背中の上のほうでは、頭の後ろで手を組み、持ち上

げるように引いてもよい。 

(注意) 刺激が強いようなら、ふとんの上で行うか、た

たんだタオルの上にボールを乗せるとよいでしょう。 

 
 

 

１１１１    

１１１１    

２２２２    

３３３３    
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腰(背骨の両脇) 
アイテム：テニスボール 

こんなときに：腰痛・脚がだるい 

 

手順： 

①①①①    くつ下にボールを２球入れる。くつ下にボールを２球入れる。くつ下にボールを２球入れる。くつ下にボールを２球入れる。    

    

②②②②    あお向けになって両膝を立て、腰の下へ背骨を挟あお向けになって両膝を立て、腰の下へ背骨を挟あお向けになって両膝を立て、腰の下へ背骨を挟あお向けになって両膝を立て、腰の下へ背骨を挟

んでボールを横に並べるように入れる。んでボールを横に並べるように入れる。んでボールを横に並べるように入れる。んでボールを横に並べるように入れる。    

    

③③③③    足で床を押して身体を上下させ、コッているとこ足で床を押して身体を上下させ、コッているとこ足で床を押して身体を上下させ、コッているとこ足で床を押して身体を上下させ、コッているとこ

ろを探す。ろを探す。ろを探す。ろを探す。    

    

④④④④    レベル１レベル１レベル１レベル１    膝を立てたまま体重をじんわり乗せて膝を立てたまま体重をじんわり乗せて膝を立てたまま体重をじんわり乗せて膝を立てたまま体重をじんわり乗せて

おく。おく。おく。おく。    

「コリコリ」ほぐしたい場合は、骨盤を上下させる

か、両膝を軽く左右にゆする(2)。 

骨盤全体ではなく尾骨を少し持ち上げるようにする

と、より圧が加わる。 

イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。 

 

⑤⑤⑤⑤    レベル２レベル２レベル２レベル２    両膝を立てたまま、片膝を抱え込む。両膝を立てたまま、片膝を抱え込む。両膝を立てたまま、片膝を抱え込む。両膝を立てたまま、片膝を抱え込む。    

反対側も抱え、どちらかよりイタきもちよいほうを

刺激する。両方行ってもよい。 

「コリコリ」ほぐしたい場合は、骨盤を小さく左右

にゆする(3)。 

 

⑥⑥⑥⑥    レベル３レベル３レベル３レベル３    両膝を抱え込む。両膝を抱え込む。両膝を抱え込む。両膝を抱え込む。    

 抱える瞬間に腰に大きな力がかかるので慎重に行う。 

「コリコリ」ほぐしたい場合は、膝を抱え込む動き

をくり返す(4)。 

  

(注意) 刺激が強いようなら、ふとんの上で行うか、た

たんだタオルの上にボールを乗せるとよいでしょう。 

 

 

１１１１    

２２２２    

３３３３    

４４４４    
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腰(外側) 
アイテム：テニスボール 

こんなときに：腰痛・脚がだるい 

 

手順： 

①①①①    あお向けで寝て両膝を立て、腰の外側の下にボーあお向けで寝て両膝を立て、腰の外側の下にボーあお向けで寝て両膝を立て、腰の外側の下にボーあお向けで寝て両膝を立て、腰の外側の下にボー

ルをルをルをルを 1111つ入れつ入れつ入れつ入れ(1)(1)(1)(1)、その方向へ両膝を倒す、その方向へ両膝を倒す、その方向へ両膝を倒す、その方向へ両膝を倒す(2)(2)(2)(2)。。。。    

    

②②②②    ボールに乗ったまま骨盤を、上下左右に動かしてボールに乗ったまま骨盤を、上下左右に動かしてボールに乗ったまま骨盤を、上下左右に動かしてボールに乗ったまま骨盤を、上下左右に動かして

コリを探す。コリを探す。コリを探す。コリを探す。    

    

③③③③    レベル１レベル１レベル１レベル１    両膝を倒したまま、体重をじんわり乗両膝を倒したまま、体重をじんわり乗両膝を倒したまま、体重をじんわり乗両膝を倒したまま、体重をじんわり乗

せておく。せておく。せておく。せておく。        

「コリコリ」ほぐしたい場合は、倒した両膝を小さ

く左右にゆする。 

イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。 

 

④④④④    レベル２レベル２レベル２レベル２    倒した側の膝を抱え込む。倒した側の膝を抱え込む。倒した側の膝を抱え込む。倒した側の膝を抱え込む。    

「コリコリ」ほぐしたい場合は、膝を抱え込む動き

をくり返すか左右に揺さぶる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１    

２２２２    

３３３３    
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骨盤 
アイテム：テニスボール 

こんなときに：腰殿部の痛み・下肢のだるさや

しびれ感がある 

 

手順： 

①①①①    仰向けで寝て両膝を立て、片方のお尻の下にボー仰向けで寝て両膝を立て、片方のお尻の下にボー仰向けで寝て両膝を立て、片方のお尻の下にボー仰向けで寝て両膝を立て、片方のお尻の下にボー

ルを入れルを入れルを入れルを入れ(1)(1)(1)(1)、その方向へ両膝を倒す、その方向へ両膝を倒す、その方向へ両膝を倒す、その方向へ両膝を倒す(2)(2)(2)(2)。。。。    

    

②②②②    お尻の筋肉は大きいので、ボールに乗ったまま身お尻の筋肉は大きいので、ボールに乗ったまま身お尻の筋肉は大きいので、ボールに乗ったまま身お尻の筋肉は大きいので、ボールに乗ったまま身

体を動かしてコリを探す体を動かしてコリを探す体を動かしてコリを探す体を動かしてコリを探す(3)(3)(3)(3)。。。。    

    

③③③③    レベル１レベル１レベル１レベル１    両膝を倒したまま体重をじんわり乗せ両膝を倒したまま体重をじんわり乗せ両膝を倒したまま体重をじんわり乗せ両膝を倒したまま体重をじんわり乗せ

ておく。ておく。ておく。ておく。    

「コリコリ」ほぐしたい場合は、倒した両膝を小さ

く左右にゆする。 

イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。 

 

④④④④    レベル２レベル２レベル２レベル２    股関節を曲げ伸ばしてコリコリほぐす股関節を曲げ伸ばしてコリコリほぐす股関節を曲げ伸ばしてコリコリほぐす股関節を曲げ伸ばしてコリコリほぐす(4)(4)(4)(4)。。。。    

 足や膝は床につけたまま、滑るように動かすとよい。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１    

１１１１    

２２２２    

３３３３    

４４４４    
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太もものうら(ハムストリングス) 
アイテム：テニスボール 

こんなときに：脚がだるい・むくむ・膝のうら

が痛い 

 

手順： 

①①①① イスに座り、座面と太ももの間にボールを入れるイスに座り、座面と太ももの間にボールを入れるイスに座り、座面と太ももの間にボールを入れるイスに座り、座面と太ももの間にボールを入れる。。。。    

    

②②②② 太ももをボールに乗せたまま、横にゴロゴロ動か太ももをボールに乗せたまま、横にゴロゴロ動か太ももをボールに乗せたまま、横にゴロゴロ動か太ももをボールに乗せたまま、横にゴロゴロ動か

し、コッていそうなところを探す。し、コッていそうなところを探す。し、コッていそうなところを探す。し、コッていそうなところを探す。    

    

③③③③ 膝と股関節の間で、ボールを移動させながら②を膝と股関節の間で、ボールを移動させながら②を膝と股関節の間で、ボールを移動させながら②を膝と股関節の間で、ボールを移動させながら②を

行い、コリを探す。行い、コリを探す。行い、コリを探す。行い、コリを探す。    

    

④④④④ レベル１レベル１レベル１レベル１    ボールの上に太ももをじんわり乗せてボールの上に太ももをじんわり乗せてボールの上に太ももをじんわり乗せてボールの上に太ももをじんわり乗せて

おくおくおくおく((((1111))))。。。。    

「コリコリ」ほぐしたい場合は、太ももを左右にゆ

する。 

イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。 

 

⑤⑤⑤⑤ レベル２レベル２レベル２レベル２    膝の上に両手を重ね、じんわり体重を膝の上に両手を重ね、じんわり体重を膝の上に両手を重ね、じんわり体重を膝の上に両手を重ね、じんわり体重を

乗せる乗せる乗せる乗せる((((2222))))。。。。    

「コリコリ」ほぐしたい場合は、太ももを左右にゆ

する(3)。 

 

⑥⑥⑥⑥ レベル３レベル３レベル３レベル３    膝を手で押さえたまま、膝を曲げ伸ば膝を手で押さえたまま、膝を曲げ伸ば膝を手で押さえたまま、膝を曲げ伸ば膝を手で押さえたまま、膝を曲げ伸ば

ししてコリコリほぐすししてコリコリほぐすししてコリコリほぐすししてコリコリほぐす((((4444))))。。。。    

 コリを圧迫したまま、筋をストレッチできるのでより効率的です。 

  

※ コッているところがわからないときは、手を膝の上に乗せて体重をかけて探してみましょう。 

※ 両脚同時に行うのもよいでしょう。デスクワークの方は、仕事中に太ももの下にボールを入れ

ておくのもオススメです。脚の重みは意外とあるので、そのまま 5分ほど置いておくだけでもほ

ぐれてきます。途中で脚がしびれ出したら、正座のしびれと同じなので、ボールを外して休ませ

ましょう。 

 

 

 

１１１１    

３３３３    

２２２２    

４４４４    



 18

太もものまえ 
アイテム：ソバ打ち棒 

こんなときに：脚がだるい・むくむ・膝が痛い 

 

手順： 

①①①① イスに座り、両手でソバ打ち棒を持つ、イスに座り、両手でソバ打ち棒を持つ、イスに座り、両手でソバ打ち棒を持つ、イスに座り、両手でソバ打ち棒を持つ、    

    

②②②② 太ももの正面で、股関節と膝の間をソバ打ち棒で太ももの正面で、股関節と膝の間をソバ打ち棒で太ももの正面で、股関節と膝の間をソバ打ち棒で太ももの正面で、股関節と膝の間をソバ打ち棒で

押しながら滑らせるか、転がすように押しながら押しながら滑らせるか、転がすように押しながら押しながら滑らせるか、転がすように押しながら押しながら滑らせるか、転がすように押しながら

コリを探すコリを探すコリを探すコリを探す(1)(1)(1)(1)。。。。    

    

③③③③ ②と同様のことを太ももの内側②と同様のことを太ももの内側②と同様のことを太ももの内側②と同様のことを太ももの内側(2)(2)(2)(2)と外側と外側と外側と外側(3)(3)(3)(3)でもでもでもでも

行う。行う。行う。行う。    

    

④④④④ レベル１レベル１レベル１レベル１    太ももの上にソバ打ち棒太ももの上にソバ打ち棒太ももの上にソバ打ち棒太ももの上にソバ打ち棒をじんわり乗をじんわり乗をじんわり乗をじんわり乗

せておく。せておく。せておく。せておく。    

イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。    

    

⑤⑤⑤⑤ レベル２レベル２レベル２レベル２    ソバ打ち棒を動かしてコリコリほぐす。ソバ打ち棒を動かしてコリコリほぐす。ソバ打ち棒を動かしてコリコリほぐす。ソバ打ち棒を動かしてコリコリほぐす。    

 コリの上を、押しながらすべらせたり、転がすよう

に押したり、オールをこぐようにグリグリこねたりす

る。 

 

※ 太ももの下側半分の筋肉のコリによって膝の痛み

を起こすこともあります。特に膝のおさらの上方（内

側・中央・外側のいずれか、もしくはいずれも）約５

㎝前後の位置に、硬いシコリを触れることがあり、そ

こはシッカリほぐしておきましょう。 

 

※ 以前は、マッキーなどの太いマジックペンを横にして両手を重ねてのせ、押しながら滑らせる

ような方法をお伝えしていました。もちろんそれでもよいのですが、手が疲れるため、現在では

ソバ打ち棒をオススメしています。 

 

 

 

 

１１１１    

２２２２    

３３３３    
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ふくらはぎ 
アイテム：テニスボール 

こんなときに：脚のだるさ・むくみ・ふくらは

ぎがツレやすい 

 

手順： 

①①①①    正座をして少し腰を浮かす。両脚の太ももとふく正座をして少し腰を浮かす。両脚の太ももとふく正座をして少し腰を浮かす。両脚の太ももとふく正座をして少し腰を浮かす。両脚の太ももとふく

らはぎの間にテニスボールを入れ、両手で床を支らはぎの間にテニスボールを入れ、両手で床を支らはぎの間にテニスボールを入れ、両手で床を支らはぎの間にテニスボールを入れ、両手で床を支

えながらゆっくり座る。えながらゆっくり座る。えながらゆっくり座る。えながらゆっくり座る。    

    

②②②②    足首と膝の間で、ボールを移動させながらコリを足首と膝の間で、ボールを移動させながらコリを足首と膝の間で、ボールを移動させながらコリを足首と膝の間で、ボールを移動させながらコリを

探す。探す。探す。探す。    

    

③③③③    レベル１レベル１レベル１レベル１    ボールの上でじんわり正座をするボールの上でじんわり正座をするボールの上でじんわり正座をするボールの上でじんわり正座をする(1)(1)(1)(1)。。。。    

    イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。    

    

④④④④    レベル２レベル２レベル２レベル２    骨盤を左右に動かしてコリコリほぐす骨盤を左右に動かしてコリコリほぐす骨盤を左右に動かしてコリコリほぐす骨盤を左右に動かしてコリコリほぐす

(2)(2)(2)(2)。。。。    

    

⑤⑤⑤⑤    レベル３レベル３レベル３レベル３    正座をしたまま両足の指を曲げる。正座をしたまま両足の指を曲げる。正座をしたまま両足の指を曲げる。正座をしたまま両足の指を曲げる。    

筋肉が収縮してギューッとコリが絞り出される感じがすると思います。 

 足の指がツリそうになるときは、止めてレベル２までにしておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２２２２    

１１１１    
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足のうら 
アイテム：ソバ打ち棒 

こんなときに：脚がつかれた・足のうらがツ

ル・ムズムズする 

 

手順： 

①①①① 立つかイスに座り、床の上に置いたソバ打ち棒立つかイスに座り、床の上に置いたソバ打ち棒立つかイスに座り、床の上に置いたソバ打ち棒立つかイスに座り、床の上に置いたソバ打ち棒

の上に足のうらを乗せる。の上に足のうらを乗せる。の上に足のうらを乗せる。の上に足のうらを乗せる。    

    

②②②② 足のうらに体重を乗せたまま、カカトとつ足のうらに体重を乗せたまま、カカトとつ足のうらに体重を乗せたまま、カカトとつ足のうらに体重を乗せたまま、カカトとつま先ま先ま先ま先

の間でコリを探すの間でコリを探すの間でコリを探すの間でコリを探す(1)(1)(1)(1)。。。。    

    

③③③③ ②の同様のことを内側と外側②の同様のことを内側と外側②の同様のことを内側と外側②の同様のことを内側と外側(2)(2)(2)(2)でも行う。でも行う。でも行う。でも行う。    

    

④④④④ レベル１レベル１レベル１レベル１    ソバ打ち棒の上に足のうらをじんわソバ打ち棒の上に足のうらをじんわソバ打ち棒の上に足のうらをじんわソバ打ち棒の上に足のうらをじんわ

り乗せておく。り乗せておく。り乗せておく。り乗せておく。    

イタきもちよさがもの足りなければレベル 2へ。    

    

⑤⑤⑤⑤ レベル２レベル２レベル２レベル２    ソバ打ち棒の上で足を前後に動かしてコリコリほぐす。ソバ打ち棒の上で足を前後に動かしてコリコリほぐす。ソバ打ち棒の上で足を前後に動かしてコリコリほぐす。ソバ打ち棒の上で足を前後に動かしてコリコリほぐす。    

 

※ 土ふまずはよく行われるところですが、外側の小指のラインも意外と重要です。 

※ ソバうち棒は竹ふみよりもきめ細かく、ゴルフボールでは逃げてしまうような小指のラインな

どもしっかりほぐすことができます。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

１１１１    

２２２２    
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さらに元気になるために 

この冊子でご紹介した方法は、あくまで一例にすぎません。コツさえ飲み込めばいろいろな形

にアレンジして、ご自分にピッタリなコリとり体操を行って下さい。 

 

さて、道具を使う「コリとり体操」によって、コリをほぐしただけで万事 OKというわけでは

ありません。睡眠や食事、排せつの大切さはいうまでもありませんが、身体が楽になって元気に

なってきた、気持ちに少し余裕が出てきたようなら、通常の「コリとり体操」も行い、縮んだス

ジも伸ばしておくとよいでしょう。こうして本来の長さに近づけておくだけでも、身体機能は高

まってきます。さらに必要に応じて、筋力トレーニングやウォーキング・ジョギングなどの有酸

素運動も行って体力をつければ、よりいっそう元気に過ごすことができます。 

  

歳を重ねても運動が好きで、ずっと続けていきたいという方もいれば、読書やあみ物さえでき

れば十分という方もおられ、それぞれ必要な体力は異なってきます。みなさんご自身が元気で幸

せに生活していくためには、どこまで行うことが必要なのか。わからないときは専門家へアドバ

イスも求めながら、よくお考えになった上で行ってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

道具を使う 

「コリとり体操」 

筋力トレーニング 

有酸素運動など 
「コリとり体操」 

とにかくコリをほぐす コッて縮んだスジを伸ばす よりアクティブな 

エクササイズへ 
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おわりに ～コリは万病のもと～ 

約二千年前の東洋医学の原典には「それ病の始めて生ずるや、極めて微、極めて精なり。必ず

先ず入りて皮膚に結す(黄帝内経 素問)」とあります。私が幼いころ、おじいちゃんやおばあちゃ

ん達が「コリは万病のもとやでェ」と会話しているのを聞いたことがありました。このようにコ

リと病の関係は、昔から経験的に理解されていたようです。 

 

ところで、労災事故を未然に防止するための考え方に「ヒヤリハット」というものがあります。

その根拠になっているハインリッヒの法則は「重大事故の陰に 30倍の軽度事故と 300倍のニア

ミスが存在する」というものです。これを言い換えて「疾患の陰に 30倍のコリと 300倍のスト

レッサーが存在する」としてみてはいかがでしょう。意外とうなずけるように私には思えます。 

 

とはいえ、人生において悪いストレスを避けることはできず、生きている限りどこもコッいな

い人などいません。コリをほぐすなんて当たり前のようで目新しくも何ともありませんが、だか

らこそ日ごろからケアすることがとても大切なのだと思います。ちょうど、食事をしたら歯をみ

がく、ということと同じだといえるでしょう。この冊子でご紹介した方法が、毎日を忙しく過ご

し、疲れやコリを感じているみなさんのお役に立つことを心から願っています。 

  

最後に、日ごろから当院をご利用下さり、テニスボールをくつ下に入れるとか、ビニール傘の

柄の先に指サックをつけるとか、ちょっと変わった私のアドバイスにも耳を傾け、実際に行って

感想までお話し下さった方々に心から感謝します。みなさんのおかげで、このように公開するこ

とができました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身近な道具でカンタン!スッキリ!! 「コリとり体操」Ver.1 

Copyright (C) 2009 くつぬぎ手技治療院. All Rights Reserved 
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●●●●受付時間受付時間受付時間受付時間（予約優先） 

 午前 9:00～午後 1:00 

 午後 3:00～午後 7:30 

(土・日／午後 6:00 まで) 

●●●●休休休休    診診診診    日日日日    

 水曜日・祝祭日 

●●●●治治治治    療療療療    費費費費 

 4,000 円 

 (別途､初診料 1,000 円) 

●●●●治療時間治療時間治療時間治療時間    

 ５０分程度 

 (初診時は６０分程度) 

・地下鉄南北線平岸駅 1 番出口より幌平橋方向へ徒歩２分 
・中央バス停留所 

① 幌南病院 ②平岸駅・幌南病院 ③地下鉄平岸駅 ④平岸駅  
※お車でお越しの皆さまへ 
  当院には専用駐車場がございませんので、近隣の有料駐車場をご利用 

下さいますよう、ご理解とご協力をよろしくお願い申し上げます。 

Kutsunugi Manual Medicine OfficeKutsunugi Manual Medicine OfficeKutsunugi Manual Medicine OfficeKutsunugi Manual Medicine Office    

TELTELTELTEL････FAX 011FAX 011FAX 011FAX 011‐‐‐‐ 812812812812----6930693069306930 

ホームページ http://www.k5.dion.ne.jp/~kmmo 

E メール       kmmo@s8.dion.ne.jp 

〒062-0932  札幌市豊平区平岸２条７丁目１―１５ 第２豊水ビル３０３ 


