
1日 1分

胸鎖乳突筋のこりによる

すじ|

が消えた !

耳
の
下
筋
を
さ
す
る
だ
け
で

‐４４

治
ら
な
か
っ
た
？
り
い

耳
の
不
調
が
改
善
す
る
！

・■■』

胸
鎖
乳
突
筋
の
こ
り
が

耳
周
辺
の
不
調
の
原
因
に

私
の
治
療
院
で
は
、
難
聴
や
耳

鳴
り
で
治
ら
な
い
と
診
断
さ
れ
た

方
や
西
洋
医
学
の
治
療
で
効
果
を

得
ら
れ
な
か

っ
た
方
な
ど
を
治
療

一
掌
堂
治
療
院
院
長
　
諄
豚
＝
対
姉
応
ム
洞

し
、
３
０
０
０
人
以
上
に
回
復
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

そ
の
中
で
、
基
本
治
療
と
な
る

鍼
療
法
に
並
行
し
て
、
治
療
院
で

独
自
に
患
者
さ
ん
に
お
す
す
め
し

て
い
る
の
が
「
耳
の
下
筋
さ
す
り
」

で
す
。
こ
れ
を
行
う
こ
と
で
、
ほ

と
ん
ど
の
方
が
耳
の
症
状
か
ら
解

放
さ
れ
て
い
ま
す
。

簡
単
な
も
み
ほ
ぐ
し
で
、
単
独

で
行

っ
て
も
効
果
が
出
る
も
の
な

の
で
、
こ
こ
で
耳
の
下
筋
さ
す
り

の
や
り
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ま
ず
、
難
聴
や
耳
鳴
り
、
め
ま

い
な
ど
、
耳
の
不
調
を
引
き
起
こ

す
原
因
に

つ
い
て
は
、
外
部
か
ら

の
刺
激
に
よ
る

「外
的
な
要
因
」
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と
、
身
体
内
の
不
具
合
に
よ
る
「内

的
な
要
因
」
の
２
つ
が
あ
り
ま
す
。

外
的
な
要
因
は
、
大
き
い
音
や

水
圧
、
外
傷
、
ウ
イ
ル
ス
感
染
な

ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

一
方
、
内

的
な
要
因
は
、
首
の
下
筋
で
あ
る

胸
鎖
乳
突
筋
の
こ
り
で
す
。

胸
鎖
乳
突
筋
は
頭
を
支
え
て
い

る
非
常
に
重
要
な
首
の
筋
肉
で
、

左
右
の
鎖
骨
か
ら
耳
の
骨
の
で
っ

は
り

（乳
様
突
起
）
へ
伸
び
、
耳

へ
と

つ
な
が

っ
て
い
ま
す
。

現
代
人
に
多
い
ス
マ
ホ
や
パ
ソ

コ
ン
な
ど
を
長
時
間
眺
め
る
生
活

習
慣
や
、
加
齢
に
よ
る
姿
勢
の
悪

化
で
前
傾
姿
勢
が
続
く
と
、
胸
鎖

乳
突
筋
が
こ
っ
て
硬
直
し
ま
す
。

す
る
と
頸
動
脈
を
は
じ
め
と

し
た
首
周
辺
の
血
管
や
リ
ン
パ
、

神
経
の
巡
り
が
滞
り
ま
す
。
こ
れ

は
指
に
輪
ゴ
ム
を
巻
い
て
鬱
血
し

て
い
る
よ
う
な
状
態
で
す
。

さ
ら
に
聴
覚
や
平
衡
感
覚
を
つ

か
さ
ど
る
内
耳
に
必
要
な
酸
素
や

栄
養
が
行
き
届
か
な
く
な
り
、
難

聴
や
め
ま
い
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

ま
た
、
内
耳
の
蝸
牛
を
循
環
す

る
リ
ン
パ
液
の
巡
り
も
滞
り
、
耳

に
老
廃
物
が
蓄
積
さ
れ
て
、
同
様

に
難
聴
や
耳
鳴
り
の
原
因
に
　
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
し
て
実
は
も
う
１
つ
、
耳
の

不
調
を
引
き
起
こ
す
原
因
が
あ
り

ま
す
。
そ
れ
が
精
神
的
ス
ト
レ
ス

や
疲
れ
で
す
。
ス
ト
レ
ス
や
疲
労

が
長
時
間
続
く
と
緊
張
で
体
が
硬

直
し
ま
す
。
す
る
と
首
や
一肩
周
辺

の
筋
肉
も
固
ま
り
、
首
の
下
の
筋

も
硬
直
す
る
た
め
、
耳
の
機
能
に

悪
影
響
を
及
ぼ
す
の
で
す
。

特
に
ス
ト
レ
ス
は
、
難
聴
や
耳

鳴
り
を
引
き
起
こ
す
大
き
な
要
因

で
す
。
耳
の
不
調
で
治
療
院
に
訪

れ
る
方
は
、
責
任
感
が
強
く
、
根

を
詰
め
る
タ
イ
プ
や
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
や
す
い
方
が
多
い
の
で
す
。

毎
日
継
続
し
て
行
う
こ
と
で

耳
の
下
筋
が
ほ
ぐ
れ
て
い
く

耳
の
下
筋
さ
す
り
は
、
姿
勢
の

悪
化
に
加
え
、
こ
う
し
た
ス
ト
レ

ス
に
よ
る
耳
の
不
調
に
も
大
き
な

効
果
を
発
揮
し
て
く
れ
ま
す
。

首

の
下
筋
さ
す
り

の
や
り
方

は
、
症
状
の
あ
る
耳
の
下
筋
で
あ

る
胸
鎖
乳
突
筋
を
反
対
側
の
手
で

上
か
ら
下
、
上
か
ら
下
、
と
連
続

し
て
さ
す
る
だ
け
。
症
状
の
あ
る

耳
と
反
対
側

へ
首
を
ひ
ね
る
と
胸

鎖
乳
突
筋
の
筋
が
浮
き
上
が

っ
て

確
認
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

耳

の
下
筋
さ
す
り
を
行
う
際

は
、
次
ペ
ー
ジ
で
紹
介
す
る
胸
鎖

乳
突
筋
の
周
辺
に
あ
る
５
つ
の
ツ

ボ
を
意
識
す
る
と
よ

い
で
し
ょ

う
。
胸
鎖
乳
突
筋
を
ほ
ぐ
し
て
、

血
流
や
リ
ン
パ
の
滞
り
を
元
の
状

態
に
戻
す
効
果
が
あ
り
ま
す
。

耳
の
不
調
に
悩
む
人
の
首
は
、

触
れ
る
と
み
な
硬
く
張

っ
て

い

て
、
胸
鎖
乳
突
筋
が
硬
直
し
て
い

ま
す
。
同
時
に
耳
の
冷
え
や
背
中
、

一肩
が
こ

っ
て
い
る
人
も
多
く
見
ら

れ
ま
す
。

毎
日
継
続
し
て
耳
の
下
筋
さ
す

り
を
行
い
、
胸
鎖
乳
突
筋
を
優
し

く
ほ
ぐ
す
こ
と
で
耳
の
不
調
を
改

善
し
ま
し
ょ
う
。

耳鳴りや難聴、めまいが消えた !

耳の下筋さすり

胸鎖予L突筋は、左右の鎖骨から耳の骨のでつばり

(乳様突起)へ伸び、耳へとつながっている重要な
筋肉

胸鎖乳突筋
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1回 1分でできる

―掌堂治療院院長 藤 丼 徳 治

胸鎖乳突筋のこりをほぐす、耳の下筋さすり。力加減は、優しくさすり気持ちいいと感じ
る程度がよいでしょう。強くさするともみ返しで首を痛める場合もあるので注意してくだ
さい。動かすスピードは1秒間に2回くらいで、1分程度さする。 1日 1回でも効果があり
ますが、数回に分けて行うとより効果が実感できます。毎日継続することが大切です

胸
鎖
乳
突
筋

反対の手の4本の指を

耳の下に当てる

症状のある耳と反対側の手の親指以外の4本の指
をそろえて、耳の下に浮き出した胸鎖乳突筋に当

てる

胸鎖乳突筋を4本指で
上から下へさする

耳の下から鎖骨まで胸鎖乳突筋を4本指でさする。
1秒間に2回 くらいの速さで上から下へ 1分間さす
る。力加減はさすつて気持ちがよいと感じる程度

☆記事のお問い合わせは→ 健康 漏集部 803‐ 5280‐ 7444ま で

首を症状のある

耳の反対側へねじる

症状のある耳と反対側へ首をねじって胸鎖乳突筋

の位置を確認する。耳の下から鎖骨にかけて浮き

出てくる筋が胸鎖乳突筋

乳
様
突
起
の
す
ぐ
下
か
ら
鎖
骨
に
か
け
て
あ

る
胸
鎖
乳
突
筋
上
に
、
完
骨
、
天
掘
、
天
窓
、

天
鼎
、
気
舎
と
い
う
順
番
で
５
つ
の
ツ
ボ
が

並
ん
で
い
る
。
耳
の
下
筋
さ
す
り
を
行
え
ば
、

こ
れ
ら
５
つ
の
ツ
ボ
を
す
べ
て
カ
バ
ー
で
き
る

毎・　
鰺
・一

耳の不調に効果的な5つのツボ
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