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こ
り
、
腰
痛
、
頭
痛
、
首
の
痛
み
、

背
中
の
は
り
な
ど
に
悩
む
現
代
人
は

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
厚
生
労
働
省
の
「
平

成
25
年
国
民
生
活
基
礎
調
査
」
で
は
、
対
象

者
1
0
0
0
人
に
自
覚
症
状
が
あ
る
か
ど

う
か
を
尋
ね
る
調
査
を
実
施
。そ
の
結
果（
人

口
千
対
）、
男
性
に
お
い
て
最
も
多
か
っ
た

の
が
、
腰
痛（
92
・
2
）。
女
性
で
最
も
多
く

回
答
し
た
の
が
、
肩
の
痛
み（
1
2
5
・
0
）

で
し
た
。
ち
な
み
に
、
2
番
目
に
多
か
っ
た

の
が
、
男
性
は
肩
こ
り
（
60
・
2
）、
女
性

は
腰
痛
（
1
1
8
・
2
）
で
し
た
。

　

本
著
で
は
、こ
れ
ら
の
原
因
は
「
座
り
方
」

に
あ
る
と
説
き
ま
す
。
座
り
方
を
原
因
と
す

る
症
状
は
他
に
も
、
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
に

よ
る
首
の
痛
み
や
こ
り
、椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
、

足
の
む
く
み
な
ど
多
岐
に
及
び
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
、日
本
は
世
界
と
比
較
し
て
も
、

〝
よ
く
座
る
〞
文
化
で
す
。
世
界
20
ヵ
国
の

成
人
を
対
象
に
し
た
研
究
か
ら
、
日
本
人
の

平
日
座
位
時
間
が
最
も
長
い
と
い
う
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た
。
そ
の
座
っ
て
い
る
時
間
の

内
訳
は
、
仕
事
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
時
間
に

お
け
る
パ
ソ
コ
ン
・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
利

用
、
電
車
に
よ
る
移
動
時
間
な
ど
で
す
。
考

え
て
み
る
と
、
確
か
に
私
た
ち
は
座
っ
て
い

る
時
間
が
と
て
も
長
い
の
で
す
。

　

そ
し
て
、
実
は
こ
の
座
っ
て
い
る
と
い
う

姿
勢
は
、
立
っ
て
い
る
よ
り
も
人
間
の
身
体

に
与
え
る
負
荷
は
大
き
い
と
著
者
は
言
い
ま

す
。
そ
の
上
、
間
違
っ
た
座
り
方
を
続
け
て

い
れ
ば
、
な
お
の
こ
と
身
体
に
不
調
を
来
た

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

間
違
っ
た
座
り
方
に
も
、
そ
れ
ぞ
れ
傾
向

が
あ
る
の
で
、
第
一
歩
と
し
て
は
自
覚
す
る

こ
と
が
重
要
で
す
。「
ね
こ
背
座
り
」「
ス
フ
ィ

ン
ク
ス
座
り
」「
背
中
座
り
」「
チ
ョ
コ
ン
座

り
」、
こ
う
し
た
身
体
へ
の
負
担
が
大
き
い

座
り
方
に
つ
い
て
、
何
が
よ
く
な
い
の
か
、

ど
の
よ
う
に
修
正
し
て
い
く
と
よ
い
か
、
そ

し
て
、
既
に
ゆ
が
ん
で
し
ま
っ
た
身
体
は
ど

う
正
し
て
い
け
ば
よ
い
か
な
ど
を
、
実
践
的

に
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

　

最
終
章
で
は
、
椅
子
の
選
び
方
や
パ
ソ
コ

ン
の
位
置
、
補
助
具
は
ど
ん
な
も
の
を
使
用

す
れ
ば
よ
い
か
な
ど
、
具
体
的
な
指
南
も
盛

り
込
ん
で
い
ま
す
。

　

座
り
方
を
変
え
れ
ば
、
身
体
の
不
調
が
消

え
、
人
生
が
変
わ
り
ま
す
。
健
康
的
な
身
体

を
手
に
入
れ
て
、
仕
事
、
趣
味
な
ど
を
充
実

さ
せ
て
い
き
ま
せ
ん
か
。
健
康
書
は
現
在
幅

広
い
層
に
読
ま
れ
て
い
ま
す
が
、健
全
な「
座

り
方
」
に
つ
い
て
伝
え
る
本
著
は
特
に
老
若

男
女
問
わ
ず
、
日
本
人
す
べ
て
が
必
要
と
す

る
一
冊
と
な
っ
て
い
ま
す
。

あ
な
た
の
不
調
の
原
因
は
「
座
り
方
」 

に
あ
る
か
も
し
れ
な
い
！

人
生
の
半
分
は
座
っ
て
い
る
現
代
、
座
り
方
を
改
善
す
れ
ば
体
が
激
変
す
る
！
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こんなに多い！ 肩こり、腰痛、頭痛を抱え、悩む日本人

肩

出典：http://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/k-tyosa/k-tyosa13/
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肩
こ
り
、
腰
痛
、
頭
痛
、
首
の
こ
り
、

背
中
の
は
り
な
ど
に
悩
む
日
本
人
は
非
常

に
多
い
で
す
。
会
社
員
で
あ
れ
ば
、
大
多

数
の
方
が
そ
の
悩
み
を
抱
え
て
い
る
と

言
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
そ
の
上
、
こ
れ
ら
の
悩
み
は

マ
ッ
サ
ー
ジ
に
行
っ
て
も
、
ク
リ
ニ
ッ
ク

に
行
っ
て
も
解
決
し
な
い
こ
と
が
ほ
と
ん

ど
。
な
ぜ
な
ら
ば
、
痛
み
に
対
し
て
の
対

症
療
法
で
臨
む
こ
と
し
か
で
き
な
い
か
ら

で
す
。

　

本
書
で
は
、
こ
う
し
た
現
代
人
の
不
調

は
「
座
り
方
」
に
あ
る
と
い
う
こ
と
を
明

ら
か
に
し
て
い
ま
す
。
座
り
姿
勢
は
そ
も

そ
も
人
間
に
負
荷
が
大
き
い
も
の
で
あ
る

上
に
、
座
位
で
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
な
ど
を
し
て
い
れ
ば
一
層
姿
勢
が

崩
れ
、
さ
ら
に
負
荷
が
増
大
し
て
し
ま
い

ま
す
。

　

本
著
で
は
、
K
I
Z
U
カ
イ
ロ
プ
ラ

ク
テ
ィ
ッ
ク
で
多
く
の
患
者
さ
ん
と
向
き

合
っ
て
き
た
木
津
直
昭
氏
の
理
論
を
ま
と

め
、
さ
ら
に
、
ど
の
よ
う
な
姿
勢
に
正
し

て
い
く
べ
き
な
の
か
、
具
体
的
な
方
法
を

ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　

ま
た
、
既
に
ゆ
が
ん
で
し
ま
っ
た
身
体

の
戻
し
方
や
予
防
の
方
法
な
ど
も
お
伝
え

し
、日
本
人
を〝
医
者
い
ら
ず
〞〝
マ
ッ
サ
ー

ジ
い
ら
ず
〞
に
し
て
い
く
一
冊
と
な
っ
て

い
ま
す
。

【著者紹介】
木津直昭（きづ　ただあき）
KIZUカイロプラクティックグループ代表院長。豪州公立マードック大学卒業 。日本カイロプラク
ターズ協会正会員。グループ全体でのべ 25万人以上の患者が来院している。近年は、「行動姿勢
研究会」を立ち上げ、 様々な姿勢セミナーや、健康寿命を延ばすための「パワーハウスウォーク」
の普及、さらに「座り姿勢コンサルティング」では、企業向けの姿勢の研修の普及に尽力している。
2016年には、デスクワーカーケアセンターを創設。著書に、『なぜ、できる人は姿勢がいいのか ? 
しつこい首や肩のこり、腰痛が軽減する超簡単メソッド』（清流出版）などがある。
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