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〇
眼
精
疲
労
に
効
く
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
法 

 
 

（
頭
重
感
に
も
有
効
で
す
） 

  

※
ま
ゆ
げ
・
・
・
細
か
く
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

コ
リ
コ
リ
と
し
た
と
こ
ろ
を
見
つ
け
た
ら
十
回
ほ
ど 

ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。 

 

※
お
で
こ
・
・
・
お
で
こ
に
は
、
内
臓
諸
器
官
の
反
射
区
が
あ
り
ま
す
。 

 

※
こ
め
か
み
・
頭
全
体
・
・
・
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ロ
ー
ラ
ー
で
、
髪
の
毛
を
引
っ 

張
る
事
を
防
ぐ
た
め
に
、
タ
オ
ル
を
被
せ
て 

ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

【
ロ
ー
ラ
ー
の
持
ち
方
】 

  

※
表
層
を
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
場
合
の
持
ち
方
（
軽
く
ロ
ー
リ
ン
グ 

す
る
場
合
）・
・
・
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ロ
ー
ラ
ー
の
さ
さ
え
上
に
、 

第
二
指
を
の
せ
、
ほ
か
の
指
で
に
ぎ
り
を
軽
く
握
り
ま
す
。（
写
真
１
） 

※
中
層
、
深
層
を
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
場
合
の
持
ち
方
（
強
く
ロ
ー
リ
グ 

す
る
場
合
）・
・
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ロ
ー
ラ
ー
の
さ
さ
え
を
親
指
と 

人
差
し
指
で
持
ち
（
写
真
２
）
ほ
か
の
指
で 

に
ぎ
り
を
持
ち
ま
す
。（
写
真
３
） 

  

※
首
の
付
け
根
を
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
場
合
の
持
ち
方
・
・
・ 

ビ
ュ
ー
テ
ィ
ロ
ー
ラ
ー
の
さ
さ
え
に
親
指
を
か
ま
せ
、 

他
の
指
全
体
で
に
ぎ
り
を
持
ち
ま
す
。（
写
真
４
） 

 

※
肩
の
肩
甲
骨
側
の
方
を
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
場
合
の
持
ち
方 

【
表
層
を
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
場
合
の
持
ち
方
】
に 

似
て
い
ま
す
が
、
に
ぎ
り
を
長
く
使
え
る
よ
う
に
指
の 

位
置
を
下
げ
て
持
ち
ま
す
。（
写
真
５
） 
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自
分
で
自
分
を
楽
に
す
る 

 
 
 
 
 
 
 

 

セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
法 

 

 

 

動画解説 

【
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ロ
ー
ラ
ー
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
作
業
の
流
れ
】 

ビ
ュ
ー
テ
ィ
ロ
ー
ラ
ー
を
使
用
さ
れ
て
回
転
が
悪
く
な
っ
た
り
、
回
転
時
に
音
が
鳴
る
よ
う
に
な
っ
た
と
き
は 

器
具
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
の
時
期
で
す
。
ま
ず
、
マ
イ
ナ
ス
ド
ラ
イ
バ
ー
・
テ
ィ
ッ
シ
ュ
。
雑
巾
を
ご
用
意
く
だ
さ
い
。 

～
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
の
流
れ
～ 

１
、
マ
イ
ナ
ス
ド
ラ
イ
バ
ー
で
ロ
ー
ラ
ー
を
止
め
て
い
る
ロ
ー
ラ
ー
止
め
ネ
ジ
を
外
し
ま
す
。 

２
，
ロ
ー
ラ
ー
ゴ
ム

の
両
サ
イ
ド
に
あ
る
ワ
ッ
シ
ャ
を
外
し
ま
す
。
ワ
ッ
シ
ャ
の
内
側
に
つ
い
て
い
る
ロ
ー
ラ
ー
ゴ
ム
の
か
す
を
、
テ
ィ
ッ
シ
ュ
・
雑
巾
で
取
り
ま
す
。

３
、
ロ
ー
ラ
ー
ゴ
ム
に
付
い
て
い
る
汚
れ
も
拭
き
取
り
ま
す
。 

４
，
ロ
ー
ラ
ー
の
中
に
あ
る
白
い
ベ
ア
リ
ン
グ
を
外
し
、
ベ
ア
リ
ン
グ
の
サ
イ
ド
に

付
い
て
い
る
汚
れ
を
拭
き
取
り
ま
す
。
そ
の
後
、
ベ
ア
リ
ン
グ
中
心
の
穴
に
テ
ィ
シ
ュ
を
入
れ
て
汚
れ
を
取
っ
て
下
さ
い
。 

 

５
，
ロ
ー
ラ
ー
さ
さ

え
の
汚
れ
を
拭
き
取
り
ま
す
。 

 

６
，
ロ
ー
ラ
ー
止
め
ネ
ジ
に
潤
滑
ス
プ
レ
ー
を
吹
き
か
け
良
く
拭
き
と
り
、
元
の
よ
う
に
組
み
立
て
て
下
さ
い
。

利
き
手
に
よ
り
ロ
ー
ラ
ー
ゴ
ム
の
向
き
が
あ
り
ま
す
の
で
、
分
解
前
の
向
き
を
確
認
し
て
下
さ
い
。
時
々
お
掃
除
し
て
、
快
適
に
ご
使
用
く
だ
さ
い
。

通
常
の
お
手
入
れ
は
、
使
用
後
ロ
ー
ラ
ー
部
分
を
水
拭
き
し
て
下
さ
い
。
ロ
ー
ラ
ー
を
分
解
す
る
時
は
、
動
画
を
必
ず
参
考
に
し
て
下
さ
い
。 

 

 

 

動画解説 

 

 

 

動画解説 

【
ロ
ー
リ
ン
グ
の
効
果
】
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
事
で
、
血
液
循
環
が

良
く
な
り
、
自
然
治
癒
力
を
高
め
ま
す
。
ま
た
、
擽
感

り
ゃ
っ
か
ん

（
く
す
ぐ
っ

た
さ
）
鬱
血

う
っ
け
つ

（
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
痛
い
所
）
を
な
く
し
、
体
の
各
部
の

反
射
区
、
鍼
灸
の
経
絡
・
ツ
ボ
、
筋
・
筋
膜
等
に
で
き
た
し
こ
り
を
除

去
す
る
こ
と
で
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
や
体
の
あ
ら
ゆ
る
機
能
を
整

え
身
体
の
不
調
を
改
善
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

写真２ 

写真５ 

〇
足
の
疲
れ
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ 

 
 

【
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
の
基
本
】 

・
基
本
的
に
は
、
１
ヶ
所
１
０
～
２
０
回
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。 

・
つ
ら
い
所
だ
け
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
の
で
は
な
く
、
そ
の
周
辺
も
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。 

・
同
じ
ス
ピ
ー
ド
で
、
ゆ
っ
く
り
丁
寧
に
往
復
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。 

・
い
ろ
ん
な
方
向
か
ら
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

写真４ 

足指のローリング 

足指を乗り越えるようにローリ

ングしましょう。爪の生え際も

細かくローリングします。 

 

 

 

 

足首関節 

ローリングしている

手の反対側の手で、壁

を作ると効きが良く

なります。 

 

 

 

 

三陰交のツボ 

冷えやむくみの解消に有効なツボで

す。内果から指４本上の脛骨内側がツ

ボの場所となります。細かく１０回程

ローリングします。 

 

 

 

 

動画解説 

写真３ 

《ビューティローラーメンテナンス時の分解図》 

ローラー止めネジを外し上の画像の様に分解し、

下の作業の流れを参考にして行ってください。 

【
ビ
ュ
ー
テ
ィ
平 ひ

ら

】（
上
写
真
右
の
ブ
ル
ー
が
平ひ

ら

で
す
） 

ロ
ー
ラ
ー
面
が
平た

い

ら
に
な
っ
て
お
り
、あ
た
り
が
柔
ら
か
く

ロ
ー
リ
ン
グ
で
き
る
タ
イ
プ
で
す
。 

【
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ミ
ニ
】 

ビ
ュ
ー
テ
ィ
ミ
ニ
は
、
ロ
ー
ラ
ー
面
に
斜
度
が
あ
り
細
か
く
ロ
ー

リ
ン
グ
で
き
ま
す
。
ま
た
、
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
が
出
て
お
り
、
そ

の
効
果
（
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
、
血
行
促
進
効
果
等
）
も
期
待
で
き

ま
す
。(
右
写
真
・
上)  

 
 

 

（
ピ
ン
ク
・
ブ
ル
ー
） 

価
格 

￥
９
，
９
０
０
円 

（
税
込
） 

ビ
ュ
ー
テ
ィ
ロ
ー
ラ
ー
に
は
、
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
を
発
生
し
な
い

タ
イ
プ
も
ご
ざ
い
ま
す
。(
右
写
真
・
下) 

（
グ
リ
ー
ン
） 

 
 
 

価
格 

 

￥
８
，
２
５
０
円 

（
税
込
） 

【
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
法
の
注
意
点
】 

〇
早
す
ぎ
る
ロ
ー
リ
ン
グ
は
Ｎ
Ｇ
！ 

基
本
は
、
ゆ
っ
く
り
、
丁
寧
に
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

〇
赤
く
は
れ
て
い
る
所
の
ロ
ー
リ
ン
グ
は
Ｎ
Ｇ
！ 

炎
症
の
た
め
避
け
て
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

熱
が
あ
る
時
も
禁
忌
。 

〇
何
度
も
お
な
じ
所
を
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
こ
と
は
Ｎ
Ｇ
！ 

逆
に
、
痛
み
が
増
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

〇
強
い
力
で
ぐ
り
ぐ
り
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
こ
と
は
Ｎ
Ｇ
！ 

筋
肉
や
筋
膜
組
織
を
逆
に
痛
め
て
し
ま
い
ま
す
。 

※
そ
の
他
、
わ
か
ら
な
い
こ
と
は
、 

お
近
く
の
ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
師
に 

お
聞
き
く
だ
さ
い
。 

 

 

 

動画解説 

【
肩
こ
り
に
使
え
る
手
足
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
】 

手
の
指
の
間
を
手
の
甲
側
、
掌
側
の
両
方
を
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
下
さ
い
。 

軽
く
指
を
開
き
、
手
首
を
軽
く
曲
げ
て
お
腹
な
ど
に 

当
て
て
安
定
さ
せ
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
下
さ
い
。 

足
底
も
同
じ
よ
う
に
指
の
間
を
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
下
さ
い
。 

 

【
腰
痛
に
使
え
る
手
足
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
】 

手
の
甲
側
の
手
首
近
く
に
腰
の
反
射
区
が
あ
り
ま
す
。 

手
首
を
軽
く
曲
げ
て
お
腹
な
ど
に
当
て
て
安
定
さ
せ
て
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
下
さ
い
。 

足
で
は
内
側
・
外
側
の
両
く
る
ぶ
し
の
下
側
と
、 

内
側
・
外
側
の
ア
キ
レ
ス
腱
に
沿
っ
て
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
下
さ
い
。 

 

 

動画解説 

（肩こり） 

 

 

動画解説 

（腰痛） 

写真１ 
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【
腹
部
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
法
】 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

    

 

動画解説 

【
特
殊
な
使
い
方
】 

ビ
ュ
ー
テ
ィ
ミ
ニ
が
２
本
あ
っ
た
ら
こ
ん
な
使
い
方
も
あ
り
ま
す
。 

２
本
の
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ミ
ニ
で
首
筋
を
挟
む
よ
う
に
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。 

凝
り
固
ま
っ
た
首
筋
を
、
し
っ
か
り
ほ
ぐ
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。  

【
臀
部
・
ふ
く
ら
は
ぎ
の
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
法
】 

        

今
回
は
、
お
互
い
に
ロ
ー
リ
ン
グ
し
合
え
る
ペ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

腰
背
部
の
こ
り
を
起
こ
し
や
す
い
筋
肉
（
図
１
）
で
す
。 

大
き
く
分
け
３
つ
、
僧
帽
筋
・
広
背
筋
・
脊
柱
起
立
筋
こ
れ
が
背
中
の
大
き
な
筋
肉
で
す
。 

姿
勢
の
悪
さ
で
猫
背
（
巻
肩
）
に
な
る
こ
と
で
首
か
ら
肩
周
囲
の
筋
肉
に
ス
ト
レ
ス
が 

か
か
る
こ
り
。
内
臓
疲
労
か
ら
く
る
背
中
の
張
り
、
運
動
不
足
な
ど
で
硬
く
な
る
こ
り
、 

原
因
は
様
々
で
す
。 

肩
か
ら
背
中
、
腰
の
張
り
を
緩
め
る
ロ
ー
リ
ン
グ 

受
け
手
の
方
を
側
臥
位
に
し
て
、
背
後
に
ま
わ
り
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ロ
ー
ラ
ー
で
背
骨
に 

沿
っ
て
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。
ロ
ー
ラ
ー
の
向
き
を
反
対
に
変
え
て
脊
柱
起
立
筋
に 

沿
っ
て
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。
上
部
へ
上
が
り
僧
帽
筋
を
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら
、
肩
甲
骨
内
縁
部
か
ら
肩
の 

上
方
ま
で
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。
骨
盤
（
腸
骨
）
側
に
ロ
ー
ラ
ー
を
向
け
て
腸
骨
稜
を
ロ
ー
リ
ン
グ
し
、 

背
中
下
部
か
ら
肩
甲
骨
を
通
り
腕
ま
で
繋
が
る
広
背
筋
を
イ
メ
ー
ジ
し
、
腰
か
ら
腕
に
向
か
い
ロ
ー
リ
ン
グ
を 

行
い
ま
す
。 

こ
の
様
に
ロ
ー
リ
ン
グ
を
す
る
こ
と
で
、
肩
甲
骨
回
り
の
筋
肉
が
緩
む
こ
と
で
首
や
肩
関
節
が
動
き
や
す
く
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
腰
回
り
が
緩
む
こ
と
で
腰
の
安
定
感
や
背
部
の
張
り
の
軽
減
等
に
繋
が
り
ま
す
。
背
中
が
緩
む
こ
と
で
、
内
臓
に 

刺
激
が
伝
わ
り
働
き
が
活
性
化
さ
れ
ま
す
。 

腰
背
部
で
の
注
意
点
・
・
・
背
骨
に
当
て
た
り
、
背
骨
に
乗
り
上
げ
た
ロ
ー
リ
ン
グ
は
し
な
い
よ
う
に
し
て
下
さ
い
。 

 

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
（
大
腿
部
後
側
の
筋
肉
）
で
す
。
（
図
２
）
大
腿
二
頭
筋
、
半
膜
様
筋
、 

半
腱
様
筋
３
つ
の
筋
肉
の
総
称
を
指
し
ま
す
。
坐
骨
結
節
か
ら
膝
に
つ
な
が
る
筋
肉
で
す
。 

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
を
か
た
く
さ
せ
る
原
因
は
腰
痛
・
坐
骨
神
経
痛
・
骨
盤
の
ゆ
が
み
な
ど 

様
々
な
こ
と
か
ら
起
こ
り
ま
す
。 

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
を
緩
め
る
ロ
ー
リ
ン
グ 

 

側
臥
位
の
状
態
で
、
下
の
足
を
伸
ば
し
て
下
に
な
っ
て
い
る
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
を
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら
、
臀
部
か
ら 

膝
の
所
を
外
・
中
・
内
と
ロ
ー
リ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。
そ
の
際
、
ロ
ー
リ
ン
グ
時
に
着
衣
を
巻
き
込
ま
な
い
よ
う
に 

ズ
ボ
ン
の
し
わ
を
伸
ば
し
て
行
い
ま
す
。
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
が
硬
く
な
っ
て
い
る
と
、
前
か
が
み
の
姿
勢
に
な
り
が
ち 

で
す
。
肩
が
閉
じ
て
背
中
が
丸
ま
っ
て
い
る
と
、
む
せ
て
し
ま
っ
た
り
、
飲
み
込
み
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
っ
た
り
す
る 

た
め
高
齢
に
な
る
と
、
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
が
硬
く
な
る
こ
と
で
摂
食
嚥
下
障
害
や
誤
嚥
な
ど
の
原
因
に
も
関
係
し
ま
す
。 

日
頃
気
を
付
け
る
ポ
イ
ン
ト
は
、
食
事
の
際
に
、
首
の
位
置
が
体
に
対
し
て
ま
っ
す
ぐ
に
な
る
よ
う
に
深
く
椅
子
に 

腰
掛
け
る
こ
と
を
、
気
を
付
け
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

 

ふ
く
ら
は
ぎ
（
下
腿
三
頭
筋
）
で
す
。（
図
２
）
膝
か
ら
足
首
を
つ
な
ぐ
腓
腹
筋
と
ヒ
ラ
メ
筋
の
２
つ
の
筋
肉
で
構
成 

さ
れ
て
い
ま
す
。
ふ
く
ら
は
ぎ
は
足
関
節
を
下
に
下
げ
る
働
き
と
、
血
液
を
心
臓
に
送
り
返
す
ポ
ン
プ
の
役
割
が
あ
り
、 

第
二
の
心
臓
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
歩
い
た
り
走
っ
た
り
日
常
生
活
や
ス
ポ
ー
ツ
で
も
重
要
な
役
割
を
果
た
す
筋
肉
で
す
。 

ふ
く
ら
は
ぎ
を
緩
め
る
ロ
ー
リ
ン
グ 

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
時
と
同
じ
体
位
で
、
ズ
ボ
ン
に
し
わ
が
で
き
な
い
よ
う
に
固
定
し
て
膝
裏
か
ら
ア
キ
レ
ス
腱
ま
で 

筋
肉
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
外
・
中
・
内
と
ロ
ー
リ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。
ふ
く
ら
は
ぎ
は
腰
の
影
響
を
非
常
に
受
け
や
す
い 

部
位
な
の
で
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
緊
張
を
緩
め
る
こ
と
で
腰
の
辛
さ
が
緩
和
し
ま
す
。 

足
で
の
注
意
点
・
・
・ 

膝
裏
は
非
常
に
過
敏
な
と
こ
ろ
で
も
あ
る
の
で
、
初
め
か
ら
強
い
圧
力
で
ロ
ー
リ
ン
グ 

し
な
い
よ
う
気
を
付
け
て
下
さ
い
。 

全
体
に
つ
な
が
る
注
意
点
・
・
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
際
、
受
け
手
の
表
情
を
見
な
が
ら
痛
さ
の
度
合
い
を
聞
く
よ
う
に
し
て 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

あ
ま
り
痛
が
ら
せ
な
い
よ
う
に
行
っ
て
下
さ
い
。 

   

相
手
を
楽
に
す
る 

ペ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
法 

図－１ 

下
腿
三
頭
筋 

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ 

動画解説 

（臀部、足） 

イ
ス
な
ど
の
上
に
片
足
を
乗
せ
て
、
ふ
く
ら
は
ぎ
を
全
体
的
に
ま
ん
べ
ん
な
く
ロ
ー
リ
ン
グ
し
な
が
ら
、 

擽
感
（
り
ゃ
っ
か
ん
）（
く
す
ぐ
っ
た
い
所
）
や
う
っ
血
・
し
こ
り
を
探
し
て
く
だ
さ
い
。
日
中
、
立
っ
て
い

る
事
や
座
っ
て
い
る
事
が
多
い
方
は
、
ふ
く
ら
は
ぎ
に
血
液
が
滞
っ
て
い
ま
す
。
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
血
液
循
環

を
よ
く
し
、
体
幹
に
戻
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
足
の
だ
る
さ
、
む
く
み
、
足
が
つ
る
、
腰
痛
な
ど
の
症
状
に
効

果
が
あ
り
ま
す
。
片
足
で
不
安
定
な
時
は
、
片
方
の
手
で
机
な
ど
に
つ
か
ま
り
、
身
体
を
安
定
さ
せ
て
下
さ
い
。 

 

縦
、
横
、
斜
め
、
い
ろ
い
ろ
な
方
向
に
ま
ん
べ
ん
な
く
ロ
ー
リ
ン
グ
し
な
が
ら
、 

擽
感
（
り
ゃ
っ
か
ん
）（
く
す
ぐ
っ
た
い
所
）
や
、
う
っ
血
・
し
こ
り
を
探
し
て
く
だ

さ
い
。
腰
痛
や
坐
骨
神
経
痛
な
ど
に
有
効
で
す
。
内
臓
の
働
き
も
良
く
し
ま
す
。 

  

図－２ 

 

動画解説 

〇
首
・
肩
コ
リ
に
効
く
セ
ル
フ
ケ
ア
ロ
ー
リ
ン
グ
法 

 
手
指
～
手
首
～
前
腕
部
～
上
腕
部
～
鎖
骨
の
上
下
～
胸
部
～
肩
～
首
の
順
に 

 

腕
の
両
側
面
を
、
ま
ん
べ
ん
な
く
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 

合ご
う

谷こ
く

の
ツ
ボ 

首
肩
こ
り
・
歯
痛
な
ど
に
も
有
効 

手
の
甲
を
上
に
し
て
、
親
指
と
人
指
し
指
の
骨
が 

交
差
し
た
部
分
か
ら
、
人
差
し
指
へ
向
か
っ
て
押
し

て
い
き
、
痛
み
を
感
じ
る
く
ぼ
み
。 

肩
の
肩
甲
骨
側 

ロ
ー
リ
ン
グ
器
の
に
ぎ
り
を
で
き

る
だ
け
長
く
持
っ
て
、
凝
り
や
す
い

肩
の
部

位
を
ほ
ぐ
し
ま
す
。 

 
（
表
面
【
ロ
ー
ラ
ー
の
持
ち
方
】 

 
 

写
真
５
参
照
） 

首
の
付
け
根 

首
の
筋
肉
が
頭
の
骨
に
く
っ
つ
く

場
所
を
下
か
ら
突
き
上
げ
る
よ
う

に
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す 

（
表
面
【
ロ
ー
ラ
ー
の
持
ち
方
】 

写
真
４
参
照
） 

共
通
の
ポ
イ
ン
ト 

〇
腕
や
指
は
、
表
も
裏
も
、
全
部
ま
ん
べ 

ん
な
く
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。 

〇
ス
ピ
ー
ド
は
ゆ
っ
く
り
ロ
ー
リ
ン
グ 

し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

動画解説 

（ローリング療法治療要図） 

鎖
骨
下
、
肋
間
部 

鎖
骨
の
下
部
に
、
斜
め
方
向
か
ら
ロ
ー
リ
ン
グ
器

を
当
て
て
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。 

又
、
肋
骨
１
本
１
本
の
間
も
イ
メ
ー
ジ
し
て
、 

肋
間
部
を
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。 

 

 

動画解説 

 

 

動画解説 

 

 

動画解説 

腹
部
は
上
の
図
の
よ
う
に
、
内
臓
や
腰
、
下
肢
な
ど
に
関
係
し
て
い
る
の
で
主
に
基
本
ラ
イ
ン
を 

中
心
に
縦
・
横
・
斜
め
に
ま
ん
べ
ん
な
く
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
擽
感
（
り
ゃ
っ
か
ん
）（
く
す
ぐ
っ
た 

さ
）・
う
っ
血
（
痛
み
の
あ
る
所
）・
し
こ
り
を
探
し
て
く
だ
さ
い
。
内
臓
の
働
き
が
改
善
さ
れ
た 

り
、
腰
痛
な
ど
も
楽
に
な
っ
て
き
ま
す
。 

～
セ
ル
フ
ケ
ア
圧
迫
ロ
ー
リ
ン
グ
法
～
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
、
擽
感
（
り
ゃ
っ
か
ん
）（
く
す
ぐ
っ
た 

さ
）・
う
っ
血
（
痛
み
の
あ
る
所
）・
し
こ
り
が
あ
っ
た
ら
、
そ
こ
で
ロ
ー
ラ
ー
を
停
止
さ
せ
、 

５
秒
く
ら
い
圧
迫
し
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
圧
迫
し
て
、
ゆ
っ
く
り
離
し
て
下
さ
い
。
急
に
圧
迫
し 

た
り
、
急
に
離
す
こ
と
は
し
な
い
で
下
さ
い
。
片
手
で
圧
迫
が
足
り
な
い
時
は
、
も
う
片
方
の 

手
を
そ
え
て
圧
迫
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

婦人科系 
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