
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回のテーマ： 『肩
か た

こり』 

 

肩
こ
り
と
は･

･
･
 

No.3 

 

皆
さ
ん
は
こ
の
よ
う
な 

悩
み
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

平成 27年 4月 16日発行 

発行所 吉祥寺 

勉強していきましょう！ 

 

首
の
後
ろ
か
ら
背
中
に
か
け
て
の
筋
の
突
っ
張
り
感
と
だ
る
さ
、
重
さ
、

疲
労
感
、
時
に
痛
み
を
伴
う
症
状
の
総
称
で
す
。
原
因
別
に
分
類
を
試
み
る

と
、
①
「
筋
疲
労
が
誘
因
と
な
っ
て
生
じ
る
も
の
」、
②
「
何
ら
か
の
原
疾
患

に
起
因
す
る
も
の
」
の
２
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
（
こ
こ
で
は
①
に
由
来
す
る

肩
こ
り
を
主
に
記
載
し
て
お
り
ま
す
）
。
日
常
生
活
の
中
で
は
椅
子
に
座
り

モ
ニ
タ
ー
画
面
を
見
る
、
キ
ー
ボ
ー
ド
を
操
作
す
る
、
本
を
読
む
、
字
や 

千賀院長に詳しく聞いてみました。 

(次のページへ) 

千賀整形外科 

仕事をしている

と肩が疲れる 
 

肩に張りや重さ

を感じる 

猫背、姿勢が 

悪いと言われる 
肩を揉んでほ

しくなる 
 

肩こりの 

チェックシート 

チェックしてみましょう！☑ 

□肩が重く感じる 

□同じ姿勢で作業することが多い 

□猫背である 

□首から肩にかけて硬さを感じる 

□首から肩にかけて張りを感じる 

□目がよく疲れる 

□手にしびれを感じている 

□吐き気を感じることがある 

□ストレスを溜めやすい 

□視力が悪い 

□運動不足・睡眠不足である 

チェックが多い人ほど 

肩こりの疑いがあります 

 

絵
を
か
く
、
編
物
を
す
る
、
洗
濯
物
を
畳
む
、

ア
イ
ロ
ン
を
か
け
る
な
ど
、
下
を
向
い
て
作
業

す
る
こ
と
が
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

千賀啓功 院長 

 

 

院長の主な略歴 

 

千葉大学医学部卒業 

整形外科専門医 

公認スポーツドクター 

 

 

 

Ｄｒ.千賀のなるほどＱ＆Ａ 

頸
椎
症
な
ど
か
ら
生
じ
て
い

る
症
状
な
の
か
、
五
十
肩
や
四

十
肩
の
よ
う
な
症
状
な
の
か

を
鑑
別
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。 

 

Ｑ
．
ど
う
い
う
人
が
な
り
や
す

い
で
す
か
？ 

Ａ
．
目
を
使
っ
た
り
神
経
を
使

っ
た
り
す
る
車
の
運
転
、
細
か

い
作
業
、
パ
ソ
コ
ン
作
業
な
ど

を
す
る
人
が
な
り
や
す
い
で

す
。
ま
た
ス
ト
レ
ス
を
多
く
感

じ
る
人
、
長
時
間
同
じ
姿
勢
を

と
っ
て
い
る
人
、
歯
を
食
い
し

ば
る
こ
と
が
多
い
人
も
な
り

や
す
い
で
す
。
更
に
、
ま
ぶ
た

が
落
ち
て
い
る
人
も
下
を
向

く
傾
向
が
あ
る
た
め
肩
が
こ

り
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
し
て

肺
ガ
ン
が
原
因
で
あ
っ
た
り
、

左
の
肩
だ
け
が
こ
っ
て
い
る

人
は
心
臓
が
原
因
で
あ
っ
た

り
し
ま
す
。 

Ｑ
．
肩
こ
り
と
は
ど
ん
な
も
の

で
す
か
？ 

Ａ
．
僧
帽
筋
（
そ
う
ぼ
う
き
ん
）

と
呼
ば
れ
る
筋
肉
が
硬
く
な

っ
て
し
ま
い
、
血
流
を
阻
害
す

る
こ
と
で
痛
み
を
感
じ
る
も

の
で
す
。
「
肩
こ
り
」
は
ア
メ

リ
カ
で
「
Ｓ
ｔ
ｉ
ｆ
ｆ 

Ｎ
ｅ

ｃ
ｋ
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

Ｎ
ｅ
ｃ
ｋ
と
あ
る
こ
と
か
ら
、

ア
メ
リ
カ
で
は
首
の
症
状
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
整
形
外

科
医
は
本
当
に
そ
の
症
状
が

単
な
る
肩
こ
り
な
の
か
、
頸
椎

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
変
形
性 

話
は
少
し
ず
れ
ま
す
が
、
僧
帽
筋

が
硬
く
な
っ
て
い
て
も
肩
こ
り
を

感
じ
や
す
い
人
と
感
じ
に
く
い
人

が
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
痛
み
の
感
じ

方
の
大
き
さ
が
人
に
よ
っ
て
異
な

っ
て
い
る
か
ら
で
す
。
た
だ
し
、
こ

の
痛
み
の
感
じ
方
が
性
格
か
ら
来

る
の
か
、
体
質
か
ら
来
る
の
か
な
ど

の
研
究
は
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
残
念

な
が
ら
原
因
は
未
だ
解
明
さ
れ
て

お
り
ま
せ
ん
。 

 

Ｑ
．
治
療
は
何
を
行
い
ま
す
か
？ 

Ａ
．
単
な
る
肩
こ
り
の
場
合
は
、
低

周
波
、
ホ
ッ
ト
パ
ッ
ク
、
マ
イ
ク
ロ

波
、
リ
ハ
ビ
リ
な
ど
の
手
段
を
用
い

て
治
療
し
ま
す
。 

 

Ｑ
．
治
療
し
て
治
る
の
で
し
ょ
う

か
？ 

Ａ
．
は
い
、
治
り
ま
す
。
治
る
と
言

っ
て
も
、
た
だ
低
周
波
や
ホ
ッ
ト
パ

ッ
ク
、
マ
イ
ク
ロ
波
、
リ
ハ
ビ
リ
な

ど
の
治
療
を
し
て
い
る
だ
け
で
は

治
り
ま
せ
ん
。
生
活
習
慣
を
改
め
る

こ
と
に
よ
っ
て
治
り
ま
す
。
例
え

ば
、
細
か
い
作
業
や
パ
ソ
コ
ン
作
業

を
す
る
際
は
集
中
し
て
や
り
す
ぎ

ず
、
休
み
休
み
や
っ
た
り
疲
れ
た
ら 

や
め
る
な
ど
の
工
夫
が
必
要
と
な
り

ま
す
。 

 

Ｑ
．
肩
が
こ
ら
な
い
よ
う
な
予
防
法
や

注
意
点
は
あ
り
ま
す
か
？ 

Ａ
．
姿
勢
の
矯
正
や
ス
ト
レ
ッ
チ
、
運

動
を
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
肩
こ
り

は
ス
ッ
キ
リ
し
な
い
な
ど
の
気
分
的

な
問
題
、
情
緒
的
な
問
題
、
交
感
神
経

や
副
交
感
神
経
な
ど
の
問
題
も
関
わ

っ
て
き
ま
す
。
生
真
面
目
で
几
帳
面
な

性
格
の
人
は
特
に
要
注
意
で
す
。
肩
が

こ
っ
て
く
る
と
痛
み
が
生
じ
、
集
中
力

の
低
下
や
何
か
物
事
を
す
る
際
の
効

率
を
悪
化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。 

  

こ
ん
な
こ
と
で
受
診
し
て
よ
い
の

か
と
よ
く
聞
か
れ
ま
す
が
、
肩
こ
り
も

整
形
外
科
で
の
対
象
と
な
り
ま
す
。
ど

ん
な
こ
と
で
も
お
気
軽
に
受
診
、
ご
相

談
く
だ
さ
い
。 

肩こりしやすい しにくい 

姿勢の影響  

僧
帽
筋
の
負
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理学療法士による運動指導 

 
① 

筋
肉
・
肩
甲
骨
の
柔
軟
性 

僧
帽
筋
を
柔
ら
か
く
し
な
が
ら
、 

肩
甲
骨
を
動
か
し
ま
し
ょ
う 

肩甲骨を背骨に寄せて、 

離します 

眼を上下左右に動かします 
顎を引いて、 

頭を壁に押し付けます 

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
時
の 

姿
勢
は
？ 

②
姿
勢 

肩
こ
り
の
方
に
多
い
猫
背
の 

姿
勢
を
直
し
ま
し
ょ
う 

③
眼
球
運
動 

眼
精
疲
労
か
ら
生
じ
る
こ
と
も
あ
る
た
め
、

眼
球
運
動
も
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う 

肩甲骨を上げたり 

下ろしたりします 

① 

筋
肉
・
肩
甲
骨
の
柔
軟
性 

② 

姿
勢 

③ 
眼
球
運
動 

上 

下 

左 右 

眼

を

つ

ぶ

っ

て

も 

× 
骨盤をしっか

り立てること

で、背骨や頭の

位置が首や肩

に負担の少な

いポジション

となります 

自然と肩の力が 

抜けます 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

枕について～井上寝具さんに聞いてみました～ 

吉祥寺千賀整形外科 

〒180-0003 東京都武蔵野市吉祥寺南町 4-12-19 

℡:0422-24-6431 fax:0422-24-6418 

 

肩
こ
り
の
方
か
ら
「
枕
が
合
っ
て
い
な
い
か

も
‥
」
「
私
に
は
ど
う
い
う
枕
が
良
い
の
か
し

ら
？
」
と
い
う
悩
み
を
よ
く
聞
き
ま
す
。
そ
こ

で
今
回
は
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の
寝
具
を
販
売

し
て
い
る
井
上
寝
具
（
南
町
五
丁
目
）
さ
ん
に

お
話
を
聞
い
て
き
ま
し
た
。 

 

井
上
寝
具
さ
ん
の
特
徴
は
、
枕
と
身
体
の
隙

間
を
な
く
す
よ
う
に
個
人
の
体
型
に
合
わ
せ

た
枕
を
作
成
す
る
の
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
普

段
私
達
が
寝
て
い
る
状
態
を
再
現
し
て
枕
を

作
成
す
る
こ
と
で
す
。
畳
・
ベ
ッ
ド
で
寝
て
い

る
人
、
硬
い
・
柔
ら
か
い
敷
寝
具
で
寝
て
い
る

人
な
ど
、
寝
て
い
る
環
境
は
個
人
に
よ
っ
て
異

な
り
ま
す
。
そ
の
環
境
を
考
慮
し
た
上
で
枕
を

作
成
す
る
こ
と
で
、
よ
り
身
体
に
負
担
の
少
な

い
枕
が
出
来
上
が
り
ま
す
。
ま
た
、
現
在
寝
て

い
る
敷
寝
具
が
自
身
の
体
型
に
合
っ
て
い
る

か
ど
う
か
も
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
く
れ
ま
す
。 

 

○
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
枕
の
作
成
方
法
○ 

① 

立
っ
た
ま
ま
の
状
態
で
横
向
き
・
上
向
き

寝
の
ラ
イ
ン
を
測
定
（
図
１
） 

② 

売
り
場
に
て
現
在
寝
て
い
る
寝
具
の
寝
心

地
に
近
い
状
態
を
再
現 

③ 

測
定
し
た
デ
ー
タ
に
基
づ
き
、
そ
の
場
で

オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド 

枕
を
作
成
（
図
２
） 

④ 

作
成
し
た
枕
を
② 

の
寝
具
に
寝
て
い 

た
だ
き
微
調
整 

※
作
成
し
た
枕
は
十
年
間
無
料
調
整
※ 

調
整
が
必
要
に
な
る
原
因
は
‥ 

① 

頭
の
重
さ
で
枕
が
つ
ぶ
れ
る 

② 

本
人
の
体
重
の
増
減 

③ 

敷
寝
具
（
マ
ッ
ト
レ
ス
、
敷
き
布
団
、

パ
ッ
ト
）
が
つ
ぶ
れ
る 

④ 

敷
寝
具
を
買
い
換
え
た
時 

 

人
の
就
寝
時
間
は
一
日
の
約
三
分
の
一

～
四
分
の
一
あ
り
ま
す
。
そ
の
寝
て
い
る
時

間
に
体
に
接
し
て
い
る
枕
や
布
団
に
気
を

使
う
こ
と
は
、
体
に
と
っ
て
非
常
に
大
切
な

こ
と
で
す
。
肩
こ
り
等
の
悩
み
が
あ
り
、
枕

の
買
い
換
え
を
考
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方

は
、
ぜ
ひ
一
度
井
上
寝
具
さ
ん
を
お
尋
ね
く

だ
さ
い
。 

 
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
枕
が
無
料
で

試
せ
ま
す
。
お
試
し
い
た
だ
く
の

に
約
一
時
間
か
か
り
ま
す
の
で

「
無
料
お
試
し
」
の
ご
予
約
の

上
、
ご
来
店
く
だ
さ
い
。 

図２ 

井上さんご夫妻 

次号の千賀 NEWSのテーマは『脊柱管狭窄症』 

です。乞ご期待ください。 

 

井上寝具（オーダーメイド 枕・敷き布団） 

〒180-0003 東京都武蔵野市吉祥寺南町 5-1-9 

℡:0422-76-8025 ※定休日：水曜・木曜 

図１ 


