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　肩の痛みを生じる疾患は、実はたく
さんあります。肩の痛みには、思わぬ
疾患が原因になっている場合があるの
で「いつものこと」と思って、そのま
まにしてはいけません。今回は、肩の
痛みの原因や予防体操などについて、
仙台北部整形外科スポーツクリニック
の小松田辰郎院長に話を伺いました。

か　　　た つ　　　うか　　　た つ　　　う

　

肩
周
辺
の
痛
み
を
総
称
し
て
「
肩

痛
」
と
い
い
ま
す
。
あ
る
調
査
に
よ

る
と
、「
体
の
中
で
痛
み
を
感
じ
る

の
は
？
」と
の
質
問
に
対
し
て
腰
痛
、

膝
痛
に
次
い
で
肩
痛
と
答
え
た
人
が

約
17
％
で
し
た
。
そ
れ
ほ
ど
、
私
た

ち
に
身
近
な
症
状
な
の
で
す
。

　

代
表
的
な
肩
の
痛
み
と
い
え
ば

「
肩
凝
り
」
で
す
。
首
筋
か
ら
背
中

に
か
け
て
凝
り
や
痛
み
を
感
じ
、
頭

痛
や
吐
き
気
を
伴
う
場
合
が
あ
り
、

日
々
の
生
活
に
支
障
を
来
し
て
い
る

人
は
多
く
い
ま
す
。

　

原
因
は
大
き
く
分
け
て
三
つ
。
一

つ
目
は「
筋
肉
の
疲
労・緊
張
」で
す
。

肩
周
辺
の
筋
肉
だ
け
を
酷
使
し
た
り

長
時
間
同
じ
姿
勢
を
続
け
た
り
す
る

と
、
筋
肉
が
酸
素
不
足
に
な
り
硬
く

な
る
の
で
凝
り
が
起
こ
り
ま
す
。
適

度
に
休
憩
を
取
る
よ
う
に
心
掛
け
る

の
が
大
切
で
す
。

　

二
つ
目
は
「
血
行
不
良
」。
筋
肉

が
硬
く
な
り
血
行
が
悪
く
な
る
こ
と

で
凝
り
が
起
こ
り
ま
す
。
マ
ッ
サ
ー

ジ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
が
効
果
的
で
す
。

　

三
つ
目
は
「
頚
部
の
神
経
障
害
」

で
す
。
頚
部
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
頚

椎
の
変
形
に
よ
り
頚
部
神
経
を
圧
迫

し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
肩

凝
り
の
他
に
上
肢
の
痛
み
や
し
び
れ

を
伴
う
こ
と
が
特
徴
で
す
。
こ
の
場

合
は
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
た

方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　

肩
痛
に
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す

が
、「
五
十
肩
」
を
疑
っ
て
来
院
す

る
人
が
多
い
で
す
。
名
前
の
通
り
40

〜
60
歳
ま
で
が
大
部
分
を
占
め
、
女

性
に
多
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

江
戸
時
代
の
国
語
辞
典
「
俚
言

集
覧
」（
り
げ
ん
し
ゅ
う
ら
ん
）
が
、

日
本
で
初
め
て
五
十
肩
を
紹
介
し
た

も
の
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
時

代
の
寿
命
は
40
〜
50
歳
だ
っ
た
の

で
、
長
命
病
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
し

た
。
し
か
し
、
は
っ
き
り
と
し
た
定

義
が
あ
っ
た
わ
け
で
は
な
く
、
症
状

や
原
因
は
ぼ
ん
や
り
と
し
た
も
の
で

し
た
。

　

近
年
で
は
、
東
北
大
学
整
形
外
科

初
代
教
授
の
三
木
威
勇
治
（
い
さ
は

る
）
先
生
が
五
十
肩
の
概
念
を
確
立

し
ま
し
た
。
１
９
４
７
年
に
五
十
肩

を
「
原
因
不
明
な
初
老
期
の
疼
（
と

う
）
痛
性
肩
制
動
症
」
と
定
義
し
発

表
し
た
の
で
す
。
ま
さ
に
五
十
肩
は

仙
台
発
祥
と
い
え
ま
す
。

　

五
十
肩
は
、
未
だ
診
断
基
準
が

は
っ
き
り
し
て
お
ら
ず
、
肩
の
痛
み

や
運
動
制
限
を
主
訴
と
す
る
症
候
群

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
病
院
や
ク

リ
ニ
ッ
ク
で
は
「
肩
関
節
周
囲
炎
」

「
凍
結
肩
」
な
ど
と
診
断
さ
れ
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

肩
を
覆
う
内
側
の
筋
肉
で
あ
る

「
腱
板
」
の
機
能
不
全
が
肩
に
炎
症

を
生
じ
さ
せ
る
原
因
の
一
つ
。
加
齢

で
血
行
障
害
と
な
っ
た
腱
板
は
機
能

が
障
害
さ
れ
る
た
め
、
肩
の
内
と
外

の
筋
肉
バ
ラ
ン
ス
が
壊
れ
、
肩
の
中

で
イ
ン
ピ
ン
ジ
メ
ン
ト
（
腱
板
が
す

れ
る
）
を
生
じ
炎
症
が
起
き
ま
す
。

　

肩
関
節
を
包
む
役
割
を
果
た
す
関

節
包
や
内
部
の
滑
膜
に
炎
症
が
広
が

る
と
、
関
節
内
の
圧
力
が
高
ま
り
症

状
が
悪
化
し
ま
す
。
痛
い
か
ら
と

い
っ
て
動
か
さ
な
い
で
い
る
と
、
関

節
包
が
し
ぼ
ん
で
硬
く
、厚
く
な
り
、

さ
ら
に
動
か
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

自
然
に
治
る
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
人

が
多
い
の
で
す
が
、
実
は
慢
性
化
し

て
不
自
由
な
ま
ま
生
活
し
て
い
る
人

は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
五
十
肩
に

は
三
つ
の
病
期
と
そ
れ
ぞ
れ
に
適
し

た
治
療
法
が
あ
る
の
で
、
病
院
で
診

て
も
ら
う
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

五
十
肩
の
病
期
は
、
急
性
期
・
慢

性
期
・
回
復
期
の
三
つ
で
す
。

　

急
性
期
は
、
個
人
差
は
あ
り
ま
す

が
痛
み
を
感
じ
て
か
ら
約
２
カ
月
。

刺
す
よ
う
な
痛
み
が
あ
る
の
が
特
徴

で
、
眠
る
こ
と
が
で
き
ず
睡
眠
障
害

◆
五
十
肩
は
仙
台
発
祥
！

取材協力

　産業医科大医学部卒。東北大病院整
形外科、福島労災病院、東北労災病院
を経て、2008 年にクリニックを開院。
「スポーツ」をキーワードに、肩、肘、
膝の関節疾患や腰痛などの治療を行っ
ている。東北楽天ゴールデンイーグル
スのチームドクター。
　仙台北部整形外科スポーツクリニッ
ク（泉区大沢2-13-4 ／ TEL022-776-
1888）

仙台北部整形外科スポーツクリニック
小松田 辰郎院長

◆
五
十
肩
の
原
因

あなたの肩凝りはどのタイプ?
■マッサージや入浴で楽になる…

■腕や手指にも痛み・しびれを感じる…

頚部神経圧迫タイプ

CHECK!

筋肉の疲労・緊張タイプ、血行不良タイプ

◆
三
つ
の
病
期
と
治
療
法

肩
を
動
か
す
よ
う
に
心
掛
け

　
　
　
　
　
　

肩
痛
を
予
防
し
よ
う

肩
を
動
か
す
よ
う
に
心
掛
け

　
　
　
　
　
　

肩
痛
を
予
防
し
よ
う



＞＞＞＞＞＞＞＞＞＞＞＞＞＞＞

＞＞＞＞＞＞＞＞＞＞

五十肩慢性期の人はこちら五十肩慢性期の人はこちら

前に体を倒し、力を抜いて五十肩の
方の腕を真っすぐ
下ろします。反
対の手は机に
置きます。
ペットボト
ルなどを
持って、前
後に10回、
左右に10回
ゆっくり振
ります。

あおむけになり、腕を伸ばし
たままで組んだ手をゆっくり
と頭の上まで上げます。

五十肩の方を下にしてベッドや床に肩を着いて固定し、手首をつかんで
上げ下げします。

し、力を抜いて五十肩の
真っすぐ
す。反
机に
。
ト

回
振

　　　　痛みがある人は
　　　　無理に行わない
ようにしてください

注意 肩痛予防の鉄則
CHECK!

①関節を動かし血行を促す
②肩を冷やさない

③背伸びをする
④ストレスをためない

結滞動作訓練
ストレッチ

その2

肩甲骨を意識した
ストレッチ

その1コッドマン体操その1
その2

その3

肩痛予防体操肩痛予防体操

帯を結ぶ、ブラジャー
のホックを止めると
いった結滞動作が、
肩関節疾患の場合困
難になります。スト
レッチで、肩回りの
筋肉をほぐしておき
ましょう。手を後ろ
に回し、腰の高さで
片方の手首をつかみ
ます。滑らせるよう
に背中の真ん中ぐら
いまで上げます。

＞＞＞＞＞＞＞＞＞＞＞＞
＞＞＞＞＞＞

①曲げた肘を胸の高さまで地
面と水平に上げ、後ろに動か
します。左右の肩甲骨を近づ
けるように意識しましょう。
肩甲骨を動かすイメージで肩
回りの筋肉をほぐし、血行を
促します。

4秒1往復を
10セット

＞＞＞

＞＞＞

＞＞＞
10往復

10往復

＞＞＞

②椅子に腰掛け、組んだ手を机の上に
置きます。手を前に滑らせながら、ゆっ
くりと背中を伸ばします。

2012年
12月～

　テーマは7日が「仙台藩の武士と暮らし『さ
むらい達の天保飢饉』～災害下の藩士と藩主
～」、10日が「簡単にできる園芸」。定員は先
着各50人。費用は各500円。
対象／仙台市内に在住か勤務の人
会場／シルバーセンター7階第1研修室
申込方法／11月7日㈬9:00～、電話かFAX（講
座名［受講希望日］、〒住所、氏名［ふりが
な］、電話番号を記入）で
申込・問／せんだい豊齢学園事務局
　　　　　TEL022-215-3129、FAX022-215-4140 

豊齢学園公開講座
12月7日㈮・10日㈪13:30～15:00

　「基礎から学ぶ寝返り・起き上がりの介助」
と題し、全2回実施する。定員は先着40人。費
用はテキスト代500円（希望者のみ）。
対象／仙台市民
会場／シルバーセンター6階第2研修室
申込方法／11月6日㈫9:00～、電話かFAX（講
座名、氏名、電話番号を記入）で
申込・問／健康福祉事業団介護研修室
　　　　  TEL022-215-3711、FAX022-215-3718

知って役立つ介護講座
12月12日㈬・19日㈬10:00～12:00

　「リズムで楽しく介護予防」の講話と運動実
技。定員は抽選50人。費用は500円。
対象／仙台市内で介護予防に取り組む人々を
支援している人
会場／シルバーセンター
申込方法／はがきかFAX（研修会名、〒住所、
氏名［ふりがな］、電話番号を記入）で。11月
28日㈬必着
申込・問／健康福祉事業団運動支援係
　　　　　〒980-0013青葉区花京院1-3-2　
　　　　　TEL022-215-3194、FAX022-215-3225

第26回地域で支える
運動支援者研修会
12月12日㈬10:00～12:00

を
伴
う
こ
と
も
あ
る
時
期
で
す
。
安

静
が
第
一
。
肩
に
熱
感
を
伴
う
場
合

は
ア
イ
シ
ン
グ
を
し
ま
す
。
鎮
痛
剤

や
炎
症
を
抑
え
る
ス
テ
ロ
イ
ド
注
射

で
経
過
を
観
察
し
ま
す
。

　

慢
性
期
は
約
６
カ
月
。
わ
ず
か
な

痛
み
と
運
動
制
限
は
あ
り
ま
す
が
、

無
理
の
な
い
程
度
に
運
動
（
体
操
）

を
行
い
、
少
し
ず
つ
動
か
し
て
い
き

ま
す
。
筋
肉
の
緊
張
を
ほ
ぐ
す
た
め

に
入
浴
や
ホ
ッ
ト
パ
ッ
ク
、
動
き
を

よ
く
す
る
た
め
に
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
注

射
を
し
ま
す
。

　

回
復
期
は
約
６
カ
月
か
ら
１
年
。

痛
み
が
な
く
な
り
、
元
の
よ
う
に
動

か
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
時
期

に
は
、
や
せ
た
筋
肉
を
積
極
的
な
運

動
で
回
復
さ
せ
ま
す
。

　

五
十
肩
の
場
合
、
長
期
間
の
保
存

的
治
療
で
も
動
き
や
疼
痛
が
改
善
し

な
い
患
者
さ
ん
に
は
手
術
の
選
択
肢

も
あ
り
ま
す
。肩
の
中
に
関
節
鏡（
内

視
鏡
）
を
入
れ
、
縮
小
し
硬
く
な
っ

た
関
節
包
を
切
り
離
す
ん
で
す
。
傷

口
は
約
１
㌢
と
小
さ
く
、
術
後
２
、

３
日
で
退
院
で
き
ま
す
。

　

手
術
を
す
れ
ば
痛
み
や
動
き
が
改

善
さ
れ
ま
す
が
、
早
期
に
正
し
い
治

療
を
行
え
ば
、
手
術
を
し
な
く
て
も

回
復
で
き
る
の
で
、
早
め
の
受
診
を

心
掛
け
て
ほ
し
い
で
す
。
慢
性
化
さ

せ
な
い
た
め
に
も
、
治
る
タ
イ
ミ
ン

グ
を
見
逃
さ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　

日
常
生
活
で
は
、
肩
の
高
さ
よ
り

下
で
手
作
業
す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど

で
、
意
外
と
肩
を
拳
上
す
る
運

動
は
し
て
い
な
い
も
の
で
す
。

肩
痛
の
予
防
に
は
、
肩
関
節
を

動
か
し
て
血
行
を
促
す
の
が

有
効
で
す
。
背
伸
び
を
し
て
、
腕
を

上
に
持
ち
上
げ
る
だ
け
で
も
い
い
で

し
ょ
う
。
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
す
る

の
も
大
切
で
す
。

　

自
分
で
で
き
る
体
操
と
し
て
は
、

体
を
前
に
倒
し
て
腕
を
振
り
子
の
よ

う
に
振
る
「
コ
ッ
ド
マ
ン
体
操
」
が

簡
単
な
の
で
お
勧
め
で
す
。
肩
痛
が

慢
性
化
し
て
い
る
人
に
は
、
肩
や
肩

甲
骨
の
ス
ト
レ
ッ
チ
が
セ
ル
フ
リ
ハ

ビ
リ
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

　

五
十
肩
の
症
状
に
似
た
さ
ま
ざ
ま

な
肩
の
疾
患
が
あ
り
ま
す
。
肩
外
来

で
よ
く
み
ら
れ
る
疾
患
が
「
腱
板
断

裂
」
で
す
。
老
化
や
転
倒
な
ど
の
外

傷
で
腱
板
が
断
裂
す
る
こ
の
疾
患

は
、
肩
の
運
動
時
痛
や
夜
間
痛
が
特

徴
で
す
。
五
十
肩
に
似
て
50
代
か
ら

発
症
頻
度
が
増
え
ま
す
が
、
ス
ポ
ー

ツ
に
伴
う
若
年
者
の
腱
板
断
裂
も
あ

り
ま
す
。

　
「
石
灰
沈
着
性
腱
板
炎
」
は
、
肩

痛
の
中
で
も
特
に
激
し
い
痛
み
を
生

じ
る
疾
患
で
す
。
腱
板
の
中
に
石
灰

が
沈
着
し
、
強
い
炎
症
を
生
じ
る
の

が
原
因
。40
〜
50
代
の
女
性
に
多
く
、

あ
る
日
突
然
に
激
痛
が
生
じ
、
肩
を

動
か
せ
な
く
な
っ
た
と
い
う
人
は
、

こ
の
疾
患
が
疑
わ
れ
ま
す
。

　

こ
の
他
、
肩
や
指
の
関
節
に
痛
み

を
生
じ
る
「
関
節
リ
ウ
マ
チ
」、
頚

◆
肩
痛
を
予
防
し
よ
う

◆
さ
ま
ざ
ま
な
肩
疾
患

部
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
変
形
し
た
頚

椎
が
神
経
根
を
圧
迫
す
る
こ
と
で
痛

み
や
し
び
れ
が
生
じ
る
「
頚
椎
症
性

神
経
根
症
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま

れ
に
、
悪
性
腫
瘍
が
肩
痛
の
原
因
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

肩
凝
り
や
五
十
肩
だ
と
思
っ
て

も
、
こ
う
し
た
疾
患
が
隠
れ
て
い
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
肩
痛
が
2
週
間

以
上
継
続
す
る
時
は
、
専
門
医
に
相

談
し
原
因
を
は
っ
き
り
さ
せ
る
こ
と

が
重
要
で
す
。

CHECK!

五十肩の期間と治療
①急性期 約2カ月
・刺すような痛み　・運動制限　・睡眠障害

治療法 ・アイシング　・鎮痛剤　・シップ
・ステロイド注射

治療法 ・積極的な運動（体操）

治療法
・適度な運動（体操）　・温める
・筋肉の緊張を取るリハビリ
・ヒアルロン酸注射

②慢性期 約2～6カ月

・痛みは収まるが動かすと痛い　・運動制限

③回復期 約6カ月～

・痛みがなくなり動かしやすくなる

23


