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肩こりについて
病院だより
No.81

　

肩
こ
り
の
４
大
原
因
、
知
っ
て
い
ま
す

か
？

　
「
同
じ
姿
勢
」「
眼
精
疲
労
」「
運
動
不
足
」

「
ス
ト
レ
ス
」
で
す
。
今
回
は
そ
の
中
の

「
同
じ
姿
勢
」「
眼
精
疲
労
」
の
肩
こ
り
に

つ
い
て
お
話
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

成
人
の
頭
の
重
さ
は
約
５
～
６
㎏
あ
り

ま
す
。（
ボ
ー
リ
ン
グ
の
玉
で
い
う
と
11

～
13
ポ
ン
ド
の
大
き
さ
）
そ
の
重
さ
を
支

え
て
い
る
の
が
首
と
肩
で
す
。

　
「
同
じ
姿
勢
」
と
「
眼
精
疲
労
」
に
よ

る
肩
こ
り
は
、
主
と
し
て
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

や
読
書
、
細
か
い
手
仕
事
な
ど
に
よ
っ
て

起
こ
り
ま
す
。
特
に
最
近
は
パ
ソ
コ
ン
や

ス
マ
ホ
の
長
時
間
使
用
に
よ
る
肩
こ
り
が

増
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
細
か
い
文
字
を

見
続
け
る
と
、
目
や
そ
の
周
囲
の
筋
肉
が

緊
張
し
、
首
や
肩
の
筋
肉
も
緊
張
し
て
い

き
ま
す
。
肩
周
辺
の
筋
肉
が
緊
張
し
血
行

が
悪
く
な
る
こ
と
で
肩
こ
り
を
誘
発
し
て

し
ま
い
ま
す
。
特
に
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ

の
場
合
、
光
源
を
見
つ
め
て
い
る
の
と
同

じ
な
の
で
、
目
が
常
に
緊
張
を
強
い
ら

れ
、ま
ば
た
き
の
回
数
が
減
り
ま
す
。（
通

常
は
毎
分
15
～
20
回
程
度
。
パ
ソ
コ
ン
・

ス
マ
ホ
作
業
中
は
毎
分
１
～
２
回
に
激

減
！
）
そ
の
た
め
ド
ラ
イ
ア
イ
か
ら
眼
精

疲
労
を
起
こ
し
、
肩
こ
り
へ
と
つ
な
が
っ

て
い
き
ま
す
。

■
「
同
じ
姿
勢
」
の
予
防
策

①
同
じ
姿
勢
を
続
け
な
い
よ
う
に
し
て
、

こ
ま
め
に
首
や
肩
の
緊
張
状
態
を
ほ
ぐ
し

ま
し
ょ
う
。

②
パ
ソ
コ
ン
使
用
時
は
画
面
を
高
く
し
て

背
中
が
丸
ま
り
、
目
線
が
下
が
ら
な
い
よ

う
に
（
図
１
）。
ス
マ
ホ
使
用
時
も
同
様
、

ス
マ
ホ
を
目
線
の
高
さ
に
し
て
操
作
す
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
（
図
２
）。

■
「
眼
精
疲
労
」
の
予
防
策

①
と
き
ど
き
目
を
休
ま
せ
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
１
～
２
分
間
目
を
閉
じ
て
休
ま
せ

ま
す
。

②
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
か
ら
目
を
離
し
、

遠
く
を
眺
め
た
り
し
て
目
の
緊
張
を
ほ
ぐ

し
ま
し
ょ
う
。

③
指
先
で
こ
め
か
み
の
あ
た
り
を
円
を
描

き
な
が
ら
や
さ
し
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
の

も
い
い
で
し
ょ
う
。

■
「
後
頭
部
」
を
ほ
ぐ
そ
う

　

首
と
頭
の
境
目
の
深
層
に
は
「
後
頭
下

筋
群
」
と
い
う
小
さ
な
筋
肉
が
集
ま
っ
て

い
ま
す
。
こ
の
筋
肉
た
ち
に
は
首
や
頭
が

目
の
動
き
と
連
動
し
て
動
く
の
を
制
御
す

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
後
頭
骨
か
ら
頸
椎

に
繋
が
り
、
眼
精
疲
労
に
影
響
す
る
自
律

神
経
と
も
密
接
で
す
。
こ
の
筋
を
緩
め
る

と
、
首
の
動
き
に
柔
軟
性
が
戻
り
、
頭
痛

や
眼
精
疲
労
に
よ
る
首
・
肩
こ
り
、
自
律

神
経
失
調
症
、不
眠
症
、め
ま
い
、耳
鳴
り
、

顔
の
む
く
み
の
解
消
も
期
待
さ
れ
ま
す
。

■
ス
ト
レ
ッ
チ
の
仕
方

①
背
筋
を
伸
ば
し
て
座
り
ま
す
。

②
中
指
と
人
差
し
指
を
後
頭
部
の
窪
み
に

当
て
ま
す
（
硬
い
骨
の
す
ぐ
下
の
柔
ら
か

い
部
分
）。

③
顔
を
上
に
向
け
て
、
頭
を
左
右
に
軽
く

揺
ら
し
ま
す
。

※
こ
の
時
、
首
が
強
く
痛
む
場
合
は
ス
ト

レ
ッ
チ
を
中
止
し
ま
し
ょ
う
。

④
少
し
上
を
向
き
、
２
本
の
指
で
グ
リ
グ

リ
と
ほ
ぐ
し
ま
す
（
10
秒
ほ
ど
）

　

40
分
～
１
時
間
を
目
安
に
行
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。
痛
み
が
あ
る
と
き
は
無
理
に
行

わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

（
文
責　

理
学
療
法
士　

永
山
紗
希
）

パソコン、 スマホ使用時は良い姿勢を心掛けましょう。

手の甲を
上に向けて
肘を支える

グリグリ

画面との距離は
約 50～ 75cm

背中を
丸めない

図 2 図 1


