
◆お問い合せ先◆　天塩町立国民健康保険病院　☎（２）１０５８
2

肩こりについて

病院だより
No.85

　

昨
年
10
月
号
で
肩
こ
り
の
原
因
に
は
４

つ
あ
り
、「
同
じ
姿
勢
」「
眼
精
疲
労
」「
運

動
不
足
」「
ス
ト
レ
ス
」
が
あ
り
、
そ
の

内
の
２
つ
に
つ
い
て
お
話
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
今
回
は
第
２
弾
と
し
て
「
運

動
不
足
」「
ス
ト
レ
ス
」
に
つ
い
て
お
話

し
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

～
前
回
の
お
さ
ら
い
～

　

肩
こ
り
は
「
筋
肉
の
緊
張
」
と
「
血
流

の
悪
化
」に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

「
同
じ
姿
勢
」
で
は
こ
ま
め
に
休
憩
を
は

さ
み
、
首
や
肩
を
ほ
ぐ
す
こ
と
が
大
切
で

す
。
ま
た
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
の
操
作

時
は
良
い
姿
勢
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。「
眼

精
疲
労
」
で
は
１
～
２
分
間
、
目
を
閉
じ

て
休
ま
せ
た
り
、
遠
く
を
眺
め
た
り
し
て

目
の
緊
張
を
ほ
ぐ
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

と
い
っ
た
お
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　

今
回
は
残
り
の
２
つ
「
運
動
不
足
」
と

「
ス
ト
レ
ス
」
に
つ
い
て
お
話
し
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

■
「
運
動
不
足
」
に
よ
る
肩
こ
り

　

運
動
不
足
で
首
や
肩
ま
わ
り
の
筋
力
低

下
が
起
こ
る
と
、
筋
肉
が
緊
張
し
や
す
く

な
り
ま
す
。
筋
肉
は
血
液
を
循
環
さ
せ
る

ポ
ン
プ
の
役
割
が
あ
る
た
め
、
そ
の
ポ
ン

プ
作
用
が
弱
ま
り
、血
流
の
悪
化
が
生
じ
、

肩
こ
り
と
な
り
ま
す
。

■
「
ス
ト
レ
ス
」
に
よ
る
肩
こ
り

　

精
神
的
ス
ト
レ
ス
が
強
ま
る
と
自
律
神

経
が
乱
れ
、
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
ま

す
。
そ
の
状
態
が
続
く
と
血
流
の
悪
化
が

生
じ
ま
す
。
そ
の
結
果
、
首
や
肩
の
血
流

も
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
、
肩
こ
り
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。（
自
律
神
経
が
原
因
の
場

合
は
肩
こ
り
だ
け
で
な
く
、
全
身
の
さ
ま

ざ
ま
な
不
調
が
起
こ
る
こ
と
も
多
い
で

す
）

　

運
動
不
足
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
肩
こ
り

を
解
消
す
る
た
め
、
座
っ
た
ま
ま
出
来
る

「
タ
オ
ル
体
操
」
を
紹
介
し
ま
す
。

※
タ
オ
ル
の
長
さ
を
調
節
し
て
無
理
の
な

い
範
囲
で
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、

首
や
肩
に
痛
み
や
障
が
い
が
あ
る
方
は
主

治
医
に
相
談
し
て
か
ら
行
な
う
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。

　

回
数
は
各
10
回
ず
つ
、
２
セ
ッ
ト
を
目

安
に
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

■
背
中
ゴ
シ
ゴ
シ
体
操

①
背
面
で
タ
オ
ル
を
縦
に
持
ち
ま
す
。

②
タ
オ
ル
を
背
骨
に
沿
っ
て
背
中
を
洗
う

よ
う
に
上
下
に
動
か
し
ま
す
。

　

手
を
逆
に
し
て
反
対
も
行
い
ま
す
。

■
バ
ン
ザ
イ
体
操

①
タ
オ
ル
の
端
を
持
ち
、
肘
を
伸
ば
し
て

頭
の
上
に
持
ち
上
げ
ま
す
。

②
タ
オ
ル
が
頭
の
後
ろ
に
来
る
よ
う
に

ゆ
っ
く
り
肘
を
曲
げ
ま
す
。

■
肩
グ
ル
グ
ル
体
操

①
頭
の
上
で
タ
オ
ル
を
持
ち
ま
す

②
右
腕
を
曲
げ
て
左
手
を
ゆ
っ
く
り
体
の

後
ろ
に
引
き
下
げ
ま
す
。

③
右
手
も
体
の
後
ろ
に
お
ろ
し
ま
す
。

④
左
肘
を
曲
げ
な
が
ら
上
に
持
ち
上
げ
、

ゆ
っ
く
り
上
に
引
き
上
げ
て
き
ま
す
。

　

反
対
も
同
様
に
行
い
ま
す
。

　

適
度
な
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
は
筋
肉
の

収
縮
・
弛
緩
を
繰
り
返
す
こ
と
で
筋
肉
の

ポ
ン
プ
作
用
が
働
き
ま
す
。
そ
の
結
果
、

硬
く
な
っ
た
筋
肉
が
ほ
ぐ
れ
、
血
流
の
改

善
も
期
待
さ
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
や
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
ね
。
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