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　肩関節周囲炎は、五十肩と呼ばれることもあり、
関節周囲に起こった炎症により、動かすと痛い、夜
になると痛くて眠れない、手があがらない、後ろに
手が回らないなどのつらい症状があります。この炎
症は、関節周囲に負担がかかる動きによって悪化し、
負担が少ない動きによって改善します。
　肩は可動範囲が広く、負担がかかる動きかどうか
考えたこともないという人がほとんどです。薬で治

療しているにもかかわら
ず、痛みが減らないという
人は、動きの中で悪化させ
ているかもしれせん。
　負担が少ない動きを実践
することが、予防もしくは早期の痛みの改善につな
がります。
　肩を大事に使って、痛みを予防しましょう！

負担が少ない動き方で

肩の痛みを減らしましょう！
カラ
ダのこ

と
おしえて！

昨日よりも
健康に。

カラダの話

【問い合わせ】　上野総合市民病院　☎ 24-1111
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取
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あ
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取
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収
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。
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▼

身体の向きを変えず、
　振り返って後方に手
　を伸ばし、物を持ち
　上げています。肩の
　前にある腱や靭帯に
　負担をかけ、炎症を
　悪化させる動きです。

▼

身体の向きを変えて、
　対象物に近づき、しゃ
　がんで正面で持ち上げ
　ています。肩への負担
　が少なく、炎症を起こ
　しにくい動きです。

(上野総合市民病院　理学療法士　猪田茂生 )

品　名 １石の価格
伊賀関取米 20.16 円
庄内山居一等米 19.75 円
伊勢関取米 19.70 円
鶴岡一等米 19.58 円
肥前関取米 19.40 円
鶴岡二等米 18.97 円
讃岐三等米 18.95 円
肥後横島二等米 18.95 円
薩摩真幸神力中米 18.89 円

東京深川市場における各産地の米価
（明治 43～大正２年の平均）

（山﨑繁次郎商店編『米界資料』より）

《肩に負担がかかる動作》 《肩に負担がかかりにくい動作》


