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　肩関節は、全身の関節の中で、最も大きく自由に動きます。その分、構造が複雑で、さまざまな機
能的トラブルを起こしやすく、そのうち最も多いのが「肩こり」です。
　首や肩の筋肉には常に10㎏の負担がかかっており、肩こりはそれら筋肉の緊張が続いている状態
で、慢性化しやすく、肩周辺に不快な痛みや筋肉のこわばりなどを感じます。今回は、肩こりの原因、
改善に有効な日常生活での工夫、気を付けることなどについてお話します。

肩こりの原因肩こりの原因
　不良姿勢、運動不足による筋力低下、精神的ストレ
スのほか、過労や睡眠不足などさまざまな原因が指摘
されています。

実はストレスも肩こりの原因！
　最近では日常生活での悩みやストレスを自覚して
いる割合をみると、男女ともに30～50歳台で高値を
示しており、男性では50％、女性では約60％の結果
となっています。今後も精神的緊張やストレスを原因
とする肩こりが増加していくことが考えられます。ス
トレスをためないよう、自分なりのストレス発散やリ
ラックス方法を見つけましょう。意識的に深呼吸をす
るのも効果的です。

日常生活で気を付けること日常生活で気を付けること
　デスクワークをされる方は、机や椅子の高さ、パソ
コンの位置などに気を付けましょう。また、重労働や
長時間の作業なども控え、小まめな休憩、体操を行い
ましょう。十分な休息や睡眠、バランスのとれた食生
活、規則正しい生活リズムも大事です。

家庭でできる肩こり対処法の一例家庭でできる肩こり対処法の一例
・痛みがあるときの着替え

衣服はかぶるタイプより前開
きの服が着替えやすいです。
着るときは痛みのある側の手
から袖を通し、脱ぐときは痛
みのない側の手から脱ぐよう
にします。

・肩を温める、冷やさない
特に寒い時期は蒸しタオルやカイロ、肩掛けや衣類
などで肩が冷えないようにします。入浴やシャワー
でも意識して温めるようにしましょう。

・適度なストレッチなどで体を動かす
同じ姿勢が続くと、肩やその周りもこわばりが出や
すくなります。肩を回したり、動かすことで血液の
循環も良くなり、ほぐれやすくなりますので、ちょっ
とした時間の合間などに動かすのもおすすめです。
なお、令和３年11月号で、お手軽な肩ストレッチ
方法を紹介していますので、ぜひ、参考にしてくだ
さい。

こんな時は病院へこんな時は病院へ
　日常生活に支障を来すような強い
痛みや動きにくさ、手や腕がしびれ
るなどのこりや痛み以外の症状、転
倒や打撲・無理な動作などをきっか
けに痛みが出た場合などは受診しま
しょう。

　
依
然
世
界
中
で
猛
威
を
振
る
う

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
登
場
か
ら

２
年
経
ち
ま
し
た
が
、
こ
の
間
人

類
も
手
を
拱こ
ま
ねい
て
い
た
訳
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
各
種
治
療
薬
の
登
場

も
あ
り
ま
す
が
、
や
は
り
最
も
大

き
な
効
果
を
示
し
て
い
る
の
は
ワ

ク
チ
ン
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
ワ
ク
チ
ン
接
種
で
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
発
症
、
重

症
化
、
死
亡
リ
ス
ク
は
格
段
に
下

が
る
報
告
が
多
数
さ
れ
て
お
り
、

令
和
３
年
11
月
号
で
、
当
院
職
員

に
お
け
る
ワ
ク
チ
ン
接
種
後
の
抗

体
価
と
副
反
応
と
の
関
連
を
紹
介

し
ま
し
た
が
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
に

よ
り
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と

戦
う
た
め
に
十
分
な
抗
体
が
作
ら

れ
て
い
る
こ
と
も
確
認
で
き
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
今
回
の
オ
ミ
ク

ロ
ン
株
で
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
後
の

感
染
例
（
ブ
レ
ー
ク
ス
ル
ー
感
染
）

も
多
数
報
告
さ
れ
て
お
り
、
ワ
ク

チ
ン
接
種
か
ら
の
時
間
の
経
過
と

と
も
に
感
染
予
防
や
発
症
予
防
の

効
果
が
徐
々
に
低
下
す
る
た
め
で

は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
現
在
、
国
は
３
回
目
の

ワ
ク
チ
ン
追
加
接
種
（
ブ
ー
ス

タ
ー
接
種
）
を
進
め
て
い
ま
す
。

当
院
職
員
も
医
療
職
と
し
て
ブ
ー

ス
タ
ー
接
種
を
受
け
て
い
ま
す

が
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
前
、
す
な
わ

ち
２
回
目
の
接
種
か
ら
半
年
経
過

し
た
後
の
抗
体
検
査
を
行
い
ま
し

た
の
で
、
そ
の
結
果
を
報
告
す
る

と
と
も
に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
に
対
す
る
備
え
に
つ
い

て
改
め
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い

ま
す
。

　
今
回
は
１
０
０
人
の
職
員
に
つ

い
て
ブ
ー
ス
タ
ー
接
種
前
の
抗
体

価
を
測
定
し
ま
し
た
。
そ
の
結

果
、
前
回
の
２
割
程
度
に
ま
で
抗

体
価
は
落
ち
て
い
る
こ
と
が
分
か

り
ま
し
た
。
前
回
は
性
別
、
年
齢

で
抗
体
価
に
差
が
み
ら
れ
ま
し
た

が
、
今
回
は
そ
れ
ら
の
差
は
な

く
、
性
別
、
年
齢
に
関
係
な
く
等

し
く
減
っ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、

接
種
後
の
副
反
応
に
つ
い
て
は
前

回
よ
り
変
わ
ら
な
い
か
、
や
や
軽

か
っ
た
印
象
で
す
。
今
回
の
検
証

か
ら
、
ワ
ク
チ
ン
２
回
接
種
６
ヵ

月
後
に
は
抗
体
価
は
か
な
り
減
っ

て
お
り
、
抗
体
が
８
割
も
減
っ
て

い
る
と
聞
く
と
恐
ろ
し
く
感
じ
ま

す
が
、
減
っ
て
い
て
も
ほ
ぼ
全
員

が
有
効
域
で
あ
り
、
ま
だ
完
全
に

無
効
と
い
う
ほ
ど
減
っ
て
は
お
ら

ず
、
こ
れ
が
ブ
レ
ー
ク
ス
ル
ー
感

染
で
あ
ま
り
重
症
化
し
な
い
理
由

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
抗
体
が
ど
れ

く
ら
い
あ
れ
ば
安
心
な
の
か
は
誰

も
分
か
っ
て
い
な
い
の
が
実
情
で

す
が
、「
あ
る
に
越
し
た
こ
と
は

な
い
」
と
い
う
考
え
は
、
ど
の
専

門
家
の
意
見
も
一
致
し
て
い
ま
す

の
で
、
ブ
ー
ス
タ
ー
接
種
に
よ
っ

て
抗
体
が
ど
れ
く
ら
い
増
え
る
か

と
い
う
こ
と
は
気
に
な
る
と
こ
ろ

で
す
。

　
こ
こ
で
興
味
深
い
デ
ー
タ
を
紹

介
し
ま
す
。
今
回
検
査
を
し
た
職

員
の
う
ち
、
こ
れ
ま
で
見
た
こ
と

も
な
い
様
な
高
い
値
を
示
し
た
職

員
が
お
り
、「
感
染
者
か
？
」
と

緊
張
が
走
り
ま
し
た
が
、
実
は
ワ

ク
チ
ン
追
加
接
種
１
週
間
後
の
検

査
で
あ
っ
た
事
が
分
か
り
ま
し
た

（
グ
ラ
フ
参
照
）。
こ
れ
ま
で
、
新

型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
は
１
回
の
接

種
で
は
抗
体
価
は
上
が
ら
な
い
も

の
の
、
２
回
接
種
後
は
高
い
値
を

示
す
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

ブ
ー
ス
タ
ー
接
種
後
の
抗
体
価
に

つ
い
て
も
今
後
い
ろ
い
ろ
な
施
設

か
ら
発
表
が
あ
る
と
思
い
ま
す

が
、
当
院
で
も
想
像
以
上
に
多
く

の
抗
体
が
作
ら
れ
て
い
る
こ
と
が

分
か
り
、
２
回
目
を
凌
ぐ
抗
体
獲

得
の
可
能
性
も
示
唆
さ
れ
、
ブ
ー

ス
タ
ー
接
種
に
よ
る
抗
体
の
獲
得

に
は
期
待
し
て
も
良
い
の
で
は
な

い
か
と
思
い
ま
す
。

　
当
院
も
市
民
の
皆
さ
ん
に
対
し

て
追
加
接
種
の
機
会
を
確
保
す
る

た
め
に
敷
地
内
に
特
設
接
種
会
場

を
設
置
し
て
い
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン

接
種
は
あ
く
ま
で
個
人
の
自
由
で

す
が
、
接
種
に
よ
り
、
ウ
イ
ル
ス

と
戦
う
武
器
で
あ
る
抗
体
が
作
ら

れ
る
こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ

ん
。
治
療
薬
も
ど
ん
ど
ん
登
場
し

て
き
て
い
ま
す
が
、
ま
ず
は
予
防

が
第
一
で
す
。
基
本
的
感
染
予
防

対
策
に
加
え
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
で

発
症
、
重
症
化
を
予
防
し
て
一
日

で
も
早
く
平
穏
な
日
常
を
取
り
戻

し
た
い
も
の
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン

追
加
接
種
（
ブ
ー
ス
タ
ー
接
種
）
を
前
に

追
加
接
種
（
ブ
ー
ス
タ
ー
接
種
）
を
前
に

病
院
事
業
管
理
者
　
大お
お

　
谷た
に

　
　
順じ
ゅ
ん

リハビリテーション技術科　作業療法士　金
かねむら
村　貴

たか
允
まさ

「肩こりの原因とその予防法」「肩こりの原因とその予防法」
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先日いただいた質問はこれです。

「首や目の周りにイボができてきますが、
何ですか？」

　年を重ねると皮膚状態が変化します。例えば、乾燥
肌になったり、皮膚のしわが増えたりしますが、これ
は年齢と共に皮膚の新陳代謝が緩やかになっていくこ
とが原因とされており、年齢を重ねることによってさ
まざまな皮膚の変化が起こってきます。

　皮膚の変化の一つ、皮膚の過
か

形
けい

成
せい

というものがあり
ます。皮膚の新陳代謝に異常が出ると、皮膚の一部だ
けが飛び出し、ちまたで言われる「イボ」というもの
になります。医学用語では「脂

し
漏
ろう

性
せい

角
かく

化
か

症
しょう

」と言われ
ます。皮膚年齢が上がることに、脂漏性角化症ができ
やすい状態になります。

　脂漏性角化症の原因として日焼け、ストレス、肥満
などが挙げられ、外見から分かる場所にできやすいの
で目立ちます。日焼けやストレスが溜まると、皮膚の
代謝に異常が起こり、メラニンが皮膚に溜まり、それ
によって過形成が起こりやすくなります。この症状は
農家の方々に多く見られます。脂漏性角化症事体が人
体に害を起こすことはありませんが、すぐ見える場所
にできるため、気にされることが多いと思います。

　脂漏性角化症の治療として、焼
しょうしゃく

灼療
りょうほう

法(保険適応)な
どがあり、皮膚科で行われています。

　また、予防方法としては日焼け止めを使うことと適
切な運動、食事、睡眠習慣を持つことが重要です。適
切な生活習慣がイボ以外の皮膚の状態の改善にもつな
がります。

　脂漏性角化症のように見えても、大きくなるスピー
ドが速かったり、色が黒色、出血することがあるなど
の症状は感染症やそれ以外の悪い病気のことがありま
すので、ぜひ、医療機関で相談してください。

　
当
院
で
は
、
看
護
師
免
許
取
得
後
３
年

目
か
ら
５
年
目
ま
で
の
看
護
師
に
よ
る

ケ
ー
ス
ス
タ
デ
ィ
（
事
例
検
討
）
発
表
会

を
毎
年
行
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
発
表
会
の
目
的
は
「
自
分
の
行
っ

た
看
護
や
行
動
を
振
り
返
る
こ
と
で
、
看

護
実
践
を
評
価
し
、
よ
り
良
い
方
策
を
見

い
だ
す
と
共
に
論
理
的
な
思
考
力
を
高
め

る
こ
と
」
と
し
て
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
感
染
拡
大
防
止
の
た

め
、昨
年
度
は
開
催
を
延
期
し
ま
し
た
が
、

今
年
度
は
会
場
の
入
場
人
数
を
制
限
す
る

な
ど
の
感
染
対
策
を
実
施
し
た
上
で
、
１

月
25
日
㈫
に
９
人
の
看
護
師
が
発
表
を
行

い
ま
し
た
。

　
今
回
の
発
表
の
内
容
は
、
当
院
の
特
色

や
地
域
の
特
性
を
踏
ま
え
、
高
齢
化
や
そ

れ
に
伴
う
合
併
症
、
医
療
的
な
処
置
を
在

宅
で
行
う
こ
と
な
ど
多
職
種
と
連
携
を
取

り
な
が
ら
、
患
者
さ
ん
や
家
族
の
背
景
を

考
慮
し
た
看
護
ケ
ア
の
実
践
に
つ
い
て
、

そ
の
振
り
返
り
を
ま
と
め
た
も
の
で
し

た
。

　
看
護
師
と
し
て
、
常
に
自
分
の
行
っ
た

看
護
実
践
を
振
り
返
る
こ
と
は
大
き
な
学

び
と
な
り
ま
す
。
自
分
へ
の
課
題
を
見
つ

け
る
こ
と
も
で
き
ま
し
た
。
協
力
し
て
い

た
だ
い
た
患
者
さ
ん
、
ご
家
族
に
感
謝
し

ま
す
。

　
「
外
国
人
の
困
り
ご
と
解
決
し
た
い
！
」

と
、
三
刀
屋
高
校
卒
業
生
の
神か
ん
田だ

亜あ

門も
ん
さ

ん
と
秦は
た 

美み

貴き

さ
ん
が
、「
メ
デ
ィ
カ
ル
デ

ザ
イ
ン
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
と
題
し
、
４
つ

の
外
国
語
に
よ
る
問
診
表
を
作
成
さ
れ
、

当
院
へ
寄
贈
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

２
人
は
、
外
国
人
の
方
に
と
っ
て
雲
南

市
が
よ
り
住
み
や
す
い
街
に
な
れ
ば
と
思

い
、
雲
南
ス
ペ
シ
ャ
ル
チ
ャ
レ
ン
ジ
事
業

を
通
じ
て
活
動
を
続
け
て
こ
ら
れ
ま
し

た
。
は
じ
め
は
「
中
高
生
の
！
幸
雲
南

塾
」
の
活
動
で
、
海
外
で
生
活
し
た
こ
と

が
あ
る
方
か
ら
そ
の
滞
在
先
で
困
っ
た
こ

と
な
ど
を
聞
き
、
そ
の
課
題
を
解
決
す
る

た
め
に
学
び
を
深
め
、
そ
の
結
果
、
外
国

語
に
よ
る
問
診
表
の
作
成
を
考
え
ら
れ
ま

し
た
。
問
診
表
を
作
成
す
る
に
あ
た
り
、

当
院
職
員
と
打
ち
合
わ
せ
を
繰
り
返
し
行

い
、
英
語
・
中
国
語
・
ベ
ト
ナ
ム
語
・
ビ

ル
マ
語
の
４
つ
の
外
国
語
に
よ
る
問
診
表

を
完
成
さ
せ
ま
し
た
。

　

２
人
は
、
市
内
の
病
院
が
外
国
人
の
利

用
し
や
す
い
医
療
機
関
と
な
る
よ
う
、
引

き
続
き
活
動
し
た
い
と
述
べ
ら
れ
ま
し

た
。

　
こ
の
問
診
表
は
当
院
を
受
診
さ
れ
る
外

国
人
の
方
に
活
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。

　感染症への予防や対策、新型コロナウイルス感染症の検査・薬についてお話します。
　　日　時：３月25日（金）　14時～16時　
　　場　所：雲南市立病院　４階大会議室
　　予約・問い合わせ先：雲南市立病院　保健推進課　☎47-7510
※新型コロナウイルス感染症の流行状況によっては中止・延期となる場合があります。

「ここで学んであなたもおうちナースになろう！
　新型コロナウイルス感染症に備える」市民健康講座のお知らせ市民健康講座のお知らせ

発表会の様子発表した看護師

問診票を手にする一同（後列右から神田さん、秦さん） ４種の外国語問診票

このシリーズでは総合診療医が患者さんからいただいた質問をもとに市民の
皆さんが困っている症状や疑問について解説します。

総合診療医が答える

第23回：「首や目の周りにイボができてきます」
「こんな「こんな症状症状やや疑問疑問  持持っていませんかっていませんか？？」」

【脂漏性角化症の仕組み】
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