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四
十
肩
・
五
十
肩
を
早
く
治

す
に
は
、
日
常
生
活
で
の
管
理

が
と
て
も
重
要
で
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
た
っ
た
一
つ
だ
け
！

「
痛
っ
！
」
と
な
ら
な
い
よ
う

に
生
活
す
る
こ
と
で
す
。
治
療

後
、
一
度
も
「
痛
っ
！
」
と
な

ら
ず
に
生
活
で
き
れ
ば
、
理
論

上
、
２
～
３
週
間
で
治
り
ま
す
。

し
か
も
痛
み
自
体
は
３
～
５
日

と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
こ
れ
が
な
か
な
か

難
し
い
も
の
で
、
実
際
に
そ
の

よ
う
な
経
過
を
た
ど
っ
た
患
者

さ
ん
は
、
私
は
一
人
し
か
見
た

こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
割
合
で

い
う
と
、
１
％
く
ら
い
で
し
ょ

う
か
。
（
か
な
り
感
覚
的
で
す

が
…
笑
）

四
十
肩
・
五
十
肩
の
患
者
さ

ん
に
必
ず
お
伝
え
し
て
い
る
注

意
事
項
を
き
っ
ち
り
守
っ
て
い

た
だ
く
と
、
本
当
に
理
論
通
り

の
期
間
で
治
っ
て
い
く
こ
と
を

見
せ
て
く
だ
さ
っ
た
貴
重
な
患

者
さ
ん
で
し
た
。

そ
し
て
、
こ
の
事
実
が
あ
る

か
ら
こ
そ
、
今
現
在
、
四
十
肩
・

五
十
肩
が
長
引
い
て
お
困
り
の

方
々
に
も
早
く
楽
に
な
っ
て
い

た
だ
き
た
く
、
こ
の
新
聞
を
作

り
ま
し
た
。

四
十
肩
・
五
十
肩
の
患
者
さ

ん
は
皆
さ
ん
、
「
痛
っ
！
」
と

な
り
た
く
て
な
っ
て
い
る
わ
け

で
は
な
い
と
思
い
ま
す
。
ふ
と

し
た
動
作
で
つ
い
つ
い
や
っ
て

し
ま
う
の
で
す
よ
ね
。

こ
こ
で
は
、
そ
の
つ
い
つ
い

や
っ
て
し
ま
い
が
ち
な
代
表
的

な
動
作
２
つ
と
そ
の
対
処
法
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

１
つ
目
は
衣
服
の
着
脱
で
す
。

日
常
動
作
で
最
も
「
痛
っ
！
」

と
な
り
や
す
い
動
作
の
一
つ
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
さ
ら
に

毎
日
複
数
回
行
わ
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
動
作
で
す
の
で
、
注
意

が
必
要
で
す
。
特
に
テ
ィ
シ
ャ

ツ
や
ト
レ
ー
ナ
ー
等
の
丸
首
の

着
脱
は
皆
さ
ん
の
想
像
以
上
に

肩
に
負
担
を
か
け
る
動
き
を
し

ま
す
。
で
す
か
ら
、

衣
服
は
下
着
も
含
め
、

全
て
前
開
き
の

も
の
に
し
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
、
【
痛
い
方

の
腕
か
ら
着
て
、
痛

く
な
い
方
の
腕
か
ら
脱
ぐ
】
を

徹
底
し
て
く
だ
さ
い
。

２
つ
目
は
、
下
に
落
ち
た
も

の
を
拾
う
と
き
の
動
作
で
す
。

下
の
物
を
拾
う
動
作
は
、
実
は

腕
を
上
げ
る
動
作
と
同
じ
か
た

ち
に
な
り
ま
す
。
下
の
奥
（
前
）

の
物
で
あ
れ
ば
あ
る
ほ
ど
、
腕

を
上
に
上
げ
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
さ
ら
に
、
物
を
拾
う
時
に

は
手
の
平
を
下
に
向
け
て
い
る

た
め
、
余
計
に
肩
に
負
担
が
か

か
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
下
の

物
を
取
る
時
に
は
痛
く
な
い
方

の
手
で
取
る
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。

基
本
的
に
は
右
の
絵
の
よ
う

に
三
角
巾
で
腕
を
つ
っ
て
お
け

ば
、
「
痛
っ
！
」
と
な
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
何
度
も
炎
症

を
繰
り
返
し
て
、
状
態
が
悪
い

方
に
は
固
定
す
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
し
か
し
、
と
て
も
不
便

で
す
の
で
、
こ
こ
ま
で
い
か
な

い
よ
う
頑
張
り
し
ょ
う
！
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四十肩・五十肩は
肩周囲の組織の炎症（キズがある）

炎症は３～５日で治まる

少し固まる

（可動域が狭まる）

炎症期間が長い程

たくさん固まる

治療期間短い 治療期間長い

治る 治る

「痛っ！」

↓

キズ広がる

↓

炎症

↓

↓

↓ ↓

↓

↓

↓

↓

【
炎
症
ル
ー
プ
】痛

い

あ
ま
り
痛
く
な
い

左
に

９
０

度
回

転
さ

せ
る

と

…

？ か す ま り か わ が の る い て っ な

に 作 動 じ 同 と 時 た げ 上 を 腕 下
の
物
を
拾
う
動
作
は
、
実
は
腕
を
上
げ
る
動
作
と
同
じ

か
た
ち
に
な
り
ま
す
。
下
の
奥
（
前
）
の
物
で
あ
れ
ば
あ
る

ほ
ど
、
腕
を
上
に
上
げ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、

痛
く
な
い
方
の
手
で
拾
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！

着
る
時
は

右
か
ら
！

脱
ぐ
時
は

左
か
ら
！

着
る
時
は

左
か
ら
！

脱
ぐ
時
は

右
か
ら
！

痛
い
方
の
肩
に
こ
の

動
き
を
さ
せ
な
い
！

最短2.3週間！ 長い人は3年…

※
前
開
き
の
下
着
は
イ
オ
ン
や
し
ま
む
ら
、
無
印
良
品
な
ど
で
も
売
っ
て
い
る
よ
う
で
す
の
で
、
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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庄
司
日
記

編集後記
ワ
ン
ダ
ー
ネ
ッ
ト

～
最
近
の
こ
と
～

鴨
ラ
ー
メ
ン

京
橋
に
あ
る
鴨
ラ
ー
メ
ン
屋

さ
ん
が
美
味
し
く
て
、
週
に
２

回
も
行
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

冬
は
鴨
！
と
言
い
た
い
と
こ
ろ

で
す
が
、
性
質
と
し
て
は
少
し

冷
や
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
そ
こ
で
ネ
ギ
の
登
場
で

す
。
ネ
ギ
に
は
温
め
る
作
用
が

あ
る
た
め
、
鴨
の
作
用
を
相
殺

で
き
る
の
で
す
。
鴨
ネ
ギ
を
考

え
た
人
は
多
分
天
才
で
す
。

お尻拭くとき、
痛っ！とやっちゃ
いました…

握るタイプの
ドアノブを捻った時
やばかったです…

枕の位置を変えようと
した時、激痛でした…（泣）

尻
ポ
ケ
ッ
ト
の
財
布
を

取
り
出
そ
う
と
し
た
時
、

痛
っ
！
と
…

痛
い
側
に
取
り
付
け
ら

れ
た
ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー

パ
ー
を
取
る
時
…

動
作
と
い
う
か
…
壁
に

肩
ぶ
つ
け
ち
ゃ
い
ま
し

た
…
痛
か
っ
た
…

お
つ
り
も
ら
う
と
き
に
パ
ッ

と
手
を
出
し
ち
ゃ
っ
て
…

これは結構重症です。
ここまでいかないように
気をつけてほしいですね。

ハイタッチ！
あっ…！！

朝、起きて
伸びをした時…

ド
ア
を
開
け
て
下
り
れ

ば
良
か
っ
た
ん
で
す
…

これもなかなか重症です。
ごはん食べにくいのはつらいです。
最短で治していきましょう。

これぞついつい…ってかんじですね。
結髪動作と同じ動きになります。
リラックスはしつつ、肩は気にしつつ…

これは…ノーコメントで。

パッとやっちゃいますよね。
でも、早く治さないとスマホも
見られなくなりますよー

ど
ち
ら
も
同
じ
結
帯
動
作
で
す

が
、
お
尻
を
拭
く
方
が
重
症
で

す
。
な
ん
だ
か
情
け
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
…
。
反
対

の
手
で
拭
い
て
く
だ
さ
い
。

痛くない側のペーパーを取るときに
痛い方もいますので、どちらに取り
付けられていても油断禁物です。

ハ
イ
、
だ
め
で
ー
す
。

朝一から負けたくないですよね。
朝から勝負は始まっています。

痛い！届かない！時間かかる！
結局、三重苦でしたね…
急がば回りましょう。

↑
コ
コ
で
！

差し込む動きが痛い方もいます
が、よくあるのは最初のひっぱ
る動きです。これも「ついつい」
が発動しやすい場面です。

シ
ー
ト
ベ
ル
ト
を
取
る

と
き
痛
か
っ
た
で
す
…

ご
は
ん
を
口
に

運
ぶ
の
が
痛
く
て
…

掃
除
機
を
か
け
た
時
…

遠くに手を伸ばすほど痛くなり
やすいです。痛くない方の手で
持つことをおすすめします。

パ
ン
ツ
を
上
げ
た
時
…

ズ
ボ
ン
を
上
げ
た
時
…

シ
ャ
ツ
を
ズ
ボ
ン
に
入

れ
た
時
…

こ
れ
も
よ
く
あ
る
痛
め
方
の
一
つ
で
す
。

３
つ
の
動
作
が
続
け
て
き
ま
す
の
で
、
い
く
ら

急
い
で
い
て
も
慎
重
に
行
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。

結髪動作
けっぱつどうさ

結帯動作
けったいどうさ

★「痛っ！」となってしまった日
★じっとしていても痛みがある時

このような時にはアイシングをしてくだ
さい。

【アイシングのやり方】

①ビニール袋や氷のうに水と氷を入れます。
②痛い部分に直接置きます。
③最初はピリピリしたり、冷たく感じたり
しますが、そのうちに感覚がなくなります。
（10分～15分ほど）
そうなったら、外してください。

※保冷剤は0℃以下になり、
凍傷しやすくなりますので、
使わないでください。

※一日に何度も行っても構
いません。

痛みが強い時は
アイシング

鴨
が
冬
の
寒
い
川
の
中
を
平

気
で
泳
げ
る
の
は
、
「
ワ
ン
ダ
ー

ネ
ッ
ト
」
と
い
う
血
管
の
仕
組

み
が
あ
る
か
ら
だ
そ
う
で
す
。

動
脈
に
静
脈
が
網
の
よ
う
に
巻

き
、
熱
交
換
を
行
っ
て
い
る
の

で
す
。
こ
れ
に
よ
り
末
端
へ
の

熱
放
散
を
防
ぎ
、
体
の
中
に
は

冷
た
い
血
液
が
入
る
の
を
防
ぎ

ま
す
。
そ
し
て
、
私
の
糧
に
な

る
。
ま
さ
に
ワ
ン
ダ
ー
ネ
ッ
ト
！

四十肩・五十肩の病態は左図の結髪動作、結帯動
作が出来なくなることです。上の痛い動作集の動
きには必ずこれらの動きが入っています。
痛みが治まってからは左図のような動きができる
ようになるよう治療を進めていきます。
当治療所で行う治療は固まってから長い時間経っ
た場合でも対処可能であることが多いです。お困
りの方がいらっしゃいましたらご相談ください。

※鴨肉：潤いや血（けつ）を補う作用があるため、特に女性におすすめ！

日常での肩の管理は本当に
難しいんですよね。
この新聞をヒントに
【炎症ループ】を抜け出して、
早く治ってほしいです！


