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Vol.136 呼
吸
と
肩
こ
り
の
関
係
に
つ
い
て
、
理
学
療
法
士
が
お
教
え
し
ま
す
！

「
呼
吸
と
肩
こ
り
」
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呼吸と肩こり

　
皆
さ
ん
、
き
ち
ん
と
呼
吸
出
来
て
い
ま

す
か
？

　
人
間
は
、
1
日
約
2
万
回
呼
吸
を
し
て

い
ま
す
。
そ
の
呼
吸
が
、
毎
回
肩
を
す
く

め
た
り
腰
を
そ
ら
せ
た
り
と
い
っ
た
動
作

を
し
て
い
た
ら
、
体
の
あ
ち
こ
ち
が
痛
く

な
り
そ
う
な
想
像
が
出
来
ま
せ
ん
か
？

　
今
回
、
①「
肩
こ
り
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
」、

②「
き
ほ
ん
の
呼
吸
」、
③「
肩
こ
り
危
険
度

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
」、
④「
ス
ト
レ
ッ
チ
・

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」を
私
た
ち
理
学
療
法
士

が
分
か
り
や
す
く
説
明
し
ま
す
！

　
身
体
の
中
を
流
れ
る
血
液
は
、老
廃
物
を

身
体
の
外
に
排
出
し
な
が
ら
、酸
素
な
ど
の

栄
養
素
を
全
身
に
届
け
る
役
割
を
担
っ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、様
々
な
影
響
を
受
け
、

血
行
不
良
に
な
る
と
、筋
肉
に
沿
っ
て
流
れ

る
血
液
が
滞
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、筋
肉
に

老
廃
物
が
溜
ま
っ
て
い
き
、血
管
が
圧
迫
さ

れ
、肩
こ
り
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、

一
般
的
に
女
性
は
男
性
に
比
べ
て
筋
肉
が

小
さ
い
こ
と
な
ど
か
ら
、筋
肉
疲
労
の
回
復

に
も
時
間
が
か
か
り
、肩
こ
り
が
起
き
や
す

い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

背中を使って呼吸をしている人は、
この筋肉が固まりやすいです。壁を
使って、簡単に伸ばしてみましょう！
①前に伸ばした手で壁を掴み、同じ
方の足を後ろに引き背中を丸め
ます。

②この姿勢のまま、4～5回鼻から
息を吸い 、 口から息を吐きます 。

　コロナ禍でデスクワークが多くな
り、長時間同じ姿勢でのパソコン操作
を行うと、肩こりが発生しやすくなり
ます。また、最近ではマスク装着によ
る肩こりも増えています。
　マスクをしている間は、耳かけのゴ
ムひもで両耳が固定されてしまい、耳
や頭などの筋肉が引っ張られ続け、顎
や肩にも無意識に力が入ってしまい
ます。この結果、顔やあご、首周りの
筋肉に負担がかかり、肩こりが引き起
こされていきます。

①椅子に腰かけ、左手で
風船を持ちくわえ、右
手は左の肋骨を触れる。

②ゆっくりと長く息を吐
き、風船を膨らませる。

③息を吐ききったら3秒
息を止め、続いて鼻か
ら息を吸う。

④鼻から吸った息を再度
吐き、風船を膨らませ
ていく。この方法で4
回程度呼吸をする。

⑤最終的には自然に背中
が丸まった姿勢になる。

肩
こ
り
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

呼
吸
と
肩
こ
り

特
集

大胸筋、小胸筋は、「デスクワークが多い」「呼吸の時に肩が上
下する人」は固まりやすい筋肉です。このストレッチでしっ
かりと胸を開きましょう！
①椅子とマット（座布団やクッションでも可）を準備し、肩が
マットの端にくるように寝ころび、足は直角に椅子に乗せ、
図のようなポーズを取ります。

②腕を肩の高さまで上げ胸のあたりが伸びるのを感じながら、
鼻から息を吸い口からゆっくりと息を吐いていきます。

●運動中に強い痛みが出た場合はすぐに中断し、楽な姿勢をとりましょう。
●運動は1度にたくさん行うと痛みを誘発させてしまうこともあります。
回数は適度な量を行うようにしましょう。

●運動経験がない方は、医師や理学療法士に相談しながら行ってください。

運動を
行う際の
注意事項

「広背筋のストレッチ」アプローチ❶ 「胸のストレッチ」アプローチ❷

❶パソコン作業な
どで、長時間同じ

姿勢を

取ることが多い

❷運動不足気味で
、家でゴロゴロし

ている

ことが多い

❸仕事や家庭でス
トレスを感じる

❹いかり肩、なで
肩である

❺バッグをいつも
同じ側の肩にかけて

いる

❻マスクの下で口
が開いていることが

多い

肩こり危険度セルフ
チェック コロナ禍と肩こり

きほんの呼吸（腹式呼吸）

肩甲挙筋
けんこうきょきん

脊柱起立筋
せきちゅうきりつきん

広背筋
こうはいきん

斜角筋
しゃかくきん 胸鎖乳突筋

きょうさにゅうとつきん

小胸筋
しょうきょうきん

大胸筋
だいきょうきん

内腹斜筋
ないふくしゃきん

腹横筋
ふくおうきん

腹直筋
ふくちょくきん

横隔膜
おうかくまく

■肩こりのメカニズム
肩の筋肉が緊張

肩に痛みを感じる

老廃物がたまる

痛みを起こす
物質ができる

血管が収縮して
血流が悪化

筋肉

悪
い
姿
勢
を

続
け
るス

マ
ホ

90°

「風船を膨らませる」アプローチ❸

きほんの呼吸を取りもどすアプローチ

　安静時の呼吸において主に働く筋肉
に横隔膜があります。
 この横隔膜を正しく使うことで、腹
式呼吸という呼吸法となり、頚や肩ま
わりの筋肉(胸鎖乳突筋､斜角筋､大胸
筋､小胸筋､肩甲挙筋､広背筋)を過剰に
働かせることを防ぐことができ、結果
的には肩こりの予防につながります。

くび

PRI Ⓡスタンディング・ラティシマス・ストレッチ PRI Ⓡスターナル・ポジション・ストレッチ
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編／集／後／記

　今回は｢呼吸と肩こり｣について特集しました。
コロナ禍で、生活状況も大きく変化し、様々な点で苦労されている方は多いと思います。
その中で、マスク着用とリモートワークに関しては、耳や顔周辺の筋肉のこわばりや不良
な姿勢によって、首や肩がこる・呼吸がしづらいなど身体に影響が出やすいです。まだま
だコロナ禍が続く中で、コロナに負けず、今回の特集を参考にセルフケアにも目を向けて
頂けると幸いです。 (広報宣伝部　松崎　亘)

〈シンボルマークコンセプト〉
　テーマは『共創』です。人とひとが向かい
合い、手と手を取り合う姿を、熊本の地形を
デフォルメしたデザインに託しています。

赤：火の国、青：水の都、緑：阿蘇・天草

実
際
に
理
学
療
法
を
受
け

て
お
ら
れ
る
県
民
の
皆
様

の
声
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。 

30
代 

男
性
（
熊
本
市
在
住
）

ケータイからも
アクセスできます！

http://www.kumamoto-pt.org/
熊本県理学療法士協会 検 索

⬇ 当協会ホームページもご覧ください！⬇

理学療法

体験記
理学療法

体験記　
私
は
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
中
に
ア
キ
レ
ス

腱
を
切
り
手
術
を
受
け
ま
し
た
。

　
手
術
後
は
理
学
療
法
士
の
方
か
ら
、

足
首
の
関
節
を
動
か
す
練
習
や
筋
ト
レ

に
関
し
て
指
導
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ま
た
、そ
の
他
に
も
今
後
怪
我
を
し
な

い
よ
う
な
身
体
作
り
と
し
て
正
し
い
運

動
方
法
や
身
体
の
使
い
方
に
関
し
て
も

熱
心
に
指
導
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
今
回
入
院
し
て
み
て
改
め
て
怪
我
や

手
術
か
ら
の
回
復
を
手
助
け
す
る
リ
ハ

ビ
リ
に
感
動
し
ま
し
た
。

　
今
は
少
し
ず
つ
で
は
あ
り
ま
す
が
大

好
き
な
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
出
来
て
い
る

こ
と
の
喜
び
を
噛
み
し
め
て
い
ま
す
。

今
後
は
理
学
療
法
士
の
方
に
指
導
し
て

い
た
だ
い
た
こ
と
を
実
践
し
な
が
ら
怪

我
な
く
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。


