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5月の重点目標

肩こり・腰痛等の予防改善

肩こり・腰痛はなぜ起こるのか

肩こり・腰痛の予防と改善方法を紹介

3月の全体会議でも
お知らせしましたが、

気温が高くなる日も多くなり、いよいよ夏に向かっていく季節がやってきました。ただし5月は気
圧の変化や寒暖差により体調管理が難しくなる時期でもあります。
そこで今回のテーマは「肩こり・腰痛等の予防改善」です。しっかりと要点を押さえ、暑い夏を乗
り切る準備をしておきましょう。
また、慢性的に悩まれている方もできる事から少しずつ取り入れてみましょう。

肩こり・腰痛の原因は周辺を支える筋肉疲労、神経の圧迫、関節の炎症、血行不良が多いといわれて
います。
肩は、5～6ｋｇある頭を支えているため、筋肉の疲労が起こりやすく、腰に関しては、体全体の神経
を支える背骨（脊椎）とつながっているため、神経の障害や内臓の病気など原因が様々あります。原因
が多岐にわたるため、原因を特定する事が難しい部位でもあります。
日頃から筋肉疲労、神経の圧迫、関節の炎症、血行不良を事前に解消する事が、肩こり・腰痛等の予
防改善になります。

腰痛編肩こり編

参照：厚生労働省「腰痛の人を対象にした運動プログラム」
（最終アクセス日 R6.4.18）

腹筋体操
仰向けに寝て、あごをひいたまま
上半身をゆっくり起こし45度の位
置で約5秒間止めます。

2種類の運動を10回を1セットとし、
1日2セット以上おこないましょう。

太ももの裏側のストレッチング
仰向けに寝て、片方の股関節
（足の付け根の関節）を90度に
曲げ、膝の裏を両手で支えます。
その位置から膝の曲げ伸ばしを
し、その後、ゆっくりと膝を
できるだけ伸ばします。
最も伸びた位置で、約10秒間
そのままにします。

肩の可動性セルフチェック編

スポーツ庁 室伏長官によるセルフチェック
動画をご紹介しますので、自身の現状把握にご
活用ください。

肩の上げ下げ
肩を持ち上げ、3秒ほど収縮させたら
脱力をして肩を下ろします。
この動作を5回ほど繰り返します。
呼吸は肩を上げるときに吸って、
脱力するときに吐くようにします。

肩まわし
肩甲骨が動くように大きく回します。
前まわし、うしろまわしをそれぞれ
5回程度ずつ行います。余裕があれ
ば手の親指を肩口に置き、曲げた肘
で空中に大きく円を描くように行う
と肩甲骨の動きが良くなります。

参照：健康長寿ネット「肩こりに効く体操とは」
https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/shintai-kenkou/katakori.html
（最終アクセス日 R6.4.18）

にいがたヘルスポ
ウォークラリーの
結果は、180団体中
106位でした！
ご参加いただき、
ありがとうござい
ました！！

その他の予防編

・同じ姿勢を長く続けない。
・蒸しタオルなどで肩を温めて筋肉の血行を
    良くし疲労をとる。
・入浴し身体を温め、リラックスする。

イベント参加結果

参照：日本整形外科学会「肩こり」
（最終アクセス日 R6.4.18）

参照：スポーツ庁/室伏長官が考案・実演する身体診断「セルフチェック」を学ぼう！
（最終アクセス日 R6.4.18）

https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/shintai-kenkou/katakori.html
https://sports.go.jp/movie/post-63.html
https://sports.go.jp/movie/self-check.html
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