
2.適度な運動。

３.ジンワリ温める。 お風呂、岩盤浴、サウナ、蒸しタオルなど
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　活用。

リラックスできる香り、効能効果のある入浴剤や薬湯が○。

ぬるめの風呂にゆっくり入り筋肉を緩め血液循環を良くする。

薬湯…仙草湯、ダイコーH　
薬湯用生薬…生姜、菖蒲根、セリ、ヨモギ、トウガラシ等

岩盤浴、サウナに定期的に。

手浴…洗面器に両手を15分程浸す。

温かい蒸しタオルをあてる

4.バランスの良い食事。

5.十分な質の良い睡眠

6.パソコンや車の運転等、同じ姿勢を続けることは控える。

これからの季節クーラーが原因で、症状が起こる、
悪化する事がありますので、冷やしすぎには注意。

水泳・散歩・ジョキング等。やりすぎは禁物。

42度ぐらいの熱めのお湯

サウナが苦手な人は体に負担のかかりにくい岩盤浴に。

　温まったところで
　肩・首・腕を
　回すなどして
　軽く動かす。 　シャワーを首に直接あてる。

42度位の熱め
　　　　＋
水圧を強め

　＜注意＞
慢性的─温　
急激─冷

肩こりにオススメ

緑黄色野菜、生姜、わかめ、生ネギ、穀類、大豆製品

同じ姿勢を続ける場合は、まめに首・肩・腕を回したり
してほぐす。（一時間に一度が目安）

①　背筋を伸ばして座り、
　　頭の後ろで両手を組む

お尻は正面のまま、
上半身のみ右に
限界までひねる

　　　そのまま、
「肘を閉じる⇔開く」
　　　　を５回　

　　　そのまま、
「肩を上下」　
　を５回　

左側、両肩も同じように　

②　上半身を正面に戻す

手をだらんと下ろす

そのままの状態で
再び上半身のみ
右に限界までひねる

③　①の右側と同じ様に左側も。

背
中
の
緊
張
ほ
ぐ
し
体
操
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↓

↓

↓

↓
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～
現
代
病
＋
国
民
病
の
代
表
格
、
肩
こ
り
に
つ
い
て
～

筋
弛
緩
剤/

消
炎
鎮
痛
剤
、
運
動/

温
熱
療
法　

マ
ッ
サ
ー
ジ　

等

 　

特
徴
：
効
き
目
は
早
い
が
、
再
発
し
や
す
い
な
ど
の
問
題
点
が
あ
る
。

漢
方
薬
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
鍼
、
灸
、
整
体
、
カ
イ
ロ
、
指
圧
、

按
摩
、
温
湿
布
、
入
浴
（
風
呂
・
岩
盤
浴
・
温
泉
）
等
。

特
徴
：
新
薬
よ
り
効
き
目
は
遅
い
が
、
根
本
治
癒
を
目
的
と
す
る
た
め
、
再
発

　
　
　

し
に
く
く
、
肩
こ
り
の
解
消
と
と
も
に
他
の
症
状
も
治
る
場
合
が
多
い
。

対
処
法

肩
こ
り
の
漢
方
薬

《
処
方
例
》

大
き
く
２
つ
に
分
か
れ
ま
す
。

　

症
状
が
出
て
い
る
時
に
一
時
的
に
服
用
す
る
も
の
と
、

根
本
治
癒
の
た
め
長
め
に
服
用
す
る
も
の
が
あ
り
、
肩
こ
り

の
原
因
・
体
格
・
年
齢
・
既
往
症
・
日
々
の
生
活
や
仕
事
の

内
容
・
精
神
状
態
等
に
て
使
う
漢
方
薬
は
異
な
り
ま
す
。

　

ク
ズ
は
つ
る
性
の
植
物
で
、
秋
の
七
草
の
一
つ
に
数

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
根
は
解
熱
に
、
花
は
二
日
酔
い
に
、

葉
は
強
壮
効
果
の
あ
る
青
汁
に
、
く
ず
粉
は
和
菓
子
や

汎
用
性
の
広
い
病
人
食
に
と
、
全
草
が
利
用
で
き
る
あ

り
が
た
い
植
物
で
す
。

　

ク
ズ
の
根(

葛
根)

は
、
解
熱
、

鎮
痙
、

発
汗
解
熱
効
果

に
優
れ
て
お
り
、
ま
た
、
筋
肉
の
緊
張
を
弛
め
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。
ク
ズ
の
根
の
入
っ
た
葛
根
湯
は
初
期
の

風
邪
や
肩
こ
り
を
な
お
す
だ
け
で
な
く
、
応
用
範
囲
の

広
い
処
方
で
す
。
そ
の
万
能
さ
か
ら
ク
ズ
の
根
を
題
材

に
し
た
『
葛
根
湯
医
者
』
と
い
う
落
語
ま
で
あ
り
ま
す
。

葛
粉
か
ら
つ
く
る
葛
湯
は
、
風
邪
の
初
期
に
効
き
目
が

あ
り
、
寒
気
や
熱
を
と
り
、
の
ど
の
渇
き
や
下
痢
を
止

め
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

葛
根
湯
、
大
柴
胡
湯
、
桂
枝
茯
苓
丸
、
六
君
子
湯
、
小
建
中
湯　

等
。

 

前
記
原
因
に
よ
り
肩
周
辺
に
負
担
が
か
か
り

筋
肉
が
緊
張
し
、
筋
肉
内
の
血
の
巡
り
が
悪

く
な
り
、
老
廃
物
の
蓄
積
・
酸
素/

栄
養
素
の

欠
乏
が
起
き
た
結
果
、
凝
り
や
痛
み
が
起
こ

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

肩
凝
り
と
共
に
伴
う
症
状
と
し
て
首
筋
～
背
中

の
凝
り
・
頭
痛
、
吐
き
気
等
が
有
り
ま
す
。

全
身を

使わ
ず

、
同じ

筋
肉

の
み
を

使い

続け
る

場
合

が

多い

。

肩
こ
り
の
主
な
原
因

肩
こ
り
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

①
目
・
歯
・
鼻
・
耳
の
病
の
影
響

②
内
臓
の
弱
さ

③
背
骨
・
関
節
な
ど
の
異
常

④
生
理
な
ど
、
女
性
特
有
の
症
状
に
伴
う
も
の

⑤
ス
ト
レ
ス
等
、
精
神
的
な
も
の

病が原因原因となる病がない

①
姿
勢
が
悪
い

②
職
業
病

③
眼
精
疲
労

④
老
化
筋
力
の
低
下
、
椎
間
板
の
水
分
の
減
少
、
更
年
期
障
害　

等

⑤
体
格
（
肥
満
等
）
、
骨
格

⑥
運
動
不
足

⑦
メ
ガ
ネ
、
コ
ン
タ
ク
ト
、
枕
、
布
団　

等
の
不
適
合

⑧
ヒ
ー
ル
の
履
き
す
ぎ
、
バ
ッ
グ
を
持
つ
手
が
偏
っ
て
い
る

 
 

働
き
盛
り
の
男
性
に
多
い
イ
メ
ー
ジ
の
肩
こ
り
も
、
今

や
特
別
な
症
状
で
は
な
く
、
小
学
生
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
、

日
本
人
の
多
く
の
人
が
悩
ま
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
そ
の
肩
こ
り
の
原
因
は
実
に
様
々
で
、
人
そ
れ

ぞ
れ
に
違
っ
て
い
ま
す
。

西洋医学東洋医学

筋肉が血管を圧迫
血の巡り悪く

老廃物
　蓄積

負担が
かかる

緊張した筋肉

正常な筋肉

重
大な

病
気が

隠れ
て
い
る

場
合

も
あ
る
の
で

注
意
。

1.姿勢を正しく。
姿勢が悪いと老けて見える上、体の不調にもつながる

日常の養生法

和
名
の
由
来

　

─
　

大
和
国
の
国
栖(

く
ず)

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

が
葛
粉
の
産
地

月刊

本
草
閣か

わ
ら
版
６ 月 ２ ７ 日

～
民
間
薬
よ
も
や
ま
話
～

第　

回　

ク
ズ　

葛
根

６３

（
根
）
マ
メ
科　
　

カ
ッ
コ
ン　
　

葛
の
風  

　
　

吹
き
返
し
た
る  

　
　
　
　
　
　
　

裏
葉
か
な

高
浜
虚
子

え
え

毎
度

ば
か
ば

か

し
い
お
笑
い
を
一
席
申
し
上
げ
ま

す
。

こ
の
肩
こ
り
が
な
か
っ
た
ら
…
！！


