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職員は、鬼とも 

仲良しです。 

 



                              

                              

                              

                              

リハビリ活動報告 

リハビリコラム 【 五十肩について＜痛みのない生活を目指そう！】 

先日、体を捻ったら「ピキッ!」と電気が走りました。まさかのギックリ腰！（涙）いつまでも若いつもりが、体は

正直です。年齢を重ねると、腰や肩が不自由に感じることが増えますね。 

今回は五十肩についてお話したいと思います。五十肩は別名「肩関節周囲炎」といい、40～50 歳くらいから      

明らかな原因がなく発症して、腕を上げるときや動かさなくても痛みが発生します。痛みのために腕を動かさないで

いると徐々に関節が硬くなり、腕が上がりにくくなります。数か月から1 年程度で徐々に痛みは改善しますが、関節

が硬くなると痛みが続く事があります。症状が悪化していくと、痛みのあるクリック音、またはゴツンという鈍い音

や、肩にひっかかる感覚が生じることがあります。 

 

【五十肩の生活指導】 

★ カバンを肩にかけない事が大切です。手に持って移動することを心がけてください。 

★ 夜寝る時は、痛い側の腕を上にして大きめのクッションを抱いて休みます。 

★ 仰向けでは痛い側の肩の下にタオルを挟み、肩が浮かないようにします。 

★ 肩を冷やさないことが大切です。直接冷房の風を当てないことや、寝巻の上着を厚めにするなどの工夫で 

痛みの感じ方がかなり違ってきます。 

★ 物を上に持ち上げる時には、踏み台に乗るなどして肩が上がり過ぎないようにすると負担が軽減します。 

 

肩関節周囲炎に効果的な運動のご紹介 

【ご自宅編】コッドマン体操 

良い方の手を机に置き、腰をかがめて、痛みのある側の手を下に垂らします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

【こみに編】プーリー 

◇ 弱くなっている筋力でも正しい手の上げ方を獲得できます。 

◇ 関節をストレッチすることができ、少しずつ腕が良く上がることが期待できます。 

◇ 自分では動かすことのできない範囲まで動かすことができます。 

弱くなったり、全く機能しなくなってしまっている筋肉に刺激を与え、機能を 

促通することができます。 

※回数や時間は、理学療法士・作業療法士の指示に従って、 

正しい姿勢で、無理なく、行ってください。 

 

こみにでは、温熱療法であるホットパックや、理学療法士・作業療法士による 

マッサージやストレッチなども行っております。肩の痛みでお悩みの方は、お気楽にご相談ください。 
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２月の誕生会 ２/１５（月）～２０（土）  ２月の変わり風呂 

お誕生日おめでとうございます。              カモミール 

 

みんなで絵馬づくり。願いご

とを書きました。良い年に 

なりますように。 

景品つきのレクリエーシ

ョン。がんばって！ 

★ ウエスのご協力をお願いします。布きれ、古タオル、シーツなど大歓迎。 

おせち料理、練り切り

美味しそうです。 


