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外来診療責任者　副院長　松浦　昭

急患の方はいつでも診察いたします。

近年、「健康寿命」の重要性が言われています。「健康寿命」とは、日常的に介護を必要としないで、自立した生活が
できる生存期間のことです。老化とともに、関節が硬くなったり、筋力が弱くなったり、立っているバランスが悪くな
り、介護を要するようになります。自立した生活をおくるために、自分で行う日々のリハビリはとても大切です。
肩関節は、全身の関節のなかで、最も大きく動きます。構造が複雑で（図1）、さまざまな支障を来たしやすいと言わ

れています。
　肩こりの原因は、首や肩、背中の筋肉が緊張することから起こります。
筋肉が緊張すると、筋肉の内部や周辺の血管が圧迫され、血流が悪くなり
ます。それにより、乳酸などの痛みを引き起こす物質が増え、肩こりが起
こります。肩の痛みが起こる病気には、五十肩（肩関節周囲炎）、腱板損傷、
石灰性腱炎、変形性肩関節症、絞扼性神経障害、頸椎疾患、内臓からの関
連痛などがあります。今回は、五十肩（肩関節周囲炎）について述べます。
　五十肩（肩関節周囲炎）は、
肩甲骨と上腕骨をつなぐ腱板

や、筋肉の動きを滑らかにする滑液包などに炎症が起こって痛みが生じま
す。炎症が関節包にまで及ぶと、関節包が縮んで肩関節が動かしにくくなり
ます。五十肩（肩関節周囲炎）は、急性期・慢性期（拘縮期）・回復期（寛解
期）の3つの病期で経過します。急性期は、激しい痛みがある時期で、約1ヶ
月までです。慢性期（拘縮期）は、痛みは減るが、肩関節が動かしにくくな
る時期で、約1～3ヶ月です。回復期（寛解期）は、肩関節が少しずつ動くよ
うになり、痛みも少なくなる時期で、約3～6ヶ月です。五十肩（肩関節周囲
炎）では、痛みの悪循環が問題となります（図2）。 

　痛みの悪循環を断ち切るために自宅でできるリハビリをおすすめしま
す。自宅でできるリハビリの効果は、（1）血流をよくする、（2）関節をや
わらかくする、（3）筋力を強化する、です。（1）筋肉のポンプ作用で、血
流がよくなり、痛みを引き起こす物質を押し流します（図3）。 （2）硬く
なった肩関節を柔らかくし、肩関節の動く範囲を広
げます（図4）。 （3）筋力強化することで、首や肩に

かかる負担に耐えられる筋力がつき、肩
こりが起こりにくくなります（図5）。自
宅でできるリハビリの一例を図6-図7に
示します。
　最後に注意事項を述べます。強い痛み
があり日常生活に支障がある場合、手や
腕にしびれがある場合、転倒や打撲をき
っかけに痛みが出た場合には、必ず整形
外科（リハビリ科）を受診してから自宅
でできるリハビリに取り組んで下さい。

リハビリテーション科　課長　村瀬　政信
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当院では長期療養患者様に、治療以外の生活の楽しみを感じていただき、療養生活に活気を持って頂くことを目
的にボランティア活動を行っていただける方を受け入れています。
平成28年8月20日㈯ 午後2時より豊明和踊会による「民謡と踊り」が行われ、患者様はそれぞれ楽しい時間を過
ごされていました。 清水会では、相生山病院及び関連施設でボランティア（楽器の演奏から食事介助や身の回りのお世話・話し

相手になって頂ける方）を募集しています。どうぞお気軽に医療福祉相談員 井川までご連絡ください。

院内研究発表会院内研究発表会院内研究発表会
相生山病院では、医療サービスの向上と職員の知識
や技能を高めることを目的として、各部門で取り組
んでいる新たな業務や研究を毎年院内で発表してい
ます。今回で20回目を数え、6題の発表がありました。

相生山病院の基本方針

相生山病院の理念

「まごころ」
1. 医療の主人公は患者さまであることの自覚を深くし、当院が定めた患者
さまの権利の擁護者として、患者さまと共により良い医療を目指します。

2. 地域の皆様のために医療・保健・福祉サービスにおいて精一杯貢献しま
す。

3. 24時間対応の救急医療を実施します。
4. 病・診連携、病・病連携（他の病院や診療所との連携）を密に行い、患者
さまに常にご安心とご満足を頂けるあらゆるご要望にお応えします。

相生山病院では、皆様方のご健康を願い「健康になってちょ!」と題して
健康教育講座を設けております。どうぞお気軽にご参加ください。

講演会のお知らせ

場　　所 相生山病院5階会議室
2ヶ月に1回（奇数月）第2土曜日　午後3時～60分間

●胃腸を大切にして健康寿命を延ばそう平成28年11月12日

開催日時

講座内容が変更になる場合があります。ご了承下さい。

※都合により第2週以外になる場合があります。

相生山病院副院長　松浦　 昭

●老化は血管から（仮）平成29年1月14日
相生山病院院長　佐藤 貴久

第20回 相生山病院

「超高齢肺炎患者2症例に対する呼吸リハの効果」
　　　　　　　　　　　　　　　　 リハビリテーション科
「多職種連携におけるリハビリテーション科内の意識調査」
　　　　　　　　　　　　　　　　 リハビリテーション科
「胃管留置カテーテルの固定について～潰瘍予防の固定方法の検証～」
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ３階 病棟看護部
「当院におけるPT-INRの比較検討」 検査部
「抗MRSA薬適正使用推進実施体制の確立とアウトカム評価」
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 薬剤部
「呼吸不全の診かた」 医局

日時：7月16日㈯ 14：00～15：50
演題

図1　肩関節の構造

図2　痛みの悪循環

図6　自宅でできるリハビリ①

図7　自宅でできるリハビリ②

図3　血流をよくする

図4　関節をやわらかくする 図5　筋力を強化する

自宅でできるリハビリのすすめ　～肩の痛みと肩こりを軽くする方法～自宅でできるリハビリのすすめ　～肩の痛みと肩こりを軽くする方法～

筋肉のポンプ作用

肩関節の動く範囲 首や肩にかかる負担






