
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回のテーマ：『肩
か た

関節
か ん せ つ

周囲炎
し ゅ う い え ん

』 

 

肩
関
節
周
囲
炎
と
は･

･
･
 

No.2 

 

皆
さ
ん
は
こ
の
よ
う
な 

悩
み
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

平成 27年 2月 16日発行 

発行所 吉祥寺 

勉強していきましょう！ 

 

筋
や
靭
帯
、
骨
、
関
節
包
な
ど
が
加
齢
に
伴
う
退
行
性
変
性
や
損
傷
に
よ

っ
て
炎
症
を
生
じ
る
こ
と
で
、
痛
み
や
動
き
の
制
限
を
引
き
起
こ
す
も
の
で

す
。
中
高
年(

40
～
60
歳
代)

で
多
く
発
症
し
、
特
に
50
歳
代
に
多
く
み
ら

れ
、
そ
の
病
態
は
多
彩
で
す
。
肩
を
動
か
す
時
に
痛
み
が
あ
り
ま
す
が
、
あ

ま
り
動
か
さ
な
い
で
い
る
と
肩
の
動
き
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

千賀院長に詳しく聞いてみました。 

(次のページへ) 

 

千賀整形外科 

腕を挙げる時に

肩が痛い 
 

重いものを持つ

と肩が痛む 

夜、肩が痛み 

眠れない 
腕が後ろに回

らない 
 

日
常
生
活
の
中
で
は
髪
を
整
え
る
、
服
を
着
替

え
る
こ
と
が
不
自
由
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
夜
中
に
ズ
キ
ズ
キ
痛
み
、
と
き
に
眠
れ
な

い
ほ
ど
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

肩関節周囲炎の 

チェックシート 

チェックしてみましょう！☑ 

□じっとしていても痛む 

□作業を続けると痛くなる 

□夜、痛みで目が覚める 

□他にも痛い関節がある 

□高い所にある物が取れない 

□髪をとかせない 

□セーターを被って着られない 

□重いものを持ち上げられない 

□ズボンを引き上げられない 

□両手を横に水平に上げて 1 分間保

持できない 

チェックが多い人ほど 

肩関節周囲炎の疑いがあります 
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院長の主な略歴 
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Ｄｒ.千賀のなるほどＱ＆Ａ 

現
在
で
も
原
因
不
明
の
病

態
は
あ
り
ま
す
が
、
臨
床
上
多

く
は
「
腱
板
炎
」
（
腱
板
筋
の

損
傷
）、「
上
腕
二
頭
筋
長
頭
腱

炎
」
（
上
腕
二
頭
筋
腱
の
骨
と

の
摩
耗
に
よ
る
炎
症
）、「
石
灰

沈
着
性
腱
板
炎
」
（
腱
板
筋
に

石
灰
が
生
じ
る
）
の
三
つ
の
タ

イ
プ
に
区
別
さ
れ
る
も
の
が

多
い
で
す
。 

Ｑ
．
ど
う
い
う
人
が
な
り
や
す

い
で
す
か
？ 

Ａ
．
４
０
代
か
ら
６
０
代
に
起

こ
り
や
す
い
で
す
が
、
正
確
な

発
病
原
因
は
い
ま
だ
解
明
さ

れ
て
お
り
ま
せ
ん
。
臨
床
上

「
腱
板
炎
」
は
肩
に
違
和
感
や

痛
み
が
出
て
も
一
・
ニ
年
ほ
ど

我
慢
し
て
い
た
人
が
多
い
で

す
。「
上
腕
二
頭
筋
長
頭
腱
炎
」

は
重
い
も
の
を
持
っ
た
り
、
不

良
な
姿
勢
で
肩
を
酷
使
す
る

な
ど
、
生
活
習
慣
で
肩
に
負
担

を
か
け
過
ぎ
る
人
に
多
く
み

ら
れ
ま
す
。 

Ｑ
．
肩
関
節
周
囲
炎
と
は
ど
ん

な
疾
患
で
す
か
？ 

Ａ
．
中
年
以
降
に
発
生
す
る
、

肩
関
節
の
痛
み
と
、
肩
の
動
き

の
制
限
を
伴
う
疾
患
で
す
。
一

般
的
に
は
、
発
症
す
る
年
齢
か

ら
「
四
十
肩
」
や
「
五
十
肩
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
以
前
は

明
確
な
原
因
が
不
明
で
あ
り
、

多
く
の
病
態
を
総
称
し
て
診

断
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

「
石
灰
沈
着
性
腱
板
炎
」
に
関
し
て

は
石
灰
が
で
き
る
原
因
は
不
明
で

す
。
片
側
だ
け
で
な
く
、
両
側
に
で

き
て
痛
み
が
生
じ
る
人
も
い
ま
す
。 

Ｑ
．
治
療
は
何
を
行
い
ま
す
か
？ 

Ａ
．
ま
ず
は
炎
症
に
よ
る
痛
み
が
あ

る
状
態
か
関
節
拘
縮
（
関
節
の
動
き

が
制
限
さ
れ
て
い
る
状
態
）
に
伴
う

痛
み
が
あ
る
状
態
か
を
判
断
し
ま

す
。 

 

炎
症
に
よ
る
痛
み
が
あ
る
状
態

と
は
、
関
節
が
腫
れ
て
い
る
、
刺
す

よ
う
に
痛
む
、
じ
っ
と
し
て
い
て
も

痛
む
、
お
風
呂
に
入
っ
て
温
め
る
と

痛
む
、
寝
て
い
る
時
に
痛
む
、
な
ど

の
状
態
で
す
。
こ
の
場
合
、
炎
症
を

落
と
す
た
め
に
湿
布
剤
や
内
服
薬

を
使
い
ま
す
。
ま
た
、
炎
症
の
状
態

が
強
い
場
合
で
は
ス
テ
ロ
イ
ド
系

の
注
射
も
行
い
ま
す
。 

関
節
拘
縮
に
伴
う
痛
み
が
あ
る

状
態
と
は
、
肩
の
動
く
範
囲
が
狭
ま

っ
て
お
り
、
無
理
に
動
か
そ
う
と
し

た
時
に
痛
み
の
出
る
状
態
で
す
。
こ

の
場
合
、
リ
ハ
ビ
リ
に
て
関
節
を
動

か
す
練
習
や
筋
力
を
つ
け
る
練
習

を
行
い
ま
す
。
ま
た
、
日
常
生
活
上

で
肩
に
負
担
を
か
け
過
ぎ
る
人
の

場
合
、
生
活
習
慣
の
指
導
も
行
い
ま

す
。 

Ｑ
．
治
療
し
て
治
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

Ａ
．
治
療
し
て
痛
み
が
改
善
す
る
人
が

ほ
と
ん
ど
で
す
。
特
に
発
症
直
後
で
炎

症
だ
け
が
生
じ
て
い
る
よ
う
な
場
合

で
は
、
注
射
を
す
る
だ
け
で
も
数
週
間

で
治
る
人
も
い
ま
す
。
関
節
拘
縮
が
生

じ
て
い
る
場
合
で
も
リ
ハ
ビ
リ
を
行

う
こ
と
で
治
る
人
は
多
い
で
す
。
た
だ

状
態
に
よ
っ
て
は
一
年
か
ら
二
年
ほ

ど
か
か
る
人
も
い
ま
す
。 

し
か
し
、
痛
み
を
長
期
的
に
放
っ
て

お
い
て
腱
板
部
に
断
裂
が
生
じ
て
い

る
人
の
場
合
、
手
術
が
必
要
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
場
合
、
関
節
鏡

下
に
て
断
裂
し
た
腱
板
を
骨
に
縫
い

付
け
る
腱
板
修
復
術
を
行
う
こ
と
が

多
い
で
す
。 

肩
関
節
周
囲
炎
は
適
切
な
処
置
を

し
な
い
と
長
引
い
て
し
ま
う
も
の
も

あ
る
の
で
、
少
し
で
も
痛
み
や
、
気
に

な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
一
度
受
診
を
お

勧
め
致
し
ま
す
。 

石灰沈着性腱板炎 

レントゲン写真 

肩関節周囲炎の発症部位 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

理学療法士による運動指導 

 症
状
に
合
わ
せ
た
運
動
を
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！ 

 

肩甲骨を意識して動かす
ようにしましょう。 

腰の後ろで手を組み上下
に肩甲骨を動かしましょ
う。 

肘を伸ばし、手を組み上下
に動かしましょう。 

就寝時の痛みを軽減するた
めに、枕やクッションを使い
高さを調節しましょう。 

凍
結
進
行
期(

炎
症
が
強
く
鋭
い
痛
み
が

で
る
時
期) 

無
理
な
運
動
は
痛
み
を
強
め
る
こ
と
が
あ

る
の
で
、
無
理
に
動
か
さ
ず
痛
み
止
め
や
患

部
を
冷
や
す
な
ど
痛
み
が
強
く
な
ら
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

凍
結
期(

安
静
時
痛
、
夜
間
痛
や
運
動
時
痛

が
軽
快
し
、
肩
の
動
か
し
づ
ら
さ
を
主
症
状

と
す
る
時
期) 

痛
み
に
対
し
て
は
患
部
を
温
め
る
、
ま
た

痛
み
の
な
い
範
囲
で
肩
を
動
か
し
可
動
域
を

広
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

解
凍
期(

肩
の
動
か
し
づ
ら
さ
が
徐
々
に

改
善
し
、
困
難
で
あ
っ
た
動
作
が
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
く
る
時
期) 

リ
ハ
ビ
リ
や
肩
周
り
の
体
操
を
行
い
筋

の
柔
軟
性
を
出
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

腕の力を抜き、体を揺ら
します。振り子運動のよ
うに腕を揺らします。 

頭の後ろで手を組み、腕を前
後に動かしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちょっと疑問･･･ 肩甲骨ってどんな骨？ 
 

お知らせ 

吉祥寺千賀整形外科 

〒180-0003 東京都武蔵野市吉祥寺南町 4-12-19 

℡:0422-24-6431 fax:0422-24-6418 

次号の千賀NEWSのテーマは 

『肩こり』です。 

乞ご期待ください。 

 

 

肩
甲
骨
は
ど
こ
に
あ
る
か
わ
か
り
ま

す
か
？
実
は
肩
甲
骨
は
肩
の
動
き
に
と

っ
て
と
て
も
重
要
な
骨
な
の
で
す
。 

  

こ
の
肩
甲
骨
は
進
化
の
歴
史
が
あ
り
ま

す
。
と
い
う
の
も
爬
虫
類
の
肩
甲
骨
は
お
腹

側
に
、
馬
や
ニ
ホ
ン
ザ
ル
の
肩
甲
骨
は
体
の

側
面
に
あ
る
の
で
す
。
類
人
猿
や
人
間
に
進

化
す
る
際
、
肩
甲
骨
は
背
中
側
へ
移
動
し
ま

し
た
。
そ
れ
に
よ
り
、
私
た
ち
は
、
自
由
自

在
に
腕
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。 

 

今
回
特
集
し
た
肩
関
節
周
囲
炎
や
肩
こ

り
は
肩
甲
骨
の
動
き
の
不
具
合
か
ら
生
じ

る
も
の
が
多
く
存
在
し
ま
す
。
前
の
ペ
ー
ジ

に
肩
甲
骨
を
動
か
す
体
操
も
記
載
し
て
あ

り
ま
す
の
で
、
是
非
練
習
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。 

 

 

肩
甲
骨
は
左
右
一
対
あ
り
、
上
部
肋
骨

の
後
ろ
に
あ
る
骨
で
す
。
こ
の
肩
甲
骨
が

肩
の
関
節
と
協
力
し
て
働
く
こ
と
で
、
私

た
ち
は
腕
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

腕
を
上
に
上
げ
る
動
き
を
例
に
挙
げ
る

と
、
肩
甲
骨
単
独
の
動
き
に
よ
っ
て
腕
が

動
く
範
囲
が
約
六
〇
度
、
肩
関
節
に
よ
っ

て
動
く
の
が
一
二
〇
度
、
両
方
動
く
こ
と

で
一
八
〇
度
ま
で
上
げ
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
す
。 

背面からみた肩甲骨 

腕を上げる時の 

肩甲骨の動き 


