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肩こり・肩痛を悪化させない生活習慣

肩こりと肩の痛みは、似て非なるもの
ですが、多くの方が経験する身近な症
状です。肩の不調を長引かせないため
には、日頃の生活習慣を見直すことが
大切です。

肩こり・肩痛のどちらにおいても、運動がとても大
切です。肩の運動、と聞くと腕を上げたり肩を回し
たり、ということを想像する方が多いと思います。
しかし急に肩を動かそうとすると痛みを伴い、うま
くいかないケースがあります。おすすめしたいのは、
まず首や肩甲骨を動かしてから肩を動かすという方
法です。

（肩こり） （肩の痛み）

まず意識したいのは姿勢です。長時間のデスクワークやスマートフォンの使用で
は、頭が前に出て背中が丸くなりやすく、肩や首の筋肉に大きな負担がかかりま
す。30～60分に一度は立ち上がって体を動かしたり、肩甲骨を大きく動かしたり
する習慣をつけましょう。

また、睡眠や栄養も肩の健康に大きく関わります。十分な睡眠は筋肉や腱の回復
を促し、たんぱく質をはじめとしたバランスの良い食事は組織の修復を助けます。
冷えによる筋肉の緊張を防ぐため、入浴で肩を温めることも効果的です。
一方で、「腕が上がらない」「夜中に痛みで目が覚める」「肩の痛みが数週間続
く」といった症状は、単なる肩こりではなく治療が必要な病気の可能性がありま
す。そのような場合は自己判断で我慢せず、早めに専門医を受診することをおす
すめします。
毎日の小さな心がけが、肩の痛みを防ぎ、健康な肩を長く保つことにつながりま
す。気になる症状がある方は、お気軽に肩関節センターへご相談ください。



肩腱板断裂手術後の生活と装具との上手な
付き合い方

お困りなことがございましたら肩関節センターまでお気軽にご相談ください。

独立行政法人国立病院機構霞ヶ浦医療センター

整形外科肩関節センター

〒300-8585 茨城県土浦市下高津2-7-14

TEL029-822-5050(代表)  FAX029-824-0494(代表)

紹介状のある方：029-826-7556(地域連携室平日8:30-17:15)

紹介状のない方：029-826-6471(診療予約センター 平日12:30-16:00)

肩腱板断裂の手術後は、修復した腱をしっかり治癒させるために肩関節装具の装
着が欠かせません。
装具は「動きを制限して不自由なもの」と感じられがちですが、再断裂を防ぐた
めの大切な治療の一部です。
術後数週間は、医師の指示に従い装具を正しく装着し続けることが重要です。
特に就寝中や無意識に腕を動かしてしまう場面では、装具が肩を守る役割を果た
します。一方で、長期間同じ姿勢を続けることで首や背中に負担がかかることも
あるため、許可された範囲で手指や肘を動かし、血流を保つことも大切です。

日常生活では、着替えや入浴、食事などに工夫が必要になります。前開きの衣類
を選んだり、周囲のサポートを活用したりすることで負担を軽減できます。また、
「痛みが減ったから」と自己判断で装具を外すことは避けましょう。
腱の治癒には時間がかかるため、見た目以上に内部はまだ回復途中です。

焦らず医師や理学療法士の指導に従い、装具を味方につけながらリハビリを進め
ることが、肩の機能回復への近道となります。 看護師

深谷 聡紀

読売新聞「からだの質問箱」において、石灰沈着性腱板炎の読者の質問に
対する牧原整形外科部長・肩関節センター長の回答が掲載されました。

牧原整形外科部長・肩関節センター長の記事が読売新聞に掲載されました

（2026年7月10日読売新聞朝刊）
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