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肩
こ
り
は
な
ぜ
起
こ
る
⁉

肩
こ
り
の
症
状
を
生
じ
る
筋
肉
は
、主
に
僧
帽
筋
と
肩け

ん

甲こ
う

挙き
ょ

筋き
ん（

図
１
）で
す
。ど
ち
ら
も
肩
甲
骨
か
ら
首
に
か
け
て
付
い
て
い

る
筋
肉
な
の
で
、肩
甲
骨
の
位
置
や
首
の
位
置
の
影
響
を
強
く

受
け
ま
す
。例
え
ば
、典
型
的
な
不
良
姿
勢
で
あ
る「
猫
背
」で

い
る
と
、肩
甲
骨
の
位
置
が
崩
れ
て
し
ま
い
、筋
肉
が
常
に
緊
張

し
て
い
る
状
態
と
な
り
、張
り
感
や
凝
り
感
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。ま
た
、肩
甲
骨
が
正
し
い
位
置
に
な
い
こ
と
で
安
定
性
が
低

下
し
、肩
の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
に
も
機
能
不
全
を
生
じ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。そ
の
状
態
で
腕
を
使
い
続
け
る
と
、肩
甲
骨
を
介

し
て
首
ま
わ
り
の
筋
肉
に
必
要
以
上
に
負
担
を
か
け
て
し
ま

い
、疲
労
性
の
重
だ
る
さ
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

肩
こ
り
は
治
せ
る
⁉

肩
こ
り
と
は
、首
筋
か
ら
肩
や
背
中
に
か
け
て
張
り
や
凝
り
、

痛
み
な
ど
を
生
じ
て
い
る
状
態
の
総
称
で
す
。し
か
し
、そ
の
症

状
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。筋
肉
が
凝
り
固
ま
っ

て
い
る
場
合
が
多
い
で
す
が
、関

節
や
神
経
が
原
因
で
起
こ
る
肩

こ
り
も
あ
り
ま
す
。

肩
こ
り
の
方
の
多
く
は「
マ
ッ

サ
ー
ジ
を
す
れ
ば
楽
に
な
る

…
」な
ど
、対
症
療
法
的
な
対

処
し
か
行
わ
ず
に
い
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。確
か
に
筋
肉

が
凝
り
固
ま
っ
て
い
る
場
合
に

は
、筋
肉
を
ほ
ぐ
す
こ
と
で一時

的
に
症
状
は
軽
減
し
ま
す
が
、

根
本
的
な
原
因
を
改
善
し
な
い

こ
と
に
は
す
ぐ
に
症
状
は
再
燃

し
て
し
ま
い
ま
す
。

肩
こ
り
は
、姿
勢
の
改
善
、肩

甲
骨
位
置
の
修
正
、イ
ン
ナ
ー

マッ
ス
ル
の
機
能
改
善
に
よ
り
痛

肩
こ
り
の
予
防

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
・
理
学
療
法
士
　
藤と
う
ど
う堂

　
愛あ
い

現
代
人
の
国
民
病
と
も
言
え
る
肩
こ
り
は
、デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
増
加
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
普
及
に
よ
っ
て
、よ
り
深
刻
化
し

て
い
ま
す
。日
常
的
に
不
良
な
姿
勢
を
取
り
続
け
る
こ
と
は
、運
動
器（
筋
肉・骨・関
節
な
ど
） 

の
機
能
を
低
下
さ
せ
、肩
こ

り
を
発
生
さ
せ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。そ
こ
で
今
回
は
、肩
こ
り
の
予
防
に
つ
な
が
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
紹
介
し
ま
す
。

図6 インナーマッスルのトレーニング 図5 肩甲骨の安定性を高めるエクササイズ

図3 肋骨と背中のストレッチ

図１ 肩こりを引き起こす筋肉

図4 肩甲骨の位置を改善するストレッチ

図2 姿勢の違い

肩甲挙筋僧帽筋
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長かったシーズンもそろそろ終盤に入りました。この時期
の選手たちは、激戦を越えてきたことにより蓄積した疲労や
負担が顕著に出始めます。スポーツ選手は身体が資本なの
で、プロとして日々練習の前後に自らストレッチやトレーニ
ングを行い、疲労回復やケガ予防に努めています。…が、そ
れでも完全には避けられないのがケガの怖さです。
ケガは、蓄積した疲労だけではなく、関節のズレ（アライ

メントの崩れ）が原因となることがあります。関節のズレは、
過去のケガの後遺症や不良な動きの癖によって、特定の組
織がこわばることで生じます。これは通常のストレッチでは
戻せないことが多く、放っておくと大変なことに。
私たちトレーナーは、選手個別の問題に対応し解決してい

きますが、選手全員をケアするのは時間的に難しいため、セ
ルフケアの指導が重要となります。竹田選手には、バスケッ
トボールシューズを履く前に足関節のセルフケアを行うよう
指導しています。セルフケアを日頃から行うことで、自分の
身体の状態を認識できるほどです。関節のズレを整えてから
ストレッチを行い、不足している筋肉のトレーニングを行う
ことが竹田選手のルーティンとなっています。その成果で、
最近は足首の問題を訴えることが格段に減りました。

横浜市スポーツ医科学センター
理学療法士
横浜ビー・コルセアーズ
メディカルトレーナー

ビーコル日誌

中
な か た

田 周
しゅうへい

兵
セルフケアによる
コンディションの維持

第 35回

医学的検査と体力測定をセットで行います。また、
結果は全てその日のうちにお渡しし、結果に基づ
いて医師・管理栄養士・スポーツ科学員がアドバイ
スを行い、健康・体力づくりをサポートします。

スポーツ版人間ドック（SPS）

●料金:15,000円（横浜市民）/17,000円（その他）
●TEL:045-477-5050
●URL:http://www.yspc-ysmc.jp/
　　　measurement/sps/

スポ医科
情報

スポーツ版
人間ドック（SPS）

写真：セルフケアを日常的に行こなっている竹田選手

し
ま
す
。四
つ
這
い
の
状
態
で
手
を
反
対
側
の
手
の
下
に
置
き
、

お
尻
を
斜
め
後
ろ
に
突
き
出
す
こ
と
で
背
中
の
外
側
を
ス
ト

レ
ッ
チ
し
ま
す（
図
４
Ａ
）。四
つ
這
い
の
ま
ま
手
を
遠
く
に
つ
き
、

身
体
を
反
対
側
へ
回
し
な
が
ら
肩
を
床
に
近
づ
け
る
と
胸
前
の

ス
ト
レ
ッ
チ
に
な
り
ま
す（
図
４
Ｂ
）。

最
後
に
、肩
甲
骨
の
安
定
性
を
高
め
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
イ
ン

ナ
ー
マッ
ス
ル
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。肩
甲
骨
の
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
は
、四
つ
這
い
で
上
を
向
き
な
が
ら
肩
甲
骨
を
寄
せ
た

り
、下
を
向
き
な
が
ら
背
中
を
突
き
出
し
た
り
を
繰
り
返
し
ま

す（
図
５
）。イ
ン
ナ
ー
マッ
ス
ル
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、ペッ
ト
ボ
ト

ル
程
度
の
重
り
を
持
ち
、肩
甲
骨
を
寄
せ
た
状
態
で
腕
を
開
き

ま
す（
図
６
）。こ
の
時
、肩
が
す
く
ま
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。こ
こ
ま
で
の
運
動
が
終
わ
っ
た
ら
、再
び
姿
勢
を
チ
ェッ

ク
し
て
猫
背
が
改
善
し
て
い
る
の
か
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

こ
こ
ま
で
の
内
容
は
、痛
み
や
神
経
症
状
が
な
い
方
を
前
提

み
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
、普
段
か
ら
姿
勢
を
意
識
す
る
こ
と

で
予
防
に
も
繋
が
り
ま
す
。

予
防
の
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

ま
ず
は
、姿
勢
を
チ
ェッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。横
か
ら
見
た
時
の

理
想
的
な
姿
勢
で
は
、「
耳
の
穴
」「
肩
」「
大
転
子
」を
結
ぶ
線

が一直
線
上
に
あ
る
状
態
で
す（
図
２
Ａ
）。猫
背
で
は
、肩
と
大

転
子
の
ラ
イ
ン
に
対
し
て
耳
の
穴
の
位
置
が
前
に
出
て
お
り
、背

中
の
丸
み
も
大
き
く
な
って
い
ま
す（
図
２
Ｂ
）。

猫
背
を
解
消
す
る
に
は
、ま
ず
胸
を
張
れ
る
よ
う
に
肋
骨
や

背
骨
の
動
き
を
良
く
し
ま
す
。横
向
き
に
寝
た
状
態
か
ら
胸
を

開
く
よ
う
に
身
体
を
捻
り
ま
す（
図
３
Ａ
）。ま
た
、背
中
の
後
ろ

に
丸
め
た
バ
ス
タ
オ
ル
を
入
れ
、ば
ん
ざ
い
を
し
た
状
態
で
５
分

程
度
深
呼
吸
を
繰
り
返
し
ま
す（
図
３
Ｂ
）。

次
に
、肩
甲
骨
の
位
置
を
崩
し
て
し
ま
う
筋
肉
を
柔
ら
か
く

と
し
て
い
ま
す
。エ
ク
サ
サ
イ
ズ
中
に
痛
み
な
ど
の
症
状
が
出
た

場
合
に
は
速
や
か
に
中
止
し
、す
で
に
症
状
が
あ
る
場
合
に
は
、

医
師
への
ご
相
談
を
お
勧
め
し
ま
す
。

日
常
生
活
に
お
け
る
姿
勢

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
行
う
だ
け
で
は
な
く
、普
段
の
生
活
の
中
で

少
し
意
識
す
る
だ
け
で
も
姿
勢
の
改
善
に
大
き
く
影
響
し
ま

す
。例
え
ば
、利
き
手
の
違
い
で
あ
っ
た
り
、重
い
か
ば
ん
を
い
つ

も
決
ま
っ
た
側
の
肩
に
掛
け
て
い
た
り
、食
卓
テ
ー
ブ
ル
で
は
決

ま
っ
た
席
に
座
る
、ソ
フ
ァ
に
横
に
な
り
な
が
ら
テ
レ
ビ
を
見
る
な

ど
も
不
良
な
姿
勢
を
つ
く
る
要
因
と
な
り
得
ま
す
。肩
こ
り
は
、

慢
性
化
し
て
し
ま
う
と
症
状
が
治
り
に
く
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
行
う
時
間
が
取
れ
な
い
方
も
、ま
ず
は
日

常
生
活
の
姿
勢
か
ら
意
識
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。


