
　　　　　　　　　　　発行・編集　一鍼灸院　　三重県名張市丸之内29-１ 一鍼灸院

2025年３月号

はじめの一歩通信
Vol.7１

　
五
十
肩
（
ご
じ
ゅ
う
か
た
）
は
、
正
式
に
は
「
肩

関
節
周
囲
炎
」
と
呼
ば
れ
る
疾
患
で
、
主
に
40
歳
か

ら
60
歳
の
中
年
層
に
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
こ
の
病
気

は
、
肩
関
節
の
周
囲
に
炎
症
が
生
じ
、
痛
み
や
運
動

制
限
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
症
状
と
し
て
は
、
以
下

の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

* 

肩
を
動
か
す
と
痛
む* 

腕
が
上
が
ら
な
い* 

夜
間

に
痛
み
が
強
く
な
る
（
寝
返
り
で
痛
む
こ
と
も
）

* 
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
（
服
を
着
る
、
髪
を

整
え
る
な
ど
が
困
難
に
な
る
）

五
十
肩
は
、
特
に
無
理
な
動
作
や
姿
勢
に
よ
り
、
肩

関
節
の
腱
板
や
関
節
包
に
微
細
な
損
傷
が
蓄
積
し
、

炎
症
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す

　
　
五
十
肩
の
原
因

① 

加
齢
：
加
齢
は
五
十
肩
の
最
も
一
般
的
な
原
因
の

一
つ
で
す
。
年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
、
肩
関
節
を

構
成
す
る
筋
肉
や
腱
、
靭
帯
が
徐
々
に
劣
化
し
、
柔

軟
性
が
失
わ
れ
ま
す
。
こ
の
過
程
で
、
腱
板
や
関
節

包
に
微
細
な
損
傷
が
蓄
積
し
、
炎
症
を
引
き
起
こ
す

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特
に
、
40
代
か
ら
60
代
の
中
年

層
に
多
く
見
ら
れ
、
加
齢
に
よ
る
組
織
の
変
性
が
症

状
の
発
現
に
寄
与
し
て
い
ま
す
。

②
運
動
不
足
：
運
動
不
足
も
五
十
肩
の
リ
ス
ク
を
高

め
る
要
因
で
す
。
日
常
的
に
肩
を
動
か
さ
な
い
生
活

を
送
っ
て
い
る
と
、
肩
関
節
の
可
動
域
が
狭
ま
り
、

筋
肉
や
腱
が
硬
く
な
り
ま
す
。
特
に
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

が
多
い
人
は
、
同
じ
姿
勢
を
長
時
間
続
け
る
こ
と
で

肩
に
負
担
が
か
か
り
、
五
十
肩
を
発
症
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

③
不
良
姿
勢
：
長
時
間
の
不
良
姿
勢
が
五
十
肩
の
引

き
金
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
円
背
（
猫
背
）
に
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な
る
と
、
上
腕
が
内
旋
（
内
側
に
捻
れ
る
）
し
、

肩
の
軸
が
ず
れ
た
状
態
と
な
り
、
腕
を
挙
げ
た

時
に
、
腱
が
関
節
に
挟
ま
っ
た
り
、
腱
同
士
が

こ
す
れ
た
り
す
る
こ
と
で
、
肩
関
節
周
囲
の
組

織
に
負
荷
が
か
か
り
、
炎
症
が
生
じ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

④
基
礎
疾
患
：
糖
尿
病
や
甲
状
腺
疾
患
な
ど
の

基
礎
疾
患
も
五
十
肩
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
要
因

で
す
。
こ
れ
ら
の
疾
患
は
血
行
を
悪
化
さ
せ
、

腱
組
織
の
変
性
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
特
に
糖
尿
病
患
者
の
約
10
〜
20%

が
五
十

肩
を
経
験
す
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

⑤
そ
の
他
の
要
因
：
ス
ト
レ
ス
は
筋
肉
の
緊
張

を
引
き
起
こ
し
、
肩
の
痛
み
を
悪
化
さ
せ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
や
重
い
物

を
持
つ
こ
と
に
よ
る
急
激
な
負
荷
も
、
肩
関
節

に
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
　
五
十
肩
の
予
防

　
予
防
で
大
事
な
の
は
、
姿
勢
、
運
動
、
栄
養
、

睡
眠
な
ど
で
す
。
正
し
い
姿
勢
で
定
期
的
な
運

動
を
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
、
バ
ラ
ン
ス
の
取

れ
た
食
事
と
、
質
の
良
い
睡
眠
を
と
り
ま
し
ょ

う
。

　
他
に
、
肩
痛
の
疾
患
と
し
て
、
肩
関
節
の
関

節
包
が
炎
症
や
癒
着
を
起
こ
す
「
凍
結
肩
」
や
、

腱
板
（
関
節
の
靭
帯
）
が
切
れ
る
「
腱
板
損
傷
」、

石
灰
の
塊
が
で
き
る
「
石
灰
性
腱
炎
」、「
変
形

性
肩
関
節
症
」、「
絞
扼
性
神
経
障
害
」、「
頸
椎

疾
患
」、「
腫
瘍
性
疾
患
」、「
内
臓
か
ら
の
関
連

痛
」
な
ど
な
ど
が
あ
り
ま
す
の
で
。
鑑
別
が
必

要
で
す
。
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「図で説く整形外科疾患－外来診療のヒント」　寺山 和雄、堀尾 重治著 医学書院

肩峰
滑液胞

大結節

挟み込まれる

姿勢不良による肩関節のインピンジメント姿勢不良による肩関節のインピンジメント

「腕を挙げると肩が痛む」原因のひとつに
インピンジメントという状態があります。
肩甲骨の肩峰と上腕骨頭の間に、滑液包
や棘状筋などが挟み込まれて動き憎い、
痛いといった状態です。円背や巻き肩な
どの不良姿勢で肩甲骨の動きが変わると
起きやすいとされています。
肩の痛みや予防は、姿勢の改善から
日々の習慣が大切です。

寒かった冬も終わりを告げ、もうすぐで桜の季節です。
ところで、桜の花は観るだけでなく食べられるのをご存知で
すか？桜の花（八重桜）を塩漬けにしておくと、お湯に入れ
ると「桜湯」として香りも見た目も素敵に楽しめますし、お
にぎりに混ぜたり、スイーツに利用したりと様々な使い方が
あります。
桜の花には、咳止めや解毒作用（二日酔いなど）もあり、ビ
タミンも豊富ですので、美容効果も期待ができます。
春の訪れを愛でながら、お口と体でも桜を味わってみてはい
かがでしょうか？

観るだけでなく桜を「食す」観るだけでなく桜を「食す」


