
早
く
痛
み
を
取
り
除
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

痛
み
を
長
引
か
せ
る
原
因
の
一
つ
に
、
ネ

ガ
テ
ィ
ブ
思
考
や
ス
ト
レ
ス
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
脳
の
痛
み
を
感
じ
る
部
位
と
、
感
情
や

計
画
、
思
考
な
ど
を
つ
か
さ
ど
る
部
位
が
深

く
関
連
す
る
領
域
に
あ
る
た
め
、
お
互
い
に

影
響
し
合
う
の
で
す
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
は

自
律
神
経
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
を
招
く
た
め
、

筋
肉
が
硬
直
し
、
痛
み
を
助
長
し
ま
す
。

　

で
は
、
慢
性
痛
を
止
め
る
に
は
ど
う
す
れ

ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
？

①
痛
み
に
対
す
る
認
識
を
変
え
る

　

痛
み
が
あ
る
と
、
ど
ん
な
動
き
で
も
痛
い

の
で
は
な
い
か
と
思
い
、
積
極
的
に
動
く
こ

と
を
控
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、「
痛
み
が
あ
る
時
は
安
静
に
す
る
」

「
動
く
と
悪
化
す
る
気
が
す
る
」
と
い
っ
た

考
え
方
は
痛
み
を
慢
性
化
さ
せ
る
要
因
で
す
。

　

痛
く
な
い
動
き
は
積
極
的
に
行
い
、
少
し

痛
み
を
伴
う
動
き
は
ゆ
っ
く
り
と
正
し
い
姿

勢
で
行
う
こ
と
で
、
す
べ
て
の
動
き
が
痛
い

の
で
は
な
く
、
動
か
せ
る
範
囲
が
あ
る
こ
と

を
脳
に
理
解
・
記
憶
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

②
正
し
く
関
節
を
動
か
す

　

脳
が
イ
メ
ー
ジ
す
る
動
き
と
実
際
の
動
き

と
の
間
に
ズ
レ
が
生
じ
、
そ
の
差
が
大
き
い

と
痛
み
が
長
引
く
原
因
と
な
り
ま
す
。
鏡
を

見
な
が
ら
動
か
す
こ
と
で
、
イ
メ
ー
ジ
と
実

際
の
動
き
の
差
を
少
な
く
し
ま
し
ょ
う
。

　

慢
性
痛
は
、
脳
の
誤
解
が
引
き
起
こ
す
痛

み
で
す
。
正
し
い
動
き
を
意
識
し
て
行
い
、

脳
に
イ
ン
プ
ッ
ト
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

や
肩
な
ど
に
痛
み
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？　

そ
の
痛
み
が
３
カ
月
以
上
続

い
て
い
る
場
合
、「
慢
性
痛
」
の
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

　

痛
め
た
患
部
は
適
切
な
処
置
に
よ
り
通
常

１
～
１
・
５
カ
月
程
で
痛
み
が
引
き
ま
す
が

（
自
然
治
癒
）、
時
折
痛
み
が
残
っ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
が
慢
性
痛
で
す
。

　

慢
性
痛
と
は
、
脳
が
記
憶
し
て
し
ま
っ
た

痛
み
で
あ
り
、
ケ
ガ
を
し
た
直
後
の
急
性
期

炎
症
に
よ
る
痛
み
と
は
異
な
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
痛
み
の
記
憶
は
蓄
積
さ
れ
、
長

引
け
ば
長
引
く
ほ
ど
取
れ
に
く
く
な
る
た
め
、

腰

健康運動指導士コラム

第 3 回

からだ整えていますか？

慢性痛にご用心

瀬戸口恵子
本会健康運動指導士

頭の中心軸をイメージしながら姿勢を正し、
ふきんを絞るようにおへそのラインをひねる

●

体側伸ばし

おなかを伸ばしながら両手をあげる
（肩が痛い場合は、肘が曲がっていてもよい）
●

おなかを伸ばしたまま、
手が遠くを通るように左右に倒す

●

＊肩や腰が痛いとつい避けがちなストレッチですが、ポイントを意識して行うことで痛みが少なく伸ばせます

腰のひねり

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝
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