
肩こりは、内臓疾患や蓄膿症、眼精疲労、歯痛など、ほかの病気が原因のこともありますが、ほと

んどの場合は、肩の筋肉の緊張と運動不足による血行不良によるものです。肩こりを解消するには、

肩の筋肉の柔軟性を改善することが重要なポイントになります。

［ 肩こり ］

■どうして肩こりになるのでしょうか？

肩こりは、首の後ろから肩、背中にかけてのいろい

ろな筋肉、中でも僧帽筋という大きな筋肉を中心に、

緊張が続き、筋肉内の血行が不良になることで起こり

ます。

筋肉が緊張する原因は、精密作業や事務機器のOA

化などによる長時間の同一姿勢、学校や職場での規

格品の机や椅子と体が合わない、枕の高さが合ってい

ない、体が沈み込みすぎる布団やベッドマットなどで

姿勢が前屈みになっている、なで肩・いかり肩、猫

背、職場での冷房の効きすぎによる冷え、学校・職

場・家庭での人間関係、学業成績・業績の不振など

による精神的ストレスなど、さまざまです。女性では

きつい下着を着用し続けていることも原因となること

があります。

■予防法・軽減法を教えてください。

肩こりの予防には、姿勢の改善が重要です。「正し

い姿勢を」と考えすぎず、俳優や女優、スポーツ選手

の美しい立ち居振る舞いやフォームをまねてみるだけ

でもずいぶん姿勢がよくなります。悪い姿勢によっ

て、筋肉が緊張しすぎている場合は、ストレッチとリ

ラクゼーションが効果的です。また、同じ姿勢を長く

続けないことも大切です。仕事の合間に両肘を机に置

き、両手で頬杖をつく姿勢を取るだけで、後部頸筋群

（首の後ろの筋肉）のリラクゼーションになります。

そのほか、蒸しタオルなどで肩を温める、水泳や肩

こり体操など適度な運動をする、過剰な冷房を避け

る、入浴し体を温める、マッサージシャワーを使う―

―なども肩こりを軽減します。なお、肩こり体操の方

法は、医師に相談し、指導してもらってください。
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僧帽筋 頭・頸板状筋 
肩甲挙筋 
棘上筋 

小菱形筋 

大菱形筋 

肩こりに関係する筋肉 肩こりのストレッチ

体の後ろで、片
方の手をもう一
方の手でつか
み、つかんだ手
の方に引っ張
る。

片方の腕を肩の
高さに上げて伸
ばす。もう一方
の手で上げた腕
を体の方へ引き
寄せる。

片方の手で頭を包む
ようにして、その手
の方向に傾ける。

組んだ両手を頭
の後ろに当て、
ゆっくり首を前
に倒す。

合わせた両手をあ
ごの下に当て、首
を後ろにそらす。
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