
休診日   2/5（日）、2/11（土祝）、2/12（日） 

            2/19（日）、2/23（木）、2/26（日） 

 

２０２３年 2月１日                

                             

                        
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 肩こりについて 

診療予定表 
午前   ８時３０分～１２時３０分 

午後 １５時００分～１９時００分 
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発行 
 せいきょう玉野診療所運営委員会 
 〒706-0026 
 玉野市羽根崎町 5-10 ℡0863-81-1696 

せいきょう 

コロナウイルスワクチン接種について 
 

 

 

 

1年で一番寒い季節。身体が硬くなっていませんか？厚生労働省の「国民生活基準調査」

によると自覚している身体の不調として「肩こり」は男女ともに上位に入っています。 

肩こりは僧帽筋
そうぼうきん

や肩甲挙
けんこうきょ

筋
きん

といった肩の筋肉

が硬くなることで起こります。 

これらの筋肉が緊張して硬くなると、筋肉の中

を通る血管が圧迫されて血流が悪くなります。

そのため筋肉に栄養や酸素が十分に送られな

くなり更に筋肉が硬くなるという悪循環に陥

ってしまいます。 

そうすると「こる」「張る」「痛む」などの症状

が現れてきます。 

最大の原因は 

「悪い姿勢」→ 特に良くないのが猫背、巻き肩 

猫背 頭と腕が身体の中心より前方にずれ、肩の筋肉

に負担がかかります。 

巻き肩 スマートフォンを使う時、肩が前に出て内側

に入り肩の筋肉に負担が掛かります。 

解消法は良い姿勢と簡単な運動 

手のひらは前に向ける 

手のひらを 

外側に向ける 

肩甲骨を 

中央に寄せる 

手のひら全体で肩を包み込む 

2023 年 3 月 16 日（木） 
時間：13:30、14:00、14:30 

料金：組合員：3,850 円、一般 5,610 円 

内容：視触診＋エコー 

電話か診療窓口で受付けています。 

玉野診療所 

QR コード 


