
連載＠

Ｇ
面

容
⑥
⑤

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

①五十肩のほうの

三角筋(注)を逆の

手で軽く握る。五

十肩のほうの肘関

節を直角に保つた

まま、手のひらを

おなかに近づけ、

上腕を胸の筋肉で

上げる感じでゆっ

くりと顔に近づけ

るように上げる。

痛みが出ない

程度に握る

90 度

②五十肩のほう

の上腕を痛みが

我慢できるとこ

ろまで上げたあ

と、肘関節の曲

げ伸ばしをゆっ

くりと５～６回

行う。

③肘を下ろす際

も顔に近づける

ようにゆっくり

と下ろす。

ズ
杉

＊無理のない範囲で３セットを目安に行いましょう。
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五
十
肩

の
慢
性
期

に
で
き
る

セ
ル
フ
ケ
ア

五
土
屑
と
は
、
中
高
年
に
よ
く

見
ら
れ
る
肩
関
節
の
痛
み
の
総
称

で
医
学
用
語
で
肩
関
節
周
囲
炎
と

呼
ば
れ
ま
す
。
特
に
思
い
当
た
る

原
因
の
な
い
痛
み
か
ら
肩
関
節
を

動
か
し
に
く
く
な
り
、
固
ま
っ
た

よ
う
に
な
る
こ
と
か
ら
「
フ
ロ
ー

ズ
ン
シ
ョ
ル
ダ
ー
」
と
も
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。

症
状
は
、
眠
れ
な
い
ほ
ど
の
痛

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

み
の
あ
る
急
性
期
、
強
い
痛
み
は

減
少
し
て
も
動
か
し
に
く
い
慢
性

期
、
だ
ん
だ
ん
動
か
せ
る
よ
う
に

な
る
回
復
期
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

慢
性
期
に
移
行
し
た
際
に
、
自
分

で
で
き
る
運
動
療
法
を
ど
紹
介
し

ま
し
ょ
う
。

強
い
痛
み
が
長
く
続
く
場
合
は

医
療
機
関
へ
の
受
診
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
　
　
　
　
　
　

塩
川
哲
也

（

注

）

肩
の
丸
み
の
部
分
に
あ
る
ご
。角
形

の
筋
肉
。
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