
読者のための 
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QRコードから聖隷佐倉市民病院の情報をチェック 

TEL：043-486-0006 
FAX：043-486-1687 
URL：http://www.seirei.or.jp/sakura/ 
mail：sk-dock@sis.seirei.or.jp 
住所：〒285-8765　千葉県佐倉市江原台 2丁目36番2

【お問い合わせ】 

健診センター 

人間ドック・各種オプション検査・健康診断をご受診いただけます。 

答える人 

ご相談下さい 

佐倉市在住　40代女性からの質問 

『肩こりの治療について教えてください』 

↑
 

聖隷佐倉市民病院 
肩こり外来医師 
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肩こりに悩まされています。これから
の寒い季節にはさらに辛くなります。 
自分で軽減できる方法があれば教え
てください。 

まず、ご自身の身体と生活習慣、姿勢など
を見直すことから始めてください。家、職場
などでの姿勢、視力低下、眼精疲労、不眠
症、ストレスなども肩こりの原因となります。
特に女性の方は、低血圧、貧血も多く認
められます。血流が減少すると、さらに「こり」

を悪化させてしまいま
す。寒さを感じないよ
うに、身の回りの環境
を意識することが大事
です。後頚部の筋、
僧帽筋、肩甲帯の筋
肉の運動とストレッチ
は血流を改善します。

また、お風呂で筋をほぐすことも効果的です。
「こり」がひどくないうちにホットパックを
利用した温熱療法も家庭で簡単にできます。 
 
病院での肩こり治療にあまり馴染み
がありません。どのような治療方法が
あるのか教えてください。 

整形外科のみならず、耳鼻科、眼科領域
の疾患も肩こりをきたします。内科領域
では高血圧も肩こりの原因として無視で
きない病態です。基礎疾患がある場合は、
まず、その治療が先決ですが、並行して肩
こりの治療をすることも可能です。貧血が
ある場合は、組織の酸素も不足します。
血液検査で貧血を指摘された方は、貧血
を治療することが大切です。タバコの習慣
がある方は、厳しいようですが、まず禁煙
していただきます。  

　他に原因が見つからない、慢性の「肩
こり」は、多少時間がかかるかもしれませ
んが、根気よく生活習慣の改善と、治療を
受けることをお勧めします。まずはご自身
のことを詳しく聞かせていただきます。  
　そして首から肩、背中を十分触診させ
ていただきます。「痛い」と感じるトリガー
ポイントがある場合は、局所麻酔薬の
注射をすることがほとんどです。細い針を
使用しますので、痛みはそれほど感じません。  
　一時的でも痛みをとることで、血液の
循環が良くなり、徐々にですが「こり」が
改善します。肩こりと片頭痛で長年悩ん
でいた方が、数回のブロック注射で空が
晴れるように良くなったケースもあります。 
他の神経ブロック、薬物療法も取り入れ
ることもあります。 

【はがき】〒285-0012　佐倉市田町74-1 
 （株）高千穂ネットワーク内STaD編集部 
【E-mail】info@stad-tv.com

このコーナーでは、読者の皆さんの健康
についての質問にお答えします。 
はがき、メール、院内１Ｆロビーに設置し
てある質問箱にてSTaD編集部へ！ 


