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いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。

D r ' s M e s s a g e

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。

第 回

庄林　智 医師（国保京丹波町病院）
和知診療所所長

しょうばやし　  さとし

「肩が痛くて思うように腕が上がらない」といった症
状で整形外科を受診する患者さんがたくさんおられま
す。医学的には「肩関節周囲炎」といい、外傷や石灰沈
着などを除いたものを五十肩といいます。原因は特定
されているわけではありませんが加齢が大きく関係し
ていて、40～60代に多くみられる病気ですが20代や
30代で起こる人もおられます。年齢を重ねることに
よって肩の関節、筋肉や肩を動かす腱などの性質が変
化し、周辺の血流が悪化するのが原因ではないかと考
えられています。
五十肩の症状は大きく分けると「肩から腕に痛みを
感じる」、「腕の動きが制限される」という２つに分類さ
れます。具体的には以下のような症状がある方は、五
十肩の可能性があるので、整形外科を受診することを
お勧めします。

●腕を上げた時に痛みを感じる
●寝返りをうった時に肩に痛みを感じる
●肩の痛みで目覚める
●今までに比べて腕が上がらない
●背中のホックが止めにくい

五十肩の治療では、「肩の痛みを和らげる」、「肩を動
くようにする（動く範囲を広くする）」という２つのアプ
ローチで治療を行います。

■肩の痛みを和らげる‥‥
肩の痛みがある場合は、薬で痛みを和らげていきま

す。処方する薬は内服してもらうタイプのものと、湿布

などの貼るタイプのものの２種類があります。 痛みが
非常に強い場合は、注射で痛みを和らげることもあり
ます。

■肩を動くようにする‥‥
痛みが落ち着いてきたら、肩の動きをよくするため

の運動療法（リハビリテーション）という治療を行いま
す。基本的には自宅でできるストレッチや体操などで
だんだんと動きをよくしていくのですが、なかなか症状
が改善しない場合は通院でリハビリを行います。 運動
療法は無理のない範囲で、簡単な内容でいいので毎日
継続することがとても大切です。 また運動療法と合わ
せて温熱・冷熱療法、超音波療法などを組み合わせる
こともあります。
病気だと思わずに症状を放置される方もよくおられ

ますが、しっかりと治療とリハビリを重ねることにより
症状が改善されるケースがほとんどですので、早めに
整形外科を受診してください。
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『四十肩？五十肩？どっち？』『四十肩？五十肩？どっち？』

四十肩？

五十肩？

お茶の間

〈対象者〉
町内在住で、申し込み時に
生後１歳未満のお子さま
〈申込方法〉お子さまの顔写
真に申込書を添えて、役場
または支所まで、持参・郵
送・メールのいずれかで届
けてください。申込書は役場
本庁、支所、瑞穂保健福祉
センターにあります。

【問】
京丹波町企画財政課
電話　0771－82－3801

Ｅメール
kikaku30@town.kyotamba.lg.jp

「こんにちは赤ちゃん」
コーナー
申し込み募集

貸出期間  ２週間　貸出冊数　 1 人 1回５冊まで

図書室のご案内
開室日 日 月 火 水 木 金 土開室日

中央公民館図書室
電話　0771-82-0988

桧山公民館（山村開発センター）図書室  
電話　0771-88-0506

梅田公民館（旧梅田保育所）図書室

三ノ宮公民館（三ノ宮基幹集落センター）
図書室

質美公民館（質美振興センター）
図書室

和知公民館（和知ふれあいセンター）図書室
電話　0771-84-2081

9時～17時

第1、第3火
9時～13時

第2、第4火
13時～17時

第2、第4火
13時30分～
17時30分

9時～17時

9時～17時

14時～17時

9時～17時

9時～17時

14時～17時

9時～17時

9時～17時

14時～17時

9時～17時

9時～17時

第2、第4土
13時～17時

第1、第3土
9時～13時

第2、第4土
13時～17時

第2、第4土
13時～17時

9時～17時

14時～17時

※11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

※11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

私の
おすすめ本

図書室が選んだ 「じいじが迷子になっちゃった」
城戸久枝・著　／　偕成社

　この本は、終戦で中国に残された
男の子が、25年をへて日本に帰国で
きるまでとその後のいろいろな事柄
を著者が子どもに話して聞かせる児
童書です。
　その男の子は著者のお父さんで、
3歳の終戦時に親と離ればなれにな
ります。中国人の夫婦に助けられ大切に育てられますが、日本に帰
りたい気持ちが募り、帰国を果たします。中国の終戦後の様子や中
国残留孤児の苦労を、子どもにわかりやすく話して伝える著者の気
持ちが、読み手にも優しく伝わってきます。　

三ノ宮公民館（三ノ宮基幹集落センター）図書室　西山　雅子
にし やま            まさ   こ

11｜NO.185


	185-1P.pdfから挿入したしおり
	C1-C4-185
	02-03-185
	04-07-185
	10-11-185
	12-13-185
	14-15-185


