






肩関節周囲炎とは、50歳前後の男女に好発しやすく、いわゆる五十肩とも呼ば
れます。若ければ30代から出現することもあり、その病態はさまざまな要因が影
響していると言われています。
明らかな原因は不明なのですが、関節を構成する骨、軟骨、靱帯や腱などが老化
して肩関節の周囲に組織に炎症が起きることで痛みや拘縮が出ると考えられて
います。肩関節は「関節包」という袋でおおわれており、肩関節周囲炎は、最初
に関節包に炎症が起こり、肩に痛みを生じます。炎症に伴い関節包が厚く・硬く
なり関節の動きが悪くなります。
一般的な経過としては、約１年前後で自然治癒すると言われていますが、「ほ
おっておいても治る」と甘く考えていると運動障害が残ってしまいます。肩関節
周囲炎の主な治療法は下図のように症状により３つの病期に分けられ、各病期
に応じた治療が行われます。ただし、一度症状が改善しても、不良姿勢などが続
けば症状が再発することもしばしばみられます。

肩関節周囲炎の症状は、疼痛が軽減せず持続したり、再発を繰り返すこ
とがあります。このような症状には普段の生活や仕事の姿勢の取り方が
影響しています。
左のイラストのように、デスクワークや前かがみでの作業を行うような方
では姿勢が悪くなりがちです。こういった不良姿勢を取り続けることで、
あらゆる筋肉のバランスが崩れてしまいます。それにより、関節への負担
が増え、肩関節の周囲組織に炎症をもたらすのです。
特に、首すじから背中（脊柱）にかけての柔軟性は乏しくなりやすく、血管
や神経が多く通っているため循環障害やしびれなどの感覚障害を引き
起こしてしまいます。つまり慢性的な疼痛や再発予防のためには、普段
の生活の中で姿勢を正すように意識したり、改善するための運動が大切
になってきます。また、市販されている姿勢調整クッションを活用するの
も良い姿勢を保つ良い方法です。

肩関節周囲炎（五十肩）は

予防が大事!
肩関節周囲炎とは？

急性期

安  静

● 強い痛みがある
● 肩は動かせる

・痛み止めの飲み薬、貼り薬、塗り薬
・ヒアルロン酸注射
・ステロイド注射

肩関節周囲炎（五十肩）の主な治療方法

良い姿勢

体のラインが一直線になりまっすぐ伸びている
ため肩関節へのストレスは少なくなる

病期

主な症状

治療法

痛い
重い

だるい

姿勢による影響と予防

慢性期

温める

● 痛みは治まり始める
● 肩は動かしにくくなる

・少しずつ肩を動かす
・痛み止めの飲み薬、貼り薬、塗り薬
・ヒアルロン酸注射
・入浴、ホットパックなどの温熱療法

回復期

動かす

● 強い痛みがある
● 肩は動かせる

・ストレッチ、運動療法
  肩の動きをさらに改善させるために
  積極的に動かす。

悪い姿勢
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お風呂上りなど、体が温まっているときに行うのも効果的です。
最初から完璧にやろうとせず、すこしずつ、根気よく続けていくことが大切です。
ただし、エクササイズの最中に痛みを感じたら無理をせず中止しましょう。
痛みがなかなか治まらない方は、医療機関を受診してください。

エクササイズ
ポイント

仕事中や家でテレビを見ながらでもできる簡単なエクササイズです。ポイントは呼吸をしながらゆっくり大きく行うことです。
一日に数回行うだけでも、体をほぐす効果があります。

すでに肩関節周囲炎と診断されている方は、病状にあわせて行うことが重要です。
セルフエクササイズを行って効果がない時や痛みが増す場合は速やかに中止し、医師にご相談ください。
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根菜、赤身の肉、果物が予防におすすめです

食  物 効  果

根菜

赤身の肉

カリウムが少ない果物

血流改善と神経修復に必要なコラーゲン生成を期待できる。

筋肉を作ったり冷え性を予防して保温効果を期待できる。

体を温めたり血流改善効果を期待できる。

ジャガイモ・ニンジン
大根など

鶏肉・ラム肉など

リンゴ・イチゴ
ライチなど

肩関節周囲炎の予防エクササイズ

肩関節周囲炎予防の栄養ポイント

重要！

1
３
セット

手
の
ひ
ら
を
顔
に
向
け
、
両

手
を
身
体
の
前
で
く
っ
つ
け

ま
す
。
肘
か
ら
先
は
地
面
に

垂
直
に
。

つ
づ
い
て
、両
手
を
身
体
の
横

ま
で
ゆ
っ
く
り
開
く
。手
の
ひ
ら

は
体
の
全
面
に
向
け
ま
す
。

（
１０
回
）し
ま
す
。

3
1
セット

胸
を
張
る
よ
う
に
、
左
右
の

肩
甲
骨
の
内
側
を
前
方
に
押
し

出
し
ま
す
。（
２
秒
に
１
回
）

５
〜
１０
回
目
に
胸
を
張
っ
た

状
態
で
５
秒
キ
ー
プ
し
ま
す
。

2
３
セット

手
を
肩
の
上
に
置
い
た
ま
ま
、

腕
を
ゆ
っ
く
り
前
回
し
、後
ろ

回
し
す
る
。

（
１０
回
）5

1
セット

両
腕
を
ま
っ
す
ぐ
上
に
伸
ば
し
、

両
手
を
組
み
ま
す
。手
の
ひ
ら

は
天
井
に
向
け
、
組
ん
だ

ま
ま
上
下
さ
せ
ま
す
。

（
１０
回
）4

1
セット

4






