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 多くの人を悩ませる肩こり。なぜ肩はこるのか。防

ぐ方法はあるのだろうか？  

 近畿大医学部講師の橋本和喜さん（整形外科）によ

ると、肩こりとは首や肩などの筋肉が緊張し、硬くな

った感じや痛みを感じる状態を指す。「二足歩行する人

間は、首や肩の筋肉で重い頭を支え腕を動かさなけれ

ばならず、肩がこりやすい」と説明する。ただし「こ

り」は 病気ではないので、厳密な定義や診断基準は

ないという。 

 肩こりの原因は姿勢の悪さや運動不足、ストレスな

ど様々ある。これらの原因により筋肉の緊張が続くと

血管が収縮し、血流が悪くなる。 

  

 すると血管の中に老廃物がたまり、酸素が十分に運

ばれなくなる。酸欠状態になった筋肉の中ではブラジ

キニンなどの「発痛物質」が生成され、痛みを感じる

ようになる。筋肉はまた緊張し、血管が収縮し－と、 

「肩こりの悪循環」に陥るという。 

 肩こりを感じた時、マッサージを受けたりストレッ

チをしたりすることは、筋肉をほぐし血流を良くする

ため、一定の効果がある。「ただし、悪い姿勢や運動不

足など、そもそもの原因を取り除くことも大切です」

と橋本さん。一方、腕にしびれを感じる、常に痛みが

あるといった場合は病院受診が必要だ。「首や肩関節の  

疾患や高血圧など、病気が隠れている場合がある」と

いう。 

スマホ操作も助長 

 肩こりの改善には肩だけでなく、胸の筋肉も伸ばす

といいそうだ。「KAZU カイロプラクティク」（東京）

院長の木津直昭さんに、効果的なストレッチを教えて

もらった。 

 

「腰が反りすぎないよう、おなかに力を入れて行うの

がポイント」と話す。 

 肩こりを深刻化させるのはスマホを操作する姿勢と

いう。成人の頭は重さ５～６キロで、下を向きスマホ

をのぞき込む姿勢を取ると、首や肩の筋肉で頭を後方

に引っ張り上げることになる。正面をむいているとき

の 4倍以上の力が、首や肩の筋肉にかかるという。「体

を横から見たときに耳と肩がまっすぐのラインになる

ようにする。頭の重みを背骨で支えることを意識して」

と助言する。 


