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肩
を
回
す
体
操

腕
を
振
る
体
操

今月の健康情報①

監修／にわファミリークリニック院長

丹羽 潔先生

片頭痛
６.０％

前頭筋 側頭筋

頸
けい

部
ぶ

筋
僧
そう

帽
ぼう

筋

肩　筋

後頭筋

緊張型頭痛
１５.５％

緊張型頭痛（疑い）
６.８％

その他（風邪など）
９.０％

頭痛なし
６０.４％

片頭痛（疑い）
２.４％

慢
性
頭
痛
で
悩
ん
で
い
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。

　

一
次
性
頭
痛
の
代
表
的
な
も
の
は
緊
張

型
頭
痛
と
片
頭
痛
で
す
。
こ
れ
が
慢
性
頭

痛
の
〝
２
大
頭
痛
〞
で
す
。

　

緊
張
型
頭
痛
は
一
次
性
頭
痛
の
中
で
最

も
多
く
、
頭
全
体
が
締
め
付
け
ら
れ
る
よ

う
な
重
い
痛
み
が
特
徴
で
す
。
年
齢
、
性

別
に
関
係
な
く
起
こ
り
ま
す
。
主
な
原
因

は
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
血
行
不
良
だ
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
肩
や
首
、

後
頭
部
の
筋
肉
が
収
縮
す
る
と
、
神
経
や

血
管
が
圧
迫
さ
れ
、
頭
痛
が
生
じ
る
の
で

す
。
頭
痛
の
ほ
か
、
め
ま
い
や
吐
き
気
、

嘔
吐
を
伴
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

片
頭
痛
は
ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
と
脈
打
つ
よ

　

頭
痛
は
細
か
く
分
類
す
る
と
、約
３
５
０

種
類
も
あ
り
ま
す
が
、
大
き
く
分
け
る
と

２
つ
に
分
類
で
き
ま
す
。
ひ
と
つ
は
頭
痛

そ
の
も
の
が
病
気
の
一
次
性
頭
痛
、
も
う

ひ
と
つ
は
他
の
病
気
に
よ
っ
て
二
次
的
に

頭
痛
が
現
れ
る
二
次
性
頭
痛
で
す
。

　

頭
痛
の
８
割
以
上
は
一
次
性
頭
痛
で
、

こ
れ
は
慢
性
頭
痛
と
も
い
わ
れ
ま
す
。
統

計
に
よ
る
と
、
日
本
人
の
３
人
に
１
人
が

緊
張
型
頭
痛
と

片
頭
痛
が
二
大
頭
痛

う
な
強
い
痛
み
を
感
じ
ま
す
。
脳
内
の
血

管
が
広
が
り
、
血
管
に
絡
み
つ
く
三さ

ん

叉さ

神

経
が
刺
激
を
受
け
る
こ
と
で
痛
み
が
現
れ

ま
す
。
男
性
よ
り
も
女
性
に
多
く
、
特
に

思
春
期
か
ら
40
代
の
女
性
に
多
い
の
が
特

徴
で
す
。

　

女
性
に
多
い
の
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
影
響
し
て
い
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌

量
は
月
経
周
期
に
伴
っ
て
大
き
く
変
動
し
、

排
卵
日
と
月
経
開
始
時
に
急
激
に
低
下
し

ま
す
。
こ
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
量
の

急
激
な
低
下
が
片
頭
痛
の
発
症
に
大
き
く

関
係
し
て
い
る
の
で
す
。
そ
の
た
め
閉
経

以
降
、
片
頭
痛
が
新
た
に
発
症
す
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
閉
経
前
か
ら
片
頭

痛
持
ち
だ
っ
た
方
の
中
に
は
、
閉
経
後
、

片
頭
痛
が
現
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

二
次
性
頭
痛
で
は
、意
外
と
盲
点
に
な
っ

て
い
る
の
が
頭
痛
薬
な
ど
鎮
痛
剤
に
よ
る

薬
物
乱
用
頭
痛
で
す
。
頭
痛
持
ち
の
人
は

早
め
に
頭
痛
薬
を
飲
ん
だ
り
、
予
防
的
に

服
用
し
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

う
し
て
薬
を
飲
む
回
数
や
量
が
増
え
て
く

る
と
痛
み
に
敏
感
に
な
り
、
頭
痛
の
回
数

が
増
え
る
う
え
、
頭
痛
薬
も
効
き
に
く
く

な
っ
て
く
る
の
で
す
。
す
る
と
、
効
か
な

い
か
ら
と
頭
痛
薬
の
量
を
増
や
す
と
い
う

悪
循
環
に
な
り
、
薬
物
乱
用
頭
痛
に
拍
車

を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
中
高
年
以
降
特
に
気
を
つ
け
た

い
の
が
、
命
に
関
わ
る
二
次
性
頭
痛
で
す
。

こ
れ
ま
で
に
あ
ま
り
頭
痛
が
な
く
、
50
代

以
降
、
急
に
痛
み
を
感
じ
た
場
合
、
く
も

膜
下
出
血
や
脳
腫
瘍
な
ど
も
考
え
ら
れ
ま

す
。
く
も
膜
下
出
血
は
野
球
の
バ
ッ
ト
で

殴
ら
れ
た
よ
う
な
激
し
い
痛
み
を
感
じ
る

こ
と
が
多
く
、
吐
き
気
を
伴
う
場
合
も
あ

り
ま
す
。
脳
腫
瘍
は
鈍
い
痛
み
が
日
に
日

に
強
く
な
っ
て
い
く
の
が
特
徴
で
す
。
い

ず
れ
に
せ
よ
、
尋
常
で
は
な
い
頭
痛
が
現

れ
た
と
き
は
、
速
や
か
に
専
門
医
の
診
察

を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　

緊
張
型
頭
痛
は
血
行
が
悪
く
な
る
と
起

こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
書

き
物
や
調
べ
物
を
し
た
り
し
て
、
長
時
間

前
か
が
み
の
姿
勢
を
と
っ
た
と
き
な
ど
は

肩
や
首
の
筋
肉
が
こ
り
、
血
行
が
低
下
し

て
、
頭
痛
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

逆
に
言
え
ば
、
こ
の
こ
り
を
ほ
ぐ
せ
ば

頭
痛
の
予
防
・
改
善
が
期
待
で
き
ま
す
。

一
番
手
っ
取
り
早
く
で
き
る
の
が
、
下
に

ご
紹
介
し
た
よ
う
な
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。

ま
た
、
両
手
で
握
り
こ
ぶ
し
を
作
り
、
ま
っ

す
ぐ
前
方
に
左
右
交
互
に
腕
を
伸
ば
し
て

突
く
「
正
拳
突
き
」
の
動
作
も
お
す
す
め

で
す
。
合
い
間
の
時
間
に
数
回
や
る
だ
け

で
も
違
っ
て
き
ま
す
。

頭
痛
薬
の
飲
み
過
ぎ
で

頭
痛
の
頻
度
が
増
え
る
こ
と
も

　

体
を
温
め
る
こ
と
も
、
血
行
促
進
に
効

果
が
あ
り
ま
す
。
お
風
呂
に
つ
か
る
と
き

は
、
首
や
肩
を
や
さ
し
く
も
み
ほ
ぐ
す
と

よ
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
寒
い
季
節
、
外

出
時
は
首
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
マ
フ

ラ
ー
や
ス
ト
ー
ル
を
着
用
す
る
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。
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両
足
を
肩
幅
程
度
に
開
き
、両
ひ

じ
を
軽
く
曲
げ
る
。

両
足
を
肩
幅
程
度
に
開
き
、正
面
を
向
き
、頭
は
動
か
さ

ず
、両
ひ
じ
を
曲
げ
て
両
手
の
握
り
こ
ぶ
し
を
向
か
い
合

わ
せ
る
。両
ひ
じ
は
床
と
平
行
に
な
る
よ
う
に
す
る
。そ
し

て
体
の
軸
を
意
識
し
な
が
ら
、腕
の
力
を
抜
き
、両
肩
を
右

方
向
に
回
転
さ
せ
る
。そ

の
ま
ま
頭
を
動
か
さ
な
い
よ
う
に

し
て
、体
の
軸
を
意
識
し
な
が
ら
、両

肩
を
正
面
の
位
置
ま
で
戻
す
。

同
じ
要
領
で
、左
方
向
に
両
肩
を
左

方
向
に
回
転
さ
せ
る
。１
〜
３
を
２

分
繰
り
返
す
。頭
と
首
を
支
え
て
い

る
筋
肉
（
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
）を

リ
ズ
ミ
カ
ル
に
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
よ

う
に
行
う
の
が
コ
ツ
。

両
腕
を
内
側
へ
回
す
。リ
ュ
ッ
ク

サ
ッ
ク
を
背
負
う
よ
う
な
感
覚
で

回
す
の
が
コ
ツ
。

両
腕
を
外
側
へ
回
す
。洋
服
を
脱

ぐ
よ
う
な
感
覚
で
回
す
。２
〜
３

を
６
回
繰
り
返
す
。

頭
痛
は
な
ぜ
起
こ
る
？

そ
の
原
因
と
解
消
法

頭
が
締
め
付
け
ら
れ
る
よ
う
な
痛
み
、ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
す
る
よ
う
な
痛
み
…
…
。

ひ
と
口
に
頭
痛
と
いっ
て
も
種
類
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

日
本
人
に
は
ど
ん
な
頭
痛
が
多
く
、原
因
は
何
な
の
で
し
ょ
う
か
。

頭
痛
の
種
類
や
原
因
、解
消
法
に
つ
い
て
考
え
ま
し
た
。

　

そ
の
ほ
か
、
ス
ト
レ
ス
も
頭
痛
の
大
敵

で
す
。
ス
ト
レ
ス
を
完
全
に
取
り
除
く
こ

と
は
む
ず
か
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

カ
ラ
オ
ケ
や
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
、
自
分
な
り

の
ス
ト
レ
ス
解
消
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

一
方
、
片
頭
痛
は
血
管
が
拡
張
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
広
が
っ
た
血

管
を
収
縮
さ
せ
る
に
は
、
冷
や
す
こ
と
が

一
番
。
頭
部
に
血
液
を
送
る
頸
動
脈
が
通

る
首
の
前
面
を
冷
や
す
と
効
果
的
で
す
。

お
酒
は
血
管
を
広
げ
る
作
用
が
あ
る
の
で

注
意
し
ま
し
ょ
う
。
特
に
、
赤
ワ
イ
ン
に

は
血
管
拡
張
成
分
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、

飲
み
過
ぎ
は
厳
禁
。
逆
に
、
コ
ー
ヒ
ー
や

緑
茶
に
含
ま
れ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
に
は
血
管

を
収
縮
さ
せ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
、

飲
み
過
ぎ
る
と
リ
バ
ウ
ン
ド
で
血
管
が
広

が
る
の
で
、
１
日
１
〜
２
杯
を
目
安
に
す

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

頭
痛
薬
は
、
片
頭
痛
に
は
そ
れ
ほ
ど
効

果
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
緊
張
型
頭
痛
に
は

有
効
で
す
。
た
だ
、
薬
物
乱
用
頭
痛
を
避

け
る
た
め
、
月
に
10
日
以
上
は
服
用
し
な

い
で
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
自
分
の
頭
痛
の
タ
イ
プ
を
知
る

た
め
に
、
専
門
医
の
診
断
を
仰
ぐ
こ
と
は

転
ば
ぬ
先
の
杖
と
な
り
ま
す
。
不
安
な
方

は
、
頭
痛
外
来
の
あ
る
病
院
な
ど
を
受
診

し
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

日本人の頭痛

緊張型頭痛の
発生に関係する
筋肉

※15歳以上の男女4029人を対象に調査
※五十嵐久佳、坂井文彦：
Pharma Medica 18：82, 2000

日本で約４０００万人、
３人に１人が慢性頭痛で
悩んでいる。

緊
張
型
頭
痛
の
対
策
は

首
や
肩
の
血
行
促
進
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※体操は、ご自分の体調に合わせ、無理のない程度で行いましょう。
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