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今月のテーマはこちら

姿勢と肩こり

2 0 1 9

健康ニュースレター
M O N T H L Y  N E W S  L E T T E R  f o r  H E A L T H

文責：カイロプラクティック科 川又淳平 D.C.
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良い姿勢

肩と肩甲骨の
柔軟性・筋力を
確認してみましょう

ストレッチで柔軟性を確保しましょう

あなたは
どのレベル
ですか？

合格

要注意 要注意

不合格 不合格

合格

要注意 要注意

不合格 不合格
　みなさんは肩のこりや痛みに悩まされることはありま
せんか。ひどい場合には、頭痛や吐き気を感じることもあ
る肩こりと姿勢のお話です。 
　パソコンやスマートフォンを使う時間が長くなると姿
勢も悪くなりがちで、肩こりはひどくなる一方です。また
良い姿勢を保つための筋力や柔軟性は、意識的に予防
しないと運動不足や加齢に伴い低下していく傾向にあり
ます。
　良い姿勢は、背骨などの骨格と筋肉を効率的に使い、
身体の一部への負担を避けながら、体重の一割ほどある
重さの頭部を安定させてくれます。姿勢が悪くなると背
骨から出ている神経の働きも悪くなるため、心身の働き
を安定させる自律神経の働きが乱れたり、首・肩・腰のこ
りや頭痛・関節痛が出やすくなります。 

　良い姿勢とは、身体を横から見たときに、足首・骨盤・
肩・耳が垂直線上に位置するように立つ姿勢で、例えば、
壁を背にして立った時に、かかと・おしり・肩甲骨・後頭部
が壁につく状態。本来あるべき首の反り（前弯／ぜんわ
ん）が無くなってしまった「ストレート･ネック」や、背中が
円くなった猫背だと後頭部が付かないかもしれません。 
　座った時には背もたれや肘掛けにはもたれかからず
背筋を伸ばし、肩・耳が腿の付け根の垂直線上に位置す

るように座り、軽く胸を張りながら顎を引くと良い姿勢を
とりやすいでしょう（下図参照）。

 
　しかし、良い姿勢を保つために最低限必要な柔軟性や
筋力（特に腹筋・背筋・肩甲骨周辺）は、運動不足や加齢・
長時間の悪い姿勢などにより減少していることが多いで
す。肩甲骨周辺の柔軟性や筋力のチェックならびに対策
をご紹介したいと思います。 

　上記壁を背にして良い姿勢で立った状態から、横方向
に腕を上げていきます。この時ひじが曲がらないようま
っすぐ伸ばし、手の甲が壁に接した状態をキープしなが
ら腕を上げていきます。腕と肩の位置関係を時計の文字
盤で例え水平時の両腕の位置を「３時・９時」と例える
と、両腕が「１時･11時以上」の高さなら｢柔軟性･合格｣、
「１～２時・10～11時」なら｢かため・要注意｣、「２時･10
時以下」は｢かたすぎ･不合格｣です。左右に差がないか

両側ともチェックしてください。肩から垂直に両腕でバン
ザイが理想です。

 

　猫背や肩こり、悪い姿勢の原因は首･肩周辺、背中側／
身体の後ろ側だけの問題ではありません。身体前側／胸
側の筋肉も凝り固まっているので、胸周辺の筋肉もスト
レッチなどで柔軟性を取り戻す必要があります。またスト
レッチの他に首･肩周辺の温めも効果が期待できる一
方、冷えは大敵です。冬の寒さはもちろん、夏でも効き過
ぎる冷房から守る対策をしてください。

肩/肩甲骨の柔軟性・筋力チェック

対策と予防


