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五
十
肩

五
十
肩
は
、
肩
関
節
周
囲
炎
と
い
い
、4

0

～5
0

歳
代
の
中
高
年
に
最
も
多
く
見
ら
れ
る

肩
の
病
気
で
す
。
多
く
の
場
合
、
痛
み
が
現

れ
る
の
は
片
方
の
肩
だ
け
で
す
が
、
突
然
肩

や
腕
が
上
が
ら
な
い
、
肩
が
動
か
せ
な
い
、

寝
返
り
が
打
て
な
い
な
ど
、
日
常
生
活
に
支

障
を
き
た
し
て
し
ま
い
重
症
化
す
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
肩
関
節
の
周
辺
は
、
関
節
が
滑

ら
か
に
動
く
よ
う
潤
滑
油
の
働
き
を
す
る
液

体
が
入
っ
た
関
節
包
と
潤
液
包
と
い
う
組
織

に
覆
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
外
傷
や
加
齢
に

よ
っ
て
、
こ
こ
に
炎
症
が
起
き
る
と
痛
み
が

生
じ
ま
す
。
さ
ら
に
周
辺
の
組
織
に
癒
着
が

起
き
る
こ
と
に
よ
っ
て
腕
の
可
動
範
囲
が
狭

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

五
十
肩
は
、
そ
の
状
態
に
よ
っ
て
お
お
む

ね
３
つ
の
時
期
に
分
け
ら
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
の

時
期
に
適
切
な
薬
物
療
法
や
運
動
療
法
を
行

い
ま
す
。
炎
症
期
は
肩
を
無
理
に
動
か
す
こ

と
を
避
け
、
肩
の
保
温
を
図
り
ま
す
。
拘
縮

（
関
節
が
動
か
し
に
く
く
な
っ
た
状
態
）
期

に
は
痛
み
が
軽
減
し
て
も
肩
を
動
か
せ
る
範

囲
が
ま
だ
制
限
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
症
状

に
合
わ
せ
て
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、
腕
の
力
・
肩

の
筋
肉
を
使
わ
ず
に
身
体
を
前
後
・
左
右
に

揺
ら
し
て
、
そ
の
振
動
で
腕
を
動
か
す
ア
イ

ロ
ン
体
操
な
ど
を
行
い
ま
し
ょ
う
。
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
を
お
も
り
に
代
用
し
て
ゆ
っ
く
り
行

っ
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。
拘
縮
が
和
ら
い

で
き
た
ら
肩
の
運
動
を
徐
々
に
増
や
し
ま

す
。五

十
肩
は
、
治
療
を
受
け
な
く
て
も
自

然
に
治
る
こ
と
が
多
い
病
気
で
す
が
、
治

る
ま
で
の
経
緯
や
時
間
な
ど
に
は
個
人
差

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
糖
尿
病
が
あ
る
と

拘
縮
期
が
長
引
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
痛

み
が
強
く
、
日
常
生
活
に
支
障
が
あ
る
場

合
に
は
我
慢
せ
ず
に
受
診
し
、
適
切
な
治

療
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。1人で出来て熱くない！

医療器具邵氏温灸器
（しょうしおんきゅうき）

邵氏温灸器
1個セット

10,230円（税込）

Codman(コッドマン）のアイロン体操
アイロン体操は、五十肩の中でも主に早い時期に行う体操です。
アイロンなどの重さを利用して、軽い運動負荷を与えます。
①前かがみになり左手を机・台に置く 。
②五十肩で痛い方の手にアイロンやペットボトル、ダンベルなど、おもりにな
る物を提げる。
③肩の力を抜いてアイロンを持った右手を前後にゆっくりと振る。
④同じくアイロンを左右に振り動かす。
⑤円を描くように大きくまわす。
初めはゆっくりと、動きが良くなってきたら少しずつふり幅を広げていきます。

腰腿点
（ようたいてん）

あ
ら
ゆ
る
肩
関
節
の
痛
み
に
特
効
の
ツ
ボ

年
齢
を
重
ね
る
と
、
肩
関
節
の
痛
み
か
ら
腕
を
上

げ
ら
れ
な
い
な
ど
の
症
状
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
症
状
関
節
痛
の
ひ
と
つ
で
「
五
十
肩
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
は
っ
き
り
と
し
た
原
因
は
わ

か
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
肘
か
ら
上
の
腕
や
肩
に
比
べ

て
肘
か
ら
下
の
腕
や
指
先
を
圧
倒
的
に
よ
く
使
う
た

め
、
肘
か
ら
下
の
腕
や
手
首
の
筋
肉
が
肩
に
比
べ
て

発
達
し
、
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
に
肩
の
筋
肉
が

引
っ
張
ら
れ
て
巻
き
肩
に
な
り
、
肩
関
節
を
取
り
巻

く
関
節
包
や
腱
板
に
炎
症
が
起
こ
る
た
め
で
は
な
い

か
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

肩
髃
（
け
ん
ぐ
う
）
は
肺
経
と
大
腸
経
の
経
絡
が

ち
ょ
う
ど
交
わ
る
と
こ
ろ
に
あ
る
ツ
ボ
で
、
五
十
肩

な
ど
肩
関
節
の
痛
み
に
効
く
、
特
効
穴
と
し
て
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
腕
か
ら
下
の
緊
張
を
緩
め
る

効
果
が
あ
る
曲
池
（
き
ょ
く
ち
）
も
肩
の
痛
み
を
解

消
す
る
ツ
ボ
と
し
て
お
す
す
め
で
す
。

ぎ
っ
く
り
腰
に
は
手
の
甲
の
ツ
ボ

腰
の
捻
挫
と
も
言
わ
れ
る
ぎ
っ
く
り
腰
は
、
腰
を

支
え
る
靱
帯
や
筋
肉
に
急
に
負
担
が
か
か
っ
て
断
裂

が
起
こ
り
、
神
経
が
刺
激
さ
れ
る
こ
と
が
原
因
で
激

痛
が
走
る
症
状
で
す
。
ぎ
っ
く
り
腰
に
な
る
と
、
強

い
痛
み
か
ら
当
分
立
ち
上
が
る
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。

無
理
に
身
体
を
動
か
す
と
か
え
っ
て
症
状
を
悪
化
さ

せ
か
ね
な
い
た
め
、2

、3

日
は
自
宅
で
安
静
に
し
、

そ
の
後
病
院
に
行
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
下
手
に

腰
回
り
を
触
る
の
は
厳
禁
で
す
。

ぎ
っ
く
り
腰
の
痛
み
に
は
手
の
甲
に
あ
る
腰
腿
点

（
よ
う
た
い
て
ん
）
と
い
う
ツ
ボ
が
有
効
で
す
。
中

指
の
方
に
向
か
っ
て
押
し
な
が
ら
、
腰
を
ゆ
っ
く
り

動
か
す
と
痛
み
が
少
し
ず
つ
和
ら
い
で
い
き
ま
す
。

肩髃
（けんぐう）

曲池
（きょくち）

薬剤師・宮野訓夫

１．はじめは、耳を温めましょう。
（手足の冷えの方、耳鳴りがある方、眠れない
方、自律神経が不安定な方におすすめ）

２．次は首の後ろを温めて陽気を上げましょう。
（肩こり、冷え症、陽気不足、脳血管疾患など、
全ての方におすすめ）

1日60円自宅でできるお灸生活

邵氏温灸器
３個セット

26,700円（税込）

おすすめポイント
・やけどの心配が少ない！
・ツボが正確にわからなくてもOK！
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