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肩 こ り

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～かんたんストレッチで肩こり予防を～

　現代の生活を送る中で、多くの方が悩みを抱えている肩こり。今回は「肩

こり」をテーマに一緒に考えてみたいと思います。

　デスクワークが中心の方にとっては、１日のほとんどを座ったままの同じ

姿勢で過ごされることも多いはず。また、ノートパソコンを持参しての移動

や、教科書など重い荷物を持つ機会が多い学生の方々にとっても年齢に関係

なく肩こりが起こりやすくなります。

肩こりの原因

　肩の周りには筋肉と多くの血管が通っています。長時間の同じ姿勢で、筋肉がこわばってしまう

ことで血行不良が起こります。血液を通して全身に酸素や栄養をスムーズに運べなくなり全身の疲

労感や頭痛、眼精疲労につながります。また、ひどい肩こりは、高血圧や狭心症などが潜んでいる

可能性もあり、「筋肉の疲労」だけでは済まされないこともありますので、長引く場合、ひどくつ

らい場合は、病気を疑って診察を受けるようにしましょう。

肩こり予防

　肩こりは、慢性的になってい

ることが多く、改善するのはた

やすいことではないかもしれま

せんが、日常生活の中で、から

だを動かすことを意識し、血行

の改善で肩こりのない元気習慣

を付けましょう。

かんたんストレッチを取り入れよう

１．僧帽筋をほぐす（首から背中にかけて広がる筋肉）
　首をすくめるポーズで両肩を上に持ち上げ、ストンと落とす運動を繰り返す。
２．大胸筋をほぐす（胸板に広がる筋肉）
①手のひらを内側に向け、両耳に当てるようなポーズから、腕を真上に伸ばす。
②胸の筋肉を広げながら、手のひらを前に向き変え、ゆっくり半円を描くように肩の位置まで腕
を下ろす。肘の高さと胸の高さが同じ位置になるくらいでいったん止める。数回繰り返す。胸
が広がり、肩甲骨のストレッチにも役立ちます。

３．イラストのように肩の筋肉をほぐす

１．デスクワークの多い方は、時折、立って移動するなど、同じ姿勢で長時間過ごさない工夫を。
２．定期的にストレッチなどの体操を取り入れましょう。
３．肩に掛ける重い荷物は、１か所に負担がかからないよう、ベルトの太さにも注意しましょう。



焼きドーナツで作るクリスマスリース

ホットケーキミックス粉････････････････････ 150ｇ

卵 ･････････････････････････････････････････････････････１個

牛乳 ････････････････････････････････････････････････150cc

ココア ･････････････････････････････････････････小さじ１

抹茶 ････････････････････････････････････････････小さじ１

ホワイトチョコレート･････････････････････････ 40ｇ

食紅（黄色・緑）････････････････････････････････少量

アラザン（飾り用）･････････････････････････････適量

サラダ油 ････････････････････････････････････････････適量

粉糖 ･･････････････････････････････････････････････････少々

材　料 ６個分（プレーン、ココア、抹茶の３種類×２個）

①　ホワイトチョコレートを湯煎にかけて溶かす。

②　溶かしたチョコレートを少量取り分け、別容器に入れて黄色の食紅を混ぜ、広げたラップの

上で１mm程度の厚さに伸ばす。緑色も同様に作り、固めておく。

③　ボウルに卵、牛乳を入れて混ぜ、ホットケーキミックス粉を加え、ダマがないように混ぜ合

わせる。生地は３等分し、1/3量にはココア、1/3量には抹茶を加えて混ぜる。

④　シリコンドーナツ型（100円ショップなどで購入できる）の内側に薄く油を塗り、３種の生地

を８～９分目くらいに流し入れる。少し持ち上げてトンと落として余分な空気を抜く。

⑤　170度に温めたオーブンに入れ約５～６分焼き、生地に竹串を刺して、竹串の先に生地がつい

ていなければ出来上がり。

⑥　チョココーティングのドーナツは、溶かしたホワイトチョコレートの中に片面のみつけて、

持ち上げ、まんべんなく表面を覆うようにつけて固める。その上にアラザンで飾り付ける。

⑦　固めておいたホワイトチョコレートをツリー型、ベル型に抜いて飾る。ライン状は、ホワイ

トチョコレートをお箸の先につたわせながら描き、粉糖の雪を降らせてお皿に盛り付ける。
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