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肩こりは筋肉に老廃物が積み重なり、血行障害をきたすために起こると言われています。 
肩や首の筋肉をほぐして血行を良くしましょう 

                                                               

                                          

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
引用文献：黒田栄史監修「くび・肩・腕の痛み」 

 
 
 
 
   「うっとうしい痛み」から開放されるために不規則な生活パターンを是正し、なるべくストレス
を遠ざけ、生活の中に適度な運動を取り入れましょう。そうすることで、首・肩・腕の痛みだけ

でなく、日常生活に起因する成人病を予防することにもつながります。 


