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肩
関
節
は
、
背
中
側
の
肩け

ん
こ
う甲
骨
と
腕
上
部
の
上じ

ょ
う
わ
ん腕

骨
で
成
り
立
っ
て
お
り
、
二
つ
の
骨
を
つ
な
ぐ
筋
肉

の
先
端
を
「
腱け
ん
ば
ん板

」
と
呼
び
ま
す
。
腱
板
は
肩
関
節

を
安
定
さ
せ
、
腕
を
ス
ム
ー
ズ
に
動
か
す
の
に
重
要

な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
腱
板
の
一
部
が
切

れ
た
り
、
完
全
に
裂
け
て
し
ま
っ
た
状
態
が
「
腱
板

断
裂
」
で
す
。

　

腱
板
断
裂
の
主
な
原
因
は
加
齢
に
よ
る
腱
板
の
老

化
で
、
六
十
歳
以
上
に
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
腱
板
は

も
と
も
と
ゴ
ム
の
よ
う
に
し
な
や
か
な
部
位
で
す
が
、

年
齢
と
と
も
に
柔
軟
性
が
低
下
。
重
い
荷
物
を
持
つ

な
ど
、
さ
さ
い
な
肩
へ
の
負
担
で
切
れ
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
断
裂
し
て
い
る

場
合
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
他
、
ス
ポ
ー
ツ

や
仕
事
な
ど
で
肩
や
腕
を
長
年
酷
使
し
て
き
た
人
も

発
症
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
い
ず
れ
も
利
き
手
側
の

森
原 

徹 

院
長

丸
太
町
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

ク
リ
ニ
ッ
ク

もりはら とおる●京都府立医科大学卒業。
同大学の肩・肘関節疾患治療のチーフドク
ターを経て、2019 年より現職。地域密着型
の治療を行なう。日本整形外科学会整形外
科専門医（指導医）などを務める。

下の症状が 1つでも当てはまる場合は、腱板断裂が
起こっている可能性があります。早めに病院で正確な
診断を受けることをおすすめします。

放置は禁物
その痛み、「五十肩」ではないかも!?

肩が痛んだり思うように腕が上がらないと、60 代以上の方でも「遅めの五十肩かな」と判断しがちです。
でも実はその症状、50 代以上の 4人に1人が発症するといわれる「腱板断裂」かもしれません。治療
しないと悪化の一途をたどるこの病気の特徴と予防法について、森原徹先生にうかがいました。

年
齢
と
と
も
に

腱
板
は
切
れ
や
す
く
な
る
！

お話

□肩を動かすと痛みを感じる
□腕を上げるとゴリゴリと音がする
□服を着るときに肩が思うように動かない
□眠るときに肩が痛んで眠れない
□肩より上にまっすぐ腕が上がらない

□ 腱板断裂セルフチェック

腱
けん

板
ばん

断
だん

裂
れつ

とは？
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腱板が断裂

鎖骨

肩峰

肩甲骨上腕骨

け
腱
板
に
負
担
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

肩
の
筋
肉
を
適
度
に
使
い
、
し
な
や
か
さ
を
保
つ

こ
と
も
大
切
で
す
。
左
の
よ
う
な
体
操
で
肩
の
筋
肉

を
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
、
血
流

の
循
環
を
促
す
有
酸
素
運
動
も
有
用
で
す
。

　

肩
は
洗
濯
物
を
干
し
た
り
、
髪
を
洗
う
な
ど
何
気

な
い
動
作
を
行
な
う
の
に
欠
か
せ
な
い
場
所
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
生
活
の
質
を
保
つ
た
め
に
、
腱
板
を
守

る
暮
ら
し
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

腱
板
が
断
裂
し
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　　　

腱
板
が
切
れ
る
と
、
切
れ
た
部
分
が
上
部
に
あ
る

肩け
ん
ぽ
う峰
と
呼
ば
れ
る
骨
に
当
た
っ
て
炎
症
が
起
こ
り
、

肩
が
痛
ん
だ
り
、
腕
を
上
下
に
動
か
す
際
に
ゴ
リ
ゴ

リ
と
音
が
す
る
な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。
特
に
腱

板
断
裂
で
つ
ら
い
の
が
、
仰
向
け
に
寝
る
と
損
傷
し

た
腱
板
に
負
荷
が
か
か
っ
て
痛
む
こ
と
。
就
寝
時
の

夜
間
痛
で
睡
眠
障
害
を
伴
う
こ
と
が
発
症
者
に
と
っ

て
、
大
き
な
苦
痛
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
が
、
よ
く
似
た
症
状

の
「
五
十
肩
」
と
自
己
判
断
す
る
こ
と
で
す
。
五
十

肩
と
は
、
腱
板
に
損
傷
は
な
い
も
の
の
何
ら
か
の
原

因
で
肩
に
慢
性
的
な
痛
み
と
運
動
制
限
を
伴
う
疾
患

の
通
称
で
、
五
十
代
に
限
ら
ず
、
六
十
代
以
上
で
も

発
症
し
ま
す
。
五
十
肩
は
適
切
な
治
療
を
行
な
え
ば
、

ほ
と
ん
ど
の
場
合
一
〜
二
年
で
症
状
が
治
ま
り
ま
す
。

　

一
方
、
腱
板
断
裂
は
切
れ
て
し
ま
っ
た
腱
板
が
自

然
に
く
っ
つ
く
こ
と
は
な
い
た
め
、
放
っ
て
お
く
と

症
状
が
進
行
し
ま
す
。
断
裂
が
ひ
ど
く
な
っ
て
肩
甲

骨
と
上
腕
骨
の
安
定
性
が
失
わ
れ
る
と
、
や
が
て
骨

同
士
が
ぶ
つ
か
っ
て
軟
骨
が
す
り
減
る
変
形
性
肩
関

節
症
に
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。
中
に
は
あ
ま
り
痛

み
を
感
じ
な
い
ま
ま
腱
板
断
裂
を
発
症
す
る
症
例
も

あ
る
の
で
、
右
ペ
ー
ジ
の
チ
ェ
ッ
ク
表
に
当
て
は
ま

る
項
目
が
あ
れ
ば
、
整
形
外
科
な
ど
の
専
門
医
に
よ

る
診
断
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。
な
お
腱
板
は
レ
ン
ト

ゲ
ン
に
は
映
り
ま
せ
ん
。
正
確
な
状
態
を
短
時
間
で

把
握
で
き
る
超
音
波
（
エ
コ
ー
）
検
査
で
、
調
べ
て

も
ら
う
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

も
し
腱
板
断
裂
を
発
症
し
て
も
、
あ
き
ら
め
な
い

で
く
だ
さ
い
。
一
度
切
れ
た
腱
板
は
元
に
は
戻
り
ま

せ
ん
が
、
早
期
に
肩
周
囲
の
筋
肉
や
腱
板
を
鍛
え
る

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
行
な
え
ば
、
腕
が
上
が
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
適
切
な
運
動
療
法
は
肩
の
可
動

域
を
広
げ
て
腱
板
の
機
能
を
補
う
た
め
、
日
常
生
活

に
支
障
が
な
い
レ
ベ
ル
ま
で
改
善
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
　

　

腱
板
の
衰
え
は
ど
う
し
て
も
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

け
れ
ど
も
日
頃
か
ら
腱
板
に
負
担
を
か
け
な
い
生
活

を
送
る
こ
と
で
、
老
化
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
は

で
き
ま
す
。
ま
ず
第
一
に
背
筋
を
ち
ゃ
ん
と
伸
ば
し
、

正
し
い
姿
勢
で
過
ご
す
こ
と
で
す
。
猫
背
は
そ
れ
だ

五
十
肩
と
似
て
い
る
か
ら
こ
そ

専
門
医
に
よ
る
診
断
が
必
要

肩
を
守
る
姿
勢
と
体
操
で

柔
軟
性
を
保
つ
努
力
を
！

腱板断裂が肩の痛みの原因に！

腱板のしなやかさを保つ簡単体操

手のひらを上に向けた状態で両腕を少し開き、
胸を張って肩甲骨を寄せることを意識して両腕
をゆっくり後ろに動かす。これを10 回繰り返す。

肩甲骨を
動かす

肩を回す

背筋を伸ばし、腕を下げた状態で肩を前に
5回、後ろに 5回ずつ回す。
※どちらも無理のない範囲で行なってください。
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