
            

              

産       後       の       肩       こ       り       は       、       表       面       的       な       筋       肉       疲       労       だ       け       で       は       あ       り       ま       せ       ん       。       出       産       後       は       ホ       ル       モ       
ン       バ       ラ       ン       ス       が       変       化       し       、       関       節       や       靭       帯       が       緩       み       や       す       く       な       る       た       め       、       肩       や       背       中       を       支       え       る       
筋       肉       に       余       計       な       負       担       が       か       か       り       ま       す       。       さ       ら       に       、       育       児       に       よ       る       睡       眠       不       足       や       緊       張       状       態       が       
続       く       と       、       自       律       神       経       が       乱       れ       、       血       流       が       滞       り       や       す       く       な       り       ま       す       。       骨       盤       底       筋       や       体       幹       の       深       
い       筋       肉       の       働       き       が       弱       い       と       、       上       半       身       で       バ       ラ       ン       ス       を       取       ろ       う       と       肩       ま       わ       り       の       筋       肉       が       余       計       
に       働       く       た       め       、       肩       こ       り       が       慢       性       化       し       や       す       く       な       る       の       で       す       。       こ       の       よ       う       に       、       マ       マ       の       肩       こ       
り       は       全       身       の       状       態       と       密       接       に       関       わ       っ       て       い       る       こ       と       を       知       っ       て       お       く       と       、       対       策       の       幅       も       広       が       
り       ま       す       。     

              

抱       っ       こ       や       授       乳       、       抱       っ       こ       紐       で       の       移       動       な       ど       、       育       児       で       は       前       か       が       み       や       片       側       に       体       重       を       か       け       る       姿       勢       が       日       常       的       に       繰       り       返       さ       れ       
ま       す       。       ま       た       、       料       理       や       掃       除       、       ス       マ       ホ       操       作       な       ど       も       首       や       肩       を       前       に       突       き       出       す       姿       勢       を       長       時       間       続       け       が       ち       で       す       。       こ       の       よ       う       な       姿       
勢       で       は       、       肩       や       首       ま       わ       り       の       筋       肉       が       常       に       緊       張       状       態       に       な       り       、       血       流       が       滞       り       や       す       く       な       り       ま       す       。       そ       の       結       果       、       疲       れ       が       抜       け       に       く       
く       、       肩       こ       り       や       背       中       の       重       だ       る       さ       と       し       て       現       れ       ま       す       。       日       常       動       作       の       中       で       「       抱       っ       こ       紐       を       し       っ       か       り       装       着       す       る       」       「       左       右       交       互       に       
抱       っ       こ       す       る       」       な       ど       小       さ       な       工       夫       を       取       り       入       れ       る       だ       け       で       も       、       肩       周       り       の       負       担       を       軽       減       す       る       こ       と       が       で       き       ま       す       。     

              特       別       な       肩       こ       り       と       表       現       し       ま       し       た       が       、       産       後       の       女       性       に       お       こ       る       特       有       の       か       ら       だ       の       変       化       が       あ       り       ま       す       。       そ       の       中       で       、       少       し       で       も       
体       調       を       整       え       た       毎       日       を       過       ご       せ       る       か       は       と       っ       て       も       重       要       で       す       。     

              
肩       こ       り       解       消       の       た       め       に       特       別       な       ト       レ       ー       ニ       ン       グ       は       必       要       あ       り       ま       せ       ん       。       ま       ず       は       日       常       の       中       で       小       さ       な       工       夫       を       取       り       入       れ       る       こ       と       
が       大       切       で       す       。       例       え       ば       、       抱       っ       こ       の       合       間       に       肩       や       肩       甲       骨       を       ゆ       っ       く       り       回       す       、       胸       を       開       く       深       呼       吸       を       数       回       行       う       、       湯       船       で       肩       ま       で       
温       ま       る       な       ど       の       習       慣       は       血       流       を       改       善       し       、       筋       肉       の       緊       張       を       ほ       ぐ       す       助       け       に       な       り       ま       す       。       「       ち       ょ       っ       と       し       た       意       識       と       動       き       の       工       夫       」       
が       、       長       期       的       に       肩       こ       り       を       軽       減       し       、       育       児       生       活       を       少       し       ラ       ク       に       し       て       く       れ       ま       す       。     


