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肩こり・腰痛は国民病！？ 

厚生労働省の発表によると、国民の自覚症状を調査した結果 

「肩こり」は女性の第１位、男性の第２位であり、 

「腰痛」は男性の第１位、女性の第２位でした。（平成 25 年 国民生活基礎調査より） 

どちらも原因は様々ですが、共通するものとして「運動不足による筋力の低下」や 

「長時間の悪い姿勢による血行不良」などがあります。 

今回は慢性的な「肩こり・腰痛」に効果的な運動を 

ご紹介します。ぜひ試してみてください。 

どこでも簡単！「肩こり・腰痛体操」      ～性別による自覚症状～ 

・肩こり体操              ・腰痛体操 

  

～ワンポイントアドバイス～ 

どちらも、呼吸をとめずに無理のない範囲で行いましょう。 

「肩こり体操」は、背中の肩甲骨をしっかり意識して動かしましょう。 

「腰痛体操」は、かけた脚の膝をできるだけ外側に倒して行うと、お尻のストレッチ効果

が高まります。 

また、肩こりも腰痛も、痛みが強い場合やしびれを伴ったり日増しに痛みが強くなるよ

うな場合は、運動療法の前に病院を受診しましょう。 

 

厚生連健康管理センターでは、総合的な健康診断として日帰り人間ドックを行います。 

ぜひ人間ドックを受けて健康づくりに役立ててください。 

人間ドック予約専用ダイヤル ☎096-328-1262 

月 肩こり・腰痛について 

TEL：０９６（３２８）１２５６   FAX：０９６（３２８）１２２９ 

男性 

１位…腰痛 

２位…肩こり 

女性 

１位…肩こり 

２位…腰痛 


