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11～14ページのセルフエクササイズを　Stepに合わせて行ってみましょう。

基本的に保存療法が中心になりますが、内容は病期によって違　いがありますので注意しましょう。

Step 3

寛解期

痛みに注意して積極的に動かしましょう。

◆理学療法
セルフエクササイズなども利用して、動かす機会を
増やしていきます。

……………………………………………………………
※拘縮期を過ぎても肩の動きが悪い場合は、「鏡視
　下肩関節授動術」という手術を行うことがあり
　ます。

血行を良くして筋肉をほ
ぐしながらゆっくり動かし
ます。

◆理学療法
温めたり、痛みに注意しな
がら肩の動く範囲を広げ
ていきます。

◆薬物療法
必要により継続して行い
ます。

・痛みが落ち着いてくる
・肩が動かしにくくなる

・痛みはほとんどない
・肩の動きが徐々に良くなる

治療方針

動かす
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医学的治療

11～14ページのセルフエクササイズを　Stepに合わせて行ってみましょう。

基本的に保存療法が中心になりますが、内容は病期によって違　いがありますので注意しましょう。

Step 1

Step 2

炎症期病期
症状

治

療

の

流

れ

拘縮期

炎症を落ち着かせることが大事です。

◆理学療法
肩の使い方や休め方を指導して負担を減らします。

◆薬物療法
痛みを抑えます。
　鎮痛剤（貼り薬、飲み薬）
　ヒアルロン酸注射
　ステロイド注射

治療方針

安静
治療方針

温める

・強い痛みがある
・夜間痛で眠れない
・肩の動きは比較的良い
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物理療法
　機器を用いて、痛みを和らげたり、緊張している筋肉をほぐします。

　姿勢と肩の動きはお互いに影響し合っているため、悪い姿勢によって肩に
負担をかけている可能性があります。肩に痛みがある方でも実際には姿勢の
悪さから肩甲骨や肩まわりの筋肉がしっかり動かないことが影響して、痛み
につながっていることがあります。

胸部や肩甲骨周りを柔らかくして肩を楽にしましょう。

温熱療法 電気刺激療法 超音波療法

肩と姿勢は仲良しです

胸部や肩甲骨周囲の
筋肉が柔らかくなる
と、胸がはれるよう
になり、肩の動きも
良くなります。 

良好姿勢

ら
く
〜
ら
く
〜

丸背

き
つ
い
！

き
つ
い
！

背 中 が 丸くなる
と、胸部や肩甲骨
周囲の筋肉が硬く
なり、肩甲骨が動
きにくくなります。

肩甲骨の動き
が悪くなること
で肩の動きが
悪くなります。

7

運動療法

理学療法には、

運動療法、徒手療法、物理療法があります。

　運動療法の目的は肩関節を含めて、さまざまな関節や身体全体に対して適
切な運動を習得することです。肩関節・肩甲骨周りも含めて筋肉の活動を高
めます。

徒手療法
　徒手療法は、理学療法士の手によって直接行われ、関節の動きや筋肉の
柔軟性など機能の改善を図ります。痛みのある時期は愛護的に実施していき
ます。

理学療法 としゅ

姿勢改善を図り、肩への負担軽減につなげます。


