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第
3
5回

市
民
公
開
健
康
講
座

肩
こ
り
・
腰
痛
の
奮
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＊

れ
㎜－

SｏＳ

○
れ

～
ゆ
る
体
操
で
快
適
に
～

＊
　
　

＊

高
の
原
中
央
病
院

整
形

外
科
医
長

第
3
5回
市
民
公
開
健

康
講
座
「
肩
こ
リ
・
腰
痛
の
あ
れ
こ
れ
～
ゆ
る
体
操
で
快
適

に
～
」

が
去
る
６

月
2
5日
、
奈
良
市
学
園
南
３
丁
目
の

学
園
前
ホ
ー
ル
で
開
か
れ
、

市
民
約
２
６
０

人
が
聴
講
し
た
。
同
講
座
は
市
民
に
、

病
気
に
対
す
る
正
し
い
知
識

を
身
に
つ
け
て
も
ら
う
こ
と
を
目
的
に
定
期
的
に
開
催
さ
れ
て
お
り
、
こ
の
日
は
高

の
原
中
央

病
院
整
形
外
科
の
大
川
隆
太
郎
医
長
と
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
日

本
ゆ
る
体
操
協

会
の
荒
木
孝
二
正
指
導
員
が
講
演
し
た
。
大
川
医
長
は
、

脊
椎
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
頭

を
乗
せ
た
姿
勢
が
肩
こ
リ
防
止
に
有
効
と
説
明
。
肋
骨
（
ろ

っ
こ
つ
）
の
動
き
の
硬

化
な
ど
、
肩
こ

リ
発
生
の
仕
組
み
を
解
説
し
た
。
ま
た
肩
こ
リ
・
腰
痛
で
は
、
ス
ト

レ
ス
も
大
き
な
要
因
で
あ
る
と
紹
介
し
、
心
身
を
「
ゆ
る
め
る
こ
と
」

を
目
的
と
す

る
「
ゆ
る
体
操
」
の
有
効
性
を
説
い
た
。
そ
の
後
、
荒
木
正
指
導
員
が
「
ゆ
る
体
操
」

を
指
導
。
会
場
の
市
民
も
そ
の
場
で
実
践
し
「
モ
ソ
モ
ソ

」
な
ど
の
擬
態
語
を
口
に

出
し
な
が
ら
身
体
を
揺
ら
し
て
ゆ
る
め
る
「
擬
態
語
体
操
」
の
効
果
を
体
験
し
た
。
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＊
　
　

＊
　
　

＊
　
　

＊
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＊
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＊
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＊
　
　

＊

大
川
隆
太
郎

氏

＊
　
　

＊

心
身
を
ゆ
る
め
よ
う

回

峯

‐ ‐‐ ‐一一
　

一

厚

生
労

働

省

国

民
生

活

基

礎

調

査

（

平

成
2
2
年

）
に

よ

る

と

、

肩

こ

り

は
女

性

が

訴
え

る

症

状
の

第

１

位

、
男

性

で

第
２

位
で

す

。

一
肩
こ

り

と

は

、

頚

部
（

け
い

ぶ
）

か

ら
一
肩
甲

部

に

か

け
て

の

慢

性

的

な

痛

み
・
重

だ
る

さ

の

こ

と
で

す

。

ス
ト

レ

ス

も

大

き

な
要

因
で

、

ま

れ
に

神
経

の

圧

迫

や
脊

椎
の

骨

折

・
感

染

・
腫

瘍

な
ど

が
隠

れ
て

い

る
こ

と

が
あ

り

ま

す

。
ま

た

内

臓

の

病

気
か

ら

く

る
こ

と

も

あ

り

ま

す

。
二
肩
こ

り

」

と
い

う

言

葉

は

、

夏
目

漱
石

が
1
9
1
0

年
に

発

表

し

た
小

説

「
門

」
の

「
指
で

押
し

て
み

る
と

、

頚

と
一
肩
の

継
目

の

少

し

背

中
に

寄

っ

た

局
部

が
、
石

の

よ

う
に

凝

っ
て

い

た
」

と
い

う

文

章

か

ら

広
ま

っ

た

と
も

い

わ

れ

、

英

語

で

は
ユ

ミ

回

に
と
か

汗

Ｏ

弓

目

恥

回
ｙ

な

ど

と

表

現

さ

れ

て

い

ま

す

。

▼

首
の

周
り

の

構

造

首
の

周

り

は

、

脊
椎

・
一
肩
甲

上

肢
帯

・
肋

骨

な

ど
で

構

成

さ

れ
て

お

り

、
背

側

の

筋

肉
に

は

肩

甲

挙

筋

・

菱
形

筋

・

僧

帽
筋

な
ど

が

あ

り

ま

す

。

▼
脊
椎

脊
椎
に
は
、
身
体
の
柱
・
神
経

の
入
れ
物
と
し
て
の
役
割
が
あ
り

ま
す

。
こ
の
柱

が
変
形
す
る
と
、

神
経
を
圧
迫
し
て
症
状
を
呈
す
る

事
が
あ
り
ま
す
。

脊
椎
の
一
つ

一
つ
の
骨
を
椎
骨

と
呼

び
、
脊
椎
は
上
か
ら
頚
椎
７

個
・
胸
椎
1
2個
・
腰
椎
５
個
の
椎

骨
お
よ
び
仙
・
尾
骨
で
構
成
さ
れ

て
い
ま
す
。
椎
骨
は
、
上
か
ら
み

る
と
椎
体
・
椎
孔
・
椎
弓
・
輯
突

起
な
ど
か
ら
成
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ

れ
の
椎
骨
は
前
方
の
椎
間
板
と
後

方
の
椎
間
関
節
で
上
下
に
結
合
さ

れ
、
そ
れ
ら
で
荷
重
を
支
え
て
い

ま
す

。
椎
体
の

後
に
あ
る
椎
孔
が

連
な
っ
て
で
き
た
脊
柱
管
の
中
に

は
、

神
経
が
通
っ
て
い

ま
す

。

脊
椎

は

、
約
４

銘
（
体

重

の
1
3

％

程

度

）

あ
る

頭

部

を
乗

せ

て

お

り
、

Ｓ

字

カ
ー

ブ

を
二

つ

つ

な

げ

た
形

を

し
て

い

ま

す

。
脊

椎

に

バ

ラ

ン

ス

よ

く
頭

を

乗
せ

る

こ

と

が

大

事
で

す

。

胸
椎

の

後

背

（
わ

ん

）

が
増

加

し

て

頭

が

脊

椎

よ

り

前

に

出

た

「

あ
ご

出

し

」
の

姿

勢
で

は

、

重

い

頭

を

筋

肉
で

持
ち

上

げ

続
け

な

け

れ
ば

な

ら
な

い

の
で

、
一
肩
こ

り

が
発

生

し

ま

す

。

こ

の

よ

う

な

場
合

、

前

か

が
み

に

な

ら

な

い

よ

う
な

日

常

生

活
へ

の

注
意

が
ま

ず

必
要

で

す

。

た
と

え

ば
パ
ソ

コ

ン

作
業

の

時

に

適
正

な
イ

ス

の

高

さ
に

調

節

す

る

、
ス

マ

ー
ト

フ

ォ

ン

を
持

つ

際

に

は

脇

に

反

対

側

の

手

を
挟

ん

で

ス
マ

ー

ト

フ

ォ

ン

を

高

く

持

つ

な

ど

で

す

。ゆ
る

体

操
の

一

つ

で

あ

る

二
肩

ユ

ッ

タ

リ

」

は
、
一
肩
を

さ

す

っ
た

後
で

「
ユ

ッ
タ

リ

、

ユ

ッ
タ

リ

」

と
言

い

な

が

ら
一肩
を

前

か

ら

後
ろ

に

回

し

て

ゆ

る

め
る

も

の

で

す

。

こ
の

時

に

体

幹

部
も

勣
か
せ

る
た

め

、
胸

椎

の

柔

軟

性
ア

ッ

プ

が
期

待

さ

れ

ま
す

。

▼

肩

甲

上

肢

帯

一
肩
甲

骨

か

ら

腕
ま

で

の

部

分
を
一肩
甲

上

肢
帯

と

呼

び
ま

す

が

、

通

常
は

肋

骨

の
上

に

乗

っ

た

状

態
に

な

っ
て

い

ま

す

。
し

か

し

緊

張

な
ど

で
一肩
を
上

げ

て
一肩

甲
骨

が

寄

っ

た

姿

勢
に

な

る
と

、

僧

帽

筋
や
一肩
甲

挙

筋
な

ど

の

筋

肉
で

重

い
一肩

甲
上

肢

帯

を

引

き
上

げ

て

続

け
る

こ

と
に

な

り

、

筋

疲

労
な

ど

に

よ
り
一肩
こ

り

が

生
じ

ま

す

。

＊
　
　

＊

＊
　
　

＊

僧

帽
筋

は

、

背

中
に

下

ろ

し

た

修
道

士
の

フ

ー

ド

に
形

が
似

て

い

る

こ

と

か

ら

名

づ

け

ら

れ

ま

し

た

。僧

帽

筋
の

静

脈

に

は
、

動

脈

と

伴

走
し

な

い

も

の

が

あ
る

、

静

脈

の

合

流

点
の

数

は

動

脈
の

分

岐

点

の

数
の

１

・

５

倍

あ

る
、

静

脈

弁

が
欠

落
し

て

い

る

、

な
ど

の

特

徴

が
あ
り

ま

す

。

こ

れ
ら

に

よ

り

僧

帽

筋

は

う

っ
血

し

や

す
い

と

い

わ

れ

て
い

ま

す

。
一
肩
こ

り

患
者

で

は

僧

帽

筋
の

有

酸

素

能

力
は

低

下

し

た

状

態
で

、

ま

た

筋
の

硬

度

は

高

く

な

っ
て

い

る

と

い

う
報

告

も

あ

り

ま

す

。

二
肩
ユ

ッ

タ

リ

」
で

は

、

僧

帽

筋

の
ス

ト

レ

ッ
チ

ー
リ

ラ

ク

ゼ

ー

シ
ョ

ン

・
血

流

改

善

な
ど

が
期

待

さ

れ

ま

す

。

ゆる体操①
肩ユツ９リ回し

肩 をさ す った
後、 「ユッタリ、
ユッタリ」と言い
ながら、肩を前か
ら後ろに回してゆ
るめます。

▼

肋

骨

肋

骨

は

、

肺
の

周

り
の

カ

ゴ
状

の

骨

で

す

。

最

内
肋

間

筋

、
内

肋

間

筋
、

外

肋

間
筋

、

肋

骨

拳
筋

、

上
下

後
鋸

筋

な
ど

の

細

か
い

筋

肉

が

多
数

つ
い

て

い

ま

す

。

肋
骨

は

本

来
、
柔

ら
か

く

動

く
も

の
で

す

。

腕
の

付

け

根

と
な

る
一
肩
甲

骨
は

、

そ
の

肋

骨
の

上

に

乗

っ

て

滑
り

動

き
ま

す

。

肋
骨

が

固

ま

っ
て

動

き

が
悪

く

な
る

と

、

そ
の

上

の
一
肩
甲

骨
の

動

き
も

悪

く

な

り

、
腕

の

動

き
に

支

障
を

来

た
し

て

肩

こ

り
に

な
り

ま

す

。
肋

骨

の

固

さ
は

、

肋

骨
周

り

の

筋

肉

の

固

さ
、

関

節

の

固
さ

、

脊

椎

の

固

さ

な

ど

か

ら

生

じ

ま

す

。
二
肩
ユ
ッ

タ

リ

」

で

は

、
肋

骨

の

柔
軟

性

の

改

善
も

期

待

さ
れ

ま

す

。一
肩
こ

り
に

は

、
パ
ソ

コ
ン

や

ス

マ

ー
ト

フ

ォ
ン

な

ど

の
ラ

イ

フ

ス

タ

イ

ル

も

影

響
し

て

い

ま

す

。

事

務

職
の

人

が

職

業
衛

生

上
の
一
肩
こ

り
の

第
１

位

を

占
め

て
い

る
と

さ

れ
ま

す

。

高

校

生
の
6
5
・
３

％

に

肩
こ

り

が

あ

り

、
我

慢

が
で

き

な

い

ほ

ど

の

症
状

が
あ

る

人

が
Ｈ

・

５

％

も

お

ら

れ

る
と

の

報

告

も
あ

り
ま

す

。

一
肩
こ

り
に

は

、
イ

ス
に

は

深
く

腰

掛
け

る

、
頚

部

を

前

屈
し

な
い

、

３

時

間
以

上

パ
ソ

コ

ン

を

使
用

し

な
い

、

周

囲
の

明

る

さ

の

差

を
小

さ
く

す

る

な
ど

の

日

常

生

活
へ

の

注

意
も

必

要
で

す

。

目

四一
　
一

腰
痛
は
持
続
時
間
に
よ

っ
て

急

性
（
症
状
が
出
て
か
ら
４

週
間
以

楽し≪カンタン、朧い疲労朧医効果と多様言健朧効果

内

）

、

亜

急
性

（
４

週

間

か

ら
３

ヵ

月

）
、

慢

性

（
３

ヵ

月

以

占

に

分

類

さ
れ

ま

す

腰
の

筋

肉
に

は

、

腰

椎

周
り

の

回

旋

筋

・
多

裂

筋
・

脊

柱

起

立
筋

・

腰
方

形

筋

・
大

腰

筋

な
ど

や

、

腹

部
の

腹
横

筋
・

内

腹
斜

筋

・
外

腹

斜

筋

・

腹
直

筋
な

ど

が

あ
り

ま

す

。腰

痛
の

発

症
に

は

、

腰

椎
の

反

り

（

前

育
）
の
程

度

も
重

要

で

す

。

脊

椎
に

か

か

る

力
は

、

主

に
前

方

の

椎

間
板

と

後
方

に

あ

る

椎

間
関

節

に

分

散
さ

れ
ま

す

が

、

腰
椎

が

反

り

す

ぎ
る

と
、

後

方
の

椎

間
関

節
に

圧

迫
力

が
か

か

っ
て

椎

間
関

節

痛

が

生
じ

ま
す

。
ま

た

逆
に

丸

ま

り

過

ぎ
る

と
、

前

方
の

椎

間
板

に

負

担

が
か

か
る

の

で

、

椎

間
板

の

変
性

や

痛
み

が
生

じ

ま

す

。
こ

の

よ

う
に

、

腰
椎

の

反

り

す

ぎ
も

丸

ま

り

す
ぎ

も
、

体

重

の

負

担

が

う

ま

く

分

散
さ

れ
ず

に

痛
み

の

原

因

と
な

る
の

で

、

腰

椎

の

反

り
の

程

度
は

重
要

な
の

で

す

。

腰

椎
の

反

り
の

コ

ン

ト

ロ

ー
ル

に

関

わ

る
要

素
に

、

骨

盤

傾

斜
・

腹

横

筋

・
多

裂

筋
が

あ

り

ま
す

。

腰

椎
そ

の

も
の

の

動

き

は

認

識
し

づ

ら
い

の
で

、

骨

盤
傾

斜

を

意
識

し
て

腰

椎
を

丸

め
た

り

反

ら
し

た

り

す

る

と
、

最

適
な

腰

椎

の
反

り

が

分

か
り

や

す
い

で

す

。

腹

腔

は
腰

椎

と
共

に

上

半

身
を

支
え

て

お

り

、

腹
横

筋

は

腹

腔
の

圧

力

（

腹
圧

）

を

高
め

て

腰

椎
へ

の

負

荷

を
約
3
0
％

軽

減
す

る
と

い

わ
れ

て

い

ま

す

。
ま

た

腰

椎

前
膏

を

減

少
さ
せ

て

腰

椎

に

か

か

る
剪

断

力

を
小

さ

く
し

ま

す

。

多

裂

筋
は

軸
突

起

周

囲
に

付
着

ゆ

る

体

操

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
日
本
ゆ
る
協
会

▼
腰
モ
ソ

効
能
＝
腰
痛
・

不
眠
・
疲
労
の
改
責

足
腰
の

冷
え
の
解
消
ほ
か

あ
お
む
け
に
な
り
、
両
ひ
ざ

を
立
て
、
両
手
・
両
足
を
軽
く

開
き
、
力
を
抜
く
。
そ
の
状
態

で

「
モ
ゾ
モ

ゾ
」
と
声
に
出
し

な
が
ら
、
腰
を
床
に
軽
く
こ

す

り
つ
け
る
よ
う
に
し
て
左
右
に

ユ
ッ
タ
リ
と
動
か
し
、
ほ
ぐ
れ

る
よ
う
に
ゅ

る
め
る

。

▼
膝
コ
ソ

効
能
＝
足
腰
の

だ
る
さ
・
む
く
み
の
解
消
・
ダ

イ

エ

ッ

ト
、

転

倒

予

防
、

大

腰

筋

強

化
ほ

か
あ

お

む

け
に

な

り

、
両
ひ

ざ
を

立

て
る

。

左
ひ

ざ
に

右

脚
の

ふ

く

ら

は

ぎ
を

乗
せ

、

力

を
抜

く

。
ふ

く
ら

は

ぎ
の

気
持

ち
い

い

場

所
を

さ

が
し

つ

つ

、

「
コ

ゾ
コ

ゾ
」

と

丁ゆる体操②

腰 モ ソ

｢モゾ モゾ｣
と言い ながら、

腰を左右に揺ら
し て ゅ る め ま
す。

し
て

い

る
細

か
い

筋
肉

で

す

が

、

腰
椎
の

反

り

を

調

節
し

て

力

を

均

等
に

分

散
さ

せ

、

腰
椎

を

安
定

さ

せ
て

椎

間
板

・

椎

間
関

節
を

守

る

重
要

な
も

の

で

す

。
そ

し

て

腹

横

筋
と

共

働
し

て

腰

部
を

支

え

て

い

ま
す

。
ま

た

神
経

末

梢
（

ま

っ

し

ょ
う

）

が
多

く

、

脊
椎

の

位

置

に

関
す

る
セ

ン

サ

ー

と
し

て

の

機

能

も
果

た
し

て

い

ま

す

。

腰

痛

患
者

の

多

裂

筋
は

、

筋

活

動

が
低
下

し

、

疲

れ
や

す

く

、

組

成
に

異

常

が
あ

り

、

萎

縮
し

て

い

る
と
い

わ

れ

ま

す

。

多
裂

筋

を

活

動
さ
せ

、
正

常

な

筋
の

コ

ン

ト

ロ

ー
ル

に

回

復

さ
せ

る
こ

と

が
重

要

で

す

。

ゆ

る

体
操

の

一
つ

の
「
腰
モ

ゾ
」

で

は

、

「
モ

ゾ
モ

ゾ

」
と

言

い

な

が
ら

腰

を
左

右

に

揺

ら
し

て

ゆ

る

め
ま

す

。
モ

ゾ
モ

ゾ

と
細

か

く

動

か
す
こ

と

で

多

裂

筋

を
活

性

化

さ

せ

る
こ

と

が
期

待

さ

れ

ま

す

。

▼

二
次

性

の

肩

こ

り

・
腰

痛

原
因

不
明
（

一

次
性

）

大 辻
「 腱 モ｀Z 」

alg

心

背 も た れ首 モ｀Zj

口

に

出
し

な

が

ら

、
ふ

く
ら

は

ぎ

が
ほ

ぐ

れ

る

よ

う

に

前

後

に

ユ

ッ

タ

リ

と

動

か

す

。

左

右
の

足

を

入

れ

替
え

て

同
様

に

行

う

。▼

背

も

た

れ
首

モ
ソ

効

能
＝

眼

精

疲

労

・

頭

痛
・

イ

ラ

イ
ラ
・
肩
こ

り
の

解

消
、

不

眠

の

改

善
ほ

か

背

も
た

れ

の

あ

る
イ

ス

に

腰

掛
け

、

お

し

り

を

前

後
に

ず

ら
し

、
座

る

位
置

を

調

整

し

な

が
ら

、

首

の

後
ろ

の

「
ぽ
ん

の

く

ほ

」

を
背

も

た

れ
の

上

に
の

せ

る

。

※

い

ず

れ
の

ゆ

る

体

操
も

、

痛
み

が
生

じ

た

り
し

な
い

よ

う
に

、

デ
リ

ケ
ー

ト

に

ソ

フ

ト
に

行

っ
て

く

だ

さ
い

。

の

い

わ

ゆ

る
一
肩
こ

り

・

腰

痛
の

ほ

か
に

、

脊

椎

の

病
気

（

変
形

性

脊

椎

症

、
椎

間

板

ヘ
ル

ニ
ア

、

脊
柱

管

狭

窄

＝

き

ょ
う

さ

く
＝

症

な
ど

）

や

内

臓
の

病

気

（

狭

心
症

、

尿

管
結

石

な
ど

）

か

ら

生

じ
る

二

次

性
の
一
肩
こ

り
・
腰

痛
も

あ

り

ま

す

。

内
臓

の

病

気
に

よ

る
一
肩

こ
り

・

腰

痛

は
関

連

痛

と
い

わ

れ

、

痛
み

の

発

生
部

か

ら

離

れ
た

部

位

で

感
じ
ら
れ
る
も
の
で

す
。
関
連

痛
は
、
脊
髄
の
中
で
内
臓
か
ら
の

神
経
と
皮
膚
・
筋
肉
か
ら
の

神
経

が
合
流
し
て
い
る
部
分
が
あ
る
た

め
に
、
内
臓
の
痛
み

を
筋
肉
の

痛

み
と
誤
認
し
て
生
じ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

椎
間
板
ヘ
ル

ニ
ア
は
、
線
維
輪

の
亀
裂
か
ら
髄
核

が
突
出
し
て

神

経
を
圧
迫
す
る
こ

と
で

痛
み
や
し

び
れ
、
運
動
障
害
な
ど
を
生
じ
る

も
の
で
す
。

脊
柱
管
狭
窄
症
は
、
脊
椎
の
変

形
の
た
め
に

神
経
の
通
り
道
（
脊

柱
管
）
が
狭
く
な
っ
て

神
経

が
圧

迫
さ
れ
る
疾
患
で
、
間
欠
性
政
行

（
は
こ
う
）
が
特
徴
で
す
。

腰
痛
で
は
、
ま
れ
に

骨
折
・

感

染
・
腫
瘍
な
ど

が
発
見
さ
れ
る
こ

と
が
あ
り

、
体
重

減
少
や
発
熱
・

時
間
や
活
動
性
に
無
関
係
な
痛
み

な
ど
に
注
意
が
必
要
で

す
。
レ
ン

ト
ゲ
ン
で
は
分
か
ら
ず
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ

検
査
で
判
明
す
る
脊
椎
の
骨
折
も

あ
り

ま
す

。
検
査
で
異
常
が
見
つ

か
る
の
は
腰
痛
全
体
の
1
5％
で
、

8
5％
は
特
に
異
常
の
み
つ
か
ら
な

い
「
い
わ
ゆ
る
腰

痛
」
で
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
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回

目
回
目

一
肩
こ

り

・

腰

痛

（
一

次

性
）

の

治

療
に

は

、

内

服

薬
、

圧

痛

点
ブ

ロ
ッ

ク
、

物

理

・

理
学

療

法

、
運

動

療

法
、
手

術

な
ど

が

あ

り

ま

す

。

内

服

薬
に

は

、

鎮

痛
剤

・

筋
弛

緩

（
し

か

ん

）

薬

・
抗

う
つ

薬
・

抗

不

安

薬
な
ど

が

あ
り

ま

す

。

圧

痛
点

ブ

ロ
ッ

ク
に

は

、

局
所

麻

酔

薬
と

消

炎

鎮

痛
剤

の

混

合

液

な
ど

を
用

い

ま

す

。

痛
み
の

悪

循

環

を

遮
断

し

、

局

所
血

流
の

改

善

・

筋

緊
張

の

緩

和

・
発

痛
物

質
の

洗
い

流
し

な
ど

の

効
果

が
あ

り

ま

す

。ま
た

腰

痛
で

は

、

荷

物
は

体

に

密

着

さ
せ

て

膝
の

屈
伸

を

利
用

し

て

持

ち
上

げ
る

・

ズ
ボ

ン

は
イ

ス

に

座

っ
て

は

く

・

洗
顔

時

は

片
足

を

低
い

台

に

乗
せ

る
な

ど
の

日

常

生

活
で

の

注

意

も

必
要

で

す

。

ス

ト

レ

ス

も
一
肩
こ

り

・
腰

痛
の

悪

化
因

子

で

す

。

痛
み

は
下

行
性

疼

（

と
う

）

痛

抑

制
系

と
い

う

神

経
に

よ

っ
て

抑

え
ら

れ
て

い

る

の

で
す

が
、

ス
ト

レ

ス

が

か
か

る

と

こ

れ

が
う

ま

く

働
か

な

く
な

る

の

で

す

。
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