
巻き肩

正常

　横たわって体と肘の間に、
クッションやたたんだバス

タオルなどを挟みます。うちわの扇部
を持ち、肘を90度に曲げながら1分間ゆっくりとあ
おぎます。
※寝る前や起床時に行うのがおすすめです

■ 肩こり予防のためのエクササイズ
　長時間のデスクワークやスマホ使用など、前かが
みの姿勢を続けることで肩が内側に丸まってしま
う状態を「巻き肩」といい、肩こり、肩や首の痛み、頭
痛、背部痛、呼吸障害などの症状を招きやすいと言
われています。
　今回は、「巻き肩」を解消するエクササイズです。
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▶体調が悪いときは控える
▶転倒に注意
▶痛みを感じた場合は中止する
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｜体操を行う際の注意点｜

うちわを使った
体操

タオルを使った
体操

①椅子に浅く腰かけ、たるまないようにタオルの両端を
持ち、息を吸いながら両手を頭の上に伸ばします。

②息を吐きながら、脇をしめるよう
　に肘を曲げ、タオルを肩まで下げ

ます。肩甲骨を寄せ
合うように意識し
て10秒キープしま
す。

　背中の後ろでタオルの両端を垂直に持
ち、上下に引っ張り合うように動かしま
す。呼吸を止めないよう
注意しましょう。
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①うちわを持つ腕は、
　肘を約90度に
　曲げます②脇にクッションや

　バスタオルなどを挟む
　と、肘が安定しあおぎ
　やすくなります

【タオルストレッチ】
（10回）

【タオルの引っ張り合い】
（左右各10回）

【Check】
　直立して腕を伸ばしたとき、手のひらが
後ろを向いたり（正常は外側）、肘が外側
（正常は後方）を向いたりしていれば「巻き
肩」のリスクが高いといえます。

正常 巻き肩

手のひらが
見える

↑

⬆

左腕 →
筋力
アップ

←
右腕
筋力
アップ

←
右腕・右肩
ストレッチ

→
左腕・左肩
ストレッチ

⬇

教えてドクター

　肝臓は、腹部の中で最大の臓器で、成
人では1200～1400g程度の重量があり
ます。私たちが生きていく上で不可欠な
臓器であり、非常に多くの役割を担って
いますが、どのような働きをしているか
ご存じでしょうか？今回は、肝臓の役割
をご紹介します。

「代謝・貯蔵」
　私たちが食事を取ると、小腸から栄養
分を取り入れた血液が、門脈という血管
を通って肝臓に入ってきます。肝臓では、
入ってきた糖を代謝・貯蔵したり、タンパ
ク質や脂質の代謝を行ったりしていま
す。また、出血を止めるのに必要な凝固因
子の合成も行っています。
「解毒」
　アミノ酸が分解されると、アンモニア
という有害な物質が産生されます。肝臓
は、アンモニアを無毒化し、排出する働き
を担っています。その他、薬の代謝により
生じる肝臓に有害な物質や、アルコール
の代謝によって産生されるアセトアルデ
ヒドという毒性の強い物質、喫煙により

体内に入るニコチンという物質の、解毒・
排出も行っています。
「胆汁合成・分泌」
　脂肪の消化吸収に利用される胆汁の
合成・分泌も肝臓の大切な役割の一つで
す。作られた胆汁は、胆管という細い管を
通って胆のうに一時貯蔵され、濃縮後に
十二指腸に分泌されます。
　肝臓のダメージが持続し、肝臓の体力
が落ちてしまうと、これらの働きを十分
に行うことができなくなります。しかし、
肝臓は「沈黙の臓器」と呼ばれている通
り、これらの働きができていなくても症
状に現れにくく、病状が進行してしまう
ことがあります。定期的な肝機能のチェッ
クが非常に大切ですので、健診結果や病
院受診時の採血結果では、『肝機能』の数
値にも着目ください！

肝臓ってどんな働きをしているの？

《肝Co認定バッジ》

　右のバッジを付けた肝炎医療コーディネーター
が、鹿児島県下のさまざまな場所で活動を行って
います。肝臓病についての疑問や不安など、気が
かりなことがございましたら、ぜひ身近な相談窓
口の『肝炎医療コーディネーター』へお問い合わ
せください。
※肝炎医療コーディネーターの配置施設情報は鹿児島県のホームページで検索ください！

★日本肝臓学会　肝がん撲滅運動　市民公開講座
2025年7月27日（日）午前中　鹿児島県医師会館で開催予定

★肝炎医療コーディネーターをご存知ですか？

※最新情報を随時更新中 !肝疾患相談センターのホームページをご覧ください
鹿児島大学病院肝疾患相談センター ⇒

今回の教えてドクターは…
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