
「運動器の障害」
今、知っておきたい
肩・腰・膝の痛みへの対応法
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外用製剤協議会

いつまでも
   元気に過ごしたい！

後
に
脚
に
違
和
感
が
残
っ
た
と
き
に
は

湿
布
す
る
ん
で
す
。す
る
と
、軽
い
も
の

は
翌
朝
治
っ
て
い
た
り
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
し
た
。

藤
野　

以
前
の
湿
布
剤
は
第
1
世
代
と

いって
単
に
患
部
を
冷
や
す
だ
け
で
し
た

が
、現
在
使
わ
れ
て
い
る
第
2
世
代（
貼

付
剤
）は
湿
布
剤
の
中
に
経
口
剤
と
同

じ
よ
う
に
痛
み
止
め（
鎮
痛
消
炎
薬
）が

含
ま
れ
て
お
り
、病
院
で
処
方
す
る
薬

は
こ
の
第
2
世
代
が
主
流
で
す
。鎮
痛

消
炎
剤
を
膝
に
貼
っ
て
皮
膚
か
ら
吸
収

し
た
場
合
の
効
き
目
と
、飲
ん
だ
場
合
の

効
き
目
を
比
較
し
た
大
規
模
な
調
査
で

は
、鎮
痛
消
炎
貼
付
剤
と
経
口
剤
は
同

じ
で
、し
か
も
経
口
剤
で
見
ら
れ
る
胃
痛

な
ど
の
副
作
用
も
な
く
、鎮
痛
消
炎
貼

付
剤
の
副
作
用
は
か
ぶ
れ
程
度
で
し

た
。ま
た
、皆
さ
ん
当
た
り
前
の
よ
う
に

貼
付
剤
を
使
っ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
は
日

本
に
し
か
な
く
、日
本
独
自
の
文
化
と

も
呼
べ
る
ん
で
す
よ
。

中
村　

皆
さ
ん
が
年
齢
の
せ
い
だ
と
思

っ
て
あ
き
ら
め
て
い
る
中
に
は
、身
体
を

ケ
ア
す
る
こ
と
で
改
善
で
き
る
部
分
が

あ
り
ま
す
。で
き
る
だ
け
身
体
を
使
い

続
け
、
歩

き
続
け
る

こ
と
が
と

て
も
大
切

で
す
。「
ロ

コ
モ
ー
シ
ョ

ン
」と
い
う

言
葉
は「
移

動
」
を
意

味
す
る
英

語
で
す
が
、

「
ロ
コ
モ
テ

ィ
ブ
」
と
い

う
言
葉
に

は「
蒸
気
機
関
車
」と
い
う
意
味
も
あ

り
ま
す
。蒸
気
機
関
車
も
手
入
れ
を

す
れ
ば
い
つ
ま
で
も
元
気
に
走
れ
ま

す
。体
も
手
入
れ
を
し
な
が
ら
上
手
に

使
い
、元
気
に
走
り
続
け
て
い
た
だ
き

た
い
で
す
ね
。

ロ
コ
モ
対
策
で
、

運
動
器
の
総
合
点
は

5
〜
10
歳
若
返
る

田
村　

運
動
を
継
続
す
る
こ
と
が
難

し
い
と
い
う
人
も
多
い
か
と
思
い
ま
す

が
、そ
の
よ
う
な
人
に
ア
ド
バ
イ
ス
を
お

願
い
し
ま
す
。

増
田　

簡
単
に
で
き
る
運
動
と
し
て
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
が
最
適
だ
と
思
い
ま
す
。同

じ
と
こ
ろ
を
歩
い
て
も
飽
き
て
し
ま
い

ま
す
か
ら
、そ
の
日
の
気
分
に
よ
っ
て
い

ろ
い
ろ
歩
け
る
よ
う
に
、コ
ー
ス
を
3
〜

4
種
類
つ
く
っ
て
お
く
と
い
い
で
す
ね
。

ま
た
、歩
き
や
す
い
シ
ュ
ー
ズ
を
履
く
こ

と
も
大
切
で
す
。良
い
ク
ッ
シ
ョン
の
シ
ュ

ー
ズ
が
あ
る
と
、つ
い
歩
き
た
く
な
っ
て

し
ま
う
も
の
で
す
。

藤
野　
ご
家
庭
で
気
軽
に
で
き
る
ト
レ

ロ
コ
モ
対
策
で
、運
動
器
の
総
合
点
は

5
〜
10
歳
若
返
る

田村 あゆちさん

ー
ニ
ン
グ
と
し
て「
ロ
コ
モ
ー
シ
ョン
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
」、略
し
て
ロ
コ
ト
レ（
表
紙
に
掲

載
）も
お
勧
め
で
す
。そ
の
基
本
と
な
る

の
が「
開
眼
片
脚
立
ち
」と「
ス
ク
ワ
ッ

ト
」で
す
。片
脚
立
ち
は
両
脚
立
ち
に
比

べ
て
2.
7
5
倍
の
負
荷
が
か
か
り
、1

分
間
行
う
と
53
分
間
の
歩
行
と
同
じ
く

ら
い
の
負
荷
が
か
か
り
ま
す
か
ら
、ぜ
ひ

毎
日
の
生
活
に
取
り
入
れ
て
い
た
だ
き

た
い
で
す
ね
。

田
村　

増
田
さ
ん
、正
し
い
歩
き
方
と

は
、ど
の
よ
う
な
も
の
で
し
ょ
う
。

増
田　

正
し
い
歩
き
方
の
基
本
は
、お

へ
そ
が
斜
め
上
か
ら
引
っ
張
ら
れ
て
い

る
こ
と
を
常
に
意
識
す
る
こ
と
。す
る

と
自
然
に
背
筋
が
伸
び
ま
す
。ま
た

歩
幅
を
少
し
大
き
め
に
す
る
と
、足
の

筋
肉
を
隅
々
ま
で
使
え
ま
す
。

田
村　

参
加
者
の
方
か
ら
、「
痛
み
と
の

つ
き
あ
い
方
を
教
え
て
く
だ
さ
い
」と
の

質
問
を
受
け
て
い
ま
す
が
、い
か
が
で
し

ょ
う
か
。

藤
野　

以
前
は
腰
が
痛
い
、膝
が
痛
い

と
い
う
場
合
は
た
だ
安
静
に
と
い
う
考

え
方
で
し
た
。一
方
で
、痛
み
の
た
め
に

動
け
な
け
れ
ば
筋
力
は
確
実
に
落
ち
て

い
き
ま
す
。で
す
か
ら
私
は
、湿
布
な
ど

の
貼
り
薬
で
痛
み
や
炎
症
を
積
極
的
に

取
り
除
い
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
あ
る

と
考
え
て
い
ま
す
。痛
み
が
あ
る
と
い
う

こ
と
は
す
べ
て
の
日
常
生
活
に
支
障
を

き
た
し
ま
す
。早
く
痛
み
を
と
っ
て
日

常
生
活
や
運
動
に
短
期
間
で
復
帰
す

る
と
い
う
考
え
方
が
重
要
だ
と
思
っ
て

い
ま
す
。

田
村　

最
後
に
、一
言
ず
つ
メ
ッ
セ
ー
ジ

を
お
願
い
し
ま
す
。

増
田　

運
動
を
始
め
る
と
、「
今
、こ
こ

が
動
い
て
い
る
」と
、筋
肉
な
ど
の
声
が

聞
こ
え
て
き
ま
す
。そ
う
な
る
と
、自
分

の
体
が
い
と
お
し
く
思
え
て
く
る
も
の

で
す
。ぜ
ひ
皆
さ
ん
も
体
の
声
を
聞
き

な
が
ら
、楽
し
く
無
理
な
く
運
動
す
る

習
慣
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。人
生
が
豊

か
に
な
り
ま
す
よ
。

藤
野　

運
動
器
は
、何
歳
に
な
っ
て
も

悪
く
な
る
の
を
予
防
で
き
ま
す
し
、悪

く
な
っ
て
も
回
復
能
力
を
持
っ
て
い
ま

す
。努
力
は
必
ず
報
わ
れ
る
器
官
で
す

か
ら
、歳
だ
か
ら
と
あ
き
ら
め
な
い
で
い

た
だ
き
た
い
で
す
ね
。

中
村　

自
動
車
の
よ
う
な
機
械
は
一

度
傷
ん
だ
ら
戻
り
ま
せ
ん
が
、私
た

ち
の
身
体
は
一カ
所
が
故
障
し
て
も
、

他
の
部
位
が
補
お
う
と
し
ま
す
。今

日
ご
紹
介
し
た
ロ
コ
モ
対
策
に
よ
っ
て
、

運
動
器
の

総
合
点
を

5
〜
10
歳

若
返
ら
す

こ
と
を
目

標
に
、ぜ
ひ

が
ん
ば
っ
て

く
だ
さ
い
。

●目を開けて立った
状態で、片方の脚を
わずかに上げる。

●左右1分間ずつ、1
日3回行う。

●バランスが悪い場
合は、机などに軽く
手をついてもよい。

●足を30度くらい外
側に開き、椅子に座
る要領でゆっくり膝
を曲げ、ゆっくり元
の姿勢に戻す。

●1セット5～6回を1
日3セット行う。

●膝を曲げる際は、膝頭
がつま先より前に出な
いように注意する。

※いずれのトレーニングも、支えが必要な人は机などに手をついて行ってください。

開眼片脚立ち
スクワット［ロコモーショントレーニング］

http://gaiyokyo.org/

外用製剤協議会
痛みはがまんしないで
楽しい日常生活を…。

痛みでお困りの方は、当院にご相談ください。

しっぷ薬・鎮痛消炎貼付剤は、
患部のはれや炎症を鎮め、
痛みをやわらげるお薬です。



体
を
動
か
す
と
き
に
働
く
骨
や
筋
肉
、
軟
骨
、
関
節
な
ど
を
総
称
し
て「
運
動
器
」と
い
い
ま
す
。運
動
器
が
衰
え
て
立
っ
た
り
歩
い
た
り
と
い
っ
た
動
作
が
困
難
に
な
っ
た
状
態
や
、
そ
の

危
険
性
が
高
い
状
態
を「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」（
運
動
器
症
候
群
）と
呼
び
、
超
高
齢
社
会
に
突
入
し
た
日
本
で
大
き
な
問
題
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。10
月
4
日
に
東
京
・
よ
み

う
り
ホ
ー
ル
で
開
催
さ
れ
た
市
民
公
開
講
座
で
は
、専
門
医
の
先
生
方
を
招
き
、ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
・
治
療
法
や
痛
み
へ
の
対
応
法
を
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

超
高
齢
化
に
伴
い
、近
年
、整
形
外
科
を
受
診
す
る
方
の
状
況
が
変
化
し

て
い
ま
す
。骨
が
も
ろ
く
な
っ
た
り
転
倒
し
て
大
腿
骨
頸
部（
脚
の
付
け
根
）

を
骨
折
す
る
人
、膝
や
股
関
節
、腰
の
痛
み
を
訴
え
て
受
診
す
る
人
が
非
常

に
増
え
て
い
る
の
で
す
。

　

私
た
ち
が
体
を
動
か
す
と
き
は
、骨
だ
け
で
な
く
、関
節
を
滑
ら
か
に
動

か
す
た
め
の
軟
骨
、そ
し
て
椎
間
板
、筋
肉
な
ど
が
連
携
し
て
働
い
て
い
ま

す
。こ
れ
ら
を
総
称
し
て「
運
動
器
」と
呼
び
ま
す
。運
動
器
の
機
能
が
低
下

し
、立
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る
こ
と
が
困
難
に
な
って
、介
護
が
必
要
に
な
って

い
た
り
、あ
る
い
は
将
来
そ
う
な
る
危
険
性
が
高
い
状
態
の
こ
と
を「
ロコ
モ
テ

ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」、略
し
て「
ロ
コ
モ
」と
い
い
ま
す
。ロ
コ
モ
や
ロ
コ
モ
予
備
群

の
人
は
非
常
に
増
加
し
て
お
り
、全
国
に
4
7
0
0
万
人
程
度
い
る
と
推
定

さ
れ
て
い
ま
す
。ロ
コ
モ
の
可
能
性
が
あ
る
か
ど
う
か
は
、「
ロ
コ
チェッ
ク
」（
図

表
）で
調
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。7
項
目
中
1
つ
で
も
当
て
は
ま
る
と
ロコ
モ

の
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

で
は
、な
ぜ
運
動
器
の
機
能
は
低
下
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。私
た
ち
の
体

は
動
く
こ
と
で
、そ
れ
に
見
合
う
よ
う
に
骨
や
筋
肉
の
丈
夫
さ
が
調
整
さ
れ

て
い
ま
す
。動
か
し
て
い
な
い
と
、骨
や
筋
肉
は
減
少
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

そ
こ
で
で
き
る
だ
け
運
動
を
す
る
こ
と
が
勧
め
ら
れ
る
の
で
す
。た
だ
、問
題

な
の
は
、膝
の
軟
骨
や
腰
の
椎
間
板
で
す
。中
高
年
の
人
で
は
こ
れ
ら
に
少
し

年
齢
的
な
変
化
が
起
こって
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。軟
骨
や
椎
間
板
に
は

血
管
が
通
って
い
な
い
た
め
に
普
通
に
は
修
復
さ
れ
ま
せ
ん
。そ
こ
で
膝
や
腰

へ
の
負
担
の
少
な
い
方
法
で
運
動
を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。筋
肉
が
し
っ

か
り
し
て
い
る
と
膝
や
腰
の
異
常
な
動
き
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。

　

文
部
科
学
省
の
調
査
に
よ
れ
ば
、運
動
習
慣
の
あ
る
人
は
、こ
れ
が
な
い

人
に
比
べ
て
、年
齢
に
よ
る
体
力
の
低
下
が
少
な
い
こ
と
が
判
明
し
て
い
ま

す
。膝
や
腰
への
負
担
の
少
な
い
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
、今
の
年
齢
よ
り
若

い
時
の
体
力
を
持
つ
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。運
動
器
を
若
く
維
持
し
て
、年

齢
を
重
ね
て
も
自
分
の
力
で
歩
け
る
よ
う
に
、ぜ
ひ
適
切
な
運
動
で
体
の
手

入
れ
を
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（社）日本整形外科学会 理事長
東京大学大学院医学系研究科 整形外科学教授

中村 耕三先生
1973年東京大学医学部卒業。自治医科大学助教授などを経
て、99年より現職。07年から日本整形外科学会理事長。ロコモ
ティブシンドロームを提案し、その啓発活動の陣頭指揮を執る。

［図表］ロコチェック
□2kg程度の買い物をして
持ち帰るのが困難である
（1リットルの牛乳パック
2個程度）

□家のやや重い仕事が
困難である
（掃除機の使用、
布団の上げ下ろしなど）

□家の中でつまずいたり
滑ったりする

□片脚立ちで靴下がはけない

□階段を上がるのに手すりが
必要である

□横断歩道を青信号で
渡りきれない

□15分くらい続けて歩くことが
できない

日
本
人
の
歩
行
が
危
な
い
！

〜
長
寿
化
に
忍
び
寄
る
ロ
コ
モ
ティ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
〜

　

多
く
の
方
に「
一
番
心
配
な
病
気
は
何
で
す
か
」と
聞
く
と
、そ
の
回
答

は
、認
知
症
を
別
に
す
れ
ば
、が
ん
や
心
筋

塞
な
ど
命
に
直
結
す
る
病
気

ば
か
り
で
、寝
た
き
り
と
運
動
器
の
障
害
、つ
ま
り
ロ
コ
モ
が
結
び
つい
て
い
な

い
の
が
現
状
で
す
。し
か
し
、足
腰
が
弱
っ
て
く
る
と
、転
倒
、骨
折
、そ
の
結

果
、要
介
護
状
態
に
な
る
危
険
性
が
非
常
に
高
く
な
り
ま
す
。ま
た
、再
転

倒
へ
の
恐
怖
か
ら
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
り
、ま
す
ま
す
足
腰
が
弱
っ
て
寝

た
き
り
に
と
い
う
、悪
循
環
に
陥
って
し
ま
い
ま
す
。

　

高
齢
に
な
れ
ば
骨
粗
鬆
症
や
膝
痛・腰
痛
と
いっ
た
症
状
が
当
然
出
て
き

ま
す
。し
か
し
、こ
う
し
た
方
が
病
院
を

受
診
し
て
い
る
か
と
い
う
と
そ
う
で
も
な

い
よ
う
で
す
。ジ
ム
や
ス
ポ
ー
ツ
教
室
に
行

っ
て
自
分
で
な
ん
と
か
し
よ
う
と
し
て
、い

よ
い
よ
痛
み
が
ひ
ど
く
な
っ
て
か
ら
病
院

を
受
診
す
る
。こ
れ
で
は
治
療
も
難
し
く

な
り
ま
す
。確
か
に
日
頃
の
運
動
は
大
切

で
す
が
、痛
み
が
あ
る
方
は
、自
己
判
断
を
し
な
い
で
、ま
ず
医
師
に
相
談
し

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

病
院
で
は
、ま
ず
鎮
痛
消
炎
貼
付
剤
、つ
ま
り
湿
布
な
ど
の
貼
付
剤
を
使

って
痛
み
を
と
る
治
療
を
行
い
ま
す
。場
合
に
よ
って
は
、麻
酔
剤
や
ス
テ
ロ
イ

ド
剤
、ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
な
ど
を
患
部
に
注
射
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。痛
み
を

と
る
こ
と
と
並
行
し
て
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
も
行
い
ま
す
が
、高
齢
者
の
場

合
、肩
や
腰
、膝
の
ト
レ
ー
ニン
グ
を
個
別
に
行
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
ら
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ
や
筋
力
低
下
が
障
害
を
も
た
ら
し
て
い

ま
す
か
ら
、そ
の
原
因
を
正
確
に
把
握
し
た
上
で
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
立
て
ま
す
。そ
し
て
、自
立
し
て
運
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
時

点
で
病
院
で
の
リ
ハ
ビ
リ
は
卒
業
で
す
。

　
ロ
コ
モ
予
防
と
し
て
お
勧
め
し
た
い
の

が
、表
紙
で
紹
介
し
て
い
る「
ロ
コ
モ
ー
シ
ョ

ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」と「
歩
行
」で
す
。た
だ

し
歩
行
は
、①
休
ま
な
い
で
30
分
、②
30

分
で
3
0
0
0
歩
以
上
、③
週
3
回
歩

く
、こ
の
三
つ
を
守
って
く
だ
さ
い
。筋
力
を

つ
け
、骨
を
丈
夫
に
す
る
た
め
に
は
、こ
の
三

つ
が
不
可
欠
な
の
で
す
。 
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肩
・
腰
・
膝
の

痛
み
へ
の
正
し
い
対
応
法

骨
や
軟
骨
、椎
間
板
、筋
肉
な
ど
の

運
動
器
は
自
分
の
意
志
で
改
善
で
き
る
器
官

田
村　

増
田
さ
ん
は
現
役
時
代
、数
々
の

女
子
マ
ラ
ソ
ン
日
本
新
記
録
を
打
ち
立
て
ら
れ

ま
し
た
が
、そ
の一方
で
け
が
に
は
泣
か
さ
れ
た

と
お
聞
き
し
て
い
ま
す
。

増
田　

現
役

を
終
え
る
頃

は
、け
が
の
た

め
に
ボ
ロ
ボ
ロ

で
し
た
。28
歳

で
出
場
し
た
最

後
の
レ
ー
ス
も
、途
中
で
疲
労
骨
折
を
起
こ
し
て

ゴ
ー
ル
ま
で
た
ど
り
着
け
な
か
っ
た
ん
で
す
。そ

の
後
の
検
査
で
7
カ
所
も
疲
労
骨
折
が
見
つ
か

り
ま
し
た
。練
習
量
が
多
す
ぎ
た
こ
と
と
、20

歳
前
後
に
減
量
し
た
こ
と
が
そ
の
原
因
で
し

た
。

田
村　

若
い
人
と
高
齢
者
で
は
、運
動
器
の
障

害
への
対
応
法
は
違
う
の
で
し
ょ
う
か
。

中
村　

運
動
器
に
は
骨
、関
節
の
軟
骨
、椎
間

板
、筋
肉
が
あ
り
ま
す
が
、そ
れ
ら
の
総
合
点

が
大
切
で
す
。若
い
う
ち
は
い
た
ん
だ
箇
所
だ

け
治
療
す
れ
ば
元
に
戻
り
ま
す
が
、加
齢
に
従

い
、筋
力
が
弱
ま
り
、関
節
も
故
障
し
が
ち
に

な
る
な
ど
、総
合
点
が
少
し
ず
つ
低
下
し
て
き

ま
す
。運
動
器
全
体
を
見
な
が
ら
、運
動
量
と

の
バ
ラ
ン
ス
を
図
って
総
合
点
を
高
め
る
こ
と
が

重
要
に
な
り
ま
す
。

藤
野　

患
者
さ
ん
に
聞
か
れ
て
最
も
困
る
の
が

「
先
生
、治
り
ま
す
か
」と
い
う
質
問
で
す
。加

齢
に
よ
る
膝
や
腰
の
障
害
は
完
全
に
元
に
戻
す

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。し
か
し
、膝
や
腰
を
支
え

る
筋
肉
は
十
分
に
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
れ
に
よって
充
実
し
た
人
生
を
長
く
送
って
い

た
だ
く
こ
と
が
可
能
な
の
で
す
。

痛
い
箇
所
は
病
院
で
治
療
し
な
が
ら
、

同
時
に
、自
分
で
体
を
動
か
す
努
力
も
大
切

田
村　

会
場
で
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、痛
み
に
対

し
て
市
販
の
湿
布
剤
や
塗
り
薬
で
対
応
し
た
こ

と
が
あ
る
人
が
約
9
割
、肩
や
腰
、膝
の
痛
み
で

病
院
を
受
診
し
た
こ
と
が
あ
る
人
が
8
割
ほ
ど

で
し
た
。増
田
さ
ん
、現
役
時
代
に
市
販
の
薬
を

手
軽
に
使
わ
れ
て
い
ま
し
た
か
。

増
田　

湿
布
剤
は
よ
く
貼
り
ま
し
た
。練
習

﹇
ゲ
ス
ト
﹈

増
田 

明
美
さ
ん 

（
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
）

﹇
パ
ネ
リ
ス
ト
﹈

中
村 

耕
三
先
生

藤
野 

圭
司
先
生

﹇
司　

会
﹈

田
村 

あ
ゆ
ち
さ
ん 

（
フ
リ
ー
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
）

増田 明美さん

運
動
器
の
障
害
を

防
ぎ
、適
切
に
対
処

す
る
方
法
と
は

パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン

パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン

骨
や
軟
骨
、椎
間
板
、筋
肉
な
ど
の

運
動
器
は
自
分
の
意
志
で
改
善
で
き
る
器
官

痛
い
箇
所
は
病
院
で
治
療
し
な
が
ら
、

同
時
に
、自
分
で
体
を
動
か
す
努
力
も
大
切

基
調
講
演

基
調
講
演

講　

演

講　

演


