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にな った状態 を指す。放置すれ

ば首のヘルェアなどにな りかね

ない。「治療 には、日常生活 であ

る程度 の努力が大事 です」と整

形外科 とくは らク リニ ック (大

阪市)の徳原善雄院長は話す。

スマー トフ ォンやパ ソコンの

普 及 で、症 状 を訴 え る人 が増 え

たス トレニ トネ ック。スマホ首

とも称 される。正式な病名では

な く、本来な ら前方へ緩やかに

湾曲している首の骨がまっすぐ

●座づた姿勢のストレッチ  ●立った姿勢のストレッチ

↓                 ↓

首を左右それぞれ     胸を20秒固伸ぼす

20を少間1中 lfす

バ
ラ
の
主
要
な
香
り
成
分

「β
（
ベ
ー
タ
▼
ダ
マ
ス
コ
ン
」

に
は
、
皮
膚
の
炎
症
反
応
を
抑

制
す
る
作
用
が
あ
る
こ
と
が
分

か

っ
た
と
、
東
京
理
科
大
の
研

究
グ
ル
ー
プ
が
発
表
し
た
。

免
疫
細
胞
の

一
種
で
あ
る
樹

状
細
胞
に
は
、
体
内
に
侵
入
し

た
病

原
体
の
特
徴
を
認
識
し

て
、
病
原
体
を
攻
撃
す
る
別
の

免
疫
細
胞
を
増
殖
、
活
性
化
さ

せ
る
働
き
が
あ
る
。
し
か
し
、

何
ら
か
の
原
因
で
樹
状
細
胞
が

過
剰
に
活
性
化
し
て
制
御
で
き

，な
く
な
る
と
、
炎
症
や
自
己
免

疫
疾
患
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が

あ
る
。

研
究
グ
ル
ー
プ
は
、
樹
状
細

胞
の
働
き
を
制
御
で
き
る
物
質

を
探
索
す
る
た
め
、
香
料
に
着

目
。
香
料
化
合
物
の
デ
ー
タ
ベ

ー
ス
か
ら
樹
状
細
胞
の
免
疫
抑

制
物
質
の
候
補
約
２０
種
類
を
選

ん
で
分
析
し
た
。

細
胞
実
験
の
結
果
、
ベ
ー
タ

・
ダ
マ
ス
コ
ン
が
樹
状
細
胞
に

よ
る
炎
症
反
応
を
抑
制
す
る
こ

と
、
マ
ウ
ス
に
投
与
す
る
実
験

で
は
皮
膚
炎
を
改
善
す
る
こ
と

が
分
か

っ
た
。

研
究
グ
ル
ー
プ
は

「
香
料
化

合
物
に
よ
る
炎
症
性
疾
患
な
ど

の
治
療
法
開
発

へ
の
応
用
が
期

待
で
き
る
」
と
指
摘
し
て
い
る
「

（メ
デ
ィ
カ
ル
ト
リ
ビ

ユ
ト

ン
＝
時
事
）

ス
ト
レ
■
ト
ネ
ッ
ク
の
初
期

症
状
に
は
首
の
痛
み
、
強
い
肩

と
り
、
一頭
痛
な
ど
が
あ
る
。
悪
・

化
す
る
と
耳
鳴
り
や
め
ま
い
、

吐
き
気
、
手
の
し
び
れ
な
ど
を

感
じ
る
よ
う
に
な
る
。
首
の
骨

が
正
常
に
湾
曲
し
て
い
る
状
態

な
ら
、
５
伊
前
後
あ
る
頭
の
重

み
を
う
ま
く
分
散
で
き
る
が
、

首
が
ま

っ
す
ぐ
な
状
態
だ
と
、

首
や
肩
周
り

ヘ
ダ
イ
レ
ク
ト
に

負
荷
が
か
か
る
た
め
だ
。

ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
の
普
及

で
注
目
を
集
め
る
よ
う
に
な

っ

た
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
だ
が
、

原
因
は
そ
れ
だ
け
で
は
な
い
と

い
う
。
「基
本
的
に
下
向
き
の

作
業
を
続
け
る
こ
と
が
原
因
で

す
”
従

っ
て
、　
一
般
的
に
首
の

筋
肉
量
が
少
な
く
、
家
事
で
前

屈
姿
勢
を
と
る
機
会
も
多
い
女

性
は
ス
ト
レ
ト
ト
ネ
ッ
ク
に
な

る
可
能
性
が
高
い
で
す
」

一
症
状
が
出
た
場
合
、
「診
断

トレ

〔ツ
ｆ

デイワ
一

―

′

一
一
ヽア７

ス
ト
レ
＝
ト
ネ
ッ
ク
改
善
ス
ト
レ
ッ
チ
例

は
整
形
外
科
で
行
い
ま
す
が
、

・

治
療
は
湿
布
薬
と
薬
だ
け
で
は

一
困
難
な
た
め
、
一理
学
療
法
士
の

い
る
医
療
機
関
を
お
勧
め
し
ま

す
。一
ス
ト
レ
■
ト
ネ
ッ
ク
の
施

術
に
熱
心
な
整
骨
院
な
ど
も
よ

い
で
し
な
う
荒

徳
原
院
長
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で

一
は
（
筋
弛し
制
剤
や
鎮
痛
剤
な
ど

も
使
用
す
る
が
、
首
の
筋
肉
が

固
ま

っ
て
い
る
た
め
、
ほ
ぐ
し

て
い
く
治
療
が
メ
イ

ン
に
な

る
。
「骨
の
動
き
や
す
い
状
態
を

つ
く
り
、
患
者
さ
ん
本
人
に
姿

勢
を
正
す
努
力
を
続
け
て
も
ら

う
こ
と
で
、
正
常
な
湾
曲
を
取

り
戻
せ
る
よ
う
に
し
ま
す
」

姿
勢
を
正
す
た
め
に
は
、
パ

ソ
コ
ン
を
置
く
位
置
や
ス
マ
ホ

の
持
ち
方
の
工
夫
も
必
要
だ
。

自
分
の
姿
勢
が
正
し
い
か
を
知

る
簡
単
な
方
法
は
、
壁
を
背
に

直
立
し
、
尻
、
背
中
、
後
頭
部

の
３
点
が
壁
に
接
す
る
か
を
確

認
す
る
。

加
え
て

「
ス
ト
レ
ッ
チ
を
家

で
も
取
り
入
れ
、
頻
繁
に
行
う

こ
と
も
大
事
で
す
」
。
例
え
ば

首
を
左
右
に
２０
秒
ず
つ
傾
け
て

筋
肉
を
伸
ば
す

ス
ト
レ

ッ
チ

や
、
立
ち
姿
勢
で
両
手
を
後
ろ

に
合
わ
せ
て
胸
を
開
き
、
そ
の

ま
ま
顔
を
上
げ
る
ス
ト
レ
ッ
チ

も
よ
い
。
「
や
り
方
に
決
ま
り

は
あ
り
ま
せ
ん
。
正
し
い
姿
勢

を
保
ち
、
何
回
か
試
し
て
み
て

効
果
を
実
感
で
き
る
、
自
分
に

合

っ
た
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ど
ん
ど

ん
続
け
て
く
だ
さ
い
。
大
切
な

の
は
長
時
間
の
前
屈
姿
勢
を
避

け
る
こ
と
で
す
」
と
徳
原
院
長

は
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
る
。

（メ
デ
ィ
カ
ル
ト
リ
ビ

ュ
ー

ン
＝
時
事
）

バラの香 りで皮膚炎抑制

寄暴島ユ参治療法開季へ期待
間
の
前
屈
姿
．勢
避
け
て

，

ば
も
Ｆ
，

れ

ア

す
エ

置
ル

放

ヘ

〈
野
球
ク
イ
ズ
〉

カ
タ
カ
ナ
を
並
べ
か
え
る
と
、
野
球
に
関
す
る
言
葉
に
な
り
ま
す
。
そ
の
あ
と
、

二
重
枠
の
文
字
を
並
べ
か
え
て
で
き
る
二
つ
の
野
球
に
関
す
る
言
葉
が
答
え
で
す
。
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・
佐
久
み
つ
る

（ク
イ
ズ
作
家
）

p

① トクライス

② カ ドセ ン

③ アエドコボス

④ ライフセイギ

⑤ カウンサオン

⑥ ホラムーン

答 えは 8面
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