
問合先 市民病院（☎ 76‐４１３１）

「ただの四十肩・五十肩だろう」と放っておくと、
実は別の病気だったり、治りが遅くなったりするこ
とがあります。特に注意したい2つの症状につい
て、わかりやすく解説します。

◆いわゆる「五十肩」（肩関節周囲炎）
　肩の関節に炎症が起き、スムーズに動かなくな
る状態です。

　●どんな症状？
　・腕を上げたり、背中に回したりすると痛い。
　・夜、寝ている時に痛みで目が覚める。
　・着替えや、高い所の物を取るのがつらい。

　●どうやって治す？
　・基本は「無理をせず、痛みが改善したら少し
　　ずつ動かす」ことです。
　・飲み薬や注射で痛みを抑えながら、リハビリ
　　を行います。
　・治るまで数カ月～1年ほどかかることもあり
　　ます。

　●ひどい場合は？
　・どうしても肩が固まって動かない時は、麻酔
　　をして肩を動かす処置や、内視鏡を使った手
　　術を検討することもあります。

◆肩の筋が切れる「腱板断裂」
　肩を支える「筋肉のベルト（腱板）」が切れてし
まう病気です。五十肩と似ていますが、放置する
と悪化するため注意が必要です。

　●五十肩との違いは？
　・腕に力が入りにくい。
　・急に腕が上がらなくなった。
　・「切れている」状態なので、自然に元通りくっ
　　つくことはありません。

～小牧市民病院より～

健康通信
肩の痛み、
ガマンしていませんか？

　●どうやって治す？
　・まずはリハビリや注射で様子を見ますが、痛
　　みが強い場合や生活に困る場合は、手術で
　　骨に縫い合わせるのが一般的です。
　・最近はカメラ（内視鏡）を使った、体への負
　　担が少ない手術が主流です。

◆大切なポイント
「年だから仕方ない」と自己判断するのは禁物です。
　・五十肩なら、適切な運動をしないと固まって
　　しまいます。
　・腱板断裂なら、放っておくと傷口が広がり、　
　　手術が難しくなります。

　どちらなのかを診断するには、病院でのレント
ゲンやMRI検査が必要です。市民病院では専門
医がしっかり診察しますので、肩の痛みで困ったら
早めにご相談ください。

　　　　　　　腱板断裂のMRI画像
赤丸の中の白い部分が断裂部で断裂した腱が中に
引き込まれてしまっています。

整形外科　部長医師 多和田　兼章

▲病院ホームページ
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健康でおいしい
メニューを紹介！

ingredients 

材料（4人分）作りやすい量です。 ※分量は目安です

ヘルスメイト おすすめレシピ 064

TODAY'S
 MENU

スナップエンドウとたまごの春サラダ

作り方

スナップエンドウ 24本
たまご ４個

問合先　保健センター　（☎ 75‐6471）

練りごま  大さじ3
しょうゆ 小さじ１・１/２
レモン汁 大さじ１・１/２
塩（塩ゆで用）  適量

スナップエンドウのヘタを折り、筋をとる。1分
ほど塩ゆでし、冷めたら斜め半分に切る。

1

2 お好みの固さのゆでたまごを作り、冷めたら４等
分に切る。

3
ボウルにAを混ぜ合わせ、①と②を加え、和える。
器に盛る。

POINT
★スナップエンドウは、水１リットルに対
して、塩小さじ１を加えてゆでるのがおす
すめです。
★ゆでたまごは、鍋に水800cc、酢大さじ
１を入れて12分ゆでるのがおすすめです。

エネルギー 塩 分

180kcal 0.8
（1人分当たり）

g

今月の
ヘルスメイト
さん

A

問合先　環境保全課（☎ 76‐1147）

教えて！エコリン！
「そのひと手間で変わります！カラス対策のすゝめ」

小牧市環境
キャラクター
「エコリン」

　市内では、ごみ集積場でカラスがごみ袋を破り、中身が散乱
する被害が見られます。
　以下の３つのルールを守ってみんなでカラス被害ゼロのきれ
いなごみ集積場にしていきましょう。

①決められた収集日の朝 8時 30分までに出す
②分け方と出し方をしっかりと守り、正しい分別で出す
③カラスネットでごみ袋全体をしっかりと覆う

◀しっかりとネットをかぶせないとカラスが袋を
　つついてしまいます。
　ごみを出した後にもチェックしましょう！

環境保全課窓口で、カラ
スネットやカラス除けサー

クルを無償で配付しています。
（在庫状況によりすぐにお渡しできない場
合があります）
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