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当院 HPは左の QRコードから！ 

https://www.toujoumethod.com/


★腕が上がらない原因★ 
 

 「腕が上がらない、上げると痛い」「夜に寝ていたら肩が痛む」と来られる方がい

らっしゃいます。 

いわゆる五十肩とか四十肩と言われる症状ですが、大体その年齢で頻発しや

すいからそう言われるだけで、年齢は関係ありません。 

  

 原因は多数ありますが、以下の2パターンが多いです。 

 

①  肩甲骨が動いていない 

 肩甲骨が動いていないのは筋肉同士が固まっているからです。肩関節は多くの

筋肉が作用する事で様々な動きが可能です。 

 人体で最も可動域のある関節で、肩甲骨は浮遊骨と言われ筋肉で支えられてい

る骨です。よく動ける分、不安定な関節という事です。 

 腕を上げる時は、肩甲骨上部が内側へ、下部が外側へスライドする事で腕を上

げています。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 肩甲上腕リズムといって挙上動作の３分の２は肩甲骨と上腕骨で動かしています。 

肩甲骨周辺の筋肉が凝り固まって動きが悪いと、腕は上げにくくなります。 

 

② 肋骨（ろっこつ）が動いていない 

猫背の姿勢で肋骨が内側に入ったままだと、腕が上がり切りません。 

挙上動作の残り３分の１は肩甲骨と胸郭で動かしています。 



 腕を上げると同時に肋骨がしなるように動けば、肩甲骨も動きやすくなります。 

（背骨が曲がった猫背の状態）           （背骨が正常な状態） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 そのしなりに作用するのが前鋸 

筋（ぜんきょきん）です。ここが固 

いと腕が上がりにくいです。 

 他にも、鎖骨の動きが悪い、肩の三 

角筋の癒着があると肩が動きません。 

服の脱ぎ着で痛みが出やすいです。 

 

（前鋸筋） 

 以上のように原因は様々ですが、肩甲骨、肋骨が動いていない場合（筋肉の癒着）

が多いです。施術後は「腕が上がる！」に加え、「息が楽！」って方が多いです。おそ

らく、胸椎や肩甲骨を含めた胸郭が動きやすくなったからだと思います。 

 

前鋸筋のストレッチ 

                                                    ポイント 

胸を下げるように行います。 

腰や腹部は下げないで、 

腰はできるだけ反らないように。 

最初は片手で、慣れたら両手で 

行っても OKです！ 



 気を付けないといけないのは施術を受ける時期です。 

冒頭でも言いましたが、「寝ていたら肩が痛い、うずく」と感じる時は炎症期です。 

横になるだけでも血流はよくなるので、それで痛むのは、内出血しているような状

態です。 

 ですから、炎症期に肩周りを施術すると余計に悪化する事もあります。整形外科

で痛み止めや湿布で１～３カ月で痛みは治まってきます。 

 痛みがましになった時（拘縮期）に腕が以前と同じように動かせる人は５０％、残

り５０％は動きにくくなると言われています。 

 拘縮期は施術する事で改善されます。なんでも年齢のせいにしてはいけません。 

 「フローズンショルダー」と揶揄されるほど、肩周りは固まりやすいです。氷のよう

にカチコチになる前に日頃の身体のメンテナンスとして施術を受けに来て下さい。 

 

 

★MAJIDE販売開始★ 
 ７月よりサッカー元日本代表の本田圭佑さんが立ち上げたジュニアプロテイン

「MAJIDE」を販売しています。 

 ネーミングはふざけていますが（笑）、中身は本物、マジでお薦めします。 

 

 成長期のプロテインって意外と 

高価だったり、安くても成分がいま 

いちな物が多い中、これは良い！ 

 1日に必要なビタミン群、鉄分、 

たんぱく質8ｇ等が1杯で摂れます。 

 1杯100円、月３，０００円で成長 

期に必要な栄養素が摂れます。 

 メーカー様のオンラインミーティングでは、身長の伸び率が高まったというお話で

した。ただ、これは比較対象できないので、なんとも言えません。 

  

価格は以下の通りです。（税込） 

★1袋（６００ｇ） ￥3,000       ★2袋 ￥5，800（@￥2,900） 

★3袋 ￥8,400（＠￥2，800） ※ココア味のみです 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メーカー価格￥3,218よりお求めやすく、まとめ買いは更にお安く提供させて頂

きます。 

 対象年齢は6～15歳、我が子がこの年齢だったら飲ませています。 

大人が飲んでも問題ないですが、子供と体格が違うので、コスパは悪いかもしれ

ません。また、育成年代や妊婦さん（胎児）に必要な葉酸も入っていますが、成人に

は不要です。 

 メーカー様はまだ2年目の若い会社です。ですので、まだ大手量販店では扱って

おりません。 

 購入ご希望の方はご来院された時に、または当院 HPにストアを開設しておりま

すので、そちらからご注文下さい。 

 

 

                      ←当院ストアの QRコードです。 

                       お支払いは商品引き渡し時、もしくは銀行振込です。 

 

 

 

 

 



★活躍してくれています★ 
スポーツクライミング日本代表の吉田智音選手、昨シーズンのワールドカップ全

6戦を経て、リード種目で世界ランク3位になりました！ 

 9月にソウルで行われた世界選手権では2位！それを合わせた通期の世界ランク

は1位になりました！おめでとう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 クライミングに特化したトレー 

ニングは何もない状況から「こ 

れは良い」「これはなんか違う」 

と本人と話をしながら作り上げ 

てきました。 

 ですから、彼のおかげで世界に 

通じる選手に必要なフィジカルは 

どれほどのものなのか、よく分かりました。感謝しかありません。 

2028ロス五輪の代表に一番近い位置で今後のシーズンを乗り切ってほしいで

す。皆様の熱いご声援、よろしくお願い致します。（本人から掲載の許可を得ています） 

 

 目標は違えど、スポーツに打ち込む学生が多数来てくれています。スポーツに打

ち込むと「もっとうまくなりたい」と思うのは自然で、そこを体幹バランストレで手助

けできればと思います。限られた青春を輝かせ、人生の糧にしてくれたらこんなに

嬉しい事はありません。 



 自分もやり投げをしていますが、昨シーズンは2大会に出場し、自己ベストを更新

したものの、納得の投擲には及びませ 

んでした。 

 ただ、私の年代になってくると、腰椎 

ベルトを巻きながら、肩や肘はテーピ 

ングで固めながらといった方が多い 

中、すっぴんで競技が続けられている 

のは日頃の鍛錬のおかげです。 

実技の練習時間、場所の確保など 

環境はきびしいですが、続ける事で 

得られる知識は多いです。                 （橿原公苑陸上競技場での練習） 

 

★一部価格改定と paypay導入★ 
2025年6月より一部価格の改定をしております。2001年の開業以来、24年間

価格の維持を努力してきましたが、昨今の物価高を鑑み、誠に不本意で申し訳ご

ざいません。 

  

施術料 60分 4,000円→4,500円 次回予約割引 10％オフ→500円オフ 

施術来院回数券 5枚綴り 18,000円→20,000円 

施術出張回数券 5枚綴り 23,000円→25,000円 

体幹バランストレ パーソナル60分学生 2,000円→2,500円 

 

他は変更なしです。 

 

改定に伴い、お支払いに paypayが使えるようになりました。 

※トレーニング各クラス（ジュニア、シニア、一般）は月謝袋の現金のみです。 

 

この10月で開業して丸25年となります。 

肩や首のコリ、足腰の痛み（脊柱管狭窄症やヘルニア）、膝の痛み等の症状を

改善する施術家として、スポーツパフォーマンス＆健康寿命を伸ばすトレーナーとし

てこれからも「地域を元気に」をモットーに走り続けます。 


