
2026年がスタートしました。
日頃より当院の医療活動にご理解と
ご協力を賜り、誠にありがとうございます。

広報誌では、当院からのお知らせや
医療に関する身近な情報をお届けします。
寒さ厳しい季節ではございますが、皆さま
の健康づくりの一助になれば幸いです。
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冬の冷えに負けない！

血流アップで肩こり・腰痛予防

寒くなると、肩こり・腰痛・関節の痛みを感じやすくな

ります。

これは、寒さによって血管が収縮、筋肉への血流が

低下し、筋肉が固くなり、老廃物がたまりやすくなるこ

とが原因のひとつです。さらに冬は、外出や運動量の

低下により、血流が低下しやすくなります。

「冷え+動かない」＝「こり・痛み」につながります。

■ 冬になると体がつらくなるのはなぜ？

①肩甲骨よせ運動（10回×3セット）

・背中の筋肉で肩甲骨を寄せるイメージ

・腕に力を入れすぎない

【効果】

・肩甲骨周りの血流改善

・姿勢改善

■ 家でできる簡単リハビリ運動

②肩回し運動（10回×3セット）

・両手を肩に軽く乗せる

・肘で円を描くように交互に大きく回す

【効果】

・肩甲骨周りの血流改善

・姿勢改善



③体感ストレッチ（20秒×3セット）

・手を頭の上で組み、体を左右に倒す

・脇腹から腰がの見るところでキープ

・息を止めずに気持ちいい程度で

行います

【効果】

・背中の筋肉の柔軟性改善

★リハビリテーションセンターの紹介！！

運動は「毎日・少しずつ」が大切です。

朝起きたとき、テレビを見ながら、お風呂の前後など、

日常生活の中に組み込んで、無理なく続けましょう！

当院のリハビリテーションセンターは、心臓リハビリテーションやスポーツリハビリテー

ションにも積極的に取り組んでいます。今後も質の高いリハビリテーションの提供に努

め、患者様と地域に信頼されるリハビリテーションセンターを目指します。

【心臓リハビリテーション】

心臓リハビリテーションは医師や看護師、リハビリスタッフが体の状態を確認しながら、

安全に運動を行うプログラムです。心臓の病気の有る方、動悸や胸の違和感、息切れ

等が気になる方でリハビリをご希望の方は循環器内科へご相談下さい。

循環器内科：井上医師（月・木）、俣木医師（火・金）、安冨医師（月・水）

【スポーツリハビリテーション】

スポーツでの怪我や競技復帰や再発予防までを見据えたリハビリを行っています。

ご希望の方はスポーツ整形外来へご相談下さい。

スポーツ整形：田中医師（木PM）、抽冬医師（土AM）

問い合わせ先：TEL 078-871-5201（代表）

神戸海星病院 リハビリテーションセンター
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