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マスク肩こり
今月号の相談は「日常的にマスクを着用するようになってから、
肩こりに悩まされるようになった」というもの。
さっそく、ソフィア整骨院の古川ぶんと先生に聞いてみた。古川ぶんと

ソフィア整骨院  院長

﹇
ふ
る
か
わ
・
ぶ
ん
と
﹈　
1
9
7
3
年
生
ま

れ
。大
学
卒
業
後
、柔
道
整
復
師
の
国
家
資
格

を
取
得
。厳
し
い
研
修
生
活
の
後
、複
数
の
整

骨
院
で
分
院
長
を
経
験
。2
0
0
6
年
12
月

に
、痛
み
専
門
・ 

筋
肉
治
療
専
門
の「
ソ
フ
ィ

ア
整
骨
院
」を
開
院
。

Q
コ
ロ
ナ
禍
で
日
常
的
に
マ
ス
ク
を
着
用

す
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
、
ど
う
い
う

わ
け
か
肩
こ
り
に
悩
ま
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
マ
ス
ク
の
着
用
と
肩
こ
り
に
は
何
か
因
果
関

係
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

A
従
来
の
肩
こ
り
は
、
後
首
か
ら
肩
部
に

か
け
て
の
僧
帽
筋
が
緊
張
す
る
タ
イ
プ

が
ほ
と
ん
ど
で
し
た
。
し
か
し
、
最
近
の
肩
こ
り

は
斜
角
筋
や
胸
鎖
乳
突
筋
、
大
胸
筋
が
こ
わ
ば
る

と
い
っ
た
前
首
部
緊
張
型
が
多
く
、
そ
の
背
景
に

は
マ
ス
ク
着
用
を
は
じ
め
と
す
る
コ
ロ
ナ
禍
の
ス

ト
レ
ス
が
関
係
し
て
い
る
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。

Q
マ
ス
ク
の
着
用
は
身
体
に
も
ス
ト
レ
ス

を
お
よ
ぼ
す
の
で
し
ょ
う
か
。

A
恒
常
的
な
マ
ス
ク
着
用
は
、
顔
の
皮
膚

や
筋
肉
へ
の
外
的
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
マ
ス
ク
を
長
時
間
着
用
し
て
い
る
と
、

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
顔
へ
の
皮
膚
刺
激
を
通

じ
て
筋
肉
を
こ
わ
ば
ら
せ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る

の
で
す
。
し
か
も
、
常
時
マ
ス
ク
着
用
に
よ
る
う

っ
と
う
し
さ
は
自
律
神
経
に
も
悪
影
響
を
与
え
、

感
受
性
の
強
い
方
な
ど
は
、
肩
こ
り
に
か
ぎ
ら
ず

さ
ま
ざ
ま
な
自
律
神
経
症
状
を
発
症
す
る
恐
れ
が

あ
り
ま
す
。

Q
た
と
え
ば
、
ど
の
よ
う
な
症
状
が
生
じ

る
の
で
し
ょ
う
か
。

A
肩
こ
り
の
ほ
か
、
無
意
識
に
歯
を
食
い

し
ば
る
こ
と
に
よ
る
ア
ゴ
周
囲
の
筋
緊

張
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
の
状
態
を
放
置
す
る
と

い
ず
れ
は
顎
関
節
症
と
な
り
、
開
口
障
害
や
痛
み
、

頭
痛
、
睡
眠
障
害
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
も
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
鎖
骨
下
の
大
胸
筋
を
押
圧
し
て
強

い
痛
み
が
あ
る
と
き
も
注
意
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
そ
の
場
合
は
日
常
的
な
マ
ス
ク
着
用
で
呼

吸
が
浅
く
な
っ
て
い
た
り
、
胸
筋
の
過
緊
張

で
猫
背
に
な
っ
て
い
た
り
す
る
サ
イ
ン
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
い
ず
れ
に
せ
よ
、
こ

う
い
っ
た
違
和
感
を
覚
え
た
ら
、
ま

ず
は
筋
肉
治
療
の
専
門
院
で
施
術

を
受
け
て
み
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

Q
マ
ス
ク
肩
こ
り
を
予

防
す
る
た
め
の
セ
ル

フ
ケ
ア
な
ど
は
あ
り
ま
す
か
。

A
セ
ル
フ
ケ
ア
で
有

効
な
も
の
と
し
て
、

前
首
部
を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ

チ
、
ア
ゴ
周
囲
の
セ
ル
フ
マ

ッ
サ
ー
ジ
、
大
胸
筋
マ
ッ
サ

ー
ジ
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

と
に
か
く
、
今
後
も
日
常
的
に

マ
ス
ク
を
着
用
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
日
々
が
つ
づ
く
で
し
ょ
う
か
ら
、

マ
ス
ク
肩
こ
り
の
影
響
が
出
そ
う
な
筋

肉
は
十
分
に
ケ
ア
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
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