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寒暖差による筋肉のコリ
今回の相談は「季節の変わり目で寒暖差が激しくなってから、
肩こりや腰痛がひどくなった」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
季
節
の
変
わ
り
目
で
寒
暖
差
が
激
し
く
な

っ
て
か
ら
、
肩
こ
り
や
腰
痛
が
ひ
ど
く
な

り
ま
し
た
。
寒
暖
差
と
何
か
関
係
が
あ
る
の
で
し
ょ

う
か
。A

気
温
が
急
に
下
が
る
と
、
筋
肉
や
血
管
が

収
縮
し
て
血
流
不
全
が
生
じ
、
筋
肉
は
こ

わ
ば
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
が
肩
こ
り
や
腰
痛

の
直
接
的
な
原
因
に
な
っ
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

ま
た
、
寒
暖
差
に
よ
っ
て
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が

乱
れ
る
こ
と
も
あ
り
、
カ
ラ
ダ
の
緊
張
状
態
が
つ
づ

い
て
不
調
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

Q
改
善
の
た
め
に
、
日
常
生
活
で
で
き
る
対

処
法
は
あ
り
ま
す
か
。　

A
ま
ず
は
カ
ラ
ダ
を
冷
や
さ
な
い
こ
と
が
大

切
で
す
。
と
く
に
屋
外
で
働
く
方
は
注
意

が
必
要
で
、
体
が
冷
え
き
る
と
血
流
が
滞
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
帰
宅
後
は
湯
船
に
シ
ッ
カ
リ
浸
か
る
、

就
寝
時
は
薄
着
を
避
け
る
な
ど
、
日
常
生
活
レ
ベ
ル

で
「
カ
ラ
ダ
を
温
め
る
習
慣
」
を
意
識
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　
ま
た
、
入
浴
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
効
果
的
で
す
。

肩
こ
り
が
気
に
な
る
方
は
、
肩
甲
骨
や
首
ま
わ
り
の

筋
肉
を
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
こ
と
で
血
流
が
促
進
さ
れ

や
す
く
な
り
ま
す
。

Q
趣
味
で
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
て
い
ま
す
が
、

寒
い
季
節
の
注
意
点
は
あ
り
ま
す
か
。

A
運
動
中
は
カ
ラ
ダ
が
自
然
と
温
ま
る
た
め
、

基
本
的
に
は
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、

寒
い
日
は
運
動
後
の
カ
ラ
ダ
の
冷
え
に
注
意
し
て
く

だ
さ
い
。
汗
を
か
い
た
ま
ま
冷
た
い
風
に
当
た
る
と
、

カ
ラ
ダ
が
急
に
冷
え
て
筋
肉
が
こ
わ
ば
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
走
り
終
え
た
ら
す
ぐ
に
着
替
え
、
帰
宅
後

は
湯
船
で
シ
ッ
カ
リ
と
温
ま
り

ま
し
ょ
う
。

Q
寒
暖
差
に
強
い
カ
ラ

ダ
を
つ
く
る
に
は
ど

う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

A
日
常
的
に
運
動
習
慣

を
取
り
入
れ
る
こ
と

が
何
よ
り
効
果
的
で
す
。
定
期

的
な
ラ
ン
ニ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
は
、
自
律
神
経
を
整
え
、

寒
暖
差
へ
の
適
応
力
を
高
め
て

く
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
サ
ウ
ナ
や
温
冷
交
代

浴
な
ど
も
自
律
神
経
を
強
化
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

な
り
ま
す
。
反
対
に
寒
い
か
ら
と
い
っ
て
暖
か
い
部

屋
に
こ
も
り
き
り
に
な
る
と
、
自
律
神
経
の
働
き
が

鈍
り
、
寒
暖
差
に
弱
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

Q
筋
肉
治
療
の
専
門
院
で
の
施
術
は
効
果
が

あ
り
ま
す
か
。

A
軽
い
症
状
で
あ
れ
ば
、
筋
肉
治
療
で
血
流

が
改
善
し
、
症
状
の
緩
和
に
つ
な
が
り
ま

す
。
た
だ
し
、
体
質
を
根
本
的
に
改
善
す
る
に
は
、

生
活
リ
ズ
ム
の
見
直
し
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
食
事
・

睡
眠
・
運
動
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が
、
カ
ラ

ダ
の
回
復
力
を
高
め
る
何
よ
り
の
治
療
に
な
り
ま
す
。

　
ソ
フ
ィ
ア
整
骨
院
で
は
、
施
術
だ
け
で
な
く
、「
再

発
し
に
く
い
カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
」
た
め
の
ア
ド
バ
イ

ス
も
行
っ
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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