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　最近、肩がこったり、肩甲骨が動き
にくいということはありませんか︖
　そんな方へおススメ︕肩甲骨周り
の筋肉に効くストレッチをご紹介︕

僧帽筋に効く︕
腕を斜め上にあげて背中が
伸びるように行います。

菱形筋に効く︕
腕を反対側の腰にもってい
き肩甲骨の内側が伸びるよ
うに行います。

前鋸筋に効く︕
腕を肩と水平にし、後ろに
引くように行います。その
際、体も一緒の方向に回し
ましょう。

僧帽筋
そうぼうきん

前鋸筋
ぜんきょきん

菱形筋
りょうけいきん

　肩甲骨は、腕を動かす
ための重要な部位です。
　肩甲骨が動きづらくな
ると腕を動かすあらゆる
動作に支障がでたり、肩
こりの一因となります。

ガチガチ︕肩甲骨ストレッチ
日ごろ役立つリハビリテーション

検査のなんで︖～エコー検査～
　「レントゲン検査をしたのに、なんでエコー検査までする
の︖」と思ったことありませんか︖
　あるいは、レントゲン検査では異常ありませんから様子を
見ましょうと言われたが…痛みが続くなんてことは︖
　　レントゲン検査は多くの場合、骨折や骨の変形の診断に有
用です。しかし、腱板や靭帯や筋はレントゲンには写りませ
んので、「レントゲン検査では異常はありません」となって
しまいます。
　当院では、レントゲン検査と合わせてエコー検査をおこな
うことで骨の評価と腱板・腱・筋の断裂、石灰化の沈着、炎
症などを見逃さないようにしているのです。

当院で接種ご希望の方へ

　接種の日時や詳しい接種
の流れは接種会場や病院ご
とで異なりますので、希望
する接種会場であらかじめ
ご確認ください。

【新型コロナワクチン接種の流れ】
●市町村より「予診票と接種券(クーポン券)」が送られてきます。
　現在、ワクチン接種対象者で接種券が届かない、紛失・破損したという方は市
役所へお問い合わせください。

●1回目のワクチン接種
　接種前に問診があります、指定された時間に余裕をもってご来院く
ださい。発熱があるなど、やむを得ない場合は病院へご連絡ください。
無断でのキャンセルはおやめください。

●2回目のワクチン接種
　現在、ワクチンは 2回の接種が必要です。1回目の接種の
のち、案内された日に必ず2回目の接種を受けてください。

●感染対策の継続
　ワクチンを接種したからといって絶対に感染
しないわけではありません。接種後もマスクや
手指消毒などの感染対策は継続しましょう。

●接種を希望する会場へ事前予約が必要です。
　現在、国内では「集団接種」と「個別接種」が行われています。集団接種
会場やかかりつけ医にまずはご相談ください。

「 予 診 票 」
「 接 種 券 」
「 保 険 証 」
を必ずご持参
ください

新型コロナウイルスワクチン接種は予約が必要です
　高齢者を対象に新型コロナウイルスワクチン接種が始まりましたが、「ワクチンを受け
るにはどうしたらいいんだろう︖」という方も多いのではないでしょうか︖

●若宮病院の受付又は電話にて申し込みを受け
付けています。
●申し込みをされた方の中で 75歳以上の方か
ら順番に接種の説明を行い、日程を決定いたし
ます。
●事前に申し込みがなければ接種はできません。
●ご不明な点がある方は受付にお尋ねください。

若宮病院 0973-22-7171
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