
▲ 1面のつづき

　読者アンケートで疑問の声が多かったのが、冷湿布と温湿布の違い。
冷湿布には消炎鎮痛剤が多く含まれているため、薬効が期待できます。
対して温湿布は温めることで血流をよくすることが目的と、その性格は
まったく違うもの。使用する場合は、原因や症状にあわせて、上手に使
い分けたいですね。　　　　　　　　　　　（大阪編集部・柄谷智子）

エディターズ・アイ

毎日のケアで

痛みに打ち勝つ

　

実
は
、
腰
が
痛
い
と
悩
む
人
の
９
割
は
筋
肉
由
来
の
痛
み

で
、
自
然
治
癒
が
可
能
な
「
腰
痛
」
。し
か
し
、
腰
か
ら
ひ
ざ

や
足
先
ま
で
が
痛
む
場
合
は
「
腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
」
が

考
え
ら
れ
ま
す
。ま
た
60
歳
以
上
は
、
年
齢
に
伴
う
背
骨
の

変
化
に
よ
り
神
経
の
ト
ン
ネ
ル
が
圧
迫
さ
れ
て
痛
み
を
引

き
起
こ
す
、「
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
」と
い
う
こ
と
も
。

毎日の腹筋で
腰への負担を軽減

　
「
毎
日
の
腹
筋
運
動
を
習

慣
に
し
て
く
だ
さ
い
」
と
腰

の
痛
み
対
策
に
つ
い
て
話
す

小
田
さ
ん
。
筋
肉
を
鍛
え
、

腹
筋
の
緊
張
を
意
識
す
る
こ

と
は
、
腹
圧
を
高
め
た
り
姿

勢
を
改
善
す
る
こ
と
に
な

り
、
腰
へ
の
負
担
を
減
ら
す

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
お

す
す
め
の
方
法
は
、
あ
お
む

け
に
寝
て
ひ
ざ
を
立
て
、
お

へ
そ
を
見
る
よ
う
に
上
半
身

を
起
こ
す
こ
と
。
テ
レ
ビ
を

見
な
が
ら
な
ど
、
無
理
の
な

い
範
囲
で
行
う
こ
と
。「
痛
み

だ
し
て
か
ら
鍛
え
る
の
で
は

な
く
、
毎
日
少
し
ず
つ
続
け

る
と
予
防
に
な
り
ま
す
よ
」

　

ま
た
肥
満
は
、
腰
を
は
じ

め
と
し
た
下
半
身
に
負
担
が

か
か
る
た
め
、
体
重
を
減
ら

す
こ
と
も
痛
み
の
軽
減
に
有

効
で
す
。
こ
の
ほ
か
、
ス
ト

レ
ス
や
過
労
、
疲
労
が
原
因

で
、
心
因
性
腰
痛
に
な
る
こ

と
も
あ
る
た
め
、
日
ご
ろ
か

ら
疲
れ
を
た
め
な
い
よ
う
に

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

腰

　

20
代
〜
50
代
と
幅
広
い
世
代
に
発
症
す
る
「
頚
椎
椎
間
板

ヘ
ル
ニ
ア
」
は
、背
骨
の
間
に
あ
る
椎
間
板
が
と
げ
状
に
な
っ

て
神
経
を
圧
迫
し
、
痛
み
が
生
じ
ま
す
。「
頚
椎
症
性
神
経
根

症
」
は
50
代
以
上
に
多
く
見
ら
れ
、
頚
椎
が
神
経
を
刺
激
す

る
も
の
。
ど
ち
ら
も
肩
か
ら
腕
ま
で
、
広
い
範
囲
で
痛
む
こ

と
が
多
い
病
気
で
す
。

就寝中の冷房に注意
自己診断も参考に

　

首
か
ら
肩
は
僧
帽
筋
で
つ

な
が
っ
て
い
る
た
め
、
肩
こ

り
の
影
響
で
首
が
痛
く
な
る

こ
と
も
。
そ
の
場
合
は
、
腕

を
後
ろ
で
組
ん
で
首
筋
を
伸

ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
を
。ま
た
、

保
温
も
大
切
。
こ
れ
か
ら
の

季
節
、
就
寝
時
に
ク
ー
ラ
ー

を
使
う
場
合
は
、
タ
オ
ル
を

首
に
巻
く
な
ど
し
て
冷
え
か

ら
守
り
ま
し
ょ
う
。
こ
り
が

頭
痛
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
頭
を
押
さ
え
る

よ
う
な
痛
み
や
吐
き
気
は
、

く
も
膜
下
出
血
の
初
期
症
状

の
場
合
も
あ
る
の
で
要
注

意
。

　
「
首
を
後
ろ
に
倒
し
た
状

態
で
左
に
傾
け
た
と
き
に
、

左
肩
か
ら
腕
に
か
け
て
痛
い

場
合
は
神
経
に
よ
る
症
状
、

右
側
が
痛
い
場
合
は
筋
肉

痛
」
と
林
田
さ
ん
。
同
様
に

右
側
に
倒
し
、
右
側
が
痛
い

と
き
は
神
経
由
来
、
左
側
の

痛
み
は
筋
肉
由
来
の
こ
と
が

多
い
の
で
、
自
己
診
断
の
目

安
に
な
り
ま
す
ね
。

首

　

20
代
〜
30
代
は
、
姿
勢
の
悪
さ
が
原
因
で
筋
肉
疲
労
が
起

こ
る
「
肩
こ
り
」
が
ほ
と
ん
ど
。
40
代
以
上
は
「
肩
関
節
周

囲
炎
」
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
四
十
肩
・
五
十
肩
と
い
わ

れ
る
も
の
で
、
肩
へ
の
衝
撃
が
筋
肉
を
傷
つ
け
、
修
復
が
で
き

な
い
ま
ま
炎
症
を
起
こ
す
ほ
か
、
腱
が
切
れ
る
「
肩
腱
板
断

裂
」
が
原
因
の
場
合
も
。

1日3回ストレッチ
姿勢にも気をつけて

　
「
肩
こ
り
に
は
、
朝
・
昼
・

風
呂
上
が
り
に
、
３
種
類
の

筋
肉
を
ほ
ぐ
す
運
動
を
10
回

ず
つ
し
ま
し
ょ
う
」
と
林
田

さ
ん
。
1
つ
は
肩
を
強
く
す

く
め
、
10
秒
後
に
肩
を
落
と

し
て
1
セ
ッ
ト
。２
つ
め
は
、

胸
を
は
り
肩
甲
骨
を
背
中
側

に
寄
せ
て
５
秒
キ
ー
プ
。
次

に
、
腕
を
胸
の
前
に
し
て
、

背
中
を
丸
め
て
1
セ
ッ
ト
。

仕
上
げ
に
肩
回
し
を
。
普
段

の
姿
勢
は
、
肩
甲
骨
を
寄
せ

る
よ
う
に
胸
を
張
る
の
が
ベ

ス
ト
で
す
。

　

た
だ
し
３
カ
月
以
上
痛
み

が
続
く
場
合
は
、
医
師
に
相

談
を
。
ま
た
、
い
す
に
座
っ

て
腕
を
上
げ
た
と
き
と
、
あ

お
む
け
に
寝
て
腕
を
上
げ
た

と
き
を
比
較
し
、
ど
ち
ら
も

同
じ
く
ら
い
し
か
上
が
ら
な

い
と
き
は
肩
関
節
周
囲
炎
、

座
っ
て
い
る
と
き
に
上
が
ら

な
い
腕
が
、
横
に
な
っ
た
と

き
に
上
が
る
場
合
は
肩
腱
板

断
裂
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
。

肩

　

40
代
〜
50
代
に
多
い
の
が
、
加
齢
に
よ
っ
て
ひ
ざ
の
内
側

の
半
月
板
に
少
し
ず
つ
ひ
び
が
入
り
、
軽
い
衝
撃
で
半
月
板

が
割
れ
て
し
ま
う
「
半
月
板
損
傷
」。60
代
以
上
は
、
関
節
の

軟
骨
が
摩
耗
し
て
痛
む
「
変
形
性
膝
関
節
症
」
の
場
合
も
。

ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
た
人
は
、
は
が
れ
た
軟
骨
の
一
部
が
関

節
付
近
を
さ
ま
よ
っ
て
痛
み
を
起
こ
す
「
関
節
軟
骨
損
傷
」

も
疑
わ
れ
ま
す
。
痛
み
が
ガ
マ
ン
で
き
な
い
場
合
は
病
院
へ
。

太ももの筋肉が
ひざを守るポイント

　

ひ
ざ
の
痛
み
対
策
は
、「
あ

お
む
け
に
寝
て
、
ひ
ざ
を
伸

ば
し
た
状
態
で
、
太
も
も
の

つ
け
根
か
ら
脚
全
体
を
上
下

に
動
か
す
運
動
を
」
と
井
上

さ
ん
。
太
も
も
前
部
の
筋
肉

が
鍛
え
ら
れ
、
そ
れ
が
、
ひ

ざ
関
節
へ
の
力
の
伝
わ
り
方

を
均
等
に
し
て
く
れ
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
、
疲
れ
を
感
じ

る
く
ら
い
の
回
数
を
こ
な
す

こ
と
。

　

読
者
の
中
に
は
、「
ひ
ざ

の
屈
伸
運
動
」
を
対
策
と
し

て
あ
げ
る
人
が
い
ま
し
た

が
、
こ
れ
は
ひ
ざ
に
負
担
が

か
か
る
の
で
Ｎ
Ｇ
。
ス
ク
ワ

ッ
ト
を
す
る
読
者
も
多
く
み

ら
れ
ま
し
た
が
、
同
様
の
理

由
で
、
ひ
ざ
を
曲
げ
る
と
き

は
浅
め
に
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
ま
た
、
冷
え
る
と
血

管
が
収
縮
し
て
痛
み
に
つ
な

が
る
の
で
、
気
を
つ
け
て
。

ひざ

不快な体の痛み、
このままにしていて大丈夫？

そこで3人の専門医に、症状の解説と
痛み対策を聞きました。

とはいえ、もちろん無理は禁物。
日常生活に支障がある場合は
医師に相談してくださいね。


