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日
本
発
の
職
業
病 

  

90
年
代
か
ら
再
び
急
増

　
パ
ソ
コ
ン
を
長
時
間
続
け
て
い
る
と
、

目
が
疲
れ
、
首
や
肩
、
腕
が
こ
っ
て
き

ま
す
。
そ
れ
を
毎
日
の
よ
う
に
繰
り
返

し
て
い
る
と
、
や
が
て
痛
み
や
し
び
れ

を
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。
こ

う
し
た
障
害
を
頸け

い

肩け
ん

腕わ
ん

障
害
と
か
頸
肩

腕
症し

ょ
う

候こ
う

群ぐ
ん

と
呼
び
、
慢
性
筋
疲
労
の

代
表
的
疾し

っ

患か
ん

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
頸
肩
腕
障
害
が
進
行
す
る
と
、
首
・

肩
・
腕
だ
け
で
な
く
、
腰
や
太
も
も
を

は
じ
め
全
身
の
至
る
と
こ
ろ
の
筋
肉
が

硬こ
う
ち
ょ
く
直
し
て
痛
み
や
し
び
れ
が
広
が
っ
て

い
き
ま
す
。
さ
ら
に
進
行
す
る
と
筋
肉

に
力
が
入
ら
な
く
な
り
、
自
律
神
経
失

調
症
や
う
つ
病
の
症
状
も
現
れ
、
仕
事

に
も
明
ら
か
な
支
障
が
出
る
よ
う
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
日
本
で
頸
肩
腕
障
害
が
発
生
し
始
め

た
の
は
事
務
作
業
の
電
子
化
が
始
ま
っ

た
１
９
５
０
年
代
で
す
。
キ
ー
パ
ン
チ

ャ
ー
に
多
発
し
て
、
自
殺
者
が
現
れ
た

り
、
訴そ

訟し
ょ
うが
頻ひ

ん

発ぱ
つ

し
た
こ
と
か
ら
「
キ

ー
パ
ン
チ
ャ
ー
病
」
と
呼
ば
れ
、
60
年

代
に
日
本
発
の
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
関
連

の
職
業
病
と
し
て
労
災
認
定
さ
れ
ま
し

ど
の
精
神
障
害
に
よ
る
労
災
申
請
・
認

定
も
急
増
し
て
い
ま
す
。

 

「
原
因
不
明
」と
さ
れ 

  

長
年
苦
し
む
人
も

　
頸
肩
腕
障
害
を
簡
単
に
言
え
ば
、
同

じ
姿
勢
を
繰
り
返
す
作
業
で
筋
肉
や
神

経
が
疲
れ
、
そ
れ
が
蓄ち

く

積せ
き

さ
れ
た
結
果
、

痛
み
や
し
び
れ
を
は
じ
め
さ
ま
ざ
ま
な

障
害
が
出
る
病
気
と
い
う
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　
筋
肉
が
疲
れ
る
と
硬
く
な
り
、
血
管

が
圧
迫
さ
れ
て
血
流
が
悪
く
な
り
ま
す
。

い
わ
ゆ
る
「
こ
る
」
と
い
う
状
態
で
す
。

査
や
レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査
で
は
異
常
が
見

つ
か
ら
な
い
こ
と
で
す
。
そ
れ
で
も
多

様
な
症
状
を
訴
え
る
ケ
ー
ス
が
多
い
た

め
、
原
因
が
は
っ
き
り
し
な
い
不ふ

定て
い

愁し
ゅ
う

訴そ

と
診
断
さ
れ
、
適
切
な
治
療
が

行
わ
れ
な
い
ま
ま
医
療
機
関
を
渡
り
歩

き
、
長
年
に
わ
た
っ
て
苦
し
む
患
者
さ

ん
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
近
年
は
子
ど
も
の
発
症
も
散
見
さ
れ

ま
す
。
ま
じ
め
で
、
勉
学
や
運
動
能
力

に
優
れ
て
い
る
場
合
に
な
り
や
す
く
、

登
校
拒
否
に
陥お

ち
い
る
例
も
あ
り
ま
す
。

　
実
は
車
の
衝
突
事
故
な
ど
で
起
き
る

む
ち
打
ち
症
も
慢
性
筋
疲
労
の
一
種
で

す
。
激
し
い
シ
ョ
ッ
ク
か
ら
体
を
守
ろ

た
。
70
年
代
半
ば
に
は
幅
広
い
職
種
で

認
定
件
数
が
５
０
０
件
を
超
え
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
石
油
シ
ョ
ッ
ク
な
ど
に
よ

る
不
景
気
に
伴
い
、
労
働
者
の
立
場
が

弱
く
な
っ
た
こ
と
な
ど
か
ら
労
災
認
定

件
数
は
横
ば
い
傾
向
で
推
移
し
ま
し
た

が
、
発
症
自
体
は
増
加
し
て
い
た
と
思

わ
れ
ま
す
。

　
90
年
代
か
ら
、
長
時
間
労
働
化
、
サ

ー
ビ
ス
残
業
の
増
加
、パ
ソ
コ
ン
の
普
及

な
ど
が
相
ま
っ
て
再
び
労
災
申
請
・
認

定
が
急
増
し
始
め
ま
し
た
。
２
０
０
０

年
代
に
入
っ
て
も
こ
の
傾
向
は
続
き
、

頸
肩
腕
障
害
だ
け
で
な
く
、
う
つ
病
な

う
と
し
て
筋
肉
が
極
度
に
緊
張
し
、
硬

直
し
た
ま
ま
戻
ら
な
く
な
る
も
の
で
、

従
来
型
の
頚け

い

椎つ
い

損
傷
と
は
異
な
る
も
の

の
、む
ち
打
ち
症
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

  

生
活
習
慣
の
改
善
や 

  

ビ
タ
ミ
ン
剤
が
有
効

　
慢
性
筋
疲
労
の
治
療
は
生
活
習
慣
の

改
善
か
ら
始
め
ま
す
。
喫
煙
者
な
ら
禁

煙
す
る
、
朝
食
を
き
ち
ん
と
食
べ
る
、

風
呂
に
入
っ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
、
こ

ま
め
に
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
な
ど
を
実
践

し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
禁
煙
、
入
浴
、

ス
ト
レ
ッ
チ
は
い
ず
れ
も
血
流
を
改
善

す
る
の
が
目
的
で
す
。
朝
食
を
食
べ
る

筋
肉
の
疲
れ
が
取
れ
て
柔
ら
か
く
な
れ

ば
血
流
が
回
復
し
て
、
こ
り
も
治
る
の

で
す
が
、
放
置
し
て
お
く
と
筋
肉
が
硬

直
し
た
ま
ま
元
に
戻
ら
な
く
な
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。
こ
う
な
る
と
立
派
な
病

気
で
す
。

　
パ
ソ
コ
ン
な
ど
の
軽
作
業
は
息
切
れ

せ
ず
、
汗
も
か
か
な
い
の
で
、
つ
い
長

時
間
、
続
け
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
す

ぐ
に
は
痛
み
を
感
じ
る
こ
と
が
な
い
の

で
、
ま
と
も
な
休
憩
も
取
ら
ず
に
働
き

続
け
た
結
果
、
チ
リ
も
積
も
れ
ば
山
と

な
っ
て
発
症
に
至
る
と
い
う
の
が
典
型

的
な
パ
タ
ー
ン
で
す
。

　
重
症
化
す
る
と
自
律
神
経
失
調
症
に

な
る
の
は
、
筋
肉
か
ら
の
「
痛
い
」
と

い
う
信
号
が
大
量
に
脳
に
伝
達
さ
れ
る

こ
と
で
、
交こ

う

感か
ん

神
経
と
副
交
感
神
経
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩く

ず

れ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　
そ
れ
が
続
け
ば
、
精
神
的
に
も
強
い

ス
ト
レ
ス
を
受
け
、睡
眠
障
害
や
思
考
・

判
断
力
の
低
下
な
ど
を
招
き
、
う
つ
病

の
よ
う
な
症
状
が
現
れ
て
く
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
あ
る
企
業
で
う
つ
病
と
診

断
さ
れ
た
社
員
9
人
の
治
療
に
携
わ
っ

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
全
員
が
慢
性

筋
疲
労
で
し
た
。

　
頸
肩
腕
障
害
を
は
じ
め
と
す
る
慢
性

筋
疲
労
が
や
っ
か
い
な
の
は
、
血
液
検

頸
けい

肩
けん

腕
わん

障害の病
びょう

像
ぞう

分類
Ⅰ度 自

じ

覚
かく

症
しょう

状
じょう

が主、他
た

覚
かく

所
しょ

見
けん

がない
Ⅱ度 筋

きん

硬
こう

結
けつ

、筋
きん

圧
あつ

痛
つう

などの所見
Ⅲ度 知覚異常、筋力低下、多様で強い訴えの増加

Ⅳ度

①Ⅲ度の所見（知覚異常、筋力低下など）の増
ぞう

悪
あく

②器質的障害（腱
けん

しょう炎、腱周囲炎など）
③自律神経失調（レイノー現象、うっ血、平行障

害、心臓神経症など）
④精神症状（情

じょう

緒
ちょ

不安定、集中困難、睡眠障害、
思考力低下、うつ状態など）

Ⅴ度 ①Ⅳ度の所見の増悪 
②作業・日常生活にも著明な障害

　パソコン作業のやり過ぎなどで首・肩・腕をはじめ筋肉が激しくこってしまう慢性筋
疲労が増加しています。重症化すると痛みが出てくるだけでなく、自

じ

律
りつ

神
しん

経
けい

失
しっ

調
ちょう

症
しょう

やうつ症状に見舞われ、仕事に支障をきたす事態になります。どう対処すべきかを
金沢医科大学病院リハビリテーション医学科の中田実講師に教えていただきました。

慢
まん

性
せい

筋
きん

疲
ひ

労
ろう

にご注意
長時間の反

はん

復
ぷく

作業は危険
進行するとうつ病の症状も

【第32 回】

慢性筋疲労のセルフチェック
□ 朝食を食べない（食欲がない、時間がない）
□ 食事時間と回数がバラバラ（時には食べない）
□ 残業が多い（業務量が多い、業務内容が難しい）
□ 毎日シャワーで済ませる。ゆっくり湯船につからない
□ 寝つきが悪い（昼間の仕事が気にかかる、寝酒をし

ないと眠れないと思っている）
□ 睡眠時間が短い（6時間以下）
□ たばこを吸う（体に必要な新鮮な血流が不足する）
□ 過度のアルコール（度を過ごせば「百薬の長」から

「万病の元」に）
□ 理由が分からないが体が重い
□ 仕事やスポーツの成果が以前よりも上がらない

● 10 個全部当てはまった人は…立派な患者さんです。早く良い
お医者さんに診てもらいましょう。

● 4 ～ 9 個当てはまった人は…ちょっと危険な状態です。不調が
感じられた時は早く良いお医者さんに診てもらいましょう。

● 1 ～ 3 個当てはまった人は…隠れ慢性筋疲労の可能性がありま
す。毎日お風呂に入りストレス解消に努めましょう。

中
なか

田
た

  実
みのり

金沢医科大学病院
リハビリテーション医学科講師

日本産業衛生学会指導医
スウェーデン国立筋骨格系障害研究所上級研究員（11年間）

【今月の回答者】
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り
だ
と
赤
信
号
。
こ
の
姿
勢
で
も
痛
み

を
感
じ
る
は
ず
で
す
。

　
こ
れ
は
首
・
肩
・
腕
の
ス
ト
レ
ッ
チ

で
も
あ
る
の
で
、
仕
事
の
合
間
に
行
う

こ
と
で
肩
こ
り
や
慢
性
筋
疲
労
の
予
防

に
な
り
ま
す
。
つ
ま
先
立
ち
し
て
行
え

ば
、
脚
の
筋
肉
の
緊
張
が
高
ま
り
、
か

か
と
を
下
ろ
し
た
時
に
緩
む
た
め
、
脚

の
血
流
が
良
く
な
り
ま
す
。
で
き
れ
ば

1
時
間
ご
と
ぐ
ら
い
に
行
う
と
、
よ
り

効
果
的
で
す
。

　
手
抜
き
作
業
を
し
て
い
れ
ば
慢
性
筋

疲
労
に
な
り
に
く
い
わ
け
で
す
が
、
そ

れ
で
は
社
会
が
維
持
で
き
ま
せ
ん
。
ま

じ
め
に
頑
張
る
社
員
が
健
康
を
保
ち
、

持
て
る
能
力
を
存
分
に
発
揮
で
き
る
労

働
環
境
こ
そ
、
企
業
に
と
っ
て
も
望
ま

し
い
は
ず
で
す
。
長
時
間
労
働
や
サ
ー

ビ
ス
残
業
を
改
善
す
る
と
と
も
に
、
せ

め
て
勤
務
中
に
気
兼
ね
な
く
背
伸
び
で

き
る
職
場
環
境
で
あ
っ
て
ほ
し
い
と
願

い
ま
す
。

  

思
い
当
た
る
人
は 

  

専
門
外
来
の
受
診
を

　
金
沢
医
科
大
学
病
院
で
は
毎
週
木
曜

日
に
私
が
診
療
す
る
慢
性
筋
疲
労
の
専

門
外
来
を
設
け
て
い
ま
す
。
頸
肩
腕
障

害
は
も
と
よ
り
、
職
業
性
腰
痛
、
む
ち

打
ち
症
、
ス
ト
レ
ス
関
連
性
と
み
ら
れ

る
慢
性
不
定
愁
訴
、
慢
性
疲
労
症
候
群

な
ど
を
診
療
対
象
と
し
て
い
ま
す
。
問

診
や
独
自
の
触
診
で
重
症
度
も
正
確
に

診
断
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
医
療
機
関
を
渡
り
歩
い
て
、
ど
う
し

て
も
原
因
が
分
か
ら
な
か
っ
た
り
、
的

外
れ
な
治
療
を
受
け
て
改
善
し
な
か
っ

た
り
し
た
患
者
さ
ん
が
多
く
訪
れ
て
い

ま
す
。
思
い
当
た
る
人
は
受
診
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

金沢医科大学

の
は
、
抜
い
て
し
ま
う
と
筋
肉
か
ら
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
奪
わ
れ
て
、
疲
れ
や
す
く

な
る
か
ら
で
す
。
も
ち
ろ
ん
朝
食
だ
け

で
な
く
、
3
食
と
も
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を

考
え
な
が
ら
し
っ
か
り
食
べ
て
、
栄
養

補
給
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
裏
返
せ
ば
、
こ
の
4
要
素
が
欠
け
て

い
る
人
が
慢
性
筋
疲
労
に
な
り
や
す
い

と
言
え
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン
を
使
っ
て
長

時
間
働
き
、
た
ば
こ
を
吸
い
、
朝
食
を

抜
き
、
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
し
、
ス

ト
レ
ッ
チ
も
し
な
い
と
い
う
人
は
い
つ

発
症
し
て
も
お
か
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
付
け
加
え
る
と
、
睡
眠
時
間
が
短
い

人
も
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
人
間

の
体
は
充
電
式
バ
ッ
テ
リ
ー
の
よ
う
な

も
の
な
の
で
、
睡
眠
時
間
が
足
り
な
い

と
朝
ま
で
に
満
タ
ン
に
な
り
ま
せ
ん
。

で
き
れ
ば
7
時
間
は
確
保
す
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

　
軽
症
で
あ
れ
ば
生
活
習
慣
を
改
め
る

だ
け
で
か
な
り
改
善
し
ま
す
が
、
疼と

う

痛つ
う

が
あ
る
よ
う
な
重
症
の
患
者
さ
ん
に
は

筋き
ん

弛し

緩か
ん

剤ざ
い

の
投
与
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
・
Ｃ
・

Ｅ
の
投
与
、
局
所
麻
酔
な
ど
の
治
療
を

行
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
類
は
筋
肉
を
補

修
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
非
常
事
態
で

す
か
ら
、
健
常
時
よ
り
も
多
く
補
給
し

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
局
所
麻
酔
は

硬
直
が
激
し
い
部
分
の
み
に
行
い
、
筋

肉
を
緩ゆ

る

め
血
管
を
広
げ
ま
す
。

　
硬
直
が
強
い
段
階
で
は
基
本
的
に
マ

ッ
サ
ー
ジ
は
施
し
ま
せ
ん
。
筋
肉
が
あ

る
程
度
緩
ん
で
き
て
か
ら
で
な
い
と
、

か
え
っ
て
筋
肉
を
縮ち

ぢ

こ
ま
ら
せ
、
逆
効

果
で
す
。
も
っ
と
も
、
重
症
だ
と
ち
ょ

っ
と
押
す
だ
け
で
悲
鳴
が
出
る
ほ
ど
痛

い
の
で
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
ど
こ
ろ
で
は
な

い
と
思
い
ま
す
が
。
い
ず
れ
に
し
て
も
、

慢
性
筋
疲
労
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
知
っ
て

い
る
施せ

術じ
ゅ
つ

者し
ゃ

に
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
も

ら
う
こ
と
が
肝
心
で
す
。

  
仕
事
の
合
間
に 

  

背
伸
び
ス
ト
レ
ッ
チ

　
簡
単
に
で
き
る
慢
性
筋
疲
労
の
自
己

診
断
法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
立
っ
て
、

頭
の
上
で
両
手
を
組
み
、
腕
を
思
い
切

り
上
に
伸
ば
し
ま
す
。
異
常
が
な
け
れ

ば
両
腕
が
レ
ー
ル
の
よ
う
に
平
行
に
伸

び
、
横
か
ら
見
た
時
に
腕
が
耳
の
後

ろ
側
に
位
置
し
ま
す
。「
背
中
が
よ
く

伸
び
て
い
る
な
」「
気
持
ち
が
い
い
な
」

と
感
じ
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。

　
精
い
っ
ぱ
い
伸
ば
し
て
も
両
腕
が
パ

ン
タ
グ
ラ
フ
の
よ
う
に
曲
が
り
、
横
か

ら
見
て
耳
が
腕
に
隠
れ
て
い
た
り
、
腕

が
顔
の
前
ま
で
し
か
上
が
ら
な
か
っ
た

簡単にできる
慢性筋疲労の自己診断法
（予防に役立つストレッチ効果もあります）

両手を組んで、思い切り頭上に伸ばします。
正面から見て、腕がまっすぐに伸びずパンタ
グラフ状になっていたり、横から見て、腕が耳
より後ろまでこない場合は慢性筋疲労もしく
は隠れ慢性筋疲労です。

◦

◦

×

×
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