
肩関節痛を克服　　　　　　　　　　　　　宮田秀幸（1995年度卒）

肩を壊したのは、高校2年生のとき。本格的にウエイトトレーニングを開始し、ベンチプレスやスクワットの
面白さが分かり始めた矢先でした。ダンベルプルオーバーで右肩関節を亜脱臼したのです。直後に出場した柔
道の試合でハーフネルソン（片羽交い締め）を極められたのが決定的となりました。

高名なドクターの診察を受けたこともありましたが、手術をしても治る保証はないと言われ断念。 柔道はおろ
かキャッチボールさえもできない状態に絶望しました。

唯一可能性を見出したのが、皮肉にもケガの発端となったウエイトトレーニング。マイペースで取り組めるの
で、リハビリとしては最適のはずでした。しかし、大きな志を持って入部したバーベルクラブでも、良くなっ
ては壊すことの繰り返し。 不完全燃焼のまま、選手生活を終えました。一番好きだったベンチプレスも、高校
生の頃と比べて10kg程度の増加に留まりました。

大学卒業後、痛みの出る種目をすべて封印。主要種目ができず、トレーニングの面白さは半減しました。

30代に入ってからはダイエット研究に夢中になったこともあって、トレーニングに対する情熱はますます冷め
ていきました。（筋トレは同化促進。原則的には太るために行うものです。）　64kgまで痩せたダイエットの
ピーク時、私は完全にトレーニングを休んでいました。

ダイエットの極意を手に入れ、自分ではそれなりに達成感があったのですが、その変化は悪い影響も及ぼしま
した。 華奢な身体は嘗められてしまうらしく、満員電車に乗るとガンガン肩をぶつけられました。仕事では、
患者さんに「貧相になった」「手が冷たくなった」と言われました。筋量が落ちて、低体温になったことを見
逃さなかったのです。 ヨガ指導のときは、尾骨がむき出しで痛いため、床に座ることができませんでした。さ
らに、師匠・木村リミ先生にも「宮田のいいところまで削ぎ落としてしまった」と指摘され、とても困惑しま
した。師には私のダイエットが“逃げ”に見えたようです。（実際そういう側面もありました。）

筋量と自信を戻すべく、私はダイエットを中止してトレーニングを再開する決断をしました。ここで再び障壁
となったのが“肩関節痛”。痛みを耐えながらのトレーニングは、もうしたくありませんでした。

幸いにも、今の私は治療家。学生時代はどうすることもできなかった肩の痛みに対して施す“術”があります。
他人を治すのと同じように、自分自身への治療をしてみようと肩の治療に取り組みました。

頻度を重視して、自分一人でもできるシンプルな治療を考えました。棘下筋や小円筋のトリガーポイント、肩
前面・結節間溝付近に刺鍼して響かせる治療に落ち着きました。このたった５分でできる治療を施してから、
ジムに向かいました。朝は腕を上げるのにも違和感のあった肩なのに、治療後は70kgのショルダープレスに耐
えられるのです！

トレーニングを完全休養したことで肩はある程度治っていたのでしょう。しかし肩を守る筋群（ローテーター
カフ）は引き続きブレーキをかけていたのです。鍼がそのブレーキを解除させました。鍼灸治療がウォーム
アップの一環として使えることに気付いたのは大きな収穫でした。

今では、ほぼ全ての種目を痛みなくこなすことができます。卒業から15年経ってようやく思う存分トレーニン
グに取り組めるようになりました。筋量も戻り、肩をぶつけられることもなくなり、手も温かくなりました。

トレーニングなしの生活は有り得ないと実感する今日この頃。職場近くのジムに通うほか、６月からは週に一
度、学生会館で現役学生と一緒にトレーニングをしています。


