
セコム健康くらぶ     会員様向けセミナーのご報告 

   
  
 

 

2012 年 12 月 8日、恒例のＫＥＮＫＯ会員様向けセミナーを開催いたしました。 

今回のセミナーには、毎日の健康の基本といえる「睡眠」に着目。現在、ＴＶや ラ ジ オ 、雑 誌 とい った 数 多 くの メ

デ ィア で ご 活 躍 の 「枕 ・エ バ ン ジ ェリ ス ト（伝 道 師 ）」、山 田  朱 織  先 生 を お 招 き しま した 。同 先 生 は 、多 くの 方 に 枕 の 大 切 さを

説 き 、枕 の 力 を 治 療 に 活 か す 一 方 、そ の 研 究 に 熱 心 に 取 り組 ま れ る な ど 、使 命 感 溢 れ る 専 門 医 で い らっしゃ い ま す 。 

こ の た び の 講 演 で は 、良 い 睡 眠 姿 勢 と は ど ん な も の か 、枕 を は じ め と し た 寝 具 の 大 切 さ 、枕 と 疾 病 と の 関 係 な ど 、枕 と 健

康 に つ い て の 大 切 な お 話 を た くさ ん ご 教 授 くだ さ い ま し た 。ま た 、

自 宅 で 簡 単 に 作 れ る 体 に あ っ た 枕 の 作 り 方 に つ い て 、会 場 に 用

意 した 寝 台 ・寝 具 を 使 って 実 演 もして い た だ き ま した 。 

さ す が メ デ ィア で ご 活 躍 の 山 田 先 生 と あ っ て 、話 に 引 き 込 ま れ

て い くよ うな 魅 力 溢 れ る 講 演 と な り ま し た 。終 了 後 の ア ン ケ ー トで

も 、「と て も 参 考 に な っ た 」「是 非 今 夜 か ら 実 行 す る 」と い っ た 嬉 し

い 言 葉 が た くさん 寄 せ られ ま した 。 

 

◆良い眠りとは ～良い睡眠姿勢と睡眠環境～ 

昨 日 、ど ん な 枕 で 眠 りま した か 。次 に 、ど ん な ベ ッドや 布 団 で 眠 りま し た か 。こ の 会 場 に 、昨 夜 ぐ っ す り 眠 っ て 、疲 労 回 復 し

て 、参 加 し て い ら っ し ゃ い ま す で し ょうか 。今 日 は 体 が 辛 い な あ 、と い うふ うに 思 わ れ て い る 方 は い ら っ し ゃ い ま せ ん か 。皆 さ

ん 、こ ん な 症 状 は あ り ま せ ん か 。「睡 眠 中 に 寝 返 り し な い 」「寝 返 り で 目 が 覚 め る 」「熟 睡 で き な い 」「耳 が 痛 い 」「手 を 敷 い て

寝 る 」「う つ ぶ せ 、半 う つ ぶ せ 」「枕 を い つ も い じ っ て い る 」「トイ レ に 何 度 も 起 き て し ま う 」。朝 、起 き ぬ け か ら 「肩 こ り 」「頭 痛 」

「首 の 痛 み 」「肩 が 張 る 」「肩 の 痛 み 」「手 の し び れ 、こ わ ば り 」「顔 面 が し び れ る 」「め ま い 」「だ る い 」「熟 睡 感 が な い 」「朝 か ら

や る 気 が 起 こ ら な い 」「学 校 に も 会 社 に も 行 き た くな い 」「腰 痛 」「足 の し び れ 」「冷 た い 」「関 節 痛 」。隣 に 寝 て い る ご 主 人 や 奥

様 、ベ ッドパ ー トナ ー が 指 摘 す る 「鼾 が うる さ い 」「息 が 止 ま っ て しま う無 呼 吸 」「寝 返 りせ ず に じ っ と寝 て い る 」「枕 が 朝 吹 っ 飛

ん で い る 」― ― ― 。こ の 中 で 、3 つ 以 上 該 当 す る も の が あ った 方 、手 を 挙 げ て み て くだ さい 。（何 人 か 挙 手 ） い か に 皆 さ ん が 、

苦 しい 寝 方 を して い る の か が 推 測 され ま す 。今 日 の 講 演 は き っと、今 晩 か ら、役 に 立 って い た だ け る と思 い ま す 。 

あ な た に とって の 「良 い 眠 り」とは 何 で しょう。私 が 考 え る 「良 い 眠 り」とは 、明 日 の 朝 、心 身 ともに 回 復 す る とい うこ とだ と思

って い ま す 。心 も体 も両 方 とも元 気 に な る こ と、こ れ が 明 日 活 動 で き る 元 気 な 体 を 作 って くれ る わ け で 、そ の た め に は 、「良 い

質 の 眠 り」が 大 切 に な って ま い り ま す 。整 形 外 科 医 の 私 で す の で 、や は り 体 が ど ん な ふ うに 眠 れ る か とい うこ とに こ だ わ る ん

で す ね 。体 と い うの は 、眠 る 時 に は も ち ろ ん そ の 日 の 健 康 状 態 も 反 映 し ま す が 、も うひ と つ 大 き な 要 素 に 「睡 眠 の 姿 勢 」と い

うも の が あ りま す 。そ の 「睡 眠 の 姿 勢 」の 条 件 を 決 め て しま うの は 、枕 と、ベ ッド、布 団 、掛 物 。こ れ らは 大 変 影 響 しま す 。そ う

い った 全 て の 、寝 る とき の 睡 眠 環 境 、こ れ を 良 くす る こ とが 、す な わ ち 良 い 睡 眠 姿 勢 に な る と考 え て い ま す 。 

で は 、良 い 睡 眠 姿 勢 とは ど ん な もの で し ょうか 。硬 い 枕 は こ ろ りと寝 返 りを 打 て ま す が 、柔 らか い 枕 は な か な か 寝 返 りを 打

つ こ とが で き ま せ ん 。柔 らか い 枕 で 寝 て い る と、目 が 覚 め た 瞬 間 に 何 故 か だ る い 、8 時 間 、10 時 間 寝 た の に 寝 た 気 が しな い 、

な ど と い う症 状 が お こ り ま す 。「寝 返 り 」は 良 い 睡 眠 姿 勢 の キ ー ワ ー ドな ん で す 。い か に 知 ら な い うち に 寝 返 りが こ ろ こ ろ と打

て て い る か と い うこ と が 大 事 で す 。私 は 、首 や 腰 、背 骨 を 大 変 重 視 し て い ま す 。首 は か な め 。脳 と い う大 事 な 臓 器 と 体 と い う

も の を 結 び 付 け て い る 本 当 に か な め の 部 分 な ん で す 。空 気 の 通 り 道 で あ る 気 道 で 呼 吸 が 出 来 な け れ ば 、死 ん で し ま い ま す

ね 。脊 髄 と い う神 経 が な け れ ば 、手 足 は 動 き ま せ ん 。筋 肉 が な け れ ば 、体 を 動 か し て 好 き な と こ ろ に 行 け ま せ ん 。活 動 が で

き ま せ ん 。こ れ ら が 集 中 的 に 詰 ま って い る の が 首 な ん で す 。睡 眠 姿 勢 は 、枕 と寝 台 、睡 眠 環 境 で 変 わ りま す 。枕 の 高 さが 変

わ った り、寝 台 の 厚 み や 素 材 が 変 わ れ ば 、い か よ うに も睡 眠 姿 勢 は 変 わ り、健 康 は 変 わ りま す 。 

5 人 に 1 人 が 不 眠 症 とい わ れ る 時 代 、精 神 的 ス トレ ス や 身 体 的 ス トレ ス が 影 響 して 不 眠 に な って い くわ け で す が 、そ の 原

因 に は 、原 発 性 不 眠 、薬 剤 性 の 不 眠 、身 体 疾 患 に よ る 不 眠 、痛 み な ど が あ る と さ れ て い ま す 。し か し 、本 当 に そ れ だ け で し

～～整整形形外外科科医医がが教教ええるる枕枕とと健健康康～～  

セミナー講義内容より・抜粋 

「「体体 ににああっったた枕枕 のの大大 切切 ささをを知知 りりままししょょうう」」 

テーマ 



ょうか 。私 は 2003 年 か ら、約 3 万 人 の 枕 調 節 を しな が ら、もうひ とつ の 不 眠 、「睡 眠 姿 勢 に よ る 睡 眠 障 害 」とい うもの が あ る

の で は な い か 、と い うこ と を 突 き 止 め て き ま し た 。睡 眠 姿 勢 に は 、じ っ と 寝 た と き の 姿 勢 で あ る 「静 的 睡 眠 姿 勢 」と 、寝 返 り と

い う動 作 を 指 す 「動 的 睡 眠 姿 勢 」が あ り ま す が 、こ れ が 二 つ と も い い 姿 勢 に な る こ と が 、す な わ ち 、良 い 睡 眠 姿 勢 と い うこ と

に な り ま す 。「静 的 睡 眠 姿 勢 」で は 、神 経 を い か に 安 静 に 保 て る か 。「動 的 睡 眠 姿 勢 」に お い て は 、寝 返 り が ど れ だ け 楽 に 動

け て 、歪 ん だ 体 、背 骨 を 中 心 と し た あ ば ら や 骨 盤 や 手 足 ま で を 含 め て 体 を リ セ ッ トで き る か 。こ れ が 重 要 で す 。そ れ が 翌 日

の 心 身 の 回 復 に繫が って ま い りま す 。 

◆枕選び ～枕の三大条件～ 

枕 は 素 材 、選 び 方 が 大 事 で す が 、昨 今 、自 分 の 体 に は ど う い っ た 枕 が 合 う の か と い う こ と が 分 か ら な くな っ て い ま す 。枕

選 び に 基 準 が な い とい うことが 問 題 な ん で す 。そ こ で 、2003 年 か らこ れ を 研 究 し、枕 の 三 大 条 件 とい うもの を 確 立 して ま い り

ま した 。ま ず 、第 一 に 、「体 格 に あ った 高 さ」。こ れ が 大 事 で す 。横 向 き だ け 、とい っ た 自 分 が 寝 る 向 き だ け に 合 わ せ る の で は

あ りま せ ん 。上 向 き も横 向 き も、両 方 とも合 わ せ て くだ さい 。そ して 第 二 に 、「硬 さ」が 大 事 で す 。一 晩 ず っと、6 時 間 7 時 間 経

っ て も 同 じ 高 さ が 維 持 で き る 、硬 い 素 材 が 必 要 で す 。形 は 消 し ゴ ム の よ うに 平 ら で 四 角 け れ ば い い ん で す 。第 三 に 、ど ん な

枕 も 、「一 度 合 わ せ た ら 終 わ り で は な く、再 調 整 が 必 要 」で す 。人 は 成 長 す る し 、加 齢 す る し 、体 重 も 変 わ り ま す 。人 間 は 変

化 す る 、そ の 変 化 に 合 わ せ て 調 整 が 必 要 で す 。 

ま ず 、高 さで す が 、当 院 で 開 発 し特 許 を 取 った 枕 の 高 さ調 節 方 法 で は 、横 向 き と上 向 き の 両 方 で 枕 の 高 さを 合 わ せ ま す 。

横 向 き に お い て は 、体 の 軸 が 床 面 、布 団 面 と平 行 に あ る 。そ して 上 向 き に お い て は 、首 の 角 度 が 大 体 15 度 前 後 で す 。そ し

て 、こ ろ こ ろ と楽 に 寝 返 りが で き る か ど うか を 確 認 しま す 。高 さの 決 定 に は 、身 長 、体 重 だ け で な く、肩 幅 、体 が 柔 らか い か ど

うか 、背 中 の 丸 み 、股 関 節 や 各 関 節 の 病 気 、頭 の 形 、胸 板 の 厚 さな ど 、体 の 各 場 所 が 影 響 して き ま す 。 

次 に 「硬 さ」「形 」で す が 、枕 が もし、柔 らか く、形 が 変 形 して い て 凹 凸 が あ った ら 、とて も寝 返 りが し に くい の で す 。高 さが あ

って 、硬 さが しっか りして い る と、体 軸 が 整 い ま す の で 、こ ろ こ ろ と寝 返 りが しや す い 。一 本 の 串 に 刺 さった 焼 き 鳥 を 思 い 浮 か

べ て み て くだ さ い 。火 の 上 で な ぜ あ ん な に こ ろ こ ろ と 焼 け る の か 、そ れ は 一 本 軸 が 通 っ て い る か ら で す 。寝 返 り の し や す さ と

は 、体 軸 、回 転 中 心 が 真 っ直 ぐ で あ る とい うこ と 、焼 き 鳥 の 串 が 真 っ直 ぐ で あ る こ とに 他 な りま せ ん 。本 当 に 寝 返 りは 必 要 な

の か と思 う方 が い らっしゃ る か もしれ ま せ ん が 、寝 返 りとい うの は 、体 液 を 循 環 させ る の に 必 要 な 生 理 現 象 で す 。「体 液 」、読

ん で 字 の ご と く「体 の 液 体 」で す か ら 、血 液 、リ ン パ 液 、関 節 液 を うま く循 環 さ せ る 、そ し て 寝 て い る 間 に 体 温 を こ も ら せ な い

の で す 。同 じ 格 好 を し て い た ら 、背 中 の 後 ろ だ け が 熱 くな っ た り 、表 面 が 冷 え ま す ね 。こ れ を 循 環 し て 体 温 を 調 節 し て い る の

で す 。そ し て 、起 き て い る 時 に は 重 力 の 影 響 で 体 が 歪 ん で 疲 労 も す る し 、腰 痛 も 出 ま す が 、そ れ を 一 晩 寝 て い る 間 に 修 復 し

て くれ る 、これ も寝 返 りの や って くれ る 仕 事 で す 。全 身 を 回 復 させ る た め に は 、寝 返 りは 不 可 欠 で す 。 

◆枕と疾病 ～睡眠環境の改善による治療効果～ 

多 くの 日 本 人 が 肩 こ り に 悩 ま さ れ て い る の に も か か わ ら ず 、医 学 会 に お い て は ま だ 、明 確 な 定 義 や 病 気 の 状 態 、診 断 、

治 療 が 確 立 され て い ま せ ん 。や っと近 年 き ち ん とした プ ロ ジ ェクトが 発 足 し、い ま 研 究 を 重 ね て い ま す 。肩 こ りに は 、疲 労 、冷

え 、緊 張 な ど の 時 に 肩 こ り が 起 こ る よ うな 「一 過 性 」の 肩 こ り の ほ か 、「症 候 性 の 肩 こ り 」や 、「心 因 性 」と い わ れ る 心 の 肩 こ り

な ど が あ り ま す が 、そ うい っ た 心 の こ だ わ り や 体 の ス トレ ス か ら 開 放 さ れ る の は 「寝 て い る 時 」、「睡 眠 中 」で す 。こ れ こ そ が 、

肩 こ り の 治 療 の タ イ ミン グ な の で す 。日 常 の 生 活 の コ ン トロ ー ル が 非 常 に 重 要 で す 。肩 こ り の 治 療 は 、姿 勢 を 中 心 に お こ な

い ま す 。睡 眠 姿 勢 、日 常 生 活 の 姿 勢 を 正 し 、そ れ で も ま だ 良 くな ら な い 方 に は 、根 本 的 な 病 気 の 治 療 も 併 用 し て い き ま す 。

睡 眠 環 境 を 整 え る に は 、枕 の ほ か 、掛 物 や 敷 物 、寝 巻 き な ど の 見 直 し も あ り ま す 。こ の ほ か 、生 活 の 中 の 改 善 点 と し て は 、

職 場 で の 環 境 、労 働 条 件 、通 勤 の 環 境 な ど が あ り ま す 。ま た 、家 の 中 で の 生 活 環 境 の 改 善 点 と して は 、立 ち 方 、座 り 方 、歩

き 方 、家 事 の 仕 方 、休 憩 方 法 、お 風 呂 の 入 り 方 な ど が あ り ま す 。こ れ ら を 良 くし て い くこ と で 、何 十 年 も 肩 こ り だ っ た 方 も 、本

当 に 一 週 間 で 良 くな る 方 もい ら っ し ゃ る の で す 。頚 椎 捻 挫 、む ち うち 、関 節 リ ウ マ チ 、円 背 の 方 な ど に も 、寝 返 りと 肩 こ り の 改

善 と し て 枕 の 治 療 を 行 い ま し た が 、寝 返 り が こ ろ こ ろ と出 来 る よ うに な る と 、多 くの 方 が 、長 い 間 の 肩 こ り か らも 開 放 さ れ 、痛

み が 解 消 さ れ た り 、眠 り が 良 くな っ て 健 康 に な っ た り と 、症 状 が 改 善 し て い き ま す 。ま た 、首 の 緊 張 の 強 い 方 や 無 呼 吸 症 候

群 の 方 も、多 くの 方 が 良 い 姿 勢 に な り、症 状 の 改 善 が み られ ま す 。 

◆枕の調節 ～家でも簡単に作れる「自分にあった枕」～ 

お 家 で も簡 単 に 作 れ る 枕 を ご 紹 介 しま す 。座 布 団 や 使 い 込 ん で 硬 くな った タオ ル ケ ット、玄 関 マ ットとい った しっか りした 素



材 で 作 る と 、今 晩 か ら 楽 に 眠 れ る 枕 が 出 来 ま す 。ま ず 、座 布 団 の 上 に 、す っ ぽ り 覆 うよ うに 大 き さ を 合 わ せ た タ オ ル ケ ッ トを

平 らに 敷 き ま す 。玄 関 マ ットの 場 合 は 、三 つ 折 、90× 50 位 の もの を 三 つ に 折 って 、そ の 上 に タオ ル ケ ットを 蛇 腹 に 折 って い き

ま す 。こ れ に 高 さ が 足 り な け れ ば 更 に タ オ ル を 足 し て い き 、タ オ ル を め くっ た り 増 や し た り し て 、自 分 に あ っ た 高 さ に 調 節 し ま

す 。タオ ル の 良 い ところ は 、1 枚 1 枚 、め くった り増 や した りで き る ことで す 。大 体 、タオ ル 2 枚 で 3 ミリくらい だ と思 って い た だ

くと 、3 ミリ 程 の 調 節 が 可 能 に な りま す 。枕 の 角 は 出 来 る だ け 直 角 に し、肩 口 に し っか り 枕 を あ て て 寝 て み ま す 。呼 吸 が ス ー

ッと通 る 感 じ、寝 返 りで 腰 が 浮 か な い 状 態 に 調 節 しま す 。次 に 、横 向 き で す が 、膝 を 立 て 、手 を 鎖 骨 と鎖 骨 に ば って ん に 当 て

て 組 み 、そ の 状 態 か ら こ ろ っ と 横 を 向 き ま す 。そ し て 、お で こ 、鼻 の 頭 、あ ご ま で を 、布 団 の 面 と 同 じ くら い 、ほ ぼ 一 直 線 に 、

顔 の 中 心 線 と布 団 を 平 行 に して くだ さい 。こ ろ こ ろ と寝 返 りも打 って み ま しょう。こ の よ うに 肩 と腰 が 同 時 に こ ろ りと回 る 感 じで

す 。高 さ に つ い て は 、寝 る 前 に は 、軽 く手 で 押 し て 、定 規 を 当 て て 計 っ て い た だ くと 良 い と 思 い ま す 。簡 単 で は あ り ま す が 、

こ の よ うに 枕 を 変 え て い た だ け る と、今 晩 か らぐ っす り眠 って い た だ け る と思 い ま す 。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

会 員 様 を モ デ ル に して 、体 に あ った 枕 の 作 り方 を 実 演 す る 山 田 先 生 。 

 

～ 山田 朱織（やまだ しゅおり）先生 プロフィール（ 2012 年 12 月現在 ）～ 

＜ 現 職 、資 格 、所 属 学 会 ＞  

16号 整 形 外 科 院 長  医 学 博 士  

株 式 会 社 山 田 朱 織 枕 研 究 所  代 表 取 締 役 社 長  マ クラ ・エ バ ン ジ ェリス ト 

日 本 整 形 外 科 学 会 専 門 医  

日 本 脊 椎 脊 髄 病 学 会 会 員  

日 本 睡 眠 学 会 会 員  

＜ プ ロ フィー ル ＞  

1988年 東 京 女 子 医 科 大 学 卒 業 。 

2003年 医 学 博 士 取 得 。 

同 大 学 整 形 外 科 教 室 、附 属 第 2病 院 、亀 田 総 合 病 院 （千 葉 県 鴨 川 市 ）、成 瀬 整 形 外 科 （東 京 都 町 田 市 ）を 経 て 現 職 。 

2000年 よ り昭 和 大 学 第 1解 剖 に て 嗅 覚 の 脳 高 次 機 能 の MRI研 究 。同 大 学 位 取 得 。 

整 形 外 科 診 療 に 嗅 覚 を 応 用 した 治 療 で あ る ア ロ マ セ ラ ピ ー を 導 入 し統 合 医 療 を 目 指 す 。 

2003年 に 睡 眠 姿 勢 の 研 究 お よ び 整 形 外 科 枕 開 発 の た め 研 究 所 設 立 。大 学 工 学 部 、医 学 部 と共 同 研 究 し、頚 椎 疾 患 、姿 勢

異 常 （円 背 ）、関 節 リウ マ チ 、睡 眠 時 無 呼 吸 症 候 群 な ど 特 殊 疾 患 の 睡 眠 姿 勢 の 研 究 を す す め る 。現 在 は 、自 律 制 御 枕 デ バ

イ ス の 研 究 開 発 を 行 う。 

＜ 著 書 ＞  

「頸 椎 症 、首 こり、肩 こ りに ！ 山 田 朱 織 の オ リジ ナ ル 首 枕 」 2012年  主 婦 の 友 イ ン フォス  情 報 社  

「1日 10秒 か ら始 め る 骨 格 メン テ ナ ン ス  ネ ックサ サ イ ズ 」 2012年  ワ ニ ブ ックス  

「『魔 法 の 枕 』健 康 法 」 2008年  主 婦 と生 活 社 出 版  

「病 は 寝 て い る 間 に 治 す ！ 」 2008年  学 習 研 究 社  

「枕 革 命  ひ と晩 で 体 が 変 わ る ー  頭 痛 ・肩 こ り・腰 痛 ・うつ が 治 る 」 2004年  講 談 社 プ ラ ス ア ル ファ新 書  


