
 
このコーナーでは身体によいメニューを効果と共にお伝えします！ 

作り方 

①キャベツはざく切りに、にんにくはみじん切りにする 

②イカは足と内臓を抜き、軟骨を取る 

 胴は輪切りに、足は２，３本ずつ切り離して食べやすい大きさ 

 に切る 

③フライパンにオリーブオイル・にんにくをいれて弱火で熱する 

 にんにくの香りがたったらキャベツ・イカの順番で加える 

④イカの色が変わったら●の調味料を入れ馴染んだら完成 

材料【２人分】 

春キャベツ…3-4枚 

イカ…1杯 

にんにく…ひとかけ 

オリーブオイル…大さじ１ 

●オイスターソース…大さじ１ 

 

当院に来院されている方のインタビューをご紹介します。 

R・Sさん ２０代 男性 
かかりつけ院：フィット鍼灸整骨院国領院 
       庭月野先生 
主訴：膝痛・腰痛 
治療内容：骨盤矯正 

3８  

 
第３８回 

春キャベツとイカの炒め物 

 

担当の庭月野先生から一言 

  R・Sさんありがとうございます。 

治療をするごとに身体のクセが取れ、どんどん使い方が上手になっていますね。ここからは長年の夢である１５０

キロのストレートが投げられる体づくりを本気で取り組んでいきましょう！！ 

ーーどのように当院を来院しましたか？ 

もともと野球をしていて半年ほど前にトレーニングをはじめてから

右膝が痛く、階段を降りる時に膝が抜ける感じがして来院しました。 

   

ーー実際に治療を受けてみていかがでしたか？ 

とにかく身体について詳しいと思いました！自分も身体のことを詳

しく知りたかったので合っていると思いました。身体のこと、運動の

ことも話し合えるのですごく貴重な時間になっています！ありがた

いです！膝も回復してきて、このままさらに良くしていきたいと思

います！ 

   

ーー同じような悩みを抱えている方に一言どうぞ！ 

私はスポーツでケガをしたのですが、ケガをした後トレーニングやリハビ

リをやっていけばケガのまえより良いパフォーマンスが出来ると思ってい

ます。痛いところがあっても我慢せず、無理せず、しっかり治療をして、 

しっかり治してケガの前より良いご自身になってください！！ 

    

皆さんお待たせしました。今月から私たちが考える基本の動きその②「しゃがみ動作」に入っていきま

す。ちなみに基本の①は「そる」でした。前回までのことをお知りになりたい方はWEB上の通信をご覧い

ただくか、各院でのバックナンバーをご覧ください。 

 

なぜしゃがみ動作が大事なのか 
QOL（クオリティ オブ ライフ）という言葉がありますが、これは生活の質という意味があります。 

その中にADL（アクティビティーズ オブ デイリー リビング）という考え方がありますが、これは日

常のことをどれだけ自分でできるかということを意味しています。 

 

高齢になってからのADL維持の大きな節目は「自力でトイレに行けるか」 

というものが節目になると私たちは考えています。 

自力でトイレに行って排せつすることができるかどうかは 

下半身の筋力と関節の動きが維持されている必要があります。 

しゃがみ動作は関節、筋肉のチェックにもってこいの動作になります。 

なぜなら「しゃがみ動作は股関節、膝関節、あし関節の筋力と関節の連動が必須の動き」だからです。 

 

つまり、かかとを付けてきちんとしゃがめないということは上の関節のいずれかに機能的な問題が発生

していることが考えられるからです。 

そうすると上記のような高齢者だけでなく、若年者でも運動していても疲労がたまりやすく、故障しや

すい、日常生活の中でも姿勢の崩れ、腰痛、膝関節症の直接的な原因になる事が考えられます。 
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しょう油…小さじ１ 

みりん…小さじ１ 



 

たまに本の紹介を。 

今回は健康関連ではなく、地震の本です。コロナウイルスでにっちも

さっちもの日本ですが、そもそもコロナのような伝染病以外にも地震

と台風という気候リスクが高まっていることは忘れてはいけないこと

だと思います。 

 

今回紹介したい本は「あしたの地震学」 

著 神沼克伊（かみぬま かつただ） 

青土社 です。 

 

著者は地震と火山の噴火予測の第一人者ですが、地震予測はことごとく外れてきたといい

ます。そうするとこれからも当たるということは言えないですよね。長いスパンで観れば 

必ず来るのですから、言うだけならだれでも言えるわけです。そんな中で著者は耐震とい

う考えではなく、抗震という考え方を提示してくれています。簡単に言えば地震について

全方位からの点検をしておくという風にマツモトは読みました。興味のある方はぜひ本を

手に取っていただきたいのですが、この考え方はハザードマップを軸に台風、浸水のリス

クにも応用できる考え方ではないかと思っています。 

防げる災害は自分で対応する。そんな時代になっているのかもしれませんね。 

  今回 前回 標準値 

体重(㎏) ７９．９ ７８．１ 58.5 

体脂肪(％) ２７．１ ２６．４ 17～21 

ＢＭＩ ２９．７ ２９ 18.5～25 

基礎代謝(㎉) １，７３５ １，７１０ 1,795 

内臓脂肪レベル １６ １５ 1～9 

良く寝てすくすく肥っていますね。コロナが流行っていても

順調に肥れるところに才能すら感じます。もう今はこのま

まで良いのではとも思いますがどうするんでしょうか… 

就寝時間を揃えてみた！ 

引き続き睡眠の質を計測できる機器「withings」を使って睡眠の質を計測し、前回バラバラだった就寝時間

をなるべくそろえるように1か月過ごしました！ 
マツモト社長から… 

  まずはしゃがみチェックから 
①足をそろえて立ち、両手を背中側で組みます 

②かかとを浮かさずにしゃがみます 

下までしゃがみこめている人は合格です。 

これはしゃがみこみ検査という運動機能の検査法 

で、下までしゃがめない、かかとが浮いてしまう、 

後ろに倒れそうになるという方は残念ながら陽性 

ということになります。 
   

※子供からお年寄りまで行うことができる検査で 

すが、人によっては無理をするとしりもちをつく、 

後ろに倒れるなどの事態が起きるかもしれません。 

周りを確認の上、無理をせずに行ってください。 

 

さて、仮に陽性だった場合、どんなことが考えられるのでしょうか 

➊足首が硬い 

➋骨盤と大腿骨の関係が悪い→股関節が硬い 

❸しゃがみ方を忘れてしまった。 

大きく分けるとこの三つになります。 

 

➊と➋はわかるけど、❸の忘れてしまったということに納得いかない方も衝撃を受ける方もいらっしゃる 

と思いますが、このケース、そんなに少なくないです。 

長い期間しゃがんでない人は、体がそれを忘れてしまうので、思い出すように繰り返し行うと意外とすん

なりしゃがめるものです。 

 

思い出すための方法は簡単で 

①椅子の背もたれなどつかまれるものを用意します。 

②楽なポジションでかかと重心のまましゃがめるところまでしゃがみます。 

③下まで降りたら軽く体を上下にゆすりながら、５～１０回呼吸をします。 

④立ち上がるときは頭がぐらぐらしないように、まっすぐ上がる事を意識しましょう。 

 

以上の動作を繰り返すことで、忘れてしまった問題や股関節の問題は解決することが多いです。 

それ以上に多いのは足首の硬いケースですが、それについてはまた次回！ 

 

今回お伝えしたテストや、運動で痛みが出る場合は担当スタッフまでお知らせください 

↑※かかとが浮いてしまっていますね 

① ② 

① ② ③ 

年間３００冊読むマツモトがおすすめするちょっといい本！ 
BOOK 

DAY１ 睡眠時間7時間３７分 

       (22:３３～７:０４) 

DAY２ 睡眠時間7時間０６分 

       (2１:３６～７:０７) 

DAY３ 睡眠時間６時間２４分 

       (22:３３～５:４６) 



あしの整骨院 

☎０３-５３９２-２６３３ 

ホームページ・Facebook 

エキテンなどにも健康情報
や ブ ロ グ を 公 開 中      
「あしの整骨院」で検索！ 

※オーシャン通信の配送がご不用な方はご連絡下さい。 

※最終来院日から6か月程を目安に送らせて頂いております。継続して発送をご希望の方はご連絡ください。⇒ メール ashino.seikotsuin@gmail.com 

あしのツイッター 
<中山/エリアマネージャー＞ 

中山家は卒園入学は写真撮影だけで終わ

りました。写真取れただけでも御の字で

すね！スキーシーズンも強制終了。。。 

こうなったら、運動して、乳酸菌とっ

て、ビタミンC、Dとって、亜鉛とっ

て！て書いてみたらいつもやってること

でした笑 それに加えてアレ作りを復活

しようかしら笑 アレをお知りになりた

い方は中山まで笑  

ご 予 約 

お 問 合 せ 

〒174-0071 東京都板橋区常盤台3-20-8 

〈関谷/鍼灸師〉 

ずいぶんと前に、合羽橋道具街で食器を

買ったはいいけれど、集めて満足してい

ました( ;∀;) 

これからは料理にも精をだそうかと思い

ます。とはいえ簡単な料理から始めない

と挫折しそう…そんなに手間がかからな

い、けどおいしい！なんて都合の良いお

すすめお手軽レシピがありましたら教え

てください(笑) 

〈加藤/柔道整復師〉 

こどもの日が近づいて、改めて子供たちの

成長ぶりを見ていると、随分いろんなこと

が出来るようになったなぁと、嬉しい反面

少しだけ寂しさを感じます( ;∀;) 

急いで大人になるんじゃないぞぉ～！！  

5月の休診日 

 

 

 

 

( ) ( ) 

<山野井/受付> 

コロナウイルスの影響で、娘2人とも 

入学式がなくなりました。とてもとても

残念でした！>_<！ 

長〜い春休み中！！娘から面白いよと！

鬼滅の刃！のマンガを勧められたり、 

小説など読書をする時間が増えました。

そのせいか？運動不足か？肩こりや目の

こりが増えましたね。そんなこりでも、

先生方がストレッチや治療の提案など、

サポートしてくれますので、身体の不安

だけでも取って貰えたらと！！ 

スタッフ一同ご連絡待ってますねー 

院からのおしらせ 

新型コロナの影響により、営業日や

休診の日程が急遽変更になる

ことがあります。その際は、  

インスタ・ホームページ・

Facebook、ご登録いただいた方には

LINEやメールでお伝えしますので、

チェックよろしくおねがいします！ 



衛生環境への取り組み！ 
皆様に安心してご来院いただけるようこんな取り組みをしています！ 

漂白剤・消毒剤などに使用される次亜塩素酸は、

ウイルス対策にいま最も注目されている有効成分で

す。ジアイーノは、揮発した次亜塩素酸を空間に

放出することで、空気だけでなく、カーテンやドア

ノブなどに付着した菌やウイルスにも効果を発

揮。厚生労働省に認められ、安全性も保証され医療

機関などで除菌・消毒に使われています。  

ジアイーノ導入！ 

意識的に他の患者さんとかぶることの

ないよう予約の調整をおこなっていま

す。やむをえず同じお時間でのご案内

となった場合でも、安心して施術を受け

て頂けるようベッド間の距離を大きく空

けてご案内しています。ご希望があれ

ば個室でのご案内も対応しています。 

施術前後のベッドや手の消毒はもちろん、

キッズスペースのマットやおもちゃ、入り口

やトイレのドアノブ、あらゆる場所とタイミ

ングで細かく消毒を徹底しています。また、

スタッフだけでなく、みなさまにも入り口で

の手指消毒にご協力いただいています。 

こまめに消毒！ 

予約時間の調整、ベッドの距離を確保！ 
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