
 
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新生姜は３㌢程の長さの薄切りにする（皮付きでOK） 

 大葉は千切り、豚肉は食べやすい大きさに切る 

②フライパンにサラダ油をひき、豚肉を炒める 

 色が変わったら新生姜を入れてさっと炒める 

③めんつゆを加え、全体にからめたら火を止める 

④お皿に③を盛り、大葉をのせて完成☆ 

材料【２人分】 

新生姜…２００㌘ 

豚肉（お好みの部位）…１５０㌘ 

大葉…５枚 

めんつゆ…大さじ３ 

サラダ油…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。 

中嶋 登美江さん ５０代 女性 
かかりつけ院：あしの整骨院 中山先生 
主訴：全身のケア 
   体の使い方の学び場として 
治療内容：トータルボディケア 

４０  

 
第４０回  

新生姜と豚肉炒め 

 

担当の中山先生から一言 

ずいぶん長いお付き合いになりました。本当にいろいろありましたね（笑）いつもとみえさんが親しい方

達の姿勢のチェックをしたりアドバイスをした話など伺うとこちらも嬉しくなります。身体って本当に不思

議で楽しいです！あしの健康大使として、これからもよろしくお願いします！！ 

ーーどのように当院を来院しましたか？ 

もう９年以上前の事なのですが、当時介護施設で仕事をしていた時で、体

の症状としては首肩回りの痛みと頭痛、精神的にも疲れていました。 

ーー実際に治療を受けてみていかがでしたか？ 

施術する場所が、辛いところだけでなく予想もしなかった原因となるとこ

ろをやってもらい楽になりました。またなぜ自分の症状が起きているかを

丁寧に説明してくれたことで、どうすると良くなっていくのかが分かって

楽になりましたし、精神的にもつかれていた私には「体は心の入れ物だか

ら」という言葉がすごく腑に落ちました。 

ここに来るといつも話をする中に新たな発見があり楽しいです。それを現

職の従業員やお客様に還元していくのが趣味みたいになってます（笑） 

ーー同じような悩みを抱えている方に一言どうぞ！ 

先生方に色々と話してみてください。自分では何とも思っていなかったこ

とが実は痛みの原因の一つだったりします。ここで話すことじゃないか

な？と思っていることも解決の方法を教えてくれたり新しい発見がたくさ

んあるはずです。そして自分が体験して良かったことを周りの人にもシェ

アしてあげてください。話すことで自分の理解も深まります！私は趣味で

すけど（笑） 
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大殿筋 大腿四頭筋 

腸腰筋 

みなさん、毎日しゃがんでますか？何気ない動きですが、しゃがむ動作は 

①全身の連動がうまくいかないとできない 

②柔軟性が必要 

③筋力も必要 

と３拍子揃った実は大変な動きなので、ご自身の状態をチェックする、トレーニングするにはもってこいの動作です。 

 

前回までは連動と、ふくらはぎ、足首まわりの柔軟性を高めるための方法を紹介してきましたが、今回はしゃがみ動

作をさらに良くするために腰、骨盤まわりの筋肉をゆるめる方法と、トレーニングする方法をご紹介します。 

 

今回のターゲットは 
・大殿筋（尻の筋肉） 

 太ももの大腿四頭筋と共に体重を支え、立つ、歩くための基礎となる。 

 体積も四頭筋と同様に最も大きく、加齢により減少しやすい 

 

・大腿四頭筋（太もも前面の筋肉） 

 人体で最も大きい筋肉の一つ。主に膝を伸ばす際に働き、体を支え、 

 動かす動作の中心的な役割を担う。加齢による衰えが進みやすい 

 

・腸腰筋（下腹の深部にある筋肉） 

 背骨・骨盤と脚の大腿骨をつなぐ筋肉。主に歩くときに脚を前へ振り出すほか、 

 立ち姿勢で骨盤を前傾させる働きも担っている 

 

・腰方形筋（腰の筋肉） 

 肋骨、腰椎と骨盤をつなぐ筋肉で、体を支える働きを持っている 

腰方形筋 



 

気分が上がってきたら、そのまま足を上げて腸腰筋のトレーニングをしましょう。 
レッグレイズ 

①仰向けで両足をそろえたま膝を伸ばして足を上げ下げします 

②角度は４５度目安で、おなかの力を入れたまま行ってください。 

回数は１０回×３セットです。 

＊腰が痛くなる人は腰の下に手を入れて、手を腰で押すように動作するとよいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このようなトレーニングをすると、しゃがめるだけでなく腰痛予防にも効果ありです。 

 

アンチエイジング、自分の体のゆがみチェック、筋力チェックを兼ねて、まずは一日一回から数回、 

しゃがんでみましょう。 

今日しゃがめなくても、ケアを続けていけばきっと深くしゃがめるようになるはずです！ 

しゃがむための柔軟性 椅子に座ってするストレッチ 
  

椅子に座った状態で、腰を丸めるストレッチです。 

①椅子に浅めに腰かけて、背筋を伸ばします。 

②ゆっくりと息を吐いておなかをへこませ、おへそを見るように腰を丸めて、そのまま5秒間キープしましょう。 

③さらに5秒数え、息を吸いながら頭を真上に上げるように姿勢を戻していきます。 

この動きを10回繰り返しましょう。こり固まった腰回りの筋肉がほぐされ、腰の動きがスムーズになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

がっせきのポーズ  
  

①足の裏を合わせて床に座ります。 

②無理のない範囲で手を遠くの床につけます。 

出来ればおでこを床につけて全身の力を抜き、呼吸を１０回ほど繰り返していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この二つのポーズは反り腰の改善にも効果的です。 
   

しゃがむための筋力 大殿筋のトレーニング 
  

もちろんしゃがみ動作そのものであるスクワットでもいいのですが、今回はごろごろしたい気持ちの時にも 

「ながら」で出来るということで、ヒップリフトをご紹介します。 

①仰向けに寝て、膝を90度に立てる。 

②肩・腰・膝が一直線になるように、床から腰を持ち上げる。 

③お尻を締めるように意識し、姿勢をキープ。 

キープ時間は人それぞれですが、目安は３０秒。 

できるようであればつま先を上げてかかと重心に、そしておしりを意識することで効果を高めていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

  今回 前回 標準値 

体重(㎏) ８２．２ ８２．０ 58.5 

体脂肪(％) ２７．４ ２６．９ 17～21 

ＢＭＩ ３０．６ ３０．５ 18.5～25 

基礎代謝(㎉) １，７６８ １，７７１ 1,795 

内臓脂肪レベル １７．５ １７ 1～9 

トランポリン5分間飛んでみた！ 

先月は朝・昼３分間だったトランポリンを 

今月は朝・昼5分間飛んでみました！ 

これは軽い運動で食欲が増進する流れに 

のってしまったようですね。ここまでくるとどこまで 

行くつもりなのか確かめてみたい気持ちになってきます。 

未来を感じるタイプの肥満体ですね。 

① ② ③ 

① 

④ 

② 

① ② 



はち整骨院  ホームページ・Facebook・エ
キテン・インスタなどにも健
康情報やブログを公開中      
「はち整骨院」で検索！ 

東 京 都 北 区 志 茂 2 - 4 0 - 7 あ か ね ビ ル 一 階  

<松村院長> 

暑い夏がやって参りました！！ 

夏といえば、田んぼ！田んぼと言えば、泥！泥と

言えば、泥んこバレー！！泥んこバレーと言え

ば、松村！毎年、スタッフを誘っているのです

が、誰も参加したがりません！ 

誰か、はち整骨院で僕と一緒に参加してみません

か！？笑でも今年はやるのかな〜？( ；∀；) 

<加藤先生> 

今年は近所のプールが自粛のあおりを受け

てお休みになってしまったので、庭を使っ

て子供たちと水遊びを楽しもうと思います

‼さて、何して遊ぼうかな（笑） 

〈本多副院長〉 

今年の夏こそは海に行きたい！と気合入っ

ている長男。「僕達はどうして夏休みはい

つも北海道なんだよ！」とめっちゃ贅沢な

発言をしていたので、「近くの海よりも北

海道の方が贅沢なんだぞ！」って言っても

なかなか理解がむずかしそうです笑 

はち紙ツイッター 

〈長谷川さん〉 

 

 

<中山エリアマネージャー> 

さて７月。アラートも解除されてるのか

なぁ？冬山が中途半端に終わってしまっ

たので、夏山には登りたい。 

けど混んでたらやだからちょっとマニ

アックな山に。で、行ってみたらみんな

同じこと考えてて混んでそう。。。

ん〜、悩ましい笑 

今年は海もプールも自粛モードで、夏の

楽しみが半減です。           

と言っても、ここ何年も、海にもプール

にも行けていないのが現状ですが・・・  

沖縄の海が恋しいなぁ(*^-^*) 

☎03-3598-0035 

今月の休診日 マスク熱中症にご用心！！ 

ご 予 約 
お 問 合 せ 

 

 

<関谷先生> 

鉄のフライパンを手に入れまして、毎日

眺めながらうっとりしています( *´艸｀)

料理欲も刺激されて、これからどんどん

腕をあげていこうと思います。 

患者さんからは、料理作るより彼女作れ

と言われました 笑 

・毎週日曜日 

・23日(木) 海の日 

・24日(金) スポーツの日 

「新しい生活様式」により、マスクの着用を促してい

ますが、息を吐く時には、自分の体内の熱も一緒に吐

き出すため、マスクの中にはかなりの熱が溜まってい

きます。そして、温められた空気がまた体に入るの

で、「マスク熱中症」を起こしやすくなります。 

 従来の熱中症対策（水分、塩分補給や体温調節な

ど）に加え、屋外や人が少ない場所では、たまにマス

ク内も換気をするようにしましょう！！ 

 しっかりと対策をして、暑い夏を乗り切りましょ

う！！ 
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