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公
益
社
団
法
人
茨
城
県
柔
道
整
復
師

会
（
市
川
善
章
会
長
）
主
催
、
茨
城

県
教
育
委
員
会
・
公
益
財
団
法
人
茨

城
県
体
育
協
会
・
つ
く
ば
市
後
援
に
よ

る
、「
ス
ポ
ー
ツ
と
栄
養
」
―
明
日
か

ら
で
き
る
ア
ス
リ
ー
ト
の
食
事
と
栄
養

補
給
―
の
特
別
公
開
講
座
を
２
月
14
日

（
日
）、
つ
く
ば
市
竹
園
の
つ
く
ば
国
際

会
議
場
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。講
師
は
、

ス
ポ
ー
ツ
栄
養
面
か
ら
医
科
学
的
に
ア

ス
リ
ー
ト
の
サ
ポ
ー
ト
に
携
わ
っ
て
い

る
相
模
女
子
大
学
栄
養
科
学
部
健
康
栄

養
学
科
准
教
授
の
柳
沢
香
絵
氏
が
務
め

ら
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
講
演
会
は
、
運
動
時
に
重
要
と

さ
れ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
な
ど
に
次
い
で
大
切
と
い
わ
れ
て
い

る
栄
養
管
理
に
つ
い
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
効
果
を
高
め
る
た
め
の
バ
ラ
ン
ス

の
取
れ
た
栄
養
素
の
摂
取
方
法
な
ど
に

つ
い
て
、
小
中
学
校
・
高
校
の
体
育
指

導
者
や
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
な
ど
の
指
導

者
、
大
学
生
及
び
一
般
の
方
々
に
習
得

し
て
も
ら
お
う
と
開
催
さ
れ
た
も
の
で

約
１
８
０
人
の
参
加
者
が
熱
心
に
聴
講

し
ま
し
た
。

【
皆
さ
ん
の
体
の
ケ
ア
や
機
能
回
復
訓
練

な
ど
を
お
手
伝
い
し
ま
す
】

　

講
演
会
を
前
に
主
催
者
を
代
表
し
て
市

川
善
章
会
長
が
挨
拶
さ
れ
ま
し
た
。
市
川

会
長
は
、「
当
法
人
は
柔
道
整
復
師
業
界

と
し
て
は
県
内
唯
一
の
公
益
社
団
法
人
で

あ
り
県
内
に
約
４
０
０
人
の
会
員
が
い
ま

す
。
会
員
は
各
地
域
で
皆
様
の
健
康
づ
く

り
に
日
々
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
お
り
、
こ
の
場
を
お
借
り
し
て
日
頃
の

ご
理
解
と
協
力
に
感
謝
を
申
し
上
げ
ま

す
。
今
後
も
会
員
は
施
術
の
研
鑚
に
励
み

皆
様
の
体
の
ケ
ア
や
機
能
回
復
訓
練
な
ど

に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
の
で
引
き
続

き
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
」
と
お
礼
の

言
葉
と
と
も
に
今
日
の
講
演
会
が
皆
さ
ん

の
健
康
づ
く
り
に
有
意
義
な
も
の
に
し
て

欲
し
い
と
述
べ
ら
れ
ま
し
た
。
続
い
て
、

来
賓
の
岡
田
久
司
つ
く
ば
副
市
長
か
ら
は

「
整
復
師
会
の
皆
様
に
は
地
域
医
療
や 

つ
く
ば
マ
ラ
ソ
ン
大
会
の
救
護
活
動
に
も

協
力
し
て
い
た
だ
き
無
事
大
会
を
終
了
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
感
謝
を
申
し
上
げ
ま

す
。
今
後
も
地
域
医
療
に
貢
献
さ
れ
市
民

の
健
康
づ
く
り
に
協
力
し
て
い
た
だ
け
れ

ば
と
期
待
を
し
て
お
り
ま
す
」
と
激
励
の

言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

【
ス
ポ
ー
ツ
の
高
度
化
、
高
速
化
と

ス
ポ
ー
ツ
栄
養
の
深
化
】

　

柳
沢
氏
は
、
近
年
、
ス
ポ
ー
ツ
競
技
が

高
度
化
、
高
速
化
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、

ア
ス
リ
ー
ト
の
栄
養
素
の
基
本
と
な
る
最

適
な
栄
養
補
給
法
や
最
新
の
栄
養
情
報
な

ど
に
つ
い
て
、
各
種
競
技
の
医
科
学
サ

ポ
ー
ト
に
携
わ
っ
た
経
験
か
ら
の
事
例
を

交
え
な
が
ら
述
べ
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

最
新
の
栄
養
情
報
に
つ
い
て
も
話
題
を
提

供
さ
れ
ま
し
た
。

　

成
長
期
の
た
め
の
食
生
活
指
針
と
し
て

①
乳
児
期
：
子
供
と
親
を
結
ぶ
絆
と
し
て

の
食
事
②
幼
児
期
：
食
習
慣
の
基
礎
づ
く

り
と
し
て
の
食
事
③
学
童
期
：
食
習
慣
の

完
成
期
と
し
て
の
食
事
③
思
春
期
：
食
習

慣
の
自
立
期
と
し
て
の
食
事
―
な
ど
に
つ

い
て
さ
ま
ざ
ま
な
デ
ー
タ
を
示
し
な
が
ら

解
説
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
に

公
益
社
団
法
人
茨
城
県
柔
道
整
復
師
会
主
催

特
別
公
開
講
座 

「
ス
ポ
ー
ツ
と
栄
養
」

―
明
日
か
ら
で
き
る
ア
ス
リ
ー
ト
の
食
事
と
栄
養
補
給
―
を
開
催

講演する相模女子大学栄養科学部
健康栄養学科准教授柳沢香絵氏
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使い勝手の良い操作性はもちろん、

療養費改正等の保険改正にすばやく対応。

迅速サポートでご好評を頂いている『三四郎くん』は、

常に進化を続ける信頼と実績の事務管理ソフトです。

　　　　　　　　　 は、
日本全国で最も多く使われている
接骨院・整骨院専用のレセコンです！

他社からの
データ移動も
お任せ下さい

※一部ご希望に添えない
　 場合があります。

お
け
る
栄
養
素
の
役
割
に
つ
い
て
は
、
具

体
的
な
役
割
と
栄
養
素
の
因
果
関
係
に
つ

い
て
図
や
イ
ラ
ス
ト
で
分
か
り
や
す
く
説

明
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

多
く
の
ア
ス
リ
ー
ト
が
悩
ん
で
い
る
と

さ
れ
る
①
ス
タ
ミ
ナ
②
疲
れ
や
す
い
、
疲

労
感
③
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
も
筋
肉
が
つ
か

な
い
な
ど
の
疑
問
点
に
つ
い
て
も
述
べ
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
炭
水
化
物
を
多
く
と

る
理
由
を
説
明
さ
れ
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
の

調
整
や
炭
水
化
物
の
摂
取
量
を
具
体
的
な

数
値
で
示
し
解
説
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

【
自
己
管
理
能
力
を
高
め
る
努
力
を
】

　

最
後
に
、
日
本
ス
ポ
ー
ツ
界
が
抱
え
る

問
題
と
さ
れ
る
自
己
管
理
能
力
に
つ
い

て
、
ハ
ン
マ
ー
投
の
室
伏
広
治
選
手
の
コ

メ
ン
ト
を
引
き
合
い
に
、「
日
本
の
ス
ポ
ー

ツ
界
に
足
り
な
い
こ
と
が
ア
ス
リ
ー
ト
の

自
己
管
理
。
全
部
、
ト
レ
ー
ナ
ー
や
そ
の

機
関
に
任
せ
っ
き
り
に
な
り
自
分
が
関
与

し
て
い
ま
せ
ん
。
今
後
は
、
多
く
の
ア
ス

リ
ー
ト
は
自
己
管
理
能
力
を
高
め
る
努
力

を
し
て
く
だ
さ
い
」
と
、
自
己
管
理
の
大

切
さ
を
訴
え
て
結
び
ま
し
た
。

　

ま
た
、
講
演
終
了
後
の
質
疑
応
答
で
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
ス
ポ
ー
ツ
分
野
で
指
導
に
あ

た
っ
て
い
る
参
加
者
か
ら
、
子
ど
も
た
ち

の
発
育
に
合
わ
せ
た
食
事
の
取
り
方
に
対

す
る
ア
ド
バ
イ
ス
に
関
す
る
質
問
な
ど
が

あ
り
ま
し
た
が
、
柳
沢
氏
は
一
つ
ひ
と
つ

に
懇
切
丁
寧
に
説
明
さ
れ
、
質
疑
応
答
に

対
す
る
姿
勢
が
印
象
的
で
、
自
己
の
知
識

の
披
露
だ
け
で
な
く
、
質
問
者
の
身
に
立

つ
姿
勢
が
と
て
も
素
晴
ら
し
か
っ
た
で
す
。

【
２
時
間
の
講
演
が

あ
っ
と
い
う
間
に
感
じ
る
ぐ
ら
い
】

　

講
演
終
了
後
の
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
る
と
、

「
食
事
の
重
要
性
を
痛
感
い
た
し
ま
し
た
。

食
事
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
で
ケ
ガ
と
病
気
、

発
育
に
大
き
く
関
わ
る
こ
と
な
ど
大
変
勉

強
に
な
り
ま
し
た
」。「
２
時
間
の
講
演
が

あ
っ
と
い
う
間
に
感
じ
る
ぐ
ら
い
で
、
と

て
も
興
味
深
か
っ
た
で
す
」
な
ど
、「
大
変

参
考
に
な
っ
た
」「
参
考
に
な
っ
た
」
と
い

う
参
加
者
が
１
１
０
名
の
回
答
者
中
72
名

と
圧
倒
的
に
多
く
、
普
段
か
ら
県
民
が
健
康

づ
く
り
に
高
い
関
心
を
示
さ
れ
て
い
る
こ
と

を
う
か
が
わ
せ
大
好
評
の
講
演
会
で
し
た
。

特
別
公
開
講
座
に
参
加
し
て

ス
ポ
ー
ツ
サ
ポ
ー
ト
に
つ
い
て

非
常
に
勉
強
に
な
る

県
南
支
部
　
菊
池
淳
司

　

当
日
は
あ
い
に
く
の
天
候
に
も
か
か
わ

ら
ず
多
数
の
方
々
が
来
場
さ
れ
、
非
常
に

熱
気
に
満
ち
た
講
演
と
な
り
ま
し
た
。

　

食
と
い
う
の
は
我
々
が
生
き
て
い
く
う

え
で
一
番
必
要
な
こ
と
で
す
。
し
か
し
、

女
性
ア
ス
リ
ー
ト
、
特
に
体
重
管
理
が
求

め
ら
れ
る
競
技
で
は
、
不
注
意
ま
た
は
意

図
的
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
を
控
え
る
傾
向

が
あ
り
、
選
手
が
疲
労
骨
折
を
経
験
し
た

割
合
は
約
２
割
で
、
運
動
を
し
て
い
な
い

女
性
の
５
倍
前
後
と
い
う
報
告
が
あ
る
な

ど
も
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。

　

我
々
柔
道
整
復
師
の
現
場
で
も
、
度
々

遭
遇
す
る
症
例
で
あ
り
、
症
状
の
緩
解
に

難
渋
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
他
、
骨
粗
鬆
症
の
多
く
は
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
不
足
に
よ
っ
て
も
引
き
起
こ
さ
れ
る
が
、

栄
養
学
的
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
量
の
影

響
が
大
き
い
。
特
に
カ
ル
シ
ウ
ム
は
日
本

人
の
食
生
活
で
最
も
不
足
し
や
す
い
栄
養

素
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
女
子
ア
ス
リ
ー
ト

に
は
摂
取
不
足
へ
の
配
慮
が
必
要
不
可
欠

で
あ
る
な
ど
、
今
回
は
栄
養
と
い
う
観
点

か
ら
こ
の
よ
う
な
具
体
的
な
実
例
を
挙
げ

て
お
話
し
い
た
だ
き
、
ス
ポ
ー
ツ
サ
ポ
ー

ト
に
つ
い
て
非
常
に
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。

　

朝
食
を
食
べ
な
い
人
は
毎
朝
食
べ
る
人

に
比
べ
、
心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
27
％
も

高
い
と
い
う
デ
ー
タ
も
出
て
い
ま
す
。
巷

で
は
、
炭
水
化
物
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
が
流

行
し
て
い
る
よ
う
で
す
が
、
安
易
に
流
行

に
流
さ
れ
ず
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活

を
送
り
、
自
分
に
適
し
た
栄
養
補
給
を
知

る
、
す
な
わ
ち
自
分
の
身
体
を
知
る
と
い

う
こ
と
が
、
今
後
の
キ
ー
ワ
ー
ド
に
な
っ

て
い
く
と
丁
寧
に
ご
説
明
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
度
は
講
演
に
参
加
し
、
大
変
多
く

の
こ
と
を
学
ぶ
こ
と
が
出
来
、
こ
れ
か
ら

の
日
々
の
施
術
に
生
か
し
て
い
く
こ
と
は

も
と
よ
り
、
私
も
自
身
の
食
生
活
に
つ
い

て
も
、
今
一
度
考
え
て
み
る
良
い
機
会
に

な
り
ま
し
た
。

会員や体育指導者などが
熱心に聴講した
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救 護 員 派 遣 の 近 況

「スポーツと栄養」特別公開講座アンケート
１．いま、どのようなスポーツを行っていますか（ベスト３）。
　・ゴルフ　16　　・野球　７　　・柔道　６（続いてサッカー、ジョギングなどが多くありました。）
２．今回の公開講座に参加した感想
　１・炭水化物の摂取について、とても興味深いお話をきかせていただきました。減量についていろいろ考えていきたいです。
　２・スポーツのパフォーマンスを上げるための栄養の取り方が参考になった。
　３・栄養の事を考えず、好きな物を好きなだけ食べていました。先生の話を聞いて、反省し、これからの健康を（自分だけでなく）考え、食事を見

　直していきたいと思います。
　４・バランスが合っている食事と体調管理により身体成長や強度が良い方向に行くか悪い方向に行くか。細かいことですがいっぱい分かりました。
　５・保護者の中に誤った食事の取り方を子どもに進めている方を多くみる。自己管理のできる選手にするためには正しい知識を指導

　者が学ぶ必要があると感じた。周りに正しい知識を広めていこうと思います。
　６・炭水化物はダイエットに不向きでないことがわかりました。筋肉アップのためには炭水化物とタンパク質のバランスが重要なの

　がわかり勉強になりました。
　７・大変有効な内容だったと思います。自分のため家庭のため、患者さんのためにもう一度資料に目を通したいです。
　８・二人とも（子どもが剣道）圧倒的にエネルギー不足を感じた。特に高校生は疲労骨折を経験しており、しっかり見直しをしていく必要

　があると感じた。
　９・女性のエネルギー不足が無月経、骨粗鬆まで影響するのは大変参考になりました。
　10・アスリートの自己管理の必要性について、とても大切であると感じました。
３．今後、どのような公開講座を希望しますか。
　１・介護と機能訓練（機能訓練メニュー）健康とダイエット
　２・ケガなどからの復帰方法やジュニア期における故障予防。トレーニング強度と成長との関連。スポーツにおけるメンタルの要素など。
　３・高齢者の運動と栄養補給
　４・スポーツに対応できるケガをした時の対応等（指導者、親として）
　５・ストレッチやヨガなどの実技
　６・参加者と一体型になる講座があるといいと思います。
　７・子育て中なので食育、成長期など。女性向けのもあると嬉しい。
　８・アスリートのメンタルトレーニング。ケガをしてしまった時の気持ちの持ち方。試合中の失敗が許されないような時の気持ち  

　の整理。最良の結果が見えそうになった時の気持ちの整理。
　９・今後の地域包括ケアを見据えて他業種を含めた地域医療の講座などがあったら聞いてみたいです。
　10・年齢とスポーツ・健康についての講座を希望します。病気と栄養などについても。
４．今回の公開講座について（一つを○で囲んでください）
　（１）大変参考になった。53　　（２）参考になった。19　　（３）参考にならなかった。０
５．その他、ご意見があればお願いします。
　１・引き続き、同講座を開催してもらいたいです。具体的食品をさらに詳細に学びたいですね。（調理方法、味付けなども含め）
　２・昨年に引き続き受講させていただきました。たまたま病院へ通院していて、この講座のポスターを見て講座を申込みました。通

　院していなくても開催されることがわかるような案内方法はないでしょうか。
　３・食事つきの講演会があったらとても素晴らしい。
　４・学校を卒業後、最新の知識や技術を知る機会が皆無なので、その学習を兼ねた講座にしてほしい。
　５・資料についての内容が最後まで聞けなかったのが残念です。時間が不十分のように思う。

12月13日（日）
第６回筑波山トレイルラン大会
筑波山
　横倉浩二、山口光夫、初沢修（県西支部)
　八木下雅道、出沼秀樹、新井誠一、中根豊、和地勲（県南支部）

５名の選手にテーピング等の処置をしました。

１月31日（日）
第64回勝田全国マラソン大会
稲田郵便局脇駐車場（21㎞付近）
植田千尋、藤田博美、中川文夫、藁谷和彦、髙田敬（水戸支部）
81名の選手にストレッチ、テーピング、アイシング等の処置をしました。
西原グラウンド（31㎞付近）
嶋﨑英恭、久保田浩将、新井俊行、岩本勝久、後藤洋彰（水戸支部）
69名の選手にストレッチ、テーピング、アイシング等の処置をしました。
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茨
城
県
の
後
援
を
得
て
、
平
成
27
年
度

保
険
取
り
扱
い
等
講
習
会
を
、
１
月
23
日

午
後
６
時
半
か
ら
、
水
戸
市
の
県
民
文
化

セ
ン
タ
ー
小
ホ
ー
ル
に
お
い
て
開
催
さ
れ

ま
し
た
。

　

当
日
は
小
雪
混
じ
り
の
雨
が
降
る
悪
天

候
で
し
た
が
、
例
年
に
も
増
し
て
会
員
の

関
心
度
が
高
く
、
ま
た
当
会
員
だ
け
で
な

く
県
内
で
開
業
し
て
い
る
柔
道
整
復
師

や
、
県
内
に
在
住
、
在
勤
し
て
い
る
柔
道

整
復
師
の
方
、
柔
道
整
復
師
養
成
学
校
の

学
生
ま
で
を
対
象
と
し
た
こ
と
か
ら
、
会

員
外
か
ら
も
多
く
の
受
講
申
し
込
み
が

あ
り
、
受
講
者
は
会
場
が
満
席
と
な
る

３
７
０
名
で
し
た
。

　

公
益
社
団
法
人
茨
城
県
柔
道
整
復
師
会

臨
時
総
会
が
、
３
月
10
日
水
戸
市
の
茨
城

県
柔
道
整
復
師
会
館
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。（
会
員
数
３
７
２
名
、
出
席
２
８
名
、

書
面
出
席
１
４
９
名
、
委
任
出
席
１
４
４

名
で
定
員
数
を
満
た
し
て
い
る
の
で
成
立
）

　

臨
時
総
会
は
、
一
ツ
柳
副
会
長
の
開
会

の
辞
で
始
ま
り
、
続
い
て
挨
拶
に
立
っ
た

市
川
会
長
は
、「
会
員
へ
日
頃
の
ご
理
解
、

ご
協
力
に
対
し
謝
辞
を
述
べ
る
と
共
に
、

平
成
27
年
度
の
事
業
執
行
状
況
を
報
告
さ

れ
た
。
更
に
、
柔
道
整
復
師
の
現
況
に
ふ

れ
、
こ
れ
か
ら
も
会
員
一
人
ひ
と
り
が
、

社
会
人
と
し
て
倫
理
と
職
業
意
識
を
し
っ

か
り
持
っ
て
、「
脚
下
照
顧
」
い
ま
一
度

足
元
を
見
つ
め
直
し
、
県
民
の
健
康
保
持

増
進
に
努
め
る
よ
う
願
い
た
い
。本
日
は
、

平
成
28
年
度
事
業
計
画
、
会
費
の
納
入
方

法
及
び
正
味
財
産
増
減
予
算
を
上
程
し
て

お
り
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
」
と
挨
拶
さ
れ
た
。

　

続
い
て
審
議
に
入
り
、
平
成
28
年
度
事

業
計
画
、
会
費
の
納
入
方
法
及
び
正
味
財

産
増
減
予
算
が
担
当
理
事
か
ら
説
明
さ

れ
、
い
ず
れ
も
満
場
一
致
で
採
択
さ
れ
ま

し
た
。

　

開
講
前
か
ら
熱
気
と
緊
張
感
の
あ
る
な

か
市
川
善
章
会
長
は
、開
会
の
挨
拶
で「
社

会
の
信
頼
を
得
る
に
は
、
こ
れ
ま
で
以
上

に
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
を
重
視
し
た
経
営

姿
勢
が
求
め
ら
れ
て
い
る
」「
人
の
健
康

に
携
わ
る
柔
道
整
復
師
と
し
て
、
倫
理
感

を
も
っ
て
日
々
の
施
術
に
専
念
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
」
と
受
講
者
に
強
く
訴
え
ま

し
た
。

　

主
な
講
習
内
容
は
、
茨
城
県
保
健
福
祉

部
厚
生
総
務
課
国
民
健
康
保
険
室
の
担
当

者
が
「
受
領
委
任
制
度
と
療
養
費
の
適
正

化
に
つ
い
て
」、
続
い
て
茨
城
県
国
民
健

康
保
険
団
体
連
合
会
審
査
管
理
課
の
担
当

者
か
ら
「
保
険
取
り
扱
い
上
の
留
意
事
項

に
つ
い
て
」、
更
に
茨
城
県
保
健
福
祉
部

医
療
対
策
課
か
ら
「
柔
道
整
復
師
法
に
つ

い
て
」
説
明
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
れ
ぞ
れ
に
、
現
在
の
柔
道
整
復
師
業

界
を
取
り
巻
く
重
要
な
項
目
が
含
ま
れ
、

今
後
我
わ
れ
一
人
ひ
と
り
が
正
し
く
理
解

す
べ
き
事
項
や
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
留
意

す
べ
き
点
な
ど
、
今
回
の
講
習
会
な
ら
で

は
の
く
わ
し
い
内
容
に
及
ん
だ
解
説
が
な

さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
し
て
休
憩
を
は
さ
み
特
別
講
演
と
し

て
、
総
合
病
院　

水
戸
協
同
病
院
の
平
野

篤
病
院
長
が
「
医
接
連
携
の
在
り
方
と

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
構
築
に
つ
い
て
」
と
い

う
テ
ー
マ
で
講
演
し
、
近
年
の
国
民
医
療

業
界
の
動
向
を
紹
介
し
な
が
ら
、
高
齢
化

社
会
に
お
け
る
医
療
・
介
護
サ
ー
ビ
ス
体

制
の
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
や
、
地
域

医
療
の
な
か
で
柔
道
整
復
師
が
果
た
す
べ

き
役
割
な
ど
に
つ
い
て
、
今
後
の
課
題
と

可
能
性
を
含
め
て
解
説
さ
れ
ま
し
た
。

　

全
体
と
し
て
柔
整
業
界
に
と
っ
て
は
や

や
き
び
し
い
内
容
と
な
っ
た
講
習
会
で
し

平
成
27
年
度
（
公
社
）
茨
城
県
柔
道

整
復
師
会
臨
時
総
会
を
開
く

た
が
、
各
講
演
者
の
方
々
が
入
念
に
準
備

し
た
資
料
に
基
づ
い
て
解
説
さ
れ
た
テ
ー

マ
や
情
報
は
、
今
後
の
接
・
整
骨
院
の
健

全
な
経
営
と
、
よ
り
信
頼
さ
れ
る
地
域
医

療
の
実
現
に
反
映
で
き
る
知
識
を
得
る
貴

重
な
機
会
と
な
り
、
受
講
者
は
最
後
ま
で

真
剣
な
眼
差
し
で
聞
き
入
っ
て
い
ま
し
た
。

（
広
報
委
員　

早
乙
女
聰
）

開会の挨拶を述べる市川善章会長

保
険
取
り
扱
い
等
講
習
会
を
開
催

　
　
関
心
度
高
く
、
会
場
は
満
席
に
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勝
田
全
国
マ
ラ
ソ
ン
救
護
班
に
参
加

し
っ
か
り
と
施
術
し

　
　
　
　
　
ラ
ン
ナ
ー
を
送
り
出
す

水
戸
支
部
　
後
藤
洋
彰

　

１
月
31
日
（
日
）
第
64
回
勝
田
全
国
マ

ラ
ソ
ン
大
会
が
ひ
た
ち
な
か
市
で
開
催
さ

れ
、
救
護
員
と
し
て
参
加
し
ま
し
た
。

　

勝
田
全
国
マ
ラ
ソ
ン
は
、
２
０
１
６
年

で
第
64
回
を
迎
え
、
日
本
屈
指
の
歴
史
を

誇
る
市
民
マ
ラ
ソ
ン
で
、
そ
の
名
の
と
お

り
日
本
全
国
か
ら
参
加
者
が
訪
れ
る
大
き

な
大
会
で
す
。
今
年
は
参
加
者
が
フ
ル
マ

ラ
ソ
ン
の
部
１
万
５
千
人
、
10
キ
ロ
の
部

１
万
人
と
な
り
参
加
人
数
は
過
去
最
大
と

な
り
ま
し
た
。
歴
史
あ
る
大
会
で
あ
る
が

ゆ
え
に
、
近
年
流
行
の
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に

見
ら
れ
る
よ
う
な『
お
祭
り
的
な
雰
囲
気
』

は
少
な
く
、
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
王
道
を

走
る
真
面
目
な
大
会
と
い
う
印
象
で
す
。

　

当
日
は
、
前
日
ま
で
の
雪
模
様
の
天
気

が
嘘
の
よ
う
に
晴
れ
渡
り
、
道
路
の
雪
も

す
っ
か
り
溶
け
絶
好
の
マ
ラ
ソ
ン
日
和
に

な
り
ま
し
た
。

　

救
護
班
は
わ
ら
が
い
接
骨
院
に
集
合

し
、
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
行
い
、
21
キ
ロ
地

点
に
5
名
、
31
キ
ロ
地
点
に
５
名
の
２
班

に
分
か
れ
準
備
を
し
て
待
機
し
て
い
ま
し

た
。私
達
は
31
キ
ロ
地
点
に
到
着
後
、ベ
ッ

ド
や
机
、
テ
ー
ピ
ン
グ
や
Ａ
Ｅ
Ｄ
を
用
意

し
ラ
ン
ナ
ー
が
来
る
の
を
待
ち
ま
し
た
。

　

準
備
を
し
て
い
る
と
き
に
気
づ
い
た
の

で
す
が
、
救
護
班
の
立
ち
上
げ
が
と
て
も

ス
ム
ー
ズ
で
、
初
め
て
の
救
護
員
だ
っ
た

私
が
緊
張
も
な
く
待
機
で
き
た
の
は
、
朝

の
綿
密
な
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
の
結
果
だ
と
思

い
ま
し
た
。
藁
谷
先
生
に
し
っ
か
り
と
ご

説
明
を
い
た
だ
い
た
こ
と
と
、
勝
田
全
国

マ
ラ
ソ
ン
を
経
験
さ
れ
て
き
た
先
生
方
の

ア
ド
バ
イ
ス
や
何
気
な
い
会
話
が
と
て
も

参
考
に
な
り
、
私
が
何
を
す
れ
ば
良
い
か
が

明
確
に
分
か
っ
た
状
態
で
準
備
に
臨
め
ま

し
た
。

　

ト
ッ
プ
の
選
手
が
私
た
ち
の
目
の
前
を

走
り
去
っ
て
か
ら
１
時
間
後
ぐ
ら
い
か
ら

負
傷
し
た
ラ
ン
ナ
ー
が
続
々
と
救
護
班
の

と
こ
ろ
に
来
ま
し
た
。

　

次
々
と
負
傷
し
た
ラ
ン
ナ
ー
が
来
る
の

で
、
短
い
時
間
で
応
急
処
置
や
症
状
の
治

療
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち

の
救
護
班
の
位
置
が
31
キ
ロ
地
点
だ
っ
た

こ
と
も
あ
り
「
ど
う
に
か
完
走
し
た
い
」

「
○
時
間
以
内
で
ゴ
ー
ル
し
た
い
」と
言
っ

た
要
求
が
多
く
、
何
と
か
そ
の
気
持
ち
に

応
え
た
い
と
い
う
思
い
も
あ
り
必
死
に
治

療
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

４
時
間
以
内
の
タ
イ
ム
を
狙
っ
て
い
る

ラ
ン
ナ
ー
の
方
は
「
右
の
ふ
く
ら
は
ぎ
が
痛

い
か
ら
テ
ー
ピ
ン
グ
を
し
て
ほ
し
い
」「
左

の
股
関
節
が
上
が
り
に
く
い
」
な
ど
症
状

を
細
か
く
伝
え
て
く
れ
た
り
、
施
術
を
受

け
て
い
る
際
も
水
分
を
補
給
し
た
り
、
自
分

で
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
た
り
、
話
を
聞
く
と
日

頃
か
ら
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
や
自
己
管
理
が
し
っ

か
り
と
し
て
い
る
こ
と
を
感
じ
ま
し
た
。

　

一
方
で
完
走
ギ
リ
ギ
リ
の
方
や
、
マ
ラ

ソ
ン
大
会
出
場
自
体
が
初
め
て
の
方
は

「
足
が
ヤ
バ
い
っ
す
」「
足
が
全
部
痛
い
で

す
」
な
ど
症
状
の
訴
え
方
が
抽
象
的
な
方

が
多
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
し
た
。
こ
ち

ら
が
し
っ
か
り
と
問
診
や
視
診
を
し
な
い

と
時
間
の
か
か
る
施
術
に
な
っ
て
し
ま
う

こ
と
に
な
る
の
で
、
意
識
し
な
が
ら
施
術

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

最
初
の
ラ
ン
ナ
ー
の
施
術
を
し
て
か
ら

最
後
の
ラ
ン
ナ
ー
の
施
術
が
終
わ
る
ま
で
、

水
も
飲
め
な
い
ほ
ど
忙
し
く
と
て
も
大
変

で
し
た
が
、
ラ
ン
ナ
ー
の
「
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
」「
こ
れ
で
最
後
ま
で
走
り

切
れ
そ
う
だ
よ
」「
頑
張
れ
そ
う
だ
よ
」
な

ど
と
い
っ
た
言
葉
が
と
て
も
励
み
に
な
り
、

最
後
ま
で
し
っ
か
り
と
施
術
し
ラ
ン
ナ
ー

の
方
を
送
り
出
す
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　

大
会
の
行
わ
れ
た
会
場
の
ひ
た
ち
な
か

市
は
、
私
の
地
元
な
の
で
、
こ
う
い
う
形

で
大
会
を
支
え
ら
れ
た
こ
と
を
と
て
も
嬉

し
く
思
い
ま
し
た
。
ま
た
他
の
先
生
方
の

対
応
や
施
術
な
ど
に
触
れ
さ
せ
て
い
た
だ

き
、
私
自
身
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
に
も
つ
な

が
り
ま
し
た
。

　

来
年
も
柔
道
整
復
師
会
や
接
骨
院
の
Ｐ

Ｒ
と
大
会
へ
の
貢
献
が
で
き
れ
ば
嬉
し
い

で
す
。

勝田マラソンの救護班として参加した会員

短時間で応急処置や症状の治療をする
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第
９
回
茨
城
県
柔
道
整
復
師
会

親
睦
ゴ
ル
フ
大
会

水
戸
支
部
　
有
川
渉

　

今
年
度
よ
り
、
ゴ
ル
フ
委
員
に
な
り
ま

し
た
水
戸
支
部
の
有
川
で
す
。
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

第
９
回
茨
城
県
柔
道
整
復
師
会
親
睦
ゴ

ル
フ
大
会
が
、
11
月
29
日
（
日
）、
水
戸

市
の
浅
見
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ
に
お
い
て

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
の
大
会
は
、
関

東
・
東
北
豪
雨
に
よ
っ
て
被
災
さ
れ
た
会

員
の
方
々
に
対
し
て
の
チ
ャ
リ
テ
ィ
ー
を

兼
ね
た
ゴ
ル
フ
大
会
に
な
り
ま
し
た
。
11

月
は
、
ず
っ
と
雨
の
週
末
で
し
た
が
、
当

日
は
、
最
高
の
ゴ
ル
フ
日
和
と
な
り
、
ま

た
、
最
高
の
コ
ー
ス
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
で

の
ゴ
ル
フ
で
し
た
。
開
会
式
で
は
市
川
会

長
の
挨
拶
と
藤
田
総
務
副
部
長
の
競
技
説

明
が
あ
り
、
会
員
45
名
、
協
賛
各
社
、
各

関
係
者
20
名
、
総
勢
65
名
の
参
加
者
が
、

日
頃
の
練
習
の
成
果
を
発
揮
す
べ
く
ス

タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

競
技
終
了
後
、
表
彰
式
が
行
わ
れ
、
団

体
戦
で
は
、
県
西
支
部
が
素
晴
ら
し
い

チ
ー
ム
ワ
ー
ク
で
優
勝
を
果
た
し
ま
し

た
。
個
人
で
は
、
水
戸
支
部
の
私
、
有
川

が
優
勝
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
れ

も
素
晴
ら
し
い
天
候
、
素
晴
ら
し
い
パ
ー

ト
ナ
ー
と
楽
し
く
プ
レ
ー
で
き
た
結
果
だ

と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
ま
た
、
表
彰
式
で
は
会
員
が

持
ち
寄
っ
た
ス
ポ
ー
ツ
用
品
な
ど
の
チ
ャ

リ
テ
ィ
ー
オ
ー
ク
シ
ョ
ン
が
行
わ
れ
、
盛

大
な
表
彰
式
と
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
に
加

え
シ
ョ
ー
ト
ホ
ー
ル
で
の
チ
ャ
リ
テ
ィ
ー

が
あ
り
、
合
わ
せ
て
た
く
さ
ん
の
義
援
金

が
集
ま
り
ま
し
た
。
初
め
て
の
チ
ャ
リ

テ
ィ
ー
ゴ
ル
フ
で
し
た
が
、
参
加
者
の
皆

様
の
御
協
力
に
よ
り
盛
大
に
行
う
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
茨
城
県
柔
道
整
復
師
会
の

「
絆
」
を
改
め
て
感
じ
る
こ
と
の
で
き
た

大
会
で
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
会
員
の
皆
様
の
親
睦
を
図

り
「
絆
」
を
深
め
て
ま
い
り
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

こ
の
度
、
多
数
の
協
賛
を
賜
り
ま
し
た

協
賛
各
社
、
各
関
係
者
の
皆
様
に
は
厚
く

お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

県
西
地
区
会
員
、
被
災
者
応
援
ゴ
ル
フ
大
会

県
西
支
部
　
湯
本
光
晴

　

鬼
怒
川
決
壊
で
被
災
を
受
け
た
会
員
を

励
ま
す
ゴ
ル
フ
コ
ン
ペ
を
、
12
月
27
日

（
日
）
筑
西
市
の
ス
プ
リ
ン
グ
フ
ィ
ル
ズ

ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
で
開
催
し
ま
し
た
。
当
日

は
暖
か
く
穏
や
か
な
絶
好
の
ゴ
ル
フ
日
和

で
し
た
。

　

昨
年
の
９
月
10
日
の
鬼
怒
川
決
壊
で
ゴ

ル
フ
メ
ン
バ
ー
３
名
の
先
生
が
被
害
に
見

舞
わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
中
、

ゴ
ル
フ
メ
ン
バ
ー
が
一
丸
と
な
り
、
休
日

返
上
で
被
災
を
受
け
た
会
員
た
ち
の
復
旧

作
業
に
従
事
し
、
一
日
で
も
早
く
再
開
を

願
い
支
援
協
力
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

そ
の
甲
斐
も
あ
り
少
し
ず
つ
で
す
が
診
療

を
再
開
で
き
、
今
回
の
ゴ
ル
フ
大
会
に
も

被
害
を
受
け
ら
れ
た
３
名
の
会
員
が
そ

ろ
っ
て
元
気
に
参
加
し
て
コ
ン
ペ
を
盛
り

上
げ
て
く
れ
ま
し
た
。

TRIO

トリオ医科
〒 300-1216 茨城県牛久市神谷 6-6-1
TEL029（873）8553　FAX029（873）8796

東京（営）大田区・北関東（営）館林

株式
会社

信頼のネットワーク
地域密着

Door to DoorDoor to Door

総勢65名が参加して開催された親睦ゴルフ大会

被害を受けられた３名の会員もそろって参加

 ネット結果　Out  in  hp ネット
１位  田村敏之       44  41   6   79
２位  田崎博之（SSB）51  55  36  70
３位  初参加に規定により繰り下げ
        山本茂         40  43   1   82

 グロス結果
1 位  山本茂     40  43  83
2 位  湯本光晴  41  42  83
3 位  田村敏之  44  41  85
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     TEL 027-255-3233 
  URL http://www.armlink.co.jp/

総合保険コンサルタント・賛助会員

柔道整復師
総合補償制度

団体保険は接骨院経営者の基礎となる保険です！

アームリ ンク株式会社アームリ ンク株式会社アームリ ンク株式会社アームリ ンク株式会社
　　 代表取締役　小林　和義

　一昨年の４月に入会した八重柏佳祐です。
　柔道整復師の資格を取得して以来、父
の接骨院に勤務しながら勉強してまいりました。
　父の仕事振りを見ながら柔道整復師の心構え、患者さ
んとの接し方、施術上の技術等を学び少しずつ習得出来
るように努力しています。
　私が柔道整復師になりたいと思った一番のきっかけ
は、父が患者さんへの施術だけでなく患者さんとのふれ
あいや笑顔を引き出している姿を見て、自分も同じよう
に様々な怪我で来院する患者さんの手助けになれる柔道
整復師になるのが目標です。

会員になって想う！
県南支部　八重柏　佳祐

協同組合賛助会員紹介コーナー

　茨城県柔道接骨師協同組合の先生方には、日頃から私どもの
三四郎くん、超音波診断装置をご愛用いただきまして心より厚く
御礼申し上げます。また、公益社団本部のホストコンピュータを
円滑に運用いただいております事務局職員の皆様方にも、心より
感謝申し上げます。
　私どもの会社もおかげさまで来期は創立40年を迎えることにな
ります。当初はソフトウェア開発会社として発足しましたが、柔
整業界向けに業務を特化いたしまして33年になります。茨城県つ
くば本社を起点に、札幌、青森、仙台、長野、金沢、名古屋、大
阪、岡山、福岡、鹿児島に拠点を設け、公益社団日整をメインに
全国に営業展開をしております。弊社の製品は今や1万件を超え
る先生方にご利用いただくようになりました。
　昨今、柔整療養費の請求業務もより複雑になってきました。会
計検査院の平成21年度決算検査報告の中で、厚生労働省に対し、
柔整療養費について、算定基準等の明確化の検討と適切な点検・
審査体制強化、支給の適正化の意見表示がありました。これを受
けて領収書発行の義務化、逓減の強化、部位別の負傷原因や施術
日記載等々、療養費支給申請書に細かい記載が求められています。
　三四郎くんは変わりゆく療養費の請求にいち早く対応し、先生
方のレセコンに最新のシステムを提供させていただいております。
また、平成26年３月の社会保障審議会では、柔道整復術のエビデ
ンス（科学的根拠）について発言がありました。弊社は超音波診
断装置が先生方の科学的な検査器具として必要不可欠なものであ
るとの信念のもとに、普及に力を注いでまいりました。
特に画像解析の勉強の場として『日本骨軟組織学会（略称：
JSBM）』を支援して学術向上を図ってまいりました。これからも
普及活動と勉強会の開催等、積極的に取り組んでまいります。
　今後はネット環境を最大限に利用したレセコンシステムの構築
やタブレット端末を利用した電子化等、診療や請求に役立つツー
ルの提供に努めてまいりますので、何卒宜しくお願い申し上げま
す。
　茨城県柔道接骨師協同組合様の益々のご発展を心よりお祈り
申し上げます。

株式会社エス・エス・ビー　取締役営業本部長：岡澤昌宏

※掲載を希望する協同組合賛助会員は、事務局までお申込みください。

株式会社エス・エス・ビー
茨城県つくば市榎戸748-2 沼尻産業ビル
TEL：029-839-0346  
FAX：029-838-0863
URL：http://www.sanshiro-net.co.jp/

　

ま
た
、
エ
ス
・
エ
ス
・
ビ
ー
か
ら
３
名
の

参
加
と
副
賞
商
品
の
提
供
が
あ
り
、
ト
リ
オ

医
科
か
ら
も
副
賞
商
品
と
イ
チ
カ
ワ
企
画
よ

り
当
日
賞
な
ど
た
く
さ
ん
の
協
賛
品
を
い
た

だ
き
、
コ
ン
ペ
終
了
後
の
忘
年
会
で
は
大
変

盛
り
上
が
り
、
被
害
を
受
け
ら
れ
た
３
名

の
会
員
の
絆
も
よ
り
強
く
な
り
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
永
年
の
功
績
を
讃
え
市
川
会

長
か
ら
山
本
茂
会
員
へ
の
花
束
贈
呈
も
あ

り
、
本
人
は
も
と
よ
り
全
員
が
感
動
感
激

す
る
と
い
う
す
ば
ら
し
い
サ
プ
ラ
イ
ズ
も

あ
り
ま
し
た
。
協
力
を
い
た
だ
い
た
皆
さ

ま
に
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

ま
た
、
当
会
で
は
会
員
募
集
中
!!
。
ゴ

ル
フ
愛
好
家
な
ら
ど
な
た
で
も
参
加
で
き

ま
す
。
奮
っ
て
参
加
し
て
下
さ
い
。
連
絡

は
湯
本
ま
で
お
願
い
し
ま
す
。
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●「ビアスパークしもつま」営業再開 !!
　下妻市の温泉宿泊施設「ビアスパークしも
つま」が、昨年９月の関東・東北豪雨の浸水被害による休
業から、約半年ぶりに２月１８日より営業を再開しました。地
ビールが楽しめるレストランもご利用いただけます。お問い
合わせは、ビアスパークしもつま（０２９６－３０－５１２１）へ。

《訃　報》
　関　和子（せき　かずこ）
　水戸支部　関昭宏会員の母
　12月６日死去

フリー掲示版フリー掲示版

■新入会員■
　　　　　山田　雅樹　昭和 49 年１月 18 日生まれ
　　　　　結城整骨院
　　　　　結城市結城 430
　　　　　0296 － 33 － 3977
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　⑷ゆっくりともとに戻します。これを左右交互にやっ
　てみましょう。

■椅子に座って足を抱えるストレッチ
　⑴片足を椅子にあげ、息を吸いながら足を抱えその姿

　勢を５秒間保ちます。
　⑵息を吐きながら足をゆっくりと戻します。左右交互

　にやってみましょう。
■椅子に座って腰回しストレッチ
　⑴腰に手を当てて、上体をゆっくりと息を吐きながら

　ひねります。
　⑵その姿勢を５秒保ち、息を吐きながらゆっくり戻し

　ます。左右交互にやってみましょう。
■横になって行う体操
　腹筋を強くする体操
　　⑴軽く膝を曲げて仰向けになり、太ももに手を当て

　　ます。
　　⑵ゆっくりとおへそを見る程度上体を起こし、その

　　ままの姿勢を５秒保ちます。
　　⑶ゆっくりと上体を戻します。これを10回程度繰

　　り返します。
　骨盤の反りを減らす
　　⑴軽く膝を曲げて仰向けになり、体の横に腕を置きます。
　　⑵腰と床の隙間を埋めるように背中を押し付けます。
　　⑶お尻をつぼめるようにして浮かせ、姿勢を５秒間

　保ちます。
　　⑷ゆっくりと元の姿勢に戻します。これを10回程

　度繰り返します。
　腰の筋肉を伸ばす１
　　⑴仰向けになり、片方の膝を両手で抱えます。
　　⑵胸に膝をつけ、姿勢を５秒保ちます。
　　⑶ゆっくり元の姿勢に戻します。これを10回程度

　　繰り返します。
　腰の筋肉を伸ばす２
　　⑴仰向けになり、左手で右膝の外側を持ちます。
　　⑵添えた手の方向に、腰から下だけをひねるように

　　息を吐きながら倒し、姿勢を10秒保ちます。
　　⑶左右交互に10回程度繰り返し行ってみましょう。
　腰痛があるからといって、誰でもストレッチや腰痛体
操を行ってもいいわけではありません。自分の状態に

あったものでなければいけません。
　整骨院や、接骨院などの先生が指導
してくれますので、自分の腰痛にはど
んな体操がいいのか指導してもらい
ましょう。

（広報委員　根本光昭）

編集発行人　市川善章
発行責任者　荒井健吉
編 集 部 員　髙儀和広　早乙女聰
　　　　　　根本光昭　岩本勝久　渡邉憲史
公 益 社 団 法 人 茨 城 県 柔 道 整 復 師 会
〒 310―0804　　水戸市白梅二丁目2 番 39 号
TEL 029（247）8111  FAX 029（247）8126
E-mail　shiraume08@ibaraki.email.ne.jp

腰 痛 体 操
　ずっと同じ姿勢をしていると、筋肉がこわばってしま
います。腰痛にもつながりますので、ストレッチを行っ
て体の筋肉を伸ばすストレッチを行いましょう。
　座ってできるもの、横になって行うものなど、様々な
ストレッチがありますので、腰痛の改善や予防を兼ねて
全身をリラックスさせてあげましょう。
＊腰痛の種類によっては、ストレッチによって症状が悪

化する場合があります。
　現在痛みがある人、腰痛の治療を行っている人は、専

門家に相談の上ストレッチを行うようにして下さい。
■腰痛体操の約束
腰痛体操を行う場合守っていただく約束事があります。
　★絶対に無理をして行わない。痛みのある時には行わ

　ない。
　★反動をつけたり、無理に伸ばしたりしない。
　★ストレッチをすることにより痛みがひどくなる場合

　はすぐ中止する。
　★自分のペースで行い、定期的に持続させるようにする。
　★医師や整骨院、接骨院の先生など専門家の意見に従う。
■椅子に座ってできるストレッチ
　⑴膝の上に手を置き、息をゆっくり吐きながら上体を

　前に倒します。
　⑵無理をしない程度まで前に倒しその姿勢を５秒保ち

　ます。
　⑶ゆっくりともとに戻しましょう。
■椅子に座って足を組んでストレッチ
　⑴膝の上に手を置き足を組みます。（組んだ足に手を

　置くことになります。）
　⑵息をゆっくりと吐きながら上体を前に倒します。
　⑶無理をしない程度まで前に倒しその姿勢を５秒保ち

　ます。


