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ひょっとこマラソンのテーピングボランティアに参加してきました 

発 行  
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院長 奈須 開生 

日向市原町 3-1-24 

電話 0982-52-2600 

3 月 12 日（日）に行われた、日向ひょっとこマラソン in 日向岬に

テーピングボランティアとして当院の奈須開生、奈須崇倫、やわらぎ

接骨院院長の山本裕太郎先生と参加してきました。ひょっとこマラソ

ンは、今年で第 23 回目となり、種目も①ハーフマラソンの部、②親

子の部（２㎞）③２㎞の部④５㎞の部⑤ひょっとこの部（最長５㎞で

ウォーキング、ジョギング、車椅子など自由参加。コースの折り返し

も自由）と５種目あります。 

大会の特徴として、ハーフマラソンは前半の１０ｋm 付近までは高

低差７０ｍの山中を登ったり下ったりの起伏の激しいコースで、「日

本一きついハーフマラソン」とも言われています。またきついだけで

はなく日向灘の絶景を見ながら走ることもでき、マラソンランナーか

らも人気のコースのようです。 

今回は約１，６００名の方々がエントリーされ、遠くは北海道から参加されている方もいらっしゃ

いました。私たち宮崎県柔道整復師会（接骨院・整骨院の会）の無料テーピングブースも 90 名の方々

にご利用頂き、腰や膝、足首、ふくらはぎの痙攣（つり）予防などに対応したテーピングを行いまし

た。赤・青・黄色・ピンクなどのカラフルなテーピングを用意しており、ランナーの方々には楽しそ

うに選んで頂きました。 

ランナーの皆様の軽快な走りに貢献できたことを嬉しく思います。 

またテーピングに来られた方々と話していると、年齢に関係なく目が活気に満ちあふれてイキイキ

とした表情をされていました。やはり「運動は体のためだけではなく、心のためでもある」と思いま

す。軽い散歩を行うだけでも、日光を浴び、外の空気を吸い、景色を眺めることで、気持ちが落ち着

き、自律神経が整い、体の内側から健康になっていきます。また、何か考え事をする時、自宅で考え

るより散歩しながら考えた方が良い考えが浮かぶとも言われています。 

だんだん気候も暖かくなってきましたし、日ごろの生活の中

に軽い運動を取り入れていくと心も体もより良い方向に行く

かもしれませんね。ただし、人によって体操の方法や散歩の時

間・歩数の目安が異なりますので、お気軽に当院スタッフまで

お問合せください。 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ララフフィィネネ・・彩彩芭芭デデイイササーービビススににてて誕誕生生会会がが行行ななわわれれままししたた  

山本先生（やわらぎ接骨院）に

よるランニング中に、腰が痛く

なる方に対してテーピングを行

っている様子です‼ 

体操の仕方が分からない、テーピングの巻き方が分からない、どんなト

レーニングをしたらいいか分からないなど、チームや個人で様々な疑問、

悩みがあれば是非お手伝いさせて頂きますので、何でもお声掛け下さい!! 

足のテーピングの様子です 

 ラフィネデイサービスセンター、及び、彩芭デイサービスでは、利用者様に楽しい時間を過ごしてもら

うため、様々な催しや体操等を行っています。 

 ３月に行われました、誕生会の様子とデイサービスの御紹介をさせて頂きます。より多くの方々にデ

イサービス、介護について知って頂きたいと思います。 

今回の誕生会には、ボランティ

アによる素敵な歌のプレゼントが

ありしまた。利用者様、スタッフ共

に綺麗な歌声に聴き入ってしまい

ました。中には、昔を思い出して

涙を流す利用者様もいました 

歌のプレゼントの他にもスタッフ

による、一芸？？踊りの披露等

あり、利用者様、スタッフ一同笑

いに包まれた楽しい時間を過ごし

ました。 

デイサービスとは？ 

 デイサービスとは、高齢者が介護施設に日帰りで通い、送迎、食事や入浴など日常的な生活の支援や

生活機能訓練、口腔機能訓練が受けられるサービスです。 

どんな方が利用するの？ 

 要支援、要介護の認定を受けている方で、いろんな方達と触れ合いたい、お友達と過ごしたい、自分

の趣味を生かしたい、体力の衰えが気になる。また、病気や事故等で身体に障害を持たれた方など、そ

れぞれの思いや理由をお持ちの方々を対象としています。 

デイサービスの特色 

 高齢者が家に閉じこもり、刺激の少ない生活を続けがちになると、寝たきりや認知症になりやすい状

況になります。デイサービスに通う事で、多くの人に出会い会話することで本人に刺激、緊張をもたら

し、寝たきりの予防や認知症をやわらげます。毎月、楽しいイベントがあります。 

 

デイサービスには、介護専門スタッフがいますので、見学・体験・お話し等をという方は遠慮なくスタ

ッフにお声掛けください。 

ボランティアによる素敵な歌の

プレゼント 

昔を思い出して、感動の涙…… 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

手や指、ヒジの動きで腕の筋肉は使われますが、日常ではあまりにも当たり前に使われてい 

るため、よほど手首や腕に症状が出ない限りは、この部分は気にしないかもしれませんね。 

しかし、毎日使っている以上はやはり疲労は蓄積される可能性があり、それが肩周りの筋肉 

へ負担をかけ、肩こりの原因となる可能性もあるのです。 

③①と反対向きも行いましょう。 

右腕は手のひらが天井を向く方向へ、左腕は 

床方向へ、気持ちよく伸びる範囲内でねじっ 

ていきます。 
 

④左手の指先 

を天井方向へ曲げ、腕の背面を伸ばします。 

右手の指先を床方向へ曲げ腕の前面を伸ばし 

ます。 
 

毎日の似たような動きでは、動かされる関節 

の範囲も、ある程度決まってしまいますので 

たまには普段とは違う動かし方をした方が、 

体にとってはプラスになります。 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

腕の疲労を回復させるために、日常生活の中 

では、あまり行わない動作を取り入れた体操 

を行ってみましょう！！ 
 

肩のつけ根をねじってみよう！！ 

①左腕は手のひらが天井を向く方向へ右腕は 

床方向へ、気持ちよく伸びる範囲内でねじっ 

ていきます。 
 

②さらに、左手 

の指先を床方向へ向け、腕の前面を気持ちよ 

く伸ばします。 

右手の指先は天井方向へ曲げていき、腕の背 

面が伸びるようにします。 

 

 

要注意！指と腕の酷使！！  

肩周りをほぐしても、なかなか肩こりが改善されなかった方は、ぜひ腕の疲労にも

注目して体操に挑戦してみてください。  

体
の
不
思
議
！

 

い
っ
た
発
作
を
起
こ
し
て
し
ま
い 

ま
す
。
驚
く
こ
と
に
、
全
体
の
６ 

～
８
割
が
二
十
才
を
超
え
て
か
ら 

の
急
な
発
症
で
す
。
し
か
も
、
そ 

の
約
半
数
が
四
十
代
以
上
の
中
高 

年
が
占
め
て
い
ま
す
。 

 

例
え
ば
風
邪
を
ひ
い
て
、
咳
だ
け 

が
長
引
い
て
い
た
と
し
て
も
、
大 

人
の
場
合
は
日
々
の
仕
事
や
家
事 

の
忙
し
さ
も
あ
り
、
あ
ま
り
気
に 

留
め
る
こ
と
は
な
い 

で
し
ょ
う
。 

ま
た
、
喘
息
の
特
徴 

の
一
つ
に
、
夜
間
や 

早
朝
に
咳
き
込
み
な 

ど
の
発
作
が
で
る
も
の
の
、
昼
間 

は
何
の
症
状
も
な
く
過
ご
せ
る
と 

い
う
こ
と
で
、
昼
間
は
大
丈
夫
だ 

か
ら
と
、
つ
い
放
置
し
て
し
ま
う 

の
で
す
。
し
か
し
、
こ
れ
が
大
人 

の
喘
息
が
増
加
し
て
い
る
一
因
と 

な
っ
て
い
る
の
で
す
！ 

大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
喘
息
を
予 

防
す
る
に
は
、
タ
バ
コ
を
吸
わ
な 

い
！
風
邪
を
ひ
か
な
い
！
ス
ト
レ 

ス
を
溜
め
な
い
！
の
「
３
な
い
」 

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
！
！ 

                       

 急 増 中 ！ ～ 大 人 の 喘 息 事 情 ～  

喘
息
と
い
う
と
、
子
供
の
病
気 

の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま 

す
が
、
近
年
、
大
人
に
な
っ
て 

か
ら
喘
息
を
発
症
す
る
人
が
増 

え
て
い
て
、
約
三
十
年
前
と
比 

較
す
る
と
、 

実
に
３
倍
に 

増
加
し
て
い 

る
と
か
！ 

  

知
っ
て
い
る
よ
う
で 

 
 

 

知
ら
な
い
喘
息
？
！ 

喘
息
は
、
正
式
名
称
を
「
気
管 

支
喘
息
」
と
言
い
、
口
・
鼻
～ 

肺
の
空
気
の
通
り
道
の
一
部
で 

あ
る
気
管
支
が
、
常
に
炎
症
を 

起
こ
し
て
狭
く
な
っ
た
り
、
塞 

が
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
起
こ
り 

ま
す
。
炎
症
が
起
き
て
い
る
と 

正
常
な
状
態
に
比
べ
て
、
刺
激 

に
対
し
非
常
に
敏
感
に
な
っ
て 

い
る
た
め
、
埃
や
タ
バ
コ
な
ど 

の
小
さ
な
刺
激
に
も
反
応
し
て 

し
ま
い
ま
す
。 

さ
ら
に
気
道
が
狭
く
な
っ
て
、 

激
し
い
咳
や
息
苦
し
く
な
る
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A B C D Ｅ 

二重枠に入った文字をＡ→Ｅの順に

並べてできる言葉はな～に？ 

こたえ！ 

◇◆ヨコのカギ◆◇ 

１風見鶏の頭はこちらを向きます。 

２貝をおなかの上で割る動物は？ 

３得意なこと。「おはこ」とも言います。 

４髪の毛が渦を向いているところ。 

５いがに包まれた実がなります。 

10 カレーによく合うパンは？ 

11 お寿司を数えるときに言います。 

12 知らない道や場所まで導くこと。 

13 お花見と言えばこの木です！ 

14 色は金・銀・銅とあります。 

15 草を刈るときに使います。 

  

  

  

  

  

  

 
 

◇
◆
タ
テ
の
カ
ギ
◆
◇ 

１ 

た
ま
ご
の
一
番
外
側
。 

３ 

ト
ラ
ン
プ
の
Ｋ
は
キ
ン
グ
。
で
は
Ｊ
は
？ 

６ 

柴
犬
と
ス
ピ
ッ
ツ
の
○
○
○
○
犬
。 

７ 

○
○
が
通
れ
ば
道
理
が
引
っ
込
む
。 

８ 

○
○
・
現
在
・
未
来
。 

９ 

首
の
後
ろ
の
部
分
。 

 
 

河
畔
・
・
・
な
ん
と
読
む
？ 

 
 

○
○
○
直
送
の
新
鮮
な
野
菜
。 

 
 

そ
ば
・
う
ど
ん
・
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
な
ど
。 

 
 

相
撲
の
社
会
は
○
○
界
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。 

 
 

カ
ウ
ボ
ー
イ
が
首
に
巻
く
こ
と
も
あ
る
布
。 

 
 

４
２
．
１
９
５
㌔
走
り
ま
す
！ 

 
 
 

野
球
グ
ラ
ン
ド
に
４
つ
あ
り
ま
す
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クロスワードパズルに挑戦！  １㌔先が見えない場合は霧。 

１㌔以上見える場合はもや。となります！ 
 

ちなみに、霧が濃くなって見通しが５００㍍ 

以下になると、海上の場合、濃霧注意報が発 

表され、さらに視程が１００㍍まで落ちると 

陸上でも濃霧注意報が出され、交通機関に影 

響が出る恐れがあるそうです！？ 

ここまで見通しが悪くなると、もう春がすみ 

とは言えませんね(^_^;) 
 

冬の乾いた空気に比べて、春の空気は湿り気

が多く、その分、霧やもやがかかりやすくな

ります。これも、春のひとつの顔ですね♪ 

  

 

  

  

  

  

  

  

  

知ってる？霧ともやの違い！ 

冬から春になると、遠くの景色 

が見えにくくなる現象を「春が 

すみ」と言いますね。 

春がすみの原因は色々あります 

が「霧」と「もや」もそのひとつ。 

一般の生活では、霧ともやの違いはあいまいで 

すが、はっきりと区別されています。 
 

霧ともやの違いは「視程（してい）」 

いわゆる見通しです。 

 

 


