
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6月に入り、蒸し暑い日が続いてきましたね。夜間に汗をかいてしまい、脱水症状によって足

がつってしまうことが増えてくる時期です。こまめな水分補給を心がけてくださいね。 

今月は当院でもよく患者様に行って頂く骨盤体操をご紹介します。 

 骨盤体操といっても、細かくいうと仙腸関節（仙骨と腸骨で結ばれる関節）の体操です。仙腸

関節の機能は様々ありますが、特に衝撃を吸収してくれる、緩衝作用が重要とされています。歩

行時の足から伝わる衝撃の 90％は、背骨、肋骨、骨盤にある小さな関節で吸収されるのです。そ

の関節が固くなったりすると、衝撃はうまく吸収されず、足首、膝、股関節、腰、さらには脳に

対してもストレスを与えるとも言われています。このストレスが働き続けると、関節の変形や、

様々な痛みに繋がります。 

根本的な体の痛みを解決するためには、背骨、肋骨、骨盤の小さな関節がスムーズに動くように

していく必要があります。そこで今回は自宅で簡単にできる骨盤（仙腸関節）の体操をご紹介し

ます。 

（仙腸関節の図） 

 

 

 

 

 

①立位四股 

• 両足を開いて立ち、両手は両膝にあてて上体を支えます。この姿勢から殿部を後ろに突き

出すようにしながら腰を落としていくと股関節につまりを感じます。 

• この時ゆっくり息を吐きながら腰を落とし、息を吸いながら腰を戻しましょう。 

• 正しく行えた場合は股関節のつまり感が消えていく感覚がわかります。 

• １０回行います。難しい場合は②の座位四股を行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今 月 の ハ イ ラ イ ト 
・骨盤体操をやってみよう 

自律神経の乱れ・・・・・１、2Ｐ 

・足裏って大事！・・・・・・・・・・・３Ｐ 

・脳トレにチャレンジ・・・・・・・・・４Ｐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

骨盤体操をやってみよう！ 
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②座位四股 

・低めのいすに座り、両脚を開いた姿勢から上体を前屈さ 

せていくと股関節につまりを感じます。 

・この時ゆっくり吐きながらおなかを床に近づけるように 

行います。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

痛みが出ない範囲で行って下さい。また仙腸関節を意識しながら行うと効果的です。 

腰痛、肩のはり、膝痛など、多くの症状に適応します。私でも大丈夫かなと思われた方はお気軽にご相談

下さい。その他の体操もありますので、お一人おひとりにあった体操をご紹介させて頂きます。自分で自

分の体を治そうという意思が自己免疫機能を高めてくれます。私達、奈須接骨院スタッフはそのお手伝い

をさせて頂きます。 

一緒に大切な体と向き合っていきましょう(^_^) 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

自律神経は、循環器、消化器、呼吸器などの活動を調整するために、24時間働き続けている神経です。

体の活動時や昼間に活発になる交感神経と、安静時や夜に活発になる副交感神経があります。その 2つ

のバランスをそこなうのが「自律神経の乱れ」です。不規則な生活やストレスによって自律神経の働きが

乱れると、体の器官にさまざまな不調が現われます。 

心の持ち方を変えて自律神経を整える 

心に負担をかけないようにしましょう 

身体にかかる様々なストレスもそうですが、心にかかるストレスは心臓やその他の臓器に負担をかけてしまいます。 

精神的にしんどい時は、自分の身体の健康を最優先に考え、無理をしないで、ストレスのある状況からは、一旦離れ

るなどしてみましょう。 

心の負担をできるだけ軽くして、まずは体力をつけるようにすれば、自律神経も整ってきます。 

身体が元気になれば、今まで気になっていたことも、それほど気にならなくなったりしますよ。 

夜はゆったり過ごして、ゆっくり休みましょう 

入眠体制を作ることが大切です。 

睡眠は副交感神経の出番です。 

この時に、元気に活動するための交感神経が働くようなことがあれば、自然な睡眠に 

入っていくことが難しくなり、自律神経を乱す原因にもなります。 

夜はできるだけリラックスしていることが大切です。 

身体の調子は私たちの気分に影響します。 

体調が悪いと、落ち込んだり、ネガティブな考えに陥ったりすることがありますよね。 

そんなことにならないように、簡単なことから始めて、自律神経を整えていきましょう。 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ご自分の足の裏どうなっていますか？土踏まず（アーチ）がありますか、偏平足気味になっていませんか？ 

土踏まずは何の為にあるのでしょうか？足の裏について勉強してみましょう！ 

 

土踏まず（つちふまず）とは、足裏にあるアーチ形状である。土踏まずは片足に三箇所あり、それぞれ、前

後方向、左右方向、水平回転方向の姿勢制御を容易にする。また、アーチ形状がバネのように作用すること

で、足にかかる衝撃を緩和させる役割もある。  

 

 

 

 

 

土踏まずの痛みによる様々なトラブル 

土踏まずが痛く感じるのは、身体を支えている、いわゆるクッションの役目をしている足の裏の

アーチ部分が弱っているという事です。アーチ部分が弱ることで、足底腱膜炎だけでなく、他にも

様々なトラブルが生じてきます。 

 

○偏平足 

運動不足が原因で足の底の筋肉が弱り、偏平足になる中高年の方もいます。 

そもそも土踏まずは歩いたり走ったりする時に、バネのような働きをします。 

偏平足になると、足の衝撃を受け止めるバネがなくなるため、疲れやすくなったり、タコや魚の目

ができたりします。 

○開張足 

開帳足とは、足を前から見た時のアーチがなくなってしまう状態です。 

中指あたりへの衝撃が強くなるため、タコができたり、外反母趾やハンマートウになる可能性もあ

ります。 

○外反母趾 

土踏まずの痛みは、足の裏の土踏まずの筋肉の衰えによって生じますが、その部分がうまく機能し

ないことで、親指や小指に力が加わるようになります。この状態が続くと外反母趾になることもあ

ります。 

 

 

足ジャンケン 

足の指で『グー』『チョキ』『パー』をするだけです。一緒にやってくれる人が 

いたら楽しくできます。 

足でタオルをつかむ 

床に広げたタオルを足で掴んでみて下さい。最初はなかなか掴む事ができ 

ないと思いますが、徐々に足の筋力がついてくると掴む事ができます。 

 

直立二足歩行を行うことで次第に

形成されるため、生まれたばかり

の赤ちゃんには土踏まずはない

そうです。 

足裏を鍛えるトレーニング 

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A2%E3%83%BC%E3%83%81
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%89%8D%E5%BE%8C
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%89%8D%E5%BE%8C
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%B7%A6%E5%8F%B3
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%B0%B4%E5%B9%B3
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%A7%BF%E5%8B%A2%E5%88%B6%E5%BE%A1
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%90%E3%83%8D
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%B6%B3
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%A1%9D%E6%92%83
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%9B%B4%E7%AB%8B%E4%BA%8C%E8%B6%B3%E6%AD%A9%E8%A1%8C


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１） ２） ３） ４） ５） 

６） ７） ８） ９） １０） 

～ 漢 字 変 換 ～ 

解答欄 

１）１９□－□３＝１７９ 

２）□０－４□＝４３  

３）６３÷□＝ ７ 

４）１０時１５分の４３分前は？  

５）９時１７分の４９分前は？  

問題ＰＡＲＴ１「漢字・計算ドリル」 

 ６）じがじさん 

 ７）しつぎおうとう 

 ８）せいとうぼうえい 

 ９）さんけんぶんりつ 

１０） こぐんふんとう 
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直
し
て
ね
！ 

 １）２と１   ２）９と７   ３）９     ４）９時３２分  ５）８時２８分    

 ６）自画自賛  ７）質疑応答  ８）正当防衛  ９）三権分立  １０）孤軍奮闘 

ＰＡＲＴ１ 「計算・漢字ドリル」の正解 

正解：ｂ．×  解説 ： 耳垢は、溜まりすぎると外耳炎や難聴の原因になりますが、耳の内部 

を潤し、抗菌作用で耳を守る良い働きもあります。 

放っておいても自然に落ちるうえ、掃除しすぎると逆に過剰に分泌されたり、鼓膜が傷つい 

たりする危険もあるので、やりすぎないようにしましょう！！ 

お風呂上りは、皮膚がふやけて傷つきやすいので、避けたほうがよいそうです。 

綿棒を使うときは、球部で耳垢を押し込んでしまわないよう注意して使って下さいね。  

 

 

  

ＰＡＲＴ２ 「体の不思議問題」の正解 

問題ＰＡＲＴ２「体の不思議問題」 

 Ｑ． 耳掃除は、なるべく頻繁に行ったほうが良い ？  

       ａ．○（良い）     ｂ．×（悪い） 

脳トレにチャレンジ！！ 絹やカシミア、アンゴラはとてもデリケート 

で、湿気に弱い素材ですから、一番上のケー 

スにしまいましょう。 

逆に、湿気に強い綿や麻は下の 

ケースでも大丈夫です。 

中段には、比較的湿気に弱いウ 

ールやポリエステルを入れるといいですね。 
 

衣類をギュウギュウに詰め込むと通気が悪く 

なりますから、ケースやクローゼットは８分 

目の収納を心がけましょう！！ 

また、押し入れに“すのこ”を敷くのも湿気 

対策になりますよ♪ 

 

 

最後に、衣類をしまうなら晴れて空気の乾い

た日を選ぶこと。 

乾いた空気と一緒に、衣類をしまってあげま

しょう。 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

衣替えに一工夫！収納編 

夏服に切り替える衣替えの時期ですが、梅雨も 

近づき、湿気が多くなる季節でもあります。 

実は、衣類をしまう時に気をつけなければいけ 

いないことがあります！ 
 

湿気は下の方にたまりますので、押し入れなら 

上段より下段、重ねた衣装ケースの場合も、や 

はり下のケースほど湿気が多くなります。 

「湿気に弱い衣類は上に、強い衣類は下に」 

これが収納のポイントです。 

 


