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皆さまの健康を支える皆さまの健康を支える
お手伝いができるようお手伝いができるよう
誠心誠意努めてまいります。誠心誠意努めてまいります。

皆さまの健康を支える
お手伝いができるよう
誠心誠意努めてまいります。
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【
サ
ー
ビ
ス
の
ご
利
用
に
あ
た
っ
て
】

90
歳
に
な
る
ご
夫
婦
は
、
お
二
人
と
も
腰

痛
や
背
中
の
違
和
感
で
悩
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
し
た
。

エ
ミ
シ
ア
訪
問
鍼

マ
ッ
サ
ー
ジ
を
利

用
す
る
ま
で
は
、
自
力
で
整
体
院
や
整
形
外

科
に
通
っ
て
治
療
に
あ
た
っ
て
い
た
も
の

の
、
ご
年
齢
が
上
が
っ
て
き
た
こ
と
に
伴
い

車
の
運
転
も
難
し
く
な
っ
て
、体
の
ケ
ア(

治

療)

が
で
き
て
い
な
か
っ
た
状
況
で
す
。

【
サ
ー
ビ
ス
の
ご
利
用
に
あ
た
っ
て
】

偶
然
に
毎
日
読
ん
で
い
る
新
聞
の
折

込
チ
ラ
シ
で
「
マ
ッ
サ
ー
ジ
師
が
自
宅

に
訪
問
し
て
く
れ
る
」
と
い
う
内
容
を

み
て
当
社
の
サ
ー
ビ
ス
を
知
っ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

ご
家
族(

娘
様)

と
も
ご
相
談
の
上
、

直
接
お
電
話
に
て
問
合
せ
を
い
た
だ
い

た
こ
と
が
ご
利
用
の
き
っ
か
け
で
す
。

【
ど
の
よ
う
な
施
術
を
し
て
い
る
の

か
？
】

　

旦
那
様
は
極
度
の
腰
痛
で
あ
る
た

め
、
指
圧
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
だ
け
で
は

効
果
が
低
く
、
鍼

治
療
に
も
重
点

を
置
い
て
い
ま
す
。

　

特
に
、
鍼
に
微
弱
な
電
気
を
通
す

「
パ
ル
ス
治
療
器(

鍼
電
極
低
周
波
治

療
器
）」
を
用
い
て
、
よ
り
効
果
を
あ

げ
れ
る
よ
う
に
時
間
を
割
い
て
い
ま

す
。

　

奥
様
は
「
円
背
」
か
ら
く
る
筋
肉

の
緊
張（
筋
緊
張
）が
と
て
も
激
し
く
、

緊
張
を
緩
め
る
指
圧
や
マ
ッ
サ
ー
ジ

を
重
点
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
ご
夫
婦
と
も
腰
痛
が

顕
著
な
た
め
、
少
し
で
も
改
善
に

向
か
う
よ
う
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
・
鍼

の
施
術
に
加
え
て
、
臀
部
〜
大

臀
筋
の
筋
力
強
化
に
向
け
た
【
お

尻
上
げ
運
動(

ヒ
ッ
プ
リ
フ
ト
）】

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
ご
自
身
で
も
で
き
ま

す
の
で
、『
気
づ
い
た
と
き
は
、
無

理
の
な
い
範
囲
で
可
能
な
限
り
運

動
を
し
て
く
だ
さ
い
ね
』
と
施
術

者
が
お
声
が
け
し
て
い
ま
す
。

　

施
術
者
と
し
て
は
、
自
分
で
体

お
声
が
け
し
て
い
ま
す
。

患
者
様
に
つ
て

い

【
サ
ー
ビ
ス
の
ご
利
用
に
あ
た
っ
て
】

　

伺
っ
た
の
は
愛
知
県
一
宮
市
中
心
部

か
ら
離
れ
た
の
ど
か
な
街
並
み
に
あ
る

個
人
宅
。近
く
に
単
線
の
電
車
が
通
り
、

時
折
「
ガ
タ
ン
ゴ
ト
ン
」
と
電
車
の
音

が
聞
こ
え
る
閑
静
な
住
宅
街
で
す
。

　

旦
那
様
の
ご
出
身
は
静
岡
県
の
山
間

部
で
す
。
奥
様
は
長
野
県
の
ご
出
身
で

す
が
、
静
岡
県
に
近
い
と
い
う
こ
と
も

あ
っ
て
、
地
元
で
知
り
合
い
ご
結
婚
さ

れ
た
よ
う
で
す
。

　

旦
那
様
は
若
い
頃
、
地
元
で
山
仕
事

を
な
さ
っ
て
い
た
そ
う
で
、
愛
知
県
に

引
っ
越
し
て
か
ら
も
ア
ス
フ
ァ
ル
ト
舗

装
を
す
る
道
路
工
事
な
ど
の
力
仕
事
に

従
事
し
て
い
た
よ
う
で
す
。

　

体
力
自
慢
だ
っ
た
と
思
わ
れ
ま
す

が
、
昔
に
酷
使
し
た
お
体
は
あ
ま

り
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
さ
れ
て
い
な

か
っ
た
の
か
、
い
ま
で
は
腰
痛
が

　
「
座
っ
て
い
る
の
が
辛
い
と
解
っ

て
い
る
け
ど
、
ず
っ
と
寝
転
が
っ

て
ば
か
り
・
・
・
。
天
気
の
良
い

日
に
は
縁
側
や
庭
で
お
日
様
を
浴

び
た
り
、
気
分
転
換
し
て
欲
し
い

と
思
う
ん
だ
け
ど
・
・
・
」
と
奥

様
は
思
い
を
述
べ
て
い
ま
し
た
。

　

一
方
で
奥
様
の
ご
状
態
は
、
背

中
が
曲
が
っ
て
い
る
「
円
背

ゆ
る
猫
背)

」
が
強
く
、
歩
行
が
安

定
し
な
い
状
況
で
す
。
背
中
の
ゆ

が
み
か
ら
、
腰
に
も
負
担
が
か
か
っ

て
お
り
腰
痛
も
併
発
し
て
い
る
状

況
で
す
。

か
っ
た
の
か
、
い
ま

か
っ

中
が
曲
が
っ
て
い
る
「

っ
て
い
る
「

ゆ
る
猫
背)

」
が
強
く
、
歩

定
し
な
い
状
況
で
す

定
し

か
ら
、
腰
に
も
負
担
が
か
か
っ

が
み
か
ら

痛
も
併
発
し

て
お
り
腰
痛
も
併

腰腰
り
腰腰
痛
腰

鍼
にに
微
弱
な
電
気
を
通
す

電
気

パ
ル
ス
治
療療
器

「
パ

器(

鍼
電
極
低
周
波
治

電
極

鍼
電
極
低
周
波
治

電
極

緊
張
を
緩
め
る
指
圧圧
や
マ
ッ
サ
ー
ジ

緊
張

尻
上
げ
運
動
運運
げ
運
げ
運

(

ヒ
ッ
プ

の
緊
張（
筋
緊
張
））が
と
て
も
激
し
く

の

激る
筋
肉
筋
る
筋筋
る
筋

療
器
）」

況
で
すす
。。。
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　脂質の摂りすぎは LDL- コレステロール（悪玉）や中性脂肪を増加させ、HDL- コレステロール（善玉）
を減少させ、肥満や動脈硬化の原因になります。 これを放置すると心筋梗塞や脳梗塞などの重大な疾患
を引き起こ危険性があります。

　脂質の種類にも注意が必要で、飽和脂肪酸（バター・肉の脂）は控え、不脂肪酸飽和（魚の油・オリー
ブオイル）を積極的に摂取するのが好ましい。 特に n-3 系脂肪酸（オメガ 3）は体内で作れないため、
アマニ油や青魚（DHA・EPA）から摂取するのがおすすめです。

　また、食事全体の脂質を大事にする工夫も大切で、脂
質は 1g=9kcal と炭水化物・ぱくたんたん質の 2倍以上
のエネルギーを持ちます。 例えば、テフロン加工のフラ
イパンを使う、バラ肉よりロースを選ぶ、鶏肉の皮を外す、
赤身の肉を選ぶ、網焼きや蒸し調理を取り入れるなどで、
脂質の摂取方法を工夫すると良いでしょう。

しょうが半分をすりおろし、☆を混ぜ合わせてたれを作る①

たらに分量外の塩を振り、水分が出てきたらキッチンペーパーで拭く②

耐熱皿に移して酒を加え、①の残りのしょうがを千切りにして乗せ、レンジで約 4分加熱する③

水分を抑えてかいわれ大根を乗せたら①で作ったたれをかけ、③で一緒に加熱したしょうがの千切りを乗せる④

栄養成分表示
エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
食塩相当量

126kcal
16.9g
5.3g
2.8g
1.6g

たら・・・・・・・
かいわれ大根・・・
しょうが・・・・・
酒・・・・・・・・
醤油・・・・・・・
酢・・・・・・・・
ごま油・・・・・・
にんにくチューブ

1切れ
1/3 株
1/2 個
大さじ 1
大さじ 1/2
小さじ 1
小さじ 1
約 1cm分

で、飽和脂肪酸（バター・肉の脂）は控え、
ブオイル）を積極的に摂取するのが好ましい。 特に n-3 系脂肪酸（オメガ 3）は体内で作れないため、
アマニ油や青魚（DHA・EPA）から摂取するのがおすすめです。

不脂肪酸飽和（魚の油・オリー

脂肪酸の選び方！脂質摂取で心臓・脳のリスクを減らす

【
取
材
者
よ
り
】

　

事
前
に
お
聞
き
し
て
い
た
旦
那
様
の

ご
性
格
は
「
あ
ま
り
口
数
が
多
く
な
い

で
す
」
と
の
こ
と
で
し
た
が
、
い
ろ
い

ろ
と
質
問
し
て
い
く
中
で
お
話
を
し
て

く
だ
さ
っ
た
の
が
印
象
的
で
し
た
。
旦

那
様
が『
も
う
90(

歳)

だ
か
ら
頑
張
っ

た
わ
』
と
ご
自
身
を
讃
え
て
い
ま
し
た

が
、そ
の
隣
で
奥
様
が
『
私
も
90(

歳)

だ
か
ら
そ
ん
な
偉
そ
う
な
こ
と
言
っ
て

も
ダ
メ
よ
』
と
、
漫
才
み
た
い
な
会
話

を
聞
い
て
、
大
笑
い
し
て
し
ま
い
ま
し

た
。

　

奥
様
は
旦
那
様
に
色
々
と
「
あ
あ
し

た
ら
…
こ
う
し
た
ら
良
い
の
に
」
と
注

文
が
あ
り
そ
う
で
し
た
が
、
兎
に
も
角

に
も
こ
れ
か
ら
も
お
元
気
で
過
ご
し
て

い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
、
エ
ミ
シ
ア
で

ご
夫
婦
の
健
康
維
持
の
サ
ポ
ー
ト
を
継

続
し
て
い
き
た
い
と
強
く
思
い
ま
し

た
。

さわやかな後味が広がる【簡単！たらのレンジ蒸し】

PointPoint�
・たら…高たんぱく&低脂質・たら…高たんぱく&低脂質

・レンジ蒸しのため加熱時に油を使わない！・レンジ蒸しのため加熱時に油を使わない！

Point�
・たら…高たんぱく&低脂質

・レンジ蒸しのため加熱時に油を使わない！

【
患
者
様
の
お
声
】

　

こ
れ
ま
で
は
、
体
が
つ
ら
い
中

で
自
分
で
治
療
院
へ
行
っ
て
い
た

が
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
師
が
自
宅
に
来

て
く
れ
る
の
は
と
て
も
あ
り
が
た

い
。

　

慣
れ
て
い
る
自
宅(

自
室)

で
治

療
を
受
け
ら
れ
る
の
は
と
て
も
幸

せ
だ
よ
。

　

マ
ッ
サ
ー
ジ
の
先
生
が
い
つ
も

優
し
く
声
を
か
け
て
く
れ
て
、
体

の
痛
み
を
和
ら
げ
て
く
れ
る
。
本

当
は
自
分
で
体
を
動
か
し
て
い
く

必
要
性
は
わ
か
っ
て
い
る
け
ど
、

一
人
で
は
難
し
い
か
ら
、
先
生
の

言
葉
は
励
み
に
な
り
ま
す
。

に
来

マ
ッ
サ
ー
ジ
師
が
自
宅
に
来

ジ
師

く
れ
る
の
は
と
て
と
て
も
あ
り
が
た

と
て

いい
。
い

慣慣
れ
て
い
る
自

い
る
自
宅(

自
室
自
室室室)

で
治
で
治治

療
を
受
を
受
け
ら
れ
る
の
は
と

の
は
とと
て
も
幸

と

受

の
は
の

サ

先

い
つ

マ
ッ
サ
ー
ジ
の
先

ッ
サ
ー
ジ
の
先
生
が
い
つ
も

ッ
サ
ー
ジ
の
先先
生
先
生
が

先
生
先
生生
先先
生
が

つ

先先
生
が

つ

く
れ
て
、
体

優
し
く
声
を
か
け
て
く
て
く
れ

く
れ
る
。

の
痛
み
を
和
ら
げ
て
く
れ
る

く
れ
る
れ

せ
だだ
よ
。

だだ
せ
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C D

　両親が鍼 マッサージ師として働いていたこともあり、自然な流れで
この道を志すようになりました。高校卒業後、日本鍼 理療専門学校に
進学し、45歳になる現在まで、主に関東地方で鍼 治療やマッサージ
に携わってきました。直近では山梨県に拠点を移し、富士山を毎日眺め
ながら訪問治療を行っていましたが、諸事情により廃業となり、ご縁が
ありエミシア名古屋店に入社する運びとなりました。

初めまして、田口 学と申します。

　弊社の社長も仰っていましたが、「一生勉強」という言葉が私の
心に響きます。特に食事や健康、老化といった分野には強い関心
を持っていますが、一方で解剖学的な知識が不足していると感じ
ており、これを克服することが現在の課題です。幸い、エミシア
では月に二度、理学療法士の先生をお招きして勉強会が開催され
ており、向上心にあふれる先生方と共に学べる環境に大変感謝し
ています。この機会を活かして、さらなる成長を目指していきた
いと思います。

　私の出身地である栃木県足利市は、相田みつをさんの生誕地でもあり、
彼は私の高校の大先輩でもあります。「つまづいたっていいじゃないか
　にんげんだもの」という彼の言葉は、私自身の生き方を支えてくれる
大切な教訓です。この言葉を胸に刻みながら、これからも一歩一歩進ん
でいきたいと思います。
　今後ともどうぞよろしくお願いいたします！

田
口
田
口 
学

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

田
口
田
口 
学

田
口
学

た
ぐ
ち

た
ぐ
ち

ま
な
ぶ

ま
な
ぶ

鍼
灸
師
・
あ
ん
摩
マ
ッ
サ
ー
ジ
指
圧
師

た
ぐ
ち

た
ぐ
ち

ま
な
ぶ

ま
な
ぶ

た
ぐ
ち

ま
な
ぶ

　

体
の
側
面
に
あ
る
筋
肉
は
、
日
常

の
動
作
で
は
あ
ま
り
意
識
さ
れ
ず
、

使
わ
れ
に
く
い
部
位
で
す
。
し
か
し
、

骨
盤
を
支
え
る
土
台
を
し
っ
か
り
作

る
こ
と
で
、
体
の
安
定
性
が
向
上
し
、

ス
ム
ー
ズ
な
動
き
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
腰
回
り
の
柔
軟
性
が
低

下
し
て
い
る
場
合
は
、
骨
盤
か
ら
背

骨
に
か
け
て
の
自
然
な
カ
ー
ブ
を
取

り
戻
し
、
余
計
な
負
担
を
軽
減
す
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
効
果
的
で
す
。

　

最
終
的
に
は
、
全
身
の
動
き
を
連

携
さ
せ
な
が
ら
体
幹
を
強
化
す
る
こ

と
で
、
安
定
し
た
姿
勢
を
維
持
し
や

す
く
な
り
ま
す
。　

こ
れ
が
身
に
つ

け
ば
、
長
時
間
座
っ
て
い
て
も
疲
れ

に
く
く
、
快
適
に
過
ご
せ
る
体
へ
と

近
づ
く
で
し
ょ
う
。

使骨な骨りト携とすけ近

強化トレーニング強化トレーニング強化トレーニング
長時間座っても体への負担を軽減する体作り

骨盤を支える役割を持つお尻の側面の中臀筋を重点的に鍛え
ます。さらに、体幹を下から支える腹斜筋と連動し、体の側
面をつなぐ筋膜のラインを強化することで、骨盤周りの安定
性を高めます。

骨盤のバランスを整えて
快適に座れるようにする

横向きのヒップ持ち上げ運動 横倒しと伸ばし運動

丸まってゴロゴロ運動丸まってゴロゴロ運動 膝をついてハムストリングスを
伸ばす運動

横向きのヒップ持ち上げ運動 横倒しと伸ばし運動

丸まってゴロゴロ運動 膝をついてハムストリングスを
伸ばす運動

体幹、骨盤、股関節に関わる筋肉を一括して鍛えるトレーニ
ング。体の側面にあるラテラルラインを活用した動きの連携
により、安定した姿勢をキープしやすい体をつくる。

体の側面の筋力を高めて
安定した姿勢を維持

背骨の柔軟性と可動域を向上させ、骨盤との連携をスムーズ
にすることが目的。不安定な姿勢の中で骨盤周りの筋肉を働
かせながらバランスを取ることで、座ったときの安定感が高
まる。

腰椎と骨盤の調和を整えて
安定させる

骨盤を前後に動かしながら、後ろ側のハムストリングスと前
側の腸腰筋を交互に収縮・伸展させるトレーニング。3つの
部位を連携させることで、筋力、バランス感覚、柔軟性をバ
ランスよく向上させることができる。

座る姿勢の安定性と
持続力を強化する最終調整

。「つまづいたっていいじゃないか
にんげんだもの」という彼の言葉は、私自身の生き方を支えてくれる

大切な教訓です。この言葉を胸に刻みながら、これからも一歩一歩進ん
でいきたいと思います。

足利尊氏公

忍野八海

足利織姫神社

し
ま
す

し
ま
す

股関節 骨　盤

腰　椎 体　幹

ち上げち上げ運動

伸伸
グスをグスを

背中を
いったん
伸ばす

背中を
丸める

背中を
丸めたまま
転がる

腹筋で
脚をキープ ハムストリングを

伸ばす

体を正面に

手は骨盤に
添える

腰を高く上げる背筋は
まっすぐを
キープ

頭はまっすぐ
後ろに倒さない

坐骨を
引き上げる

手が引っ張られる
イメージ

足を踏み込む

上体を
ひねるのは
NG

後ろ脚の腸腰筋をしっかり伸ばす

理学療法士の先生をお招きして勉強会が開催され

弊社の社長も仰っていましたが、「一生勉強」という言葉が私の
心に響きます。特

56



2025
年
3
月
号
 Vol.37

2025
年
2
月
28
日
発
行
【
発
行
】
株
式
会
社
Em
icia.　【

編
集
】「
Em
i Tim

s」
編
集
部
　
〒
441-8065 愛

知
県
豊
橋
市
中
浜
町
219-42.43

株
式
会
社
Em
icia.　

printed in japan　
本
誌
の
企
画
・
掲
載
の
記
事
、
写
真
、
イ
ラ
ス
ト
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
の
す
べ
て
は
著
作
権
で
保
護
さ
れ
て
お
り
ま
す
。
無
断
複
製
、
転
載
を
厳
禁
し
ま
す
。

バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー

ご
覧
い
た
だ
け
ま
す

Emi Times

TEL:0532-35-9438
脳 塞リハビリ回復センター

エミシア鍼 接骨院
TEL:0532-35-9408

交通事故治療センター
TEL:0120-359408

〒441-8065　愛知県豊橋市中浜町 219 番地 42.43
TEL:0532-35-9418 FAX:0532-35-9428

FAX:052-439-6071TEL:052-439-6070
〒466-0855 名古屋市昭和区川名本町 1丁目 45

TEL:070-9352-7588
TEL:090-3619-8204

東三河エリア：
名古屋エリア：

エミシアHOME

鍼 接骨院

訪問鍼 マッサージ

高齢者の住まい選びをサポート

エミシア豊橋本店

エミシア名古屋店

FAX:0586-85-6687TEL:0586-85-6677
〒491-0053 一宮市今伊勢町本神戸字高野池 3番地 2
エミシア一宮店

FAX:0568-27-8921TEL:0568-27-8911
〒486-0845 春日井市瑞穂通 4丁目 45
エミシア春日井店

Emicia.Emicia.
GroupGroup

Emicia.
Group

E f f o
r

t

a
n

d
b

e
l

i
e

f

b
ringha

p
p

i
n

e
s

s
t

o
p

e

o
p

l e .

Emicia Group


	表紙
	02
	03
	04
	裏表紙

