


　

主
人
が
転
倒
し
た
の
は
、
も
う
だ
い
ぶ
前
の
こ
と
で
す
。

　

そ
の
後
、
徐
々
に
体
が
動
き
づ
ら
く
な
っ
て
し
ま
い
、
今
で
は
寝

た
き
り
の
状
態
で
す
。

　

昔
か
ら
口
数
が
多
い
人
で
は
な
か
っ
た
け
れ
ど
、
そ
れ
で
も
笑
顔

を
見
せ
て
く
れ
る
と
、
ど
こ
か
ホ
ッ
と
し
た
も
の
で
す
。
け
れ
ど
最

近
は
、
そ
の
表
情
を
見
る
機
会
も
ず
い
ぶ
ん
減
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

で
も
、
劇
的
に
良
く
な
る
こ
と
は
な
く
、
私
た
ち
夫
婦
は
「
現
実
」

と
折
り
合
い
を
つ
け
な
が
ら
、
静
か
に
暮
ら
し
て
い
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
に
も
、
主
人
の
気
分
転
換
に
な
れ
ば
と
、
い
く
つ
か
の

介
護
サ
ー
ビ
ス
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
お
願
い
し
て
い
た
こ
と
も
あ
り

ま
し
た
。

　

け
れ
ど
、
あ
ま
り
気
乗
り
し
な
い
様
子
で
…
。
最
終
的
に
は
、
本

人
の
「
家
で
ゆ
っ
く
り
過
ご
し
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
を
尊
重
し
、

自
宅
で
の
療
養
に
専
念
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

た
だ
、
夫
婦
ふ
た
り
だ
け
の
時
間
が
長
く
な
る
中
で
、「
こ
の
ま

ま
人
と
の
関
わ
り
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
ら
…
」
と
い
う
不
安
も
正
直

あ
り
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
時
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
さ
ん
が
紹
介
し
て
く
だ
さ
っ
た
の

が
「
エ
ミ
シ
ア
訪
問
鍼

マ
ッ
サ
ー
ジ
」
で
し
た
。

　

自
宅
で
身
体
の
ケ
ア
が
受
け
ら
れ
る
訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
、
主
人
の

「
家
で
過
ご
し
た
い
」
と
い
う
希
望
に
ぴ
っ
た
り
で
し
た
。

　

施
術
中
は
ス
タ
ッ
フ
の
方
が
や
さ
し
く
声
を
か
け
て
く
だ
さ
る
の
で
、

体
だ
け
で
な
く
心
に
も
届
く
時
間
に
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　

あ
る
日
、「
今
日
は
調
子
が
よ
さ
そ
う
で
す
ね
」
と
声
を
か
け
ら
れ
た

瞬
間
、胸
の
奥
が
じ
ん
と
温
か
く
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
以
来
、毎
回
の
マ
ッ

サ
ー
ジ
が
、
私
た
ち
に
と
っ
て
小
さ
な
希
望
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

最
近
で
は
施
術
後
に
主
人
が
う
っ
す
ら
笑
う
こ
と
も
あ
り
、
目
の
光

も
少
し
ず
つ
変
わ
っ
て
き
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

　

以
前
は
ぼ
ん
や
り
し
て
い
た
視
線
が
、
今
で
は
私
を
し
っ
か
り
と
追

う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
小
さ
な
変
化
が
、
私
に
は
何
よ
り
嬉
し

い
こ
と
で
す
。

こ
れ
ま
で
に
も
、
主
人
の
気
分
転
換
に
な
れ
ば
と
、
い
く
つ
か
の

介
護
サ
ー
ビ
ス
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
お
願
い
し
て
い
た
こ
と
も
あ
り

ま
し
た
。

け
れ
ど
、
あ
ま
り
気
乗
り
し
な
い
様
子
で
…
。
最
終
的
に
は
、
本

人
の
「
家
で
ゆ
っ
く
り
過
ご
し
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
を
尊
重
し
、

自
宅
で
の
療
養
に
専
念
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

自
宅
で
身
体
の
ケ
ア
が
受
け
ら
れ
る
訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
、
主
人
の

最
近
で
は
施
術
後
に
主
人
が
う
っ
す
ら
笑
う
こ
と
も
あ
り
、
目
の
光

以
前
は
ぼ
ん
や
り
し
て
い
た
視
線
が
、
今
で
は
私
を
し
っ
か
り
と
追

も
少
し
ず
つ
変
わ
っ
て
き
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

あ
る
日
、「
今
日
は
調
子
が
よ
さ
そ
う
で
す
ね
」
と
声
を
か
け
ら
れ
た

「
家
で
過
ご
し
た
い
」
と
い
う
希
望
に
ぴ
っ
た
り
で
し
た
。

瞬
間
、胸
の
奥
が
じ
ん
と
温
か
く
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
以
来
、毎
回
の
マ
ッ

う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
小
さ
な
変
化
が
、
私
に
は
何
よ
り
嬉
し

サ
ー
ジ
が
、
私
た
ち
に
と
っ
て
小
さ
な
希
望
に
な
っ
て
い
ま
す
。

い
こ
と
で
す
。

施
術
中
は
ス
タ
ッ
フ
の
方
が
や
さ
し
く
声
を
か
け
て
く
だ
さ
る
の
で
、

体
だ
け
で
な
く
心
に
も
届
く
時
間
に
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
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便秘の原因は食生活だけでなく、持病による影響や気付かない精神的ストレスに
よって消化管の運動機能が低下することなどがあります。食生活の部分は日常の
中で取り入れられることがありますので、ぜひチェックしてみてください。

アマニ油、えごま油、MCT オイル、アボカド、ナッツ、青魚などの良質かつ適度な油脂は便を柔ら
かくします。

お肉にはほとんど食物繊維が含まれていないため、植物性たんぱく質と動物性たんぱく質を 1：1で
摂取しましょう。

④植物性のたんぱく質をとる

にんじん、糸こんにゃく、豆腐を食べやすい大きさに切る。
フライパンにごま油を熱し、にんじん、糸こんにゃく、しめじ、ツナを入れて水気がなくなるまで炒める。
火が通ったら豆腐を加え、調味料を入れて味をなじませる。

①
②
③

栄養成分表示 (1 人分 )

エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
食物繊維
食塩相当量

141kcal
9.7g
8.0g
10.1g
4.1g
1.2g

木綿豆腐・・・・・・
糸こんにゃく・・・・
しめじ・・・・・・・
ツナ・・・・・・・・
にんじん・・・・・・
酒・・・・・・・・・
砂糖・・・・・・・・
醤油・・・・・・・・

1/2 丁
1/2 袋
軽くひとつかみ
1/2 パック
小さじ 1/2
小さじ１
小さじ１
小さじ１.5

やさしい食事のすすめ ! 毎日の食事で整える、こころと腸のリズム

。
めじ ツナを入れて水気がなくなるまで炒める

・・・・・ 小さじ１.5

！！

　

そ
ん
な
当
た
り
前
の
こ
と
を
、

私
た
ち
は
も
う
一
度
思
い
出
し
ま

し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
無
理
を
せ
ず
、

で
き
る
こ
と
は
自
分
た
ち
で
。

頼
れ
る
と
こ
ろ
は
、
安
心
し
て
プ

ロ
に
任
せ
な
が
ら
、
そ
ん
な
ふ
う

に
、
二
人
で
ゆ
っ
く
り
と
暮
ら
し

て
い
け
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

主
人
の
施
術
が
終
わ
る
と
、
今

度
は
私
の
番
で
す
。

　

普
段
は
主
人
の
介
助
と
家
事
に

追
わ
れ
て
、
自
分
の
体
は
二
の
次
。

で
も
、
こ
う
し
て
家
で
少
し
体
を

ほ
ぐ
し
て
い
た
だ
け
る
だ
け
で
、

肩
の
力
が
す
っ
と
抜
け
て
、「
ま
た

明
日
も
が
ん
ば
ろ
う
」
と
思
え
る

ん
で
す
。

　
「
動
け
な
く
て
も
、
感
じ
る
こ
と

は
で
き
る
」

※一部の鎮痛剤を使用中などには、海藻やきのこ、こんにゃくなどの取りすぎによって腸を詰まらせる要因になることもあるため注意

今回は具材をやや大きめにし、よく噛んで食べることで消化を促せ
るよう作成しましたが、食べにくい場合はにんじんを千切りにし、
豆腐もくずして炒り豆腐として作るのがおすすめです。

不溶性食物繊維（便量を増やす）水溶性食物繊維（便を柔らかくする）
もち麦、こんにゃく、昆布、ひじき、わかめ、
にんじん、キャベツ、オクラなど

根菜類、きのこ類、緑黄色野菜、たけのこ、豆類、
いも類 ( 山芋、さつまいも、里芋 ) など

①十分な水分をとる
②ヨーグルトなど乳酸菌を含む食品や、適度な食物繊維をとる

（植物性たんぱく質：納豆、豆腐、穀類 / 動物性たんぱく質：肉、魚、卵、乳製品）

腸の血流を良くするビタミン Eもおすすめ：アーモンド、かぼちゃ、ツナなど

③良い脂質をとる

食物繊維が取れる食物繊維が取れる【やさしい味わいの豆腐炒め】【やさしい味わいの豆腐炒め】食物繊維が取れる食物繊維が取れる【やさしい味わいの豆腐炒め】【やさしい味わいの豆腐炒め】食物繊維が取れる【やさしい味わいの豆腐炒め】

便通改善のための食事便通改善のための食事便通改善のための食事

スに
常の

増やす）増やす）

とる

助
と
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介
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と
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事
に

普
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は
主

助

の
介
助

家
事

体
は

自
分
の
体
は
二
の
次
。

追
わ
追
わ
れ
て
、う

し
て
家
で
少
し
体
を

少
し
体
を

で
も
、
こ
うい

た
だ
け
る
だだ
け
で
、

ほ
ぐ
し
て
い

だ

す
っ
と
抜
け
てて
、「
ま
た

肩
の
力
が
す

明
日
も
が
ん
ば
ろ
う
」
とと
思
え
る

ば

」

思

ん
で
す
。
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AA B股関節まわし体操 つま先広げかかと上げ運動

C 寝たまま脚くるり体操寝たまま脚くるり体操

A B 　令和 7年 3月よりエミシアに入社しました、豊橋市出身の佐藤杏 ( さとう あんず ) と申します。
訪問マッサージ事業部・豊橋本店に配属となりました。
　施術者としては 3年目で、これまでは治療院で鍼 や整体の施術を行ってきました。

　エミシアを志望した理由は、来院が難しい患者様をサポートできること、そして技術を学べる環
境が整っている点に魅力を感じたからです。
　患者様から直接「ありがとう」と言っていただけることが、日々のやりがいになっています。

　まだ経験は浅いですが、患者様の生活が少しでも快適になる
よう、技術・知識の向上に努めてまいります。

　訪問先では「この人でよかった」と思っていただけるよう、
丁寧な対応を心がけています。

　今後は美容やセルフケアの知識も活かし、心と体の両面から
支えられる施術者を目指して頑張ります。

　趣味はモーニングに行くことです。
朝早く起きてコーヒーやご飯を楽しむ時間が、私にとっての幸せな瞬間です。
　その日は気分も良くなり、ついおしゃべりになってしまいます（笑）。
おすすめのお店があれば、ぜひ教えてください！

　また、美容にも関心があり、化粧品やサプリを試したり、美容鍼でリフト
アップや肌ケアも行なっています。
　鍼 師の資格を活かして、自分の顔に鍼を打ってセルフケアしています。

佐
藤 
杏

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

佐
藤 
杏

佐
藤
杏

さ
と
う

あ
ん
ず

あ
ん
ず

鍼
灸
師
・
あ
ん
摩
マ
ッ
サ
ー
ジ
指
圧
師

さ
と
う

あ
ん
ず

あ
ん
ず

さ
と
う

あ
ん
ず

　

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や
運
動

不
足
で
、
気
づ
け
ば
お
尻

が
ぺ
た
ん
こ
に
。
ヒ
ッ
プ

ラ
イ
ン
の
乱
れ
は
、
姿
勢

や
体
調
不
良
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

　

こ
の
記
事
で
は
、
自
然

な
丸
み
の
あ
る
お
尻
を
目

指
す
、
毎
日
続
け
や
す
い

簡
単
習
慣
を
ご
紹
介
。
体

の
軸
を
整
え
、
引
き
締

ま
っ
た
ヒ
ッ
プ
ラ
イ
ン
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　

お
尻
の
主
な
筋
肉
「
大

臀
筋
」
は
、
骨
盤
と
太
も

も
を
つ
な
ぎ
、
脚
を
後
ろ

に
動
か
す
役
割
が
あ
り
ま

す
。

　

た
だ
、
座
り
っ
ぱ
な
し

の
生
活
で
は
あ
ま
り
使
わ

れ
ず
、
形
が
崩
れ
や
す
く

な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
奥
の
「
深
層
外

旋
六
筋
」
な
ど
も
動
か
す

と
、
お
尻
は
内
側
か
ら
引

き
締
ま
り
、
立
体
的
な
シ

ル
エ
ッ
ト
に
。

　

お
尻
の
筋
肉
を
意
識
し

て
使
う
こ
と
が
、
姿
勢
や

体
の
安
定
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。

来院が難しい患者様をサポートできること、そして技術を学べる環
境が整っている点に魅力を感じたからです。

訪問先では「この人でよかった」と思っていただけるよう、
丁寧な対応を心がけています。

患者様から直接「ありがとう」と言っていただけることが、日々のやりがいになっています。

が

　腰幅に足を開いてまっすぐ立ち、両手は腰に置きます。体
を股関節から少し前に倒しながら、右足を大きく後ろに一歩
引いてつま先を立てましょう。左脚を軸にして膝を曲げ、体
をさらに前に倒しながら、右足を半円を描くように左脚の後
ろ側へ回します。その後、同じ軌道でゆっくり元の位置に戻
します。左右交互にこの動きを繰り返してください。
　この動作は股関節の柔軟性を高め、お尻の筋肉をしっかり
使うのに効果的です。

脚を動かすときは、軸足の膝がグラつか
ないよう注意しましょう。内側に倒れた
り、外に開いたりせず、つねにつま先と
同じ向きを保つのがポイントです。

膝が少し離れるのは問題ありません
が、かかとはしっかりくっつけたま
ま動かすことが大切です。ここがゆ
るむと、肝心の筋肉にうまく刺激が
入りません。

股関節まわし体操
　足をそろえて立ち、かかとはぴったり合わせ、つま先を外
側に開きます。腕はリラックスして体の横に置きましょう。
　膝を動かさずに、かかとと膝の距離をキープしたまま、か
かとをぐっと持ち上げます。ゆっくりと元に戻し、これを繰
り返します。シンプルな動きでふくらはぎを効果的に刺激し
ます。

つま先広げかかと上げ運動

C
　左側を下にして横向きに寝ます。脇腹にクッションを挟み、骨盤は立っているときと同じ位置に保ちます。左腕を曲げて頭を支え、
右手は前に置いて上半身を安定させましょう。
　右足は約 45 度に伸ばし、左膝は曲げます。右足首は直角に曲げてつま先を下に向け、股関節を外に開きます。反対側も同様に行っ
てください。

寝たまま脚くるり体操

56

膝がすとき 軸軸ときき 軸脚脚脚
なな
りり
同同同

かかとを軸に、足先を大きく回
します。下に向けると内側、上
に向けると外側にねじれます。

POINT
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