
43

姿
勢
と
気
分
を
リ
フ
ト
ア
ッ
プ
。

姿
勢
と
気
分
を
リ
フ
ト
ア
ッ
プ
。 

朝
の
背
骨
ケ
ア
で

朝
の
背
骨
ケ
ア
で
1
日
を
凛
と
整
え
る

日
を
凛
と
整
え
る

姿
勢
と
気
分
を
リ
フ
ト
ア
ッ
プ
。

朝
の
背
骨
ケ
ア
で
1
日
を
凛
と
整
え
る

[ エミタイムズ ][ エミタイムズ ]

2025/9

自
己
ベ
ス
ト
更
新
の
裏
側
に
迫
る
！

自
己
ベ
ス
ト
更
新
の
裏
側
に
迫
る
！

専
属
ト
レ
ー
ナ
ー
活
動
レ
ポ
ー
ト

専
属
ト
レ
ー
ナ
ー
活
動
レ
ポ
ー
ト

自
己
ベ
ス
ト
更
新
の
裏
側
に
迫
る
！

自
己
ベ
ス
ト
更
新
の
裏
側
に
迫
る
！

専
属
ト
レ
ー
ナ
ー
活
動
レ
ポ
ー
ト

専
属
ト
レ
ー
ナ
ー
活
動
レ
ポ
ー
ト

自
己
ベ
ス
ト
更
新
の
裏
側
に
迫
る
！

専
属
ト
レ
ー
ナ
ー
活
動
レ
ポ
ー
ト

粘り強さを活かし、営業として
ご利用者様やケアマネジャー様のご利用者様やケアマネジャー様の
信頼に応えられるよう努めます。

粘り強さを活かし、営業として
ご利用者様やケアマネジャー様の
信頼に応えられるよう努めます。
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専属トレーナー活動レポート
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専属トレーナー活動レポート
 陸上クラブ ×

・毎週の帯同ケア ( 練習 / 試合前後 )
・怪我予防のストレッチ指導・コンディショニング
・競技特性に応じたアスリート鍼 施術
・メンタルケアや保護者相談も実施

☎0532-35-9408☎0532-35-9408
うちの子は体をうまく使えず柔軟性もな
く怪我をしやすかったのですが、エミシ
アさんに見てもらうようになり疲れにく
く怪我もしにくくなりました。シンスプ
も早く見つけてもらえ、練習を休まずに
済みました。大会前のケアも安心で、こ
れからもお世話になりたいと思います。

うちの子は体をうまく使えず柔軟性もな

A 君のお母さま

東三河豊橋の陸上クラブ
ライオンハート

接骨インスタ

怪我を防ぎ、ベストを引き出す
ために──

怪我を防ぎ、ベストを引き出す
ために──

地域の未来あるアスリートたち
を、私たちエミシアが全力でサ

ポートしています。

地域の未来あるアスリートたち
を、私たちエミシアが全力でサ

ポートしています。怪我を防ぎ、ベストを引き出す
ために──

地域の未来あるアスリートたち
を、私たちエミシアが全力でサ

ポートしています。

■エミシア鍼 接骨院 ( 豊橋 ) へのお問い合わせは

訪問マッサージや接骨院業務に加えて、地域の子どもたちを支えるスポーツトレーナー活動にも力を入れています。
もしご家族やご親戚でスポーツに励んでいるお子さまがいらっしゃれば、トレーナーとしてのご相談も承ります。
地域に根ざした取り組みを通じて、エミシアはこれからも皆さまのお力になれるよう努めてまいります。

エミシア鍼 接骨院

訪問マ サ ジや接骨院業務に

選手一人ひとりの痛みや疲労、パフォー
マンス向上に応じたケアを行っていま
す。その結果、自己ベストを更新する
選手が増え、ともに喜びを分かち合え
ることにやりがいを感じます。
今後も多くの選手が次のステージへ進
めるよう支えてまいります。

エミシア様のサポートが始まってか
ら、選手の身体に対する意識とメン
タル面が変わりました。
信頼できるトレーナーの存在が、た
だ身体を支えるだけでなく、心の支
えとなり、彼らの競技人生に確かな
光を灯してくださっています。
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いつ起こるか分からない災害に備えて、普段から食品を備蓄してい
る方も多いのではないでしょうか。災害時はライフラインが途絶え
ることもあり、日頃からの食の備えが心と体の安心につながります。

　災害時には、ご飯やパン、麺類など炭水化物中心の食事になりやすく、
たんぱく質・ビタミン・ミネラル・食物繊維などの栄養素が不足しがち
です。また、普段より食事量が減ると食品から摂取できる水分量も減少
します。さらに、お手洗いに行きづらい状況などから飲水量も減るため、
実際には想像以上に水分摂取が不足することがあります。

　保存のきく食品を使い、ポリ袋で手軽に作れる「ひじきとツナの炊き込みご飯風レシピ」をご紹介しま
す。災害時に食材が確保できる場合や、日頃から家庭で試作してみる際には、にんじんや油揚げを加え
ることで彩りも良くなり、さらに栄養バランスもアップします。いざという時の安心と実用性を兼ね備
えた一品です。

ポリ袋を二重にし、材料をすべて入れてなるべく
空気が入らないようにして閉じる。
沸騰したお湯で約 30 分ほど加熱する。

①

②

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
食塩相当量

88kcal
5.2g
0.3g
16.5g
0.5g

お米・・・・
水・・・・・
ツナ・・・・
芽ひじき・・
酒・・・・・
しょうゆ・・
みりん・・・
塩・・・・・

1/2 カップ
130mL
1 缶 or 1 パック
ひとつかみ
小さじ 1/2
小さじ 1/2
小さじ 1/2
少々

【材料と分量】

たんぱく質・ビタミン・ミネラル・食物繊維などの栄養素が不足しがち
災害時には、ご飯やパン、麺類など炭水化物中心の食事になりやすく、

非常時でもおいしく元気に！手軽にできる栄養バランスごはん

ポリ袋でできる！ポリ袋でできる！【ひじきとツナの炊き込みご飯風】【ひじきとツナの炊き込みご飯風】ポリ袋でできる！ポリ袋でできる！【ひじきとツナの炊き込みご飯風】【ひじきとツナの炊き込みご飯風】ポリ袋でできる！【ひじきとツナの炊き込みご飯風】

不足しがちな栄養と水分
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エミシア訪問鍼 マッサージ

■無料健康体操のご依頼・ご相談は
【エミシア訪問鍼 マッサージ】
愛知県豊橋市中浜町219-42
TEL.0532-35-9418 FAX.0532-35-9428

地域密着型エミシアが、ご高齢者の元気を全力サポート！地域密着型エミシアが、ご高齢者の元気を全力サポート！

エミシアの出張健康体操エミシアの出張健康体操
地域密着型エミシアが、ご高齢者の元気を全力サポート！地域密着型エミシアが、ご高齢者の元気を全力サポート！

エミシアの出張健康体操エミシアの出張健康体操
地域密着型エミシアが、ご高齢者の元気を全力サポート！

エミシアの出張健康体操

とある老人ホーム施設の午後のひととき…

健康体操で、笑顔と元気を届けます！

健康体操、無料出張開催中！健康体操、無料出張開催中！
まずはお気軽にご相談ください！まずはお気軽にご相談ください！
健康体操、無料出張開催中！
まずはお気軽にご相談ください！

か ん た ん 作 り 方

災害への備えは「食」から

保存食品で工夫するレシピ
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AA B呼吸法呼吸法 鼻円鼻円A B

私は施術者ではありません。でも、営業という立場から、
誰かの生活に寄り添える仕事がある。そのことに、深い意味
とやりがいを感じています。
そして今、社会人チームに参加し、仲間と笑い合える日常
があることに感謝しています。

まだまだ未熟ですが、地域の皆さまに信頼される存在となれ
るよう、心を込めて歩んでまいります。どうぞよろしくお願
いいたします。

そんな大好きなホッケーも、怪我や挫折がつきものでした。何
度も立ち止まり、

心が折れかけたときそう声をかけてくれた仲間や家族の存在に、
私は救われました。
誰かに支えられることで、もう一度立ち上がれる。そんな体験
を通して、今度は私が「支える側」になりたいと思うようになり
ました。その想いが、エミシア訪問マッサージとの出会いに繋が
りました。

令和7年7月より、エミシアに入社いたしました岡田と申します。
高校で出会ったフィールドホッケーに心を奪われ、気づけば 11年
間、夢中で走り続けてきました。
実業団チームでの 4年間は、ただがむしゃらに勝利を追いかけ
る日々。喜びも悔しさも、すべてがかけがえのない時間でした。
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岡
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。

　

そ
の
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。
朝
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イ
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朝
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、
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も
少
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で
、
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誰かに支えられることで、もう一度立ち上がれる。そんな体験
を通して、今度は私が「支える側」になりたいと思うようになり
ました。その想いが、エミシア訪問マッサージとの出会いに繋が

私は施術者ではありません。でも、営業という立場から、
誰かの生活に寄り添える仕事がある。そのことに、深い意味
とやりがいを感じています。

りました。り 。

にりで筋にこズきか背てめ上たとイもで

仰向けになり、両膝を立てて体を安定させます。
肋骨の下あたりを意識して下へ引き下げながら、体内の空気
をゆっくりと全て吐き出しましょう。
その後、胸とお腹にしっかりと新鮮な空気を取り込みます。
この呼吸の流れを 3～ 4回繰り返すことで、体が自然とリラッ
クスし、ピラティスの基本ポジションへと整います。

呼吸法
床に仰向けに寝て、両脚は自然に曲げて安定させます。腕は
ゆったりと伸ばし、手のひらは軽く床に触れるように置きま
す。呼吸を整えながら、ゆっくりと首を小さな円を描くよう
に動かします。動作はゆるやかに行い、左右にそれぞれ 10
回ずつ繰り返しましょう。首の動きに合わせて体全体の力が
抜けていくのを感じながら、心地よく進めてください。

鼻円

C D膝流し膝流し 眠転眠転C D
膝を立てて仰向けに横たわり、両足は揃えたままゆったりと
動かします。最初は、足を体の中心から約 15 度右へゆっく
り倒し、元の位置に戻した後、同じように左へ倒します。こ
の動作を繰り返しながら、胸の周辺の緊張がほぐれてくるの
を感じましょう。体がほぐれてきたら、倒す角度を少しずつ
広げて、左右合わせて 10 回の往復を目標に行ってください。

膝流し
床に背中をつけて横になります。脚はまっすぐ伸ばしたまま、
左手を頭の上に伸ばし、右手はまっすぐ天井方向へ向けます。
両手の動きをリードに、ゆったりと体を左側へひねっていき
ましょう。ひねりきったらうつ伏せの姿勢になり、全身の力
を抜きます。この流れを 2～ 3回繰り返したら、同様に右側
も行います。

眠転

－こきゅうほう－－こきゅうほう－ －びえん－－びえん－

－ひざながし－－ひざながし－ －みんてん－－みんてん－

－こきゅうほう－ －びえん－

－ひざながし－ －みんてん－

56

息を完全に
吐き出す

息を完全に
吐き出す

首の動きを
意識しつつ
ゆったりと

鼻先を中心に
小さな円を
描くように

肩甲骨を床から
離さないようにする

中心から約 15度傾け
少しずつ傾きの幅を広げる

両膝を閉じた
まま倒す

膝を曲げた
まま力を抜く

片腕をまっすぐ
天井に伸ばす

手を先に
動かして体を回す

脱力する

ゆったりと 「大丈夫、また一緒に前を向こう」「大丈夫、また一緒に前を向こう」「大丈夫、また一緒に前を向こう」

仕事も仕事も、競技も競技も、どちらも私にとって大切どちらも私にとって大切な「生きる力「生きる力」です。です。仕事も、競技も、どちらも私にとって大切な「生きる力」です。
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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
〒491-0847　愛知県一宮市大和町宮地花池出町裏 10-1
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
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