


【
2
回
目
の
脳

塞
と
入
院
】

　

今
年
5
月
下
旬
、
デ
イ
ケ
ア
で
「
様
子
が
お
か

し
い
」
と
救
急
搬
送
さ
れ
、
2
回
目
の
脳

塞
が

判
明
。
家
族
は
「
命
の
危
険
も
覚
悟
し
た
」
と
振

り
返
り
ま
す
。
幸
い
に
も
後
遺
症
は
左
手
の
軽
い

麻
痺
に
と
ど
ま
り
ま
し
た
。

【
94
歳
、
前
向
き
な
リ
ハ
ビ
リ
姿
勢
】

　

入
院
生
活
で
は
体
力
・
筋
力
の
低
下
が
あ
り
ま

し
た
が
、
転
院
先
の
リ
ハ
ビ
リ
病
院
で
毎
日
熱
心

に
取
り
組
ま
れ
ま
し
た
。

　

ご
家
族
は
「
若
い
人
で
も
落
ち
込
む
方
が
い
る

中
で
、
94
歳
で
こ
こ
ま
で
前
向
き
に
リ
ハ
ビ
リ
を

続
け
る
姿
は
本
当
に
珍
し
い
」
と
感
銘
を
受
け
て

い
ま
す
。

患
者
様
に
つ
て

い

　

若
い
頃
は
運
動
神
経
が
良
く
、
ス
ポ
ー
ツ
万
能
。
趣

味
は
ゴ
ル
フ
で
、
社
交
的
な
性
格
で
し
た
。
娘
婿
さ
ん

に
よ
る
と
、
地
域
の
老
人
会
で
役
員
を
務
め
る
な
ど
、

器
が
大
き
く
人
柄
の
良
い
方
と
の
こ
と
で
す
。

【
1
回
目
の
脳

塞
と
デ
イ
ケ
ア
生
活
】

3
〜
4
年
前
に
最
初
の
脳

塞
を
発
症
し
ま
し
た
。

後
遺
症
は
軽
度
で
し
た
が
、
歩
行
に
は

が
必
要
な
状

態
に
。
家
族
も
「
で
き
る
だ
け
自
分
の
脚
で
歩
い
て
ほ

し
い
」
と
、
車
イ
ス
の
利
用
を
最
小
限
に
し
、
体
力
低

下
を
防
ぐ
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

社
交
的
な
性
格
も
あ
り
、
週
3
回
の
デ
イ
ケ
ア
を
利

用
。
リ
ハ
ビ
リ
と
交
流
を
楽
し
み
な
が
ら
過
ご
し
て
い

ま
し
た
。

【
退
院
後
の
生
活
】

9
月
上
旬
に
退
院
し
、
ご
自
宅
へ
。
歩
行
器
を
使
い

な
が
ら
も
、
自
力
で
歩
け
る
ま
で
に
回
復
し
ま
し
た
。

　

今
で
は
買
い
物
や
散
歩
に
出
か
け
、
外
の
景
色
を
楽

し
ん
で
い
ま
す
。
ご
家
族
は
「
年
齢
や
病
気
の
後
で
も
、

自
分
の
足
で
歩
く
こ
と
を
大
切
に
し
て
ほ
し
い
」
と
話

し
て
い
ま
す
。

9

旬
に
退

月
上
旬旬
に
退

ご
自
宅

退
院
し
、

。
歩
行
器
を
使

宅
へ
。

ご

使
い

宅

歩
行
器

使

宅
へ

使

、
自
力

な
が
ら
も
、、
自
力

る
ま

力
で
歩
け

に
回
復
し
ま
し
た

ま
で
に

け
る

た
。

復

買
い
物

今
で
は
買買
い
物

に
出

物
や
散
歩

け
、
外
の
景
色
を

出
か
け

歩
に

色
を
楽

い
ま
す
。

し
ん
で
いい
ま
す
。

族
は

。
ご
家
族

年
齢
や
病
気
の
後

「
年
齢

族

後
で
も
、

足
で
歩
く

自
分
の
足足
で
歩
く

を
大

歩
く
こ
と

に
し
て
ほ
し
い
」

大
切
に

と
を

い
」
と
話

ま

し
て
い
まま
す
。

い
る

「
若
い

で
も
落
ち

い

む
方
がが
い

ご
家

る

い
人
で
も

は
「

家
族
は

ちち
込
む
方

ご
家

落
ち

中
でで
、
99944

を

こ
こ
ま

前
向
き

リ
を

ハ
ビ
リリ
を

こ
ま
で
前

で
こ

歳
で
こ

にに
リ
ハ

き
に

て

当
に
珍
し

」
と
感

け
て

を
受
けけ
て

姿
は

て

続
け
る
姿

珍
し
い
」

当
に

は
本
当
に

続

感
銘

続

感
銘
を
受

る
姿
は

感

ま
す
。

い
ま
い
まま
い
ま
い
ま
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高齢者や閉経後の女性、運動不足の方などは骨粗鬆症になりやすく、骨が脆くなり骨折しやすくなるた
め要介護や寝たきりなどのリスクが高まります。

骨は常に作り変えられており、古くなった
骨の分解・吸収とその部位への骨の形成が
繰り返されています。通常はその吸収と形
成が等しい状態ですが、吸収が形成を上回
ることで骨量が低下＝骨密度の低下が起こ
ります。

①

②

③

④

『カルシウム』
骨の主成分！不足すると骨量の低下を招く。乳製品 / 小魚 / 大豆製品 / 緑黄色野菜
『ビタミン』
カルシウムの吸収を促進する。きのこ類 / 魚類
※日光を浴びることで皮膚でも合成されるため、15 分程度の日光浴もおすすめ
『ビタミン K』
骨の強さ維持を助ける。※ワルファリン服用中の方は注意。納豆 / 緑黄色野菜
『その他』
たんぱく質や果物、野菜などの食品から様々な栄養素をまんべんなく摂る

①
②
③
④

リン (加工食品 / 一部の清涼飲料水 ) 
食塩
カフェインを多く含む食品 (コーヒ / 紅茶 )
アルコール

刺激が加わると骨は強さが増すので、筋力トレーニングや自宅での足踏み
運動などご自身に合った運動を行いながら食事も気をつけられるとベストです！

乳製品 / 小魚 / 大豆製品 / 緑黄色野菜

きのこ類 / 魚類

納豆 / 緑黄色野菜

骨の分解・吸収とその部位への骨の形成が
繰り返されています。通常はその吸収と形
成が等しい状態ですが、吸収が形成を上回
ることで骨量が低下＝骨密度の低下が起こ
ります。

骨は常に作り変えられており、古くなった

骨粗しょう症を防ぐために知っておきたい食事

骨を作るのに必要な栄養素

Point ！

骨が弱ると寝たきりのリスクに

過剰摂取を避けた方が良いもの

【
エ
ミ
シ
ア
訪
問
鍼

マ
ッ
サ
ー
ジ
と
の
出
会
い
】

　

今
年
3
月
末
、
娘
様
が
地
域
の
桜
ま
つ
り
で
マ
ッ

サ
ー
ジ
体
験
会
に
参
加
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
し

た
。
以
前
に
も
訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
利
用
し
て
い
ま

し
た
が
、
都
合
に
よ
り
中
断
し
て
い
た
と
の
こ
と
。

　

デ
イ
ケ
ア
や
家
族
の
予
定
に
合
わ
せ
、
柔
軟
に
施

術
時
間
を
調
整
で
き
る
点
や
「
機
能
訓
練
」
に
注
力

す
る
エ
ミ
シ
ア
の
方
針
が
、
ご
本
人
の
希
望
と
合
致

し
、
本
格
的
な
利
用
に
至
り
ま
し
た
。

【
施
術
者
よ
り
】

2
回
目
の
入
院
前
か
ら
担
当
し
て
お
り
、
正
直
心

配
し
て
い
ま
し
た
。

　

退
院
後
に
初
め
て
施
術
で
お
会
い
し
た
際
、
想
像

以
上
に
お
元
気
で
、
立
位
で
片
足
立
ち
も
で
き
る
姿

に
驚
き
ま
し
た
。

　

一
部
に
関
節
の

硬
さ
は
あ
り
ま
す

が
、
無
理
の
な
い

範
囲
で
集
中
的
に

治
療
を
行
っ
て
い

き
ま
す
。
退
院
後

は
不
安
も
多
い
と

思
い
ま
す
が
、
少

し
ず
つ
取
り
除
け

る
よ
う
、
一
緒
に

頑
張
っ
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

カルシウムの吸収阻害・排泄促進に関わるため過剰摂取に注意が必要。

カルシウムの不足

寝たきりなどで負荷が減る

カルシウムの確保

運動などである程度の負荷がかかる

ビタミンD（カルシウムの吸収をUP）

骨
吸
収

骨
形
成

無理せ
ず

動くこ
とが

大事な
んだよ

！

デ
イ
ケ
ア
や
家
族
の
予
定
に
合
わ
せ
、
柔
軟
に
施

術
時
間
を
調
整
で
き
る
点
や
「
機
能
訓
練
」
に
注
力

す
る
エ
ミ
シ
ア
の
方
針
が
、
ご
本
人
の
希
望
と
合
致

し
、
本
格
的
な
利
用
に
至
り
ま
し
た
。

退
院
後
に
初
め
て
施
術
で
お
会
い
し
た
際
、
想
像

以
上
に
お
元
気
で
、
立
位
で
片
足
立
ち
も
で
き
る
姿

に
驚
き
ま
し
た
。
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AA B肩関節の回旋運動肩関節の回旋運動 肩甲骨ほぐし運動肩甲骨ほぐし運動A B

　鍼 は整形外科的な疾患だけでなく、内科や小児など幅広く対応で
きるものです。多くのお悩みに寄り添えるよう努め、皆さまが笑顔に
なれるよう、誠心誠意取り組んでまいります。

　そして、これまで出会ってきた方々のおかげで、今の自分があると
感じています。そのご縁に心から感謝しながら、これからも成長して
いきたいと思います。
　どうぞよろしくお願いいたします。

　4月に入社しました、エミシア鍼 接骨院の大杉陽海 ( はるみ ) です。
私が鍼 師を目指したきっかけは、高校時代の部活動です。チームのトレーナーの友人に鍼 師が
いて、その方から鍼 の魅力を教えていただいたことが、この道を志す大きなきっかけになりました。
　私は、誰もが安心して頼れる存在を目指し、年齢や性別を問わず多くの患者様に寄り添えるよう、

エミシアで日々知識と技術を磨いています。

大
杉
大
杉 
陽
海
陽
海

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

大
杉
大
杉 
陽
海
陽
海

大
杉
陽
海

お
お
す
ぎ

お
お
す
ぎ

は
る
み

は
る
み

鍼
灸
師お

お
す
ぎ

お
お
す
ぎ

は
る
み

は
る
み

お
お
す
ぎ

は
る
み

　

長
時
間
の
デ
ス
ク
ワ
ー

ク
で
前
か
が
み
の
姿
勢
が

習
慣
に
な
る
と
、
背
中
の

動
き
が
硬
く
な
り
、
首
か

ら
肩
に
か
け
て
の
筋
肉（
僧

帽
筋
・
肩
甲
挙
筋
・
菱
形
筋
）

に
強
い
張
り
が
出
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、
血
流
が
滞

り
や
す
く
、
痛
み
を
引
き

起
こ
す
原
因
物
質
が
蓄
積

し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

こ
れ
を
防
ぐ
に
は
、
ま

ず
肩
甲
骨
を
し
っ
か
り
と

動
か
す
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
『
肩
関
節
の
回
旋
運
動
』

の
よ
う
に
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク

な
動
き
を
取
り
入
れ
、
さ

ら
に
ス
ト
レ
ッ
チ
と
軽
い

筋
ト
レ
を
組
み
合
わ
せ
て
、

表
層
の
僧
帽
筋
か
ら
奥
に

あ
る
肩
甲
挙
筋
・
菱
形
筋

ま
で
、
筋
肉
を
縮
め
た
り

伸
ば
し
た
り
し
て
ほ
ぐ
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

性別を問わず多くの患者様に寄り添えるよう、齢や性別年齢　私は、誰もが安心して頼頼れる存在を目指し、年て頼
シアで日々知識と技術を磨いています。エミシ

く対応でど幅広くなく、内科や小児など幅だけ鍼 は整整形外科的な疾患だ なだ でなだけけでなななだだけだ なだけけでな
さまが笑顔にみに寄り 皆さま寄り添えるよう努め、皆みにきるものです。多す。多くのお悩み 添悩

り組んでまいります。いります。なれるよう、誠心誠意取り

ク習動ら帽にり起しず動のなら筋表あま伸て

左を下にして横になり、頭はクッションで支えます。左腕は
肘まで床につけ、前腕を直角に立てましょう。右手は腰に添え、
脚は揃えて伸ばします。そこから左の手のひらを床へ近づけ、
指先が触れたら右手で軽く押さえます。そのまま 30 秒ほど静
止し、終えたら反対側も行います。

肩関節の回旋運動
立位で足を肩幅程度に開き、胸の前で両腕を構えます。まず
は肘を顔の前まで持ち上げ、腕で三角形を描くように大きく
広げながら指先を合わせましょう。そこから腕をひねるよう
に回し入れ、肘を折り曲げて脇の横へと下ろしていきます。
手のひらは自然に外へ開かれ、肩から胸にかけてがじんわり
伸びる感覚を味わえます。

腕を上げるときは肘を体
に近づけ、外に開かない
ようにしながらまっすぐ
高く引き上げましょう。

肘を伸ばしたまま、腕で
はなく背中で動かしま
す。肩を斜め上に引く意
識を持つと効果的です。

肩甲骨ほぐし運動

C 肩すくめ運動肩すくめ運動C
まっすぐ立ち、足は腰幅に開きます。両手にペットボトルを
持ち、太ももの前に下ろしましょう。肘を伸ばしたまま肩を
すくめるようにボトルを持ち上げ、ゆっくり戻します。胸を
張り、顎を引いて僧帽筋が働きやすい姿勢を意識すると効果
的です。肩を少し後ろに引くと、さらに動かしやすくなります。

肩すくめ運動

56

　好きなことの一つは読書です。小説や漫画の
ほかに、辞典や表現集のような『言葉の本』や
お花の本も好きです。本を読むと、自分になかっ
た考え方に出会えたり、美しい日本語に触れら
れたりするので、とても楽しくて癒されます。
また、空を見たり自然に触れたりする時間も好
きで、そうした時に心が落ち着きリフレッシュ
できます。

と効果的で

僧帽筋

肩甲挙筋

僧帽筋 肩甲挙筋

菱形筋

僧帽筋 肩甲挙筋 菱形筋




