


【
日
常
生
活
で
感
じ
て
い
た
身
体
の
不
便
】

　

訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
利
用
す
る
前
は
、
指
先
が
思
う
よ
う

に
動
か
ず
、
財
布
か
ら
お
金
を
取
り
出
し
た
り
、
箸
を
持
っ

た
り
す
る
こ
と
に
不
便
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
入
浴
や
ト
イ
レ
と
い
っ
た
日
常
生
活
に
欠
か
せ
な

い
動
作
で
も
、
身
体
を
思
う
よ
う
に
動
か
せ
ず
、
困
る
こ
と

が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

　

そ
こ
で
K
様
は
、
自
宅
で
受
け
ら
れ
る
サ
ー
ビ
ス
が
な
い

か
、
市
民
病
院
の
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
相
談
。
そ
の
際
に
訪
問

マ
ッ
サ
ー
ジ
を
紹
介
さ
れ
た
こ
と
が
、
エ
ミ
シ
ア
を
利
用
す

る
き
っ
か
け
と
な
り
ま
し
た
。

【
自
宅
で
の
暮
ら
し
を
支
え
る
訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ
】

今
回
お
話
を
伺
っ
た
の
は
、
エ
ミ
シ
ア
の
訪
問
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
利
用
さ
れ
て
い
る
K
様
で
す
。

　

現
在
は
定
期
的
に
施
術
を
受
け
な
が
ら
、
ご
自
身
の
身
体

と
向
き
合
い
、
住
み
慣
れ
た
自
宅
で
日
々
を
過
ご
さ
れ
て
い

ま
す
。今
回
は
、訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
利
用
す
る
よ
う
に
な
っ

た
き
っ
か
け
や
、
施
術
を
通
し
て
感
じ
て
い
る
変
化
に
つ
い

て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

2 1



【
身
体
の
ケ
ア
と
、
人
と
の
つ
な
が
り
】

　

最
後
に
、
訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
利

用
を
迷
っ
て
い
る
方
へ
、
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
「
迷
っ
て
い
る
な
ら
、
ま
ず
一
度
受

け
て
み
た
ら
い
い
と
思
い
ま
す
。
身

体
の
ケ
ア
だ
け
で
な
く
、
人
と
の
つ

な
が
り
を
持
つ
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

人
が
家
に
来
て
く
れ
る
の
も
、
私

は
い
い
こ
と
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　

自
分
で
で
き
る
こ
と
と
、
人
と
の

つ
な
が
り
。
そ
の
ど
ち
ら
も
大
切
に

す
る
K
様
の
言
葉
か
ら
、
自
分
ら
し

く
暮
ら
し
続
け
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

そ
の
言
葉
か
ら
は
、
今
で
き
る
こ
と

を
大
切
に
し
な
が
ら
、
こ
れ
か
ら
も
自

分
ら
し
い
生
活
を
続
け
て
い
き
た
い
と

い
う
思
い
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。
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ま
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【
訪
問
だ
か
ら
こ
そ
、
安
心
し
て
続

け
ら
れ
る
】

　

も
と
も
と
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
受
け

た
経
験
が
あ
っ
た
た
め
、
初
め
て

訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
利
用
す
る
と

き
も
、
特
に
不
安
は
な
か
っ
た
と

言
い
ま
す
。

　

施
術
者
が
自
宅
を
訪
れ
る
こ
と

に
も
抵
抗
は
な
く
、「
人
が
家
に
来

て
く
れ
る
の
は
ウ
ェ
ル
カ
ム
」
と

笑
顔
で
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

自
宅
で
身
体
の
ケ
ア
を
受
け
ら

れ
る
こ
と
に
加
え
、
定
期
的
に
人

と
顔
を
合
わ
せ
、
言
葉
を
交
わ
す

時
間
も
前
向
き
に
捉
え
て
い
ま
す
。

　

訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
身
体
を
ケ

ア
す
る
だ
け
で
な
く
、
人
と
の
つ

な
が
り
を
感
じ
ら
れ
る
時
間
に
も

な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

【
少
し
ず
つ
感
じ
ら
れ
る
身
体
の

変
化
】

　

施
術
を
続
け
る
中
で
、
以
前
よ

り
も
身
体
が
動
か
し
や
す
く
な
り
、

肩
甲
骨
ま
わ
り
に
も
柔
ら
か
さ
を

感
じ
て
い
る
と
い
う
K
様
。

　
「
で
き
る
こ
と
は
、
な
る
べ
く
人

に
頼
ら
ず
、
自
分
で
で
き
る
よ
う

に
頑
張
り
た
い
」

接骨院 への通院に

ご自宅や施設へお迎えに上がります。

無料送迎
身体はつらい。
でも、運転は不安。

鍼 接骨院 ☎0532-35-9408
エミシア鍼 接骨院
豊橋本院：
下 地 院 ：

豊橋市中浜町 219-42
豊橋市下地町字神田 128-6

●まずは送迎についてご相談ください。

腰・膝の痛み

●階段の上り下りがつらい
●長く歩けない

●家事がつらい
●外出が億劫になった

●立ち上がる時に痛む
●買い物が大変

肩・首のこり 関節痛 交通事故後の不調
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　休日はさまざまなジャンルの音楽を聴いて過ごし
ています。ライブへ足を運ぶことも好きで、音楽か
ら元気や新しい刺激をもらっています。気持ちをリ
フレッシュし、日々の施術に向き合うための大切な
時間です。

石
井 
か
お
る

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

石
井 
か
お
る

石
井
か
お
る

い
し
い

あ
ん
ま
マ
ッ
サ
ー
ジ
指
圧
師

い
し
い

い
し
い

56

　

日
本
人
は
摂
取
カ
ロ
リ
ー

の
約
60
％
を
糖
質
か
ら
摂
っ

て
お
り
、
そ
の
摂
り
方
が
疲

れ
や
す
さ
を
左
右
す
る
。

　

糖
質
を
一
度
に
多
く
摂
る

と
「
食
後
高
血
糖
」
が
起
こ

り
、
そ
の
後
、
血
糖
値
が
下

が
り
す
ぎ
て
、
疲
れ
や
眠
気

を
招
く
こ
と
が
あ
る
。
ま
た
、

高
血
糖
は
体
内
でAGEs(

終

末
糖
化
産
物)

を
生
み
、
炎

症
や
酸
化
を
促
し
て
慢
性
的

な
疲
労
に
つ
な
が
る
。

　

対
策
は
、
糖
質
を
抜
く
の

で
は
な
く
摂
り
す
ぎ
を
防
ぐ

こ
と
。
麺
類
と
ご
飯
な
ど
の

「
ダ
ブ
ル
糖
質
」
や
甘
い
物

を
控
え
、
白
米
や
白
い
パ
ン

よ
り
、
玄
米
や
全
粒
粉
パ
ン

な
ど
を
選
ぼ
う
。

　

野
菜
や
肉
、
魚
を
先
に
食

べ
、
主
食
を
後
に
す
る
と
血

糖
値
が
上
が
り
に
く
い
。
よ

く
噛
ん
で
早
食
い
を
避
け
、

高
温
調
理
の
揚
げ
物
よ
り
、

刺
し
身
や
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
な

ど
を
選
ぶ

こ
と
も

AGEs

対

策
に
な
る
。

白より黒を選ぶ白より黒を選ぶ白より黒を選ぶ
顔と足首への刺激で、全身のむくみをすっきりさせる

後頭部から肩にかけて
指の腹でやさしくほぐします

食べる順番を意識食べる順番を意識

主食は「白さ」より「精製度」
で選ぶ。玄米や全粒粉パン、
そばなど、食物繊維を残し
たものなら、糖質の吸収を
穏やかにできる。

食事は、おかずからス
タート。肉や魚、野菜、
きのこ類を先に味わい、
ご飯や麺類は締めに回す
と、血糖値の急上昇を抑
えやすい。

食品から摂った AGEs の
うち、体内に残るのは約
7％。排出されにくいた
め、摂取量を抑えること
が大切です。高温で長く
加熱するほど、食品中の
AGEs は増加します。

ゆっくり味わうゆっくり味わう
顔と足首への刺激で
全身のむくみをすっきりさせる

老化と疲労の原因を遠ざける

加熱の少ないものを選ぶ 食品から摂る
AGEs に注意

AGEs をためない食習慣AGEs をためない食習慣AGEs をためない食習慣

急いで食べるほど、糖質は一
気に吸収される。よく噛み、
時々箸を休めて食事のペース
を落とすことが、食後高血糖
や AGEs を防ぐポイント。

　令和 8年 6月に入社しました、石井かおるです。埼玉県出身で、あん摩マッサージ指圧師の資格
を持っています。人とのつながりを大切にし、相手の気持ちに寄り添った温かな対応を心がけてい
ます。

【私の休日】

【自己紹介】

　子どもの頃、祖父母の家にあん摩師が往診に来ており、施術を心待ちにする祖父母の姿が今でも
心に残っています。その後、母がリウマチによる激しい痛みで寝たきりになったことをきっかけに、
「母の力になりたい」と思い、施術者の資格を取得しました。

　マッサージを受けた母が「元気になる気がする。負
けない！」と前向きになり、少しずつ痛みが和らいで
いく姿を見たことで、手で触れ、心身を支える施術の
力を実感しました。この経験を原点に、患者様やご家
族を自分の家族のように思い、心身の痛みやつらさに
寄り添える施術者を目指します。

【この仕事を目指したきっかけと抱負】
身近な糖質から生まれる

老化物質「AGEs」。ごはん
やパンなどの摂り方を見直し、

AGEs をためないことが疲れにくい
体づくりにつながります。食品の加熱

しすぎにも注意しましょう。
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