
 
このコーナーでは身体によいメニューを効果と共にお伝えします！ 

作り方 

 

①肉・タケノコは細切り、アスパラは同じくらいの長さの斜め切り  

 にする。肉は◎の調味料で下味をつけ、片栗粉を全体にまぶす。 

②フライパンにごま油を入れ中火で熱し、①の肉を加えて 

 ほぐしながら炒める。 

③肉に火が通ってきたら、タケノコ・アスパラを加えて中火のまま 

 炒める。 

④●の調味料を加え、全体に味がなじんだら完成。 

材料【2人分】 

牛肉or豚肉薄切り…200㌘ 

茹でたタケノコor水煮…100㌘ 

アスパラ…１束 

ピーマン…2個 

◎塩コショウ…ひとつまみ・◎すりおろしにんにく…小さじ１ 

片栗粉…大さじ１ 

●オイスターソース…大さじ２・酒…大さじ１ 

●しょう油・砂糖・鶏がらスープの素…小さじ１ 

ごま油…大さじ１ 

 

当院に来院されている方のインタビューをご紹介します。 

K・Oさん  ３０代 女性 
かかりつけ院：フィット整骨院ぶばい院  
       鶴田先生 
  

主訴：腰、左脚の痛み 

施術内容：骨盤矯正・JTA 

８５  

第８５回 アスパラの青椒肉絲 

 

担当の鶴田先生から一言 

ーーどのように当院を来院しましたか？ 

産後、定期的にギックリを繰り返していて、それが３年くらい続いていたので

さずがに治療にしよう！と思って来院しました。 

自宅から近くをさがしていた所、電話してみたら優しく対応して頂いたので

来院しました。 

ーー実際に治療を受けてみていかがでしたか？ 
治療は毎回毎回その日の身体の状態を丁寧にチェックしてもらってその時に必

要な施術をしてくれるので、来た時と帰りの身体の違いを感じられました。 

トレーニングをいれるようになってからは劇的に変わったように思います！ト

レーニングというときつくて、頑張らないといけないとものだと思っていました

けど、ここでやるものはそうではなくて、無理なく、でもちゃんと効いていて、自

分がサボっていた筋肉がここなんだと実感できました。 

ーー同じような悩みを抱えている方に一言どうぞ！ 
毎日、だましだまし生活していたり、お子さんがいて気付かないうちに疲れ

が溜まっていたり、自分ではその体の状態が普通になっていってしまうと思

います。痛みや悩みがある人はもちろん、そうでない人もアットホームな院

なので、体を診てもらいに来てみてください。 

フィット鍼灸整骨院 国立院・国領院・聖蹟桜ヶ丘院・こどもの国院・ぶばい院 はち整骨院 なか整骨院  
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Kさん、インタビューを受けてくださりありがとうございます！最初の頃は腰に痛みと痺れがあり、とても辛い状態でし

たよね。骨格の調整とJTA（サボり筋トレーニング）を組み合わせることにより早い段階で辛さを改善させることができ

ました。特にJTAをやり始めてからグンっと良くなりましたね！それはKさんがセルフトレーニングをご自宅でもやって

いただけたおかげです。これからも腰の辛さを起こさない為にしっかりケアをしていきましょう！  

体にいい歩き方 

 

歩行は人間の基本動作であり、もっとも簡単に取り組める運動でもあります。 

長寿科学振興財団のHPによると、ウオーキングの効能として高血圧の改善、肝機能の改善、骨の強化、心肺機能の

向上、脂質異常症の改善、糖尿病の改善、腰痛の改善、リラックス効果などがあげられており、もう毎日歩くしかな

い！という感じなのですが、整骨院の患者さんに聞くと歩くのは好きでないという方が割といらっしゃいます。 

そのわけは「疲れる」「歩くと○○が痛くなる」「楽しくない」等々。 

これ、もったいないです。正しく歩けると、そんな簡単に疲れません。 

腰も膝も股関節も足首も足の裏も肩も首も痛くなりません。むしろすっきりします。その上よく眠れるようになります。 

楽しさは歩けるようになるとだんだん出てきます。これは自分のペースで歩けるようになることで運動効率が上がり、 

自律神経が整うことにより感じる様になってきます。 

歩き方を変えるだけで、ほんとうにいろいろな変化が体に起きてくるのです。 

 

ポイントその①が、 

「足をつくときに、かかとからつかない」という事です。 

これ、２０２４年最新の情報だと思っていただいて、頭の中を書き換えてください。 

確かに私たち治療家も、正しい歩き方の基本は「かかとでついて、指先に体重が抜けていく」というように習いました。 

しかし、最近の歩行研究者曰く、かかとからつくと着地のダメージが直接関節にかかってしまうので、歩くと○○が痛い

という状態を引き起こす原因になっているというのです。 

それじゃあどこで着地するかと言えば、足先、もしくは足の裏全体でフラットに着地するのが基本となります。 

これ、練習しないとむつかしいです。体の重心が後ろにあると絶対にかかとからついてしまいます。 

アスパラギン酸で疲労回復効果が有名な 

アスパラですが、代謝を上げたり、むくみ

解消にも効果が期待できます！ 

牛肉・豚肉・鶏肉どのお肉でもOKです！ 



 

 

 

 
スマホを使って首肩コリ改善！ 

使う時間の長短はありますが、皆さんスマホをお使いの方が多いと思います。 

最近ではスマホ肩とかスマホ首などと呼ばれるぐらい首肩とスマホの関係が取りざたされています。 

何がそこまで悪影響を及ぼすのかというと指、特に母指球、小指球の緊張です。 

指の緊張から連動するように腕全体が内にねじられ首肩コリの原因となる巻き肩になるのです。 

そうは言っても使わないわけにはいかないので、使った後にそのままセルフケアをしてしまおうというのが

今回お伝えしたいことです。 

では、早速やっていきます。 

 

①スマホを持ったまま手と腕の軸を合わせます。腕と人差し指、中指がまっすぐになるように。 

 スマホの向きは気にしないでください。 

 （というか腕の軸を整えるとスマホが傾くってことはスマホを使っているときは相当手首をねじって使って  

 いるんだと感じますよね。） 

②そのまま軸を中心に手首を外に捻っていきます。ギューッと肘に力を感じるぐらい捻ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

以上終わりです（笑） 

シンプルだけどしっかり効きます！ぜひスマホをしまう前の数分を自分の体のために使ってあげましょう！ 

 
 そこで基本のその② 

足指が地面から離れる時に足指で地面を掃くように（軽くける） 

これをすることにより、体が押し出されるので着地する時、足の真上に体を持ってくることができるのです。 

ポイントは地面を掃くようにすることで、強くけると疲れてしまいます。 

この動作がしにくい人は、たいがい足の小指が寝ています。爪が外を向いていわゆる内反小趾という状態になっ

ていることがほとんどです。 

そうすると足の後ろ側の筋肉をうまく使えていないことが多いので、おしりが垂れ、でっちり、下腹部のポッコリ、 

腰痛、猫背、肩の内まき、顎が前にでるという姿勢の変化、症状の発生につながっていきます。 

私も歩くのは好きだし、トレーニングしているにも関わらず、足の小指が寝ているのと、たくさん歩くと（２時間程度）

膝に違和感が出ることが悩みでした。 

しかし、この基本を知ってから、足指のトレーニングとフラット着地を心がけることによって、２週間程度で小指の形

がまっすぐになりました。それに伴って歩いた後の膝の違和感も少なくなってきました。 

やはり、自己流ではいろいろむつかしいですね。 

歩くという動作もただ行っているだけでは癖がでてきて、それが疲労、体のゆがみ、症状へとつながっていくという

事が、基本の歩行を知る事で改めて実感することができました。 

今回は足指を使えるようになるための筋肉トレーニングをお伝えしますので、２０２４年版のウオーキングを試す前

にぜひやってみてください。 

最初に５メートルくらい歩いてからこのトレーニングを行うと、面白いように前にすすむ感覚が出てくると思います。 

 

 

足指のための筋トレ① 

❶ 辞書ぐらいの厚さの台を用意する。（１０センチ程度） 

❷ 壁に手をついて斜めに立ち、かかとの位置に台を入れる。 

❸ 足指を意識して指先で体を持ち上げる。 

   出来れば５０回ほど連続で行う。 

 

 

 

これができる人は❷の片足を上げて左右別に行う。 

３０回ずつ。 

足裏、ふくらはぎの奥の方に効いている感じがあれば正解です。 

 

 

 

ふくらはぎに効いてしまうときは、台の高さが足りていないので足指よりも足首を使ってしまっています。 

もっと高い台を使ってみてください。 

一度感覚を覚えれば台が無くてもできますし、歩くときに地面を掃くようにするだけで、同じような効果が得られま

す。 

足の小指が寝ている人、歩くのが苦手な人は、ぜひ取り組んでみてください。 

ストレッチ 



いつも当院にご来院いただきありがとうございます。  

この度 令和６年４月１日 より診療時間を変更することとなりました。  

これからも皆様の健康な身体作りをサポートできるよう、  

スタッフ一同さらに技術・接遇の向上に力を注いでいきます。  

今後ともどうぞよろしくお願いいたします。  

 
    平日    午前 10：00～12：30（12：00最終） 

            午後 14：00～20：00（19：30最終） 

  土祝日         9：00～17：00（16：30最終） 

  休診日  日曜日、年末年始、月1回勉強会（木曜午後） 

 

4月スタッフのお休みは 

右記のようになります。 

診療時間変更のお知らせ 

GWの予定は下記のようになります。 

休
診 

 

4/29 
(月) 

～ 

4/30 
(火) 

5/1 
(水) 

5/2 
(木) 

5/3 
(金) 

5/4 
(土) 

5/5 
(日) 

～ 

9：00 

 

17：00 

～ 

通
常
診
療 

9：00 

 

17：00 

通
常
診
療 

9：00 

  

17：00 

5/6 
(月) 

休
診 

 通
常
診
療 

※ご予約が集中しますので早めのご予約をおススメします。 



フィット鍼灸整骨院 ぶばい院 ☎042-364-8822 
東 京 都 府 中 市 片 町 ２ － １ ８ － ２ 
 

※オーシャン通信の配送がご不用な方はご連絡下さい。 

※継続して発送をご希望の方はご連絡ください。⇒ メール fit.bubai@gmail.com 

ご 予 約 

お 問 合 せ 

フィット紙ツイッター 

〈森川〉 
今年もラスト1ヵ月ですね(ﾟДﾟ;) 

年末年始は寝正月にならないように、早めに予

定を立てていきたいと思っています！もちろん

子供のころから毎年恒例の大國魂神社に初詣は

いく予定です！ 

今年を振り返ってみると個人的には今年は色々

変化の年でした！来年はどんな年になるかとて

も楽しみです！ 

皆さま来年もよろしくお願いいたします！！ 

～今月の休診日～ 

〈庭月野〉 

１２月はクリスマスがあります。子供たちも楽
しみにしているのでクリスマスパーティー頑張
ります！！今年はサンタさんが来てくれるくら
いいい子に出来たかな！？ 

私は年末年始にかけてお酒を飲む機会も増える
ので身体を冷やさないようにする事と深酒しな
いようにして楽しみたいと思います。皆様も身
体に気を付けて良い年を迎えましょう！！！ 

〈鶴田〉 
JTAイベント開始です！疲れやすい方、ス

ポーツをしている方には特におすすめで

す！今年のクリスマスイブは、友人の演劇

を見に行きます。予定が入って良かった。

ひと安心です。もうすぐ2024年が始まり

ますね。お正月は長野へ帰って飽きるまで

ダラダラしている予定です！少し早いかも

しれませんが、良いお年を！！ 

〈庭月野〉 

娘が中学に上がり生活パターンが変わります。 

ねぼすけなので朝が心配ですね・・・ 

最近は「４月病」や「春バテ」という言葉を耳に

します。生活環境が変わると身体が慣れるまでに

１～３ヵ月はかかるので皆さんの中で新年度を迎

える方は特に生活リズムを変えないように気を付

けてください！ 

〈森川〉 

６月に知り合いの結婚式で、長崎に行く事が決

まりました！！そのついでに福岡にもよって、

長崎福岡観光をしたいと思います(^O^) 

いっぱい美味しいものを食べたいと思うので、

今から鍛錬していこうと思います(笑) 

長崎福岡のおすすめの食べ物、観光スポットな

どありましたら是非教えてください！！ 

〈仲平〉 

大嫌いな冬を今年も乗り切りました(^^) 

仲平家は毎年エアコンに頼っていたのですが、

この冬は1〜2度しか稼働しませんでした！ 

電気代が高騰してから夏も冬も 

料金が前年を下回っております！ 

節約成功と言いたいのですが、最近は 

食費がかさんでいるので、節約の達人には 

まだなれなそうです( 'Θ' ) 

〈鶴田〉 
最近のブームはグーグルマップを見て、行ってみ

たい場所・カフェ・お店を探すことです！ 

マップにピンを立てすぎてごちゃごちゃしてきま

した。片っ端から制覇していきます！4月は自転車

で少し遠くまで行ってみたいと考えていますが、

目的地がなかなか決まりません。今月中に1回はど

こかに行きます。おすすめスポットぜひ教えてく

ださい！ 

〈桑迫〉 

今年も新生活が始まる季節になりましたね。 

息子も2歳児クラスに入り、少しずつお兄

ちゃん感が出てきました♪ 

そして、私はもうすぐ息子の弟を出してきま

す！出産頑張ります。 

毎週日曜日 

１１日(木)は社内勉強会の

為終日休診となります。 
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