
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。 

H・Tさん 50代  男性 
かかりつけ院：はち整骨院 

松村院長 

主訴：頸部痛・腰痛 
治療内容：骨盤矯正＋運動指導 

６５ 

 

担当の松村先生から一言 

 

ーーどのように当院を来院しましたか？ 

今回、首が辛すぎて、自分でどうしたら良いのかわからず 

奥さんが通っていたはち整骨院にLINEをしてもらいました。 

ーー実際に治療を受けてみていかがでしたか？

7年ぶり位に来院したのですが、皆さん覚えてくれていて安心しま

した。 

ベッドに寝るのも大変な状態だったのが、とても楽になり本当に

助かりました！もうゴッドハンドと呼ばせていただきます！(笑) 

施術の後も再発しないようにアドバイスをわかりやすく教えてい

ただきました。ケアの方法も写真付きで送ってくださって、 

松村先生を目指して頑張っています。 

ーー同じような悩みを抱えている方に一言どうぞ！ 

僕のように激痛になる前に、おかしいなと感じるところがあったら 

早めに来院してください！ 

ともに松村先生のような研ぎ澄まされた体になりましょう！ 

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 あしの整骨院
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Hさん、インタビューありがとうございました！ 

久しぶりに来院された時に、まったく首が動かない状態でビックリしましたよ(笑)今は勿論改善しており

ますが、予防も含め、今後は動ける体作りを目指して、一緒に頑張っていきましょう！  

人の身体に必要な運動とは？ 

事実１  １週間の寝たきりで全身の筋量は１５％落ちる 

事実２  筋肉量は２５歳くらいでピークを迎え、６０歳には６０％まで低下する。 

事実３  ８０歳～８５歳では２５％が要介護認定。 

上記の事から考えてみると、使わないと筋量は衰え、 

なんらかの対策をしないと不自由な老後を迎えることになりそうです。 

ここまで極端な例をあげなくても、体の不調は筋バランス低下による障害が多いのですが、 

筋量が下がればその分だけ障害が起きる可能性が増えていきます。 

皆さんのお家にも体脂肪計があると思いますが、体重と体脂肪率を見れば、自分の筋量は解りますよね。 

６０KGで体脂肪率２０％なら 体脂肪量はおおよそ12キロとなり、その他の重量４８キロを２で割ると骨格筋量が出ま

す。この人の場合は２４キロですね。 

この２４キロが１年前と比べて減っていると要注意なわけです。 

事実２からみても、ある人の腰痛は、５年後になると減った筋肉の分だけ治りにくいという事が予想されます。 

筋バランスの事を考えると治りにくいだけではなく、腰痛になりやすいという事も同様ですね。 

筋量が減ると、ほとんどの人が柔軟性も落ちていきます。人の身体の動きは筋肉によって決まるので、 

筋肉が減れば、どこまで動けるかも当然少なくなっていきます。体が硬くなってしまうというのは、筋肉が縮まってい

るだけではなく、必要なところまで体を動かすための筋肉が足りなくなっている事が考えられるのです。 



 
 
 

今回は三回目になります！少しずつ骨盤の動きの重要性が分かってきましたか？ 

今回は前回の動きを使ってよりハードバージョンをお届けしようと思います（笑） 

ここでやる3つの動きができるとまたまたパフォーマンスアップ間違いなしです！ 

骨盤と肩甲骨の連動性も磨かれていくので、ぜひやってみてください！ 

 

まず3つの動きの基本ポジションです。 

股関節、膝関節は90°曲げます。 

肘は肩関節の真下。 

肩をすくめないで、むしろ手のひらを上に向けて 

全体的に腕を外に回していくイメージです。 

その姿勢からスーッと前に移動します。 

その時に、お腹や胸の力をダラーと抜きましょう。 

骨盤が前傾し、仙骨が斜め前に落ちる感じが出ていればOKです！ 

 

①前後 

 前に移動したときに骨盤の高さが基本ポジションから 

 少し低くなると思います。 

 その高さを変えないように骨盤を前後します。 

 この動きで仙骨を両方の腸骨にぐっぐっとはめ込むイメージです。 

 

 

 

②左右  

 そこから前回やった骨盤のイメージで左右に骨盤を振っていきます。 

 

 

 

 

 

③ローリング  

 ②の左右の切り替えしを行うのではなく、 

 時計回り、反時計回りと骨盤を回していきます。 

 

 

 

 

それぞれの動きの中でやりづらい動きがあったり左右で差があったりすると思います。直感で行きやすい

方をもっと動かすでも、動きにくい方を頑張って動かすでもいいです。トライしてみてください。続けること

で動きが変わっていくことが分かってくると思います。焦らずぼちぼちやりましょう！ 

 

骨盤を感じよう！その３ 

私たちの考える基本的な治療では、筋肉のバランスを整えることで、全身を上手に使えるようにする。 

その効果として一か所に負担がかかる状態を解消し、痛みや動きの悪さを改善していきます。 

そのため、治療効果の維持には患者さんの筋量がものすごく影響してきます。 

一般的な傾向としては、２５歳くらいまでであれば、月に一回の治療でも維持できます。 

３５歳くらいまでなら二週に一回、５０歳くらいまでであれば週に一回、それ以上であれば個人差はありますが、週

に２～３回の治療が必要かと思われます。 

もちろん筋量や体にかかるストレスは個人差が大きいのであくまで目安です。 

 

前置きが長くなりましたが、人の身体に必要な運動とは何でしょうか。 

一つは太ももの内側、お尻まわりの筋肉を維持することです 

一つは背骨周りの筋肉の柔軟性を保つことです。 

一つは手足の指をしっかり使う事です。 

 

そして、この中で一番にすべきは、手足の指をしっかり使う事なのです。 

特に足の指がうまく使えていないと、スクワットをしてもお尻に効かない、腰が痛くなるなどのトラブルが発生して 

しまいます。 

何の運動をする前にも有効なので、朝起きたら、夜寝る前に下記の足の運動をしてみてください。 

 

① 足指を開く（パーを作る） 

  うまく開かない人は青竹ふみや、 

  ゴルフボールを踏むなどして 

  足のアーチを意識してみてください。 

 

 
  

② 足の２～５指を曲げて、親指だけを伸ばす（チョキを作る） 

  特に小指と薬指を頑張ってまげてください。 

  つけた踵を中心に足を外側に捻じってから 

  行うとさらに効果的です。 

 

 
③ 足指を全部握って（グーを作る）甲を伸ばします。 

  人によっては地面についている場所がいたむので、 

  必要な方はクッションの上に足を置いてもらって構いません。 

 

 

以上の運動を１動作１０秒かけて３セット程行います。 

最初は小指がつりそうになる事も多いと思いますが、うまく使えていない証拠なのであきらめずに軽く握るところか

ら始めてください。 

①と②の運動で足の裏以外がつる人は足指を普段ほとんど使っていないために、他の筋肉がカバーしてしまって

いる状態ですので、椅子に座った状態で足を膝の上にのせて、足の裏を触りながらゆっくりと足の指を動かす練

習をしてみてください。 

きちんとできると他の運動がぐっと楽になる素敵な運動ですので、ぜひ試してみてください。 

背骨と、脚、お尻についてはまた来月！ 



詳しくは、インスタ・掲示板に

掲載していきます！ 
 

飯島   松下  日向  キム 

   暑い夏は「ひんやり」「さっぱり」したものが 

おいしいですよね!!今回は「豆腐」と「ヨーグルト」で 

作るヘルシースイーツです。 

ヨーグルトと言えば腸内環境を整える「乳酸菌」 
豆腐には当コーナーおなじみの「イソフラボン」 

どちらも身体の中から整えてくれる天然の栄養素です。 

美味しくたべてこの猛暑を乗り切りましょう！！ 

 

レシピは
院内に
まとめて
ます！ 

お子様の姿勢や猫背気になりませんか？ 

 

※有効期限２ヶ月間 

※中学生まで 

担当スタッフ 日向先生 

期間 ８月３１日まで 

夏休み使い切り５回券 

１５,４００円(税込) 

～ボキボキしないソフト整体～ 

□勉強中の姿勢が気になる 

□気が付くと足を組んだり、机に肘をついている 

 

□リュック、ランドセルでの通学 

□横から見ると肩より頭が前に出ている 



 

☎０４５-９６２-７７０３ 「フィットこども」で検索！ 

横 浜 市 青 葉 区 奈 良 1 - 2 - 1  W A O こ ど も の 国 ３ F 

※フィット通信の配送がご不用な方はご連絡下さい。※最終来院日から6か月程を目安に送らせて頂いております。継続して発送をご希望の方はご連絡ください。⇒ 
メール fit.kodomo@fit-bonesetters.com 

＜キム＞ ＜飯島＞ 

フィット紙ツイッター 

＜松下＞ 

＜日向＞ 

My best summer songは 

「渚の恋は蜃気楼」という曲が好

きです！アップテンポの曲で車の

中でノリノリで聞いてます(*^^)v 

是非一度聞いてみて下さい(*^^*) 

My best summer songは 

山下達郎さんの「さよなら夏の

日」です。大学を卒業した年の

暑く晴れた夏の日、江の島海岸

で出会った切ない片想い♪ 

My best summer songは 

ケツメイシの「夏の思い出」

です。友人と海に行く際に、

ずっとリピートしてました。

まさに耳タコでした（(笑)） 

My best summer songは 

森山直太朗さんの「夏の終わり」

です。甲子園決勝を見るとなぜか

脳内再生されます。年々甲子園を

見ると涙腺が緩くなるのは内緒。 

My best summer songは 

平井大さんの「Summer Queen」

です！夏になると平井大さんをよ 

く聞きますが１番夏っぽくてテン

ションあがります(^O^) 

＜長野＞ 

＜佐久間＞ 

My best summer songは 

BUMP OF CHICKENさんの

「天体観測」です！高校時代夜

友だちと散歩しながら聴いてい

ました！今でも十八番です(笑) 

フィット鍼灸整体院 こどもの国院 

平日11時～13時 

夏休みでお子様を預けられないママさんをサポート月間 

平日の11時から13時までの間をお子様づれ優先タイムとさせていただきます 

ママサポとは、お子様づれ患者様の優先時間のこ

とです。このお時間はお子様づれの患者様も安心

して治療を受けることが出来ます。 

詳しくはスタッフまでお問い合わせください 

※優先時間となりますが通常のご予約も承っております ご用意してます！ 

※スタッフのお休みについては院内掲示、または直接お電話でお問い合わせください※ 
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