
 
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 

材料【3～4人分】 

鶏モモ肉…2枚 

かぼちゃ…1/6個 

ブロッコリー…1/2株 

レンコン…小さめ1個 

サツマイモ…1/2個 

にんじん…1本 

かぶ…１個 

 

 

玉ねぎ…1個 

エリンギ…2本 

塩…小さじ１ 

胡椒…少々 

オリーブオイル…大さじ３ 

ハーブ（ローズマリー・ロー

レル・オレガノ等）  

①鶏肉をボウルに入れ、塩小さじ1/2・胡椒少々・オリーブオイル   

 大さじ１を入れ10分程置いておく。 
②野菜、鶏肉は一口大に切る。 
③クッキングシートを敷いた天板にすべての具材を並べ、塩小さじ  

 1/2・胡椒少々・オリーブオイル大さじ２を全体にまぶしてハー  

 ブを乗せる。  

④200度に予熱したオーブンで30分程焼く。 

 

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。 

Y.Sさん  60代女性 
かかりつけ院：フィット整骨院 
       こどもの国院 松下先生 
  

主訴：腰痛、膝痛、全身疲労感 

施術内容：骨盤矯正＋FITアップコース 
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第９１回 秋野菜の簡単オーブン焼き 

 

担当の松下先生から一言 

ーーどのように当院を来院しましたか？ 

両親の介護と仕事の両立で腰痛、膝痛、全身疲労感などの体調不良で悩んでい

ましたが、毎月通院していた息子夫婦との同居をきっかけに、何とか治したく

て行ってみようと思いました。 

 

ーー実際に治療を受けてみていかがでしたか？ 
体の状態をわかりやすく説明して施術していただき、信頼感を持ちました。施

術を受けるたびに疲労感が解消され、腰痛、膝痛が回復していきました。持病

の喘息が悪化した時には、鍼の治療もしていただき体質改善が進み、咳の辛さ

から解放され、嬉しかったです。 

 

ーー同じような悩みを抱えている方に一言どうぞ！ 
体調不良は単に歳のせいだと半ば諦めていたところがありましたが、回復し

た今は「今の自分の身体をしっかり知ろう！対応していこう！年齢による衰

えたバランス感覚もアップさせよう！」と前向きな気持ちになっています。

明るく笑顔で穏やかな老齢期を歩んでいきましょう(笑) 
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初めて来院された時、「孫を抱き上げるのが重く感じて辛い！痛みと疲労を回復して動ける体を取り戻したい！」とおっ

しゃられていました。時間を作って施術を受けられる度に、腰と膝の痛みが減り、可動域が拡がりました。「以前より動ける

ようになり疲れなくなっ た！」と笑顔で喜ばれる姿を見て、とても嬉しかったです。これからもＳさんが元気に動けるよう

に、還暦を迎えた同じ60代(笑)として、しっかりサポートさせていただきます。  

オーシャン通信が季刊になります。 

 

いつもご愛読ありがとうございます。 

「プロが考える健康になる知識」というテーマで毎月発信させていただいていましたオーシャン通信ですが、会社の治

療技術の変化・向上に伴いまして「通信も違う形での情報発信をすべきではないか。」という思いから、一度仕切り直

しをさせていただくことになりました。 

皆様にご好評いただいていた紙のTwitter（X）や院内の情報は院内掲示やラインでの配信を検討しておりますのでご

安心ください（笑）。 

 

振り返れば約７年半の通信の連載でお伝えしてきたことは以下の３つのテーマに沿ったものであったと思います。 

1， なぜ体に不調が発生するのか 

2， 不調に対して私達の治療では何ができるのか 

3， 治療以外で取り組んでいただきたい最新の健康法 

この３つをお伝えする事と院内での治療をもって皆様のQOL（生活の質）の向上を目指すことが私たちの考える健康

に近づく方法でした。 

 

最近読者になっていただいた患者さんもいらっしゃると思いますが、過去の通信はホームページから見ていただくこと

ができますし、今読める分を診ていただければ、お伝えすべきことは網羅していると考えています。 

これからはどのような形になるか未定ですが、皆さんの生活がもっと良くなることをイメージした情報発信の形を作って

いきたいと思いますので、その際にはぜひご覧になってください。 

これまでのご愛読ありがとうございました。 

秋野菜に多い根菜類はβグルカンやビタミンCな

どの栄養が含まれていて、免疫力の向上が期待で

きます。食物繊維とカリウムも多いので便通にも

良いです！ 

オーシャンズクルーが考える本当の健康を楽しくわかりやすくお伝えする「オーシャン通信」 



 

 

 

 

⑤ 

 
 

 

立つ、座るができますか？ 

と、聞かれたらほとんどの方は「できるよ！」と答えられると思います。 

では、床に直接、手を使わずに。と条件が付いたらどうでしょう。 

日常的に正座をされる方は簡単かもしれませんね。 

 

次に正座ではなく、あぐらで座り、そのまま立つ。 

これはどうでしょう。 

やり方は立位から足を交差させます。 

そしてそのまま座り、次はそのまま立つだけです。 

 

これは「座り立ちテスト」と呼ばれブラジル、リオデジャネイロにある 

ガーマ・フィーリョ大学のクラウディオ博士が柔軟性と筋力を簡便に測定するために考えた検査です。 

この検査では１０点を持ち点とし、立った姿勢から座り、また立つまでの間に手や膝をつくと１点減点、バランス

を崩すと０．５点減点と減算していきます。 

最終的に８点未満の点数だった人は、８点以上の人に比べて６年以内に死ぬ確立が二倍高かったという事で

す。さらに、３点以下の点数の人は８点以上の人に比べると死亡する確率が５倍にも上る事が判明したとか。 

反対にテストにおいて１点増えるごとに死因を問わず死亡率が２１％減るとのこと（注意 この数値は５１～８０歳

の人を対象にしたものであり、ブラジル国内での実験で、日本での追試は行われておりません） 

 

みなさん、グラグラせずにすっと立てましたか？手をつかないと立てないというのは、足腰の筋力や関節の柔軟

性が欲しいところですし、グラグラしてしまうという方は、体幹にきちんと力を入れられるトレーニングが必要かも

しれません。この座り方がむつかしい方に試してほしいのは下記の座り方になります。 

 

1 立位から片足を引いて膝をつきます。 

2 引いた足を内側に回して片膝をついた 

 あぐらのような形を作ります。 

3 腰を下ろしてあぐらの姿勢になります。 

4 立つときは片膝を立てます。 

5 立てた方の足を後ろに回します 

6 前方に体重移動させて両膝を立てます。 

7 後ろ足から足裏を付けて立ち上がります。 

 

この立ち方もむつかしい人は椅子からの立ち座りになります。手を使わないのがベストですが、グラグラする人

はテーブルに手をついての立ち座りでも構いません。繰り返すことで筋力が付いてくるので、十分にできるよう

になったら床からの立ち上がりに挑戦してみてください。 

整形外科でのリハビリの中には椅子からの立ち上がりを取り入れているところが多くあり、その回数は５０～２００

回と状態に合わせて様々ですが、立つ、座るという動作が十分に運動になる事が分かります。 

 

立つ座るという何でもない動きですが、椅子に座る事が多い生活の中では意外と使われない筋肉や関節が

弱っていくことが多いです。手をつけば、手すりを使えば簡単に立てるのですが、その状態がすでに老化の始

まりなのです。基本の動きが出来なくなっているから肩や腰、膝が痛んでくると私たちは考えています。 

年をとっても自分のことが自分でできるようになるために、まずは立ち座りを見直してみてください。 

千里の道も一歩より！ 

 

① ③ ② 

⑥ 
⑦ ④ 

オーシャン通信は今号で一度今までの発信を終えて、形をかえる運びとなりました。 

思えば、「歩歩是道場」「ジュニアアスリートのための身体の使い方」「症状別ストレッチ」と形を変えながら記事

を書かせていただきました。自分自身にとっても大変貴重な機会をいただきました。  

今回は、自分の身体をよりよくしていくための秘訣をお伝えしたいと思います。  

・自分を信じる。 

どうか可能性に蓋をしないでください。「遺伝だから」「年だから」とあきらめてしまうと、 

自分の身体が良くなるという未来の可能性に蓋がされます。思考は身体に現れます。 

変わらない私を思考していると変わらない私が出来上がります。 

せっかく治療を受けて変わった身体。自分のなりたい姿を想像しましょう！  

・一日一日変化し続けているのだと考える。 

例えばストレッチをします。そうするとストレッチをした後の自分は、する前の自分とは違う自分です。 

翌日またストレッチをします。  この日ストレッチをしている自分は、昨日ストレッチをした後の自分です。 

ということ は昨日のストレッチと今日のストレッチは違います。 

みんなストレッチをする自分を固定化しすぎです。 

（つまり、いつやっても同じようにストレッチしてしまうのです） 

昨日より今日は1ミリでも伸びるはずです。 

あとちょっと！もう少し！という気分でやりましょう。 

すると、ある時随分と変わった自分に出会えるはずです。   

・小さな変化に気づき、喜びましょう！ 

見た目でもいいですし、気分でもいいです。 

よく 「先生、気のせいかもしれませんが。。。」と言われます。 

なぜだかみんな「気のせい」と言うときに、ネガティブな情報を伴っているように聞こえます。 

ですが「気のせい」はとても素敵なポジティブな言葉です。それは身体からの声だからです。 

頭で考える理性とは違い、身体が感じる感性はもっとずっと淡いです。 

ただこの淡い身体からのメッセージを大切にしてあげると、身体は喜んでどんどん変わっていきます。 

遠慮せずにとことん喜びましょう。 

そういう小さな喜びの積み重ねがある日大きな変化となって現れます。  

・正しい知識を手に入れましょう。 

もしかしたらみなさんの身体は、正しい知識がないことで今の現状なのかもしれません。 

情報があふれている今だからこそ、自分の身体を分かってくれる、そして皆さんが信じられる 

人からの知識を大事にしてください。そして実践しましょう。知識を知恵に変えましょう。 

身体が分かった時に、文字通り知識を「手に入れる」 ことができるのです。  

 

最後に親父の小言みたいになってしまいました（笑）。 

一つでも自分の身体が動く言葉があったら幸いです。 

質問や希望がある方は担当の先生にお伝えください。 

何かの形でみなさんの希望に応えられるよう発信していきます。 

今後ともよろしくお願いいたします。 



カロリーを超えてしまった 
 福澤院長のちょこっとためになる話 

口コミよろしく 

おねがいします 

代償動作とは、動かしたい筋肉とは別の筋肉が代わりに体

を動かしてしまうこと。これって、子どものころからや仕事

環境などで、いつのまにか身につけた体の使い方のクセ。

これをガンバリ筋と呼んでいるよ。 

JTAはサボり筋を単独に使うことで代償動作の改善を図っ

て筋バランスを整えていくよ。 

※注意事項※ 

・プリペイドカードでの会計時のみご利用できます。 

・残額0ポイント、有効期限が切れているプリペイドカードは対象外です。 

・10月以降、今までの特典からLINEクーポンプレゼントに切り替わります。 

大久保 

お会計時にプリペイドカードと 

クーポンをご提示ください 

フィットから 

クーポンが 

とどきます 

10月から、プリペイドカードの特典がLINEに送られます。 

登録がまだの方は、ぜひご登録ください！ 



フィット鍼灸整骨院 国領院 ホームページ・インスタグラム
にブログや健康情報を公開中
「フィット国領」で検索！ 

フィット紙ツイッター 

調布市国領町7-1-1第二エステートオギモト 1階 

☎０４２-４９８-６６２３ 

<福澤/柔道整復師> 

秋の夜長は、ベランダに出て 

月を眺めながらお酒を飲むか、 

仙川ゆけむりの里の露天風呂から 

月を眺めるのが恒例です。 

<大久保/鍼灸師>          

先月通信でお話しした、白菜の発
酵漬物は無事完成しました！(一度
失敗してます) 
本物は新大久保の食材屋さんで購
入可能です♪ 

ご 予 約 
お問合せ 

<勝野/柔道整復師> 
今月は久しぶりの海外旅行に行ってきま
す！ 

たくさん食べて遊んで雰囲気などを満喫
してきます！ 

<福西/鍼灸・マッサージ師> 
次男がようやく卒乳をしました！ 

ようやく気にせずに、コーヒーやアル
コールが飲めるので、ウキウキな毎日と
なります。 

※フィット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 kokuryo.seikotsuin@gmail.com 

＿＿＿ 
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<渡邉/柔道整復師> 
炊飯器料理にハマっています。 

スイッチを押すだけで美味しくできるの
と、待っている間に他のことができるの
がいいポイントです！ 

いろんなレシピを試してみます。 

10/10 社内勉強会のため午前診療 

10/14 9：00～17:00 

診療日時のお知らせ 
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