
 
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牡蠣は流水で洗い、キッチンペーパーで水気を取って 

 薄く片栗粉をまぶす 

②ほうれん草は良く洗い、５㌢幅に切る 

③フライパンにごま油を入れ中火で温め、 

 牡蠣を加えて両面に焼き色がついたらいったん取り出す 

④フライパンにほうれん草を加えてしんなりするまで炒める 

⑤牡蠣をフライパンに戻して、●の調味料を加える 

⑥お皿に盛って完成 

材料【２人分】 

牡蠣むき身…150㌘ 

ほうれん草…１束 

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…小さじ１ 

ごま油…大さじ1/2 

 

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 ３０代 女性 
かかりつけ院：はち整骨院 
       加藤先生 
主訴：腰・肩の痛み   
治療内容：DRT 

４４  

 
第４４回  

ほうれん草と牡蠣の 

オイスターソース炒め 

 

担当の加藤先生から一言 

産後間もなくからのお付き合いですが、ここでは語れないくらい色々なことがありましたね。お仕事復帰後

も育児、家事、仕事と三足のわらじで毎日大変ですが、DRTをされてからは頭痛に悩まされる回数も減っ

ているようなのでよかったです！また特撮で盛り上がりましょうね(笑) 

ーーどのように当院を来院しましたか？ 

産後１か月の時にもう体がボロボロで、産後骨盤矯正の看板を見て藁を

もすがる思いで来院しました。 

ーー実際に治療を受けてみていかがでしたか？ 

すっごい楽になりました！骨盤矯正を経てDRT治療を受けたのですが、 

DRT治療を受けてから自分で自分の体を治す力が上がっているように感

じています。治療を受けて体の力が抜けることで、いつも力が入ってい

たんだ～と気付きました。体のことが分かるようになったおかげで、 

自分に必要なストレッチを続けられていますし、体重が減ったり、体温も上

がり本当に調子が良いです。 

ーー同じような悩みを抱えている方に一言どうぞ！ 

結構いろんな人に紹介しているんですよね(笑) 

まずは自分に合ったことをやってくれるので信頼できるところ、 

子供と一緒にきて、さらに面倒まで見てくれる安心感！！ 

特にママさんにお薦めしたいです！ 

私はもう他のところには行けません！！(笑) 
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今回のメッセージはストレートです！ タイトルの通りです。皆さん繰り返しますよ！ 膝は中間管理職！なんです。 

 

ひざの関節の構造は他の関節に比べるとかなりシンプルです。 

太ももの骨と、下腿の骨二本、あとはお皿が付いています。 

そして極論を言えば曲げるのと伸ばすことしか機能はありません。 

伸ばすのはピンと伸ばし切る事ができるか、曲げるのは１３０度と言われていますが、 

おおよそかかとがお尻につくくらいと思ってもらえると間違いないです。 

シンプルな構造で動きの種類も少ない膝関節には大きな力がかかります。 

よく言われることですが、片足立ちをした場合は膝関節にかかる力が体重の３倍、歩行時には 

瞬間的に５～７倍（諸説あります）にもなります。 

それでも膝関節は曲げ伸ばしだけならば十分に耐えることができるのです。 

何に耐えることができないかというと「ねじれ」です。 

足のねじれはどこから来るのか。 

まず、誤解のないようにお伝えしておきますが、「ねじれ」は悪者ではありません。 

下肢全体で見たときに、足をねじる機能はもともと備わっているのです。 

キックボクサーが華麗なハイキックを放つ時。 

ハードルを飛び越える時。 

皆さんが歩行中に方向転換する時。 

いつも下肢全体をねじっています。感覚的には「ひねる」という言葉の方がしっくり来るかも 

しれませんね。 

私たち治療家はそのひねりが戻らずに残っている状態のことを「ねじれている」と言ったりしま

す。その「ひねり」を作るのはほとんど股関節、少し足首になるのです。 

膝関節 



 

 

 

  今回 前回 標準値 

体重(㎏) ８１．６ ８３．０ 58.5 

体脂肪(％) ２９．０ ２７．３ 17～21 

ＢＭＩ ３０．３ ３０．９ 18.5～25 

基礎代謝(㎉) １，７５０ １，７８４ 1,795 

内臓脂肪レベル １７ １７.５ 1～9 

間食の代わりにプロテイン生活はじめてみた！ 

とにかく唐揚げを食べてしまうヒジカタ先生に唐揚げが頭によぎったらまずプロテインを飲む生活をしてみました！ 

 

そしてヒジカタ先生ファンの皆様には残念なお知らせになりますが、「オレはカロリーをこえていく」の企画は 

来月が最終回となります！最後は縁起の良い７７．７㎏を目標にダイエットしていきます。 

このままだと来月は断食道場に入門かも！？ 

最後まで応援お願いいたします！！  

ダイエットに必要なことは必要な栄養素をきちんと摂ることで

す。食事を減らすとリバウンドするのでプロテインをとることは

有効だと考えられます。有効だったらいいなぁ… 

マツモト社長のコメント 

 

① 

足首 

股関節 

膝 

 

最後に膝関節です。 

 

①姿勢、持つところは股関節と一緒です。 

②太ももを優しく持ち上げたら、バウンドするようにトントンと上下してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

注：痛みがあるときはできる関節まで、足首、股関節、膝の順番で行ってださい。 

  現在変形がある方は担当の先生に聞いてから行ってください。 

 

頑張り屋さんの膝関節ですが、壊れてしまうと取り返しのつかない部分でもあります。 

しっかりケアして一生自分の足で歩くことを目標にしましょう！ 

私たち治療家が膝関節は中間管理職！という理由はこれになります。 

膝にしてみれば股関節は上司にあたります。 

動きの種類も多く、ついている筋肉もパワフル。派手ですよね。 

足首こと足関節は部下でしょうか。筋肉の量は少なくなるものの、 

より現場（地面）に近いところで泥臭く仕事をしてくれています。 

膝関節は股関節の仕事を選別し、足首に伝える役目を果たし、 

一生を終えるハズだったのです。 

 

ところが様々な事情から上司が仕事をさぼり始めます。（深くしゃがむ習慣がなくなる事、座りすぎなど） 

また、部下もうまく仕事をしてくれなくなることがあります。（捻挫や立ち姿勢の異常など） 

すると、中間管理職！の膝関節は本来の自分の仕事である曲げ伸ばしに加え、「ひねり」も 

なんとかできないなりにやろうとしてしまうのです。 

すると軟骨や靭帯にストレスがかかり、炎症が起き、ひどい場合は変形へと進んでいってしまいます。 

まさに中間管理職！の悲哀ですね。頑張りすぎです。 

そんな膝関節をどうケアしていくべきなんでしょうか。 

 

     やはりまずは部下の足首からになります。 

 

①まずは座った姿勢で足首を反対の太ももの上に載せます。 

②乗せたほうの手で足先、反対の手で足首をつかみます。 

③左右に３０回づつできるだけ大きく回します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     次に上司の股関節です。 

 

①床に足を延ばして座ります。 

②両手で片方の太ももを挟むように持ちます。 

③両手の間で太ももが転がる様に左右に転がしてみてください。 

② ③ 

① ② ③ 

① ① ② 

プロテインを飲みだして

空腹感が大幅に減りまし

た！元々間食しないです

が、食事量も減っている

のを実感しています！ 



私は地元岩手生まれの両親のもと姉と私の二人姉弟として岩手県大船渡市で生ま

れ育ちました。 

姉弟二人とも外で遊ぶことが好きだったのでよく走り回っていた記憶がありま

す。そのため私も姉も陸上や駅伝大会に出場していました。私は中学までは野球を

やり、高校からは駅伝部に所属しました。全国大会を目指し県内の強豪校に進学

し、そこで猛練習を重ねました。私が治療家を目指したのは、その駅伝部時代にお

世話になった柔道整復師の先生との出会いがきっかけです。 

 

その駅伝部時代に左膝の怪我をしてしまい、治療院に初めて通うことになりまし

た。その治療院はご夫婦で経営されており、夜１０時まで診療していたこともあ

り、部活終わりの生徒や会社帰りの方たちが、治療やリハビリなどの相談をしたり

していました。私の治療・相談も親身になって対応して頂いたことは今でも感謝し

ております。 

 

そんな先生の熱心な治療とリハビリの甲斐あって、怪我も回復し個人、団体とも

にベストタイムを出すことが出来ました。残念ながら全国大会出場へは一歩届かず

目標は達成できませんでしたが、新しい目標が出来ました。 

お世話になった先生のように活躍したいと考えるようになり、柔道整復師という

国家資格を取得するため、昼は整骨院で研修をさせてもらい夕方から専門学校へ行

くという生活を３年間続けました。恥ずかしながら人生で初の受験勉強でしたの

で、非常に緊張しましたが、周りの方々のサポートのおかげもあり、なんとか一発

合格することができました。 

 

今は結婚し、2019年に長男が生まれ、絶賛子育て中です。同じようなパパ、マ

マさんにもアドバイス出来る事があればさせていただきたいと思っています。 

ぶばい院ではお世話になった治療院の先生のように目標や夢に向かって努力して

いる方々をサポートしていき、治療を通じて多くの患者様と関わる中で自分自身も

成長しながら、全ての方に感謝され、遠方からも足を運んで治療を受けに来て下さ

るような治療院・治療家になることが目標です。そのために日々努力して参りたい

と思います。 

これからもよろしくお願いします！！  

今回はぶばいにも、かなり馴染んできた及川先生の歴史を  

ご紹介していきます。 



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 

※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.bubai@gmail.com 

ご 予 約 

お 問 合 せ 

〈福士〉 

あっという間に11月になりました。秋冬は

おしゃれが...いえ、美味しい食べ物が沢山出

てきますね(笑)。伊藤先生に怒られない程度

に美味しいもの探求に勤しみたいと思います

♡ 

<小林> 

今年も残すところあと2カ月になりましたね。 

コロナの影響で、今年の前半はイベントがな

かった為、思い出が少ない気がして寂しいで

す。最近は今年やり残したことはないか、必死

で考えています。 

〈森川〉  

先月膝を痛め運動があまりできていない森川です… 

今は自分が一番の実験台だと思って、ポジティブに

できる事をやっていきたいと思います(^O )̂ 

まずは、体幹の強化と背骨の可動域を広げることか

ら始めます！！ 

〈保泉〉  

今年はコロナの影響で旅行に行けなかった

ので、各地方の美味しいものを取り寄せた

いと思います！！ 

おすすめがありましたら、是非教えてくだ

さい(*^^*) 

フィット紙ツイッター 

〈及川〉  

最近は息子が少しづつ喋るようになりまし

た。「ママ」は言えるので「パパ」を言わせ

ようと、息子に向かって「パパ」と言ってみ

るのですが、倍の強さで「ママ！！」と返さ

れます。1歳半でも倍返しをするようです

(笑) 

〈伊藤〉 

最近ジョギングで10キロ走を頑張っていま

す！最後の方でトイレに行きたくなる衝動が

止まりません(>_<)その為最後のペースが早く

なりゴールした時には足が小鹿のようになっ

ています。（笑）強靭な足を作っていこうと

思います！！ 

毎週日曜日 
3日（祝・火）文化の日 

23日（祝・月）勤労感謝の日 

※今月は祝日の特別診療は      
ありません。 

 ～今月の休診日～ 

11月に入り本格的に寒くなってきまし

たね！最近は授業に課題に就活にバイ

トとなにかと忙しい日々を過ごしてい

ます(+o+)筋トレで時間に負けない丈夫

な身体を作っていこうと思います！ 

受付不在時の電話対応について 

受付不在時や全スタッフが施術に入っている

場合、電話を留守番電話に設定させて頂く場

合がございます。 

留守番電話に繋がった際には、メールをお送

り頂くか、お名前、電話番号、ご用件を入れ

てください。施術終了後にこちらから折り返し

お電話させていただきます。ご迷惑おかけい

たしますが、よろしくお願いいたします。 
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