
 
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！ 



#fit.kokuryo 
 フィット鍼灸整骨院 国領院 

検索 
インスタグラム・Facebookで院内の様子や 

スタッフのあれこれをお知らせしています。 

ぜひフォローしてください！ 

ブログやってます！ 

 

リアライン 

トレーニング 

筋肉量 

アップ 

免疫力 

アップ 

体温 

アップ 

在宅ワーク コロナ太り 

通常１回2200円  550円 

11月限定イベント 

※イベントのみのご予約は承っておりません。治療とセットでご予約できます。 

※いつもの治療コースにプラス10分ほどお時間を頂きますので、 

  必ず事前にご予約ください。 

！特別チケットも同時販売中！ 

（詳しくはスタッフまでお尋ねください） 
1 2 3 4 

有効期限2020年  月  日 

運動不足になっていませんか？ 

 リアライントレーニングで体温・免疫力アップ！ 

関節の歪み解消のトップブランド 

初回限定 

リアラインで身体を温めると血流が良くなり、 

免疫機能をもった白血球が身体の中を巡るため 

免疫力アップの効果が期待できます 



フィット鍼灸整骨院 国領院 ホームページ・Facebook 
エキテンなどにも健康情報
や ブ ロ グ を 公 開 中      
「フィット国領」で検索！ 

フィット紙ツイッター 

ご 予 約 
お 問 合 せ 

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> 
フィットの自転車を購入しました。 

スタッフがおつかいで国領の町内を走

ります。 

タガメエックス号と命名しましたが定

着はしておりません…苦笑 

<庭月野/柔道整復師> 

秋と言えば食欲の秋！ 

食べすぎ飲みすぎで身体が疲れや

すい時期ですので温かいものを積

極的に食べて免疫をあげ、体を元

気に保ちます。あっ！食べすぎに

は注意ですね(汗) 

<大久保/鍼灸師> 

最近自宅で自分自身に鍼を打っていま

す。やはり鍼をした日は良く眠れるし腰

や肩が楽になります。 

自分で打った鍼の効果を感じるとき、鍼

灸師になって良かったと心から思いま

す。 

<母袋/鍼灸・マッサージ師> 

寒くなると鍋料理が恋しくなります。 

先日ふと思い立って、小鍋で味噌煮込み

うどんをつくり、自分の中で大ヒット！

赤味噌が五臓六腑に染み渡りました。身

体にやさしいものも大事ですね。 

 

※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 kokuryo.seikotsuin@gmail.com 

11月3日（文化の日）と 

11月23日（勤労感謝の日）は 

17時まで診療致します。 

診療時間のお知らせ 
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