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今回の運動教室は、寒さに負

けない丈夫な体を作るために

「顔晴れ運動教室」と題して講

師として参加してきました。

冬場の寒さで、筋肉が硬くな

り腰痛や膝の痛みが強くなる

ため、動きが鈍くなり動きが鈍

くなると、足の浮腫みなども現

れるといった運動不足の悪循

環が起きます。それらが原因で

腰回りや足回りの筋力が低下

してしまい、結果として転倒に

繋がってしまいます。転倒によ

る手首や股関節の骨折を防ぐ

ため、自分でできるマッサージ

の仕方、ストレッチ体操法、そ

して目玉の運動として、タオル

で手軽に簡単で効果的な筋力

向上のための運動法を参加者

全員で行いました。

会場には笑いと笑顔があふ

れ、参加した方々と一緒に心地

よい汗を流しました。また冬場

は水分摂取量が少なくなるた

めこまめな補給が大切である

こともお伝えいたしました。

詳しくは３ページに掲載いた

しております。

詳しくは P2 で紹介しております。

顔張れ運動教室へ参加

楽しくストレッチ体操を学ぶ風景

シ
リ
ー
ズ
『
思
い
の
絆
』

あいのて新庄店 橋本ミヨ子 施術者

症例１ アテローム血栓性脳梗塞後遺症。移乗を目標に日々奮闘中。
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症例２ 家族が応援している。施術者と二人三脚でリハビリを頑張る。

今回のケースは、アテローム血栓性脳梗塞後遺症の影響で、涙が出るほどの痛みや痺

れに悩まされ、寝返りもままならず、端座位でもバランスが取れないといった状態で

した。しかし自力でトイレに行けるようになりたいという強い気持ちが原動力とな

り、マッサージ・リハビリを行い、一つ一つ出来ることが増えてきました。
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今回のケースは、変形性関節症が原因で廃用症候群となり体の筋力が低下。家の中を

四つんばいの姿勢で動くといった状態となり、日常生活動作に支障をきたすようにな

りました。今まで生き甲斐としていた農作業をもう一度やりたいという強い気持ちか

ら石山先生から教わったリハビリを行うようになり、身体機能が回復。



  

  症例２ 家族が応援している。施術者と二人三脚でリハビリを頑張る！！

  症例１ アテローム血栓性脳梗塞後遺症。移乗を目標に日々奮闘中！！

【家族から】

麻痺の痛みを少しでも無

くす気持ちで行い、「ほ

ら！ここまで手が上がる

ようになったんだ！」と嬉

しそうな妻の声。正直びっ

くりしています。先生は常

に明るい話題へと導いて

くれて常に笑顔です。

■あいのて新庄店■

橋本ミヨ子 施術者

県立病院の整形科にてリハビリマッ

サージ室勤務経験あり。苦しまれて

いる患者様への訪問マッサージを重

視し、手厚い施術で対応してます。

「患者様のお手伝い出来るご縁に感

謝です。体の一番辛いところを緩和

し、新たな希望を持って欲しいと

常々願っております。施術中はいろ

いろな話題で笑いを引き出し、全て

がリハビリという気持ちで取り組ん

でおります。」

【目標】

左上下肢の麻痺により涙が出るほどの

痛みや痺れがあるため、痛みや痺れの軽

減を図る。固くなった筋肉をほぐし関節

の動きを軽くし、大変なトイレ動作をス

ムーズに出来るように支援していく。

【K 様の状態と希望】

K 様(７０歳・女性)
傷病名：アテローム血栓性脳梗塞。

麻痺側を触るだけでも痛みの感じ

を訴えていた。麻痺のため関節の拘

縮も出てきていた。寝返り・座位時

のバランスが悪い。痛みの軽減と筋

力強化し、自力で用を足したい。

【施術内容】

左上下肢の筋に対しマッサージを行い、

緊張感を緩和していく。施術の都度ご本

人又はご家族様より体調を伺い、より良

い効果が出るように努めております。前

向きに努力され、自分でできる運動を指

導し、一緒に頑張っていきましょうとお

声を掛けさせて頂いております。

【目標】

膝が屈曲して外側に向いている、歩

行時に足が上がらない為、転倒しや

すい。

足腰の血流、筋力回復のマッサージ

リハビリで下肢機能回復を図る。

【ご家族の希望】

歩行の時に足が上がら

ないので筋肉をつけ

て、また農作業を続け

ていけるようにしてほ

しい。いつまでも元気

でいて欲しい。

【施術内容】

体幹および両下肢マッサージ

を繰り返し行い、筋の緊張を

和らげる。

タオル及びボールを使用し

た、腰部、股関節の可動域の

リハビリを行う。肩、両腕の

可動域訓練、両下肢のリハビ

リ（抵抗運動）を行う。膝に

はボールを使用し、足首には

重錘バンドを使用した他動運

動と自動運動を併用し筋力強

化のリハビリを繰り返す。

■あいのて成田店■

石山 昇 施術者

【家族から】

先生ありがとう！妻のいつまでも元気な姿が見ていたいので、優しく見

守りたい。足の力がつき結果が徐々に良い方向に向かっております。これ

からもリハビリマッサージを続けさせたい。先生の言う通り時間をみて自

分でリハビリ運動しているようで安心しています。

30 数年の経験と、マッサージとリ

ハビリの探求心より施術技術を習

得。個人特性に合致したリ処置にて

成果を上げている。

はじめは優しくマッサージをして

ほしいと言われてました。今まで

働いてきた農作業をもう一度やり

たいと聞き、本格的マッサージリ

ハビリを段階的に約 1 年掛けて

着々と会話しつつ、日常のご自身

の意欲を引き出しながら継続でき

たことが身体機能回復に向かって

いると思います。

思いの絆
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【N 様の状態】

N 様(女性)
傷病名：変形性関

節症。腰、下肢の

筋肉硬縮が強いた

め、室内では四つ

んばい歩行。



②そのまま腰を捻るよ

うに、ゆっくりと右を

向きます。肩だけで行

わず、腰回りお腹まわ

りを意識して下さい。

                     

                    

「顔晴
ガ ン バ

れ教室」へ参加 ~まさかタオルが運動の道具に！？~

①タオルを肩幅に広げ

るように持ち、写真の

ように肩の高さでまっ

すぐ前に突き出してく

ださい。

家 で 出 来 る 簡 単 リ ハ ビ リ 体 操

③次に右と同じよう

に、左の腰やお腹まわ

りを意識し、体を捻っ

て下さい。体を支える

バランス運動です。

第一部では、肩こり、腰痛、膝痛は勿論、足の

浮腫の改善のマッサージ、ストレッチ体操を行い

ました。「どこをどのようにマッサージすれば良い

のか？」「冬場は運動不足からふくらはぎが浮腫ん

でしまうのです。」といった問に、身振り手振りを

加えながら、家庭で一人でも出来るマッサージの

仕方を行いました。特にストレッチは、普段なか

なかやらないという方が多く、簡単にできるスト

レッチを教えると、「スジが柔らかくなった」「足

が軽～い」など皆さん笑顔になっておりました。

第二部では、タオル１本で出来る様々な軽体操を行

いました。肩・腕・お腹まわり・足といった全身の

運動を行うと、厚着をしていた参加者が徐々に上着

を脱ぎ、「体がポカポカになってきた」「手足が温か

～い」とますます笑顔が飛び出しました。運動やリ

ハビリというと専門的で難しそうといったイメー

ジがありますが、「運動は、楽しく、無理なく、水

分を取りながら、週休二日制で行って下さい」とお

伝えすると、自分のペースで行うことに安心した表

情を浮かべておりました。

その４





【８つの間違いを探せ！】



あいのてでは、厚生労働省が推進している「いきいき１００歳体操」の取り組みを支援し、

介護予防教室や転倒予防教室などに、喜んで参加協力させていただき、

身の回りにある物などを使用し、簡単で効果的なリハビリや体操法などご提案しています。

ご意見、ご要望、ご質問などございましたら、お気軽にお問い合わせ下さい。

【北海道】

  八千草函館店・札幌中央店・楽多”・苫小牧店･道南店・厚別店・登別店

楽多”鷲別事業所・札幌北店

【東北】

  郡山店・二本松店・郡山和らぎ店・会津若松店・仙台泉店・白石店・奥州店・仙台店

新庄店・花北店・青森店・青森黒石店・大仙店・由利本荘店・くらふと・福島店

能代地域総合支援協会・湯沢地域総合支援協会・盛岡店・雅店・福島県南店

江刺中央店・須賀川店・弘前店・もみの気大仙店・福島中央店・ひまわり店

  石巻店・一関店・もみの気横手店・青森津軽支店

【関東】

  松戸店・蒲田治療院・鎌ヶ谷店・さがみはら・巣鴨総合治療院・船橋店

市川店・勝田店・成田店・よつば浅草店・志木店・横浜店・瑞穂店

横浜あさひ店・川口店・いなしき・西東京店・りゅうがさき

つくば店・行田店・横須賀店・荏原町店

【東海・北陸】

  能美小松・静岡店・新潟店・飯田店・浜松店

松本店・諏訪店・すこやか・名東店・西尾店

佐久店・伊豆店・駿河店・天白店・春日井店・福禄樹

【関西】

  尼崎治療院・京都店・りんくう店・豊中北摂店・枚方店

和歌山北店

【中国・四国・九州・沖縄】

  福岡店・松山店・久留米店・福山店・沖縄店・広島店

岡山店・浦添店・志和店・げんき岡山店
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【編集後記 ～桃の節句～】

元々は「上巳（じょうし・じょうみ）の節供」といわれていました。中国の上巳の祓いが伝わる以前から、日本の貴族社

会では「雛遊び（ひいなあそび）」というものがあり、平安の中期に盛んに行われていたようです。当時は大人の遊びでした

が、次第に子供たちの世界に広まりました。現在のように、段を組んだり豪華な飾りを施すようになったのは江戸時代に入

ってから。江戸時代の初期に、京都の御所で盛大な「ひなまつり」が催されて以降、江戸の武家社会

にも広まり、庶民の間にも定着していったとされています。ひな人形を飾り、白酒・菱餅・あられ・

桃の花等を供えて祀ります。ひな祭りの料理はやはり、ちらし寿司と蛤のお吸い物ですね。蛤は

女の子の美徳と貞節を意味するもので、ちらし寿司の具である蓮（れんこん）やエビも縁起が

いいものとされ、お祝い事には良く使われます。

全国に広がるあいのてグループ
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