
 
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【2-3人分】 

卵…4個 

春キャベツ…1/4個（200㌘） 

ハム…4枚 

ピザ用チーズ…40㌘ 

塩…小さじ1/2 

コショウ…少々 

オリーブオイル…大さじ１  

①キャベツは千切り、ハムは1㌢幅の細切りにする。 

②ボウルに卵を割り、塩コショウ・キャベツ・ハム・チーズを 

 入れて混ぜる。 

③フライパンにオリーブオイルを入れ、③を流し入れて中火で 

 焼いていく。 

 縁の部分が少しかたまってきたら蓋をして弱火で5.6分焼く。 

④火を止め、フライパンに大きめの皿をかぶせてフライパンごと 

 返し、裏面も弱火で5分焼いていく。 

⑤焼き色が付いたら完成 

 

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。 

M.Yさん  ４0代女性 
かかりつけ院：はち整骨院 
        白鳥先生 
主訴：首・肩・腰 
    

施術内容：整体 
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担当の白鳥先生から一言 

ーーどのように当院を来院しましたか？ 

肩が痛過ぎて、首が回らず…腰も痛いし、このままだと仕事も推し活も何もで

きなくなるかも！？という危機感を感じる日々でした。そして、思い出したの

です…友だちが脱サラをして、柔道整復師になり赤羽の整骨院で働いている

ことを…「そうだ、はちに行こう！」と思い、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？ 
治療をしてもらい、肩も腰も軽くなり、横を向けるようになりました。治療だ

けでなく、悪化防止のための運動方法や筋肉の使い方も教えていただけるの

でとてもありがたいです。今だけでなく、これから先のことも考えて、同じ目

線で治療をしていただけるからこそ通い続けているんだと思います。  

 

ーー同じような悩みを抱えている方に一言どうぞ！ 
自分の身体は一つしかなく、かえがきかないからこそ、何を困っていて、ど

うしたら良いのかを相談するのが大切だと思います。治療とちょっとの努力

で生活の質が向上すると思います。  
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加藤先生のことを思い出して頂き良かったです！笑 

Yさんのおっしゃる通り、体はかえがききません。だからこそ体のプロに相談をし、どの様に体と向き合っていけば

教えてもらうことが大事ですよね。これからも推し活を楽しんでもらえるよう、しっかりとサポートしていきます！  

我が家の息子は小学６年生。１７２センチ。 

某クラブチームのジュニアユース生としてＵ-12で日本一になってからサッカーを人生の中心に据えている様子。 

思春期バリバリで父子の会話は少ない。寂しい気もするが、そんなもんだったと自分を振り返っても思う。 

ある日、珍しく話しかけてきたと思ったら 

「おとう、腰が痛い。」「腰椎なんとかかもしれないってトレーナーには言われた。」 

いやいや、いきなりそんな骨にどうこうあるかよ。骨に来る前に筋肉にくるもんだよ。 

お前の父は町の治療家だけどな、もうじきキャリア２５年よ。結構やるのよ。と思いながら診察と検査開始。 

「ちょっと背中向けて立って。」またでかくなったか？ 

「痛い動作してみて。」「うしろにそるとき痛い」「オッケー。どのあたりが痛む？」左の仙腸関節部分か、楽勝だな。 

立ったまま調整を入れる。 

「これでそってみて。どう？」「痛みが少なくなった。」「じゃあうつ伏せね。」足の骨部分から調整を入れていく。 

足首もかたい。背面の調整を終えた時点で確認。 

「そってみて。」「痛い場所が変わった。」腰の筋肉の一点を指さす息子。 

「それじゃあ、ここおさえて動作してみて。いたくない？」「押しながらだと痛くない。」それなら話は早い。 

その部分の組織をはがすイメージでちょこっと押し込む。手の感覚でゆるみがでたら、はい終了。 

「これでどうよ。」「え、痛くない。」ほらね。どや顔で父は仕事に行きます。 

しかし、帰ってから聞くと、あのあとしばらくしたら痛くなった。とのこと。やはりか。 

緩める治療はうけて気持ちがいいし患者さんも楽だけど、自律神経由来の症状じゃないんだから、やっぱり筋バランス 

を整えるところまでやらないと、姿勢と動作の偏りが原因ってわかっているのにまったくもう。 

ふんわり柔らかくて甘みも強い春キャベツ☆彡 

ビタミンCが豊富なので紫外線が増えてくるこの

季節にはピッタリ！ 

また、胃腸の調子も整えてくれるので、新生活で

お疲れの方にもおすすめです。 

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」 



 

 

 

 
坐骨（ざこつ）で座る！ 

 

今までも何回か書いてきているのですが、やはり立っているよりも座っている方が圧倒的に多い現代におい

て座り方はとても重要に感じます。 

今回はまた座ることについて新たな気づきがあったのでシェアしていきますね！ 

 

今回は座るときに坐骨を意識します。お尻の下に手を入れるとごつごつとした骨が触れると思います。 

それが坐骨です。文字通り坐る（すわる）骨ですね～。 

まず椅子に座ります（できれば座面が固い方が分かりやすいです）。 

椅子の上で坐骨を感じたら骨盤を前に後ろに坐骨を支点にゴロゴロ転がしてみましょう！ 

次に、坐骨で椅子を押してみましょう！ 

ここが分かりにくいかもしれませんが、後ろ過ぎても前過ぎても力が入りにくいのですが、ちょうど前後の中 

間地点の辺りで、ココだというポジションに入ると坐骨に力が入る（坐骨で押せる）とかしっかり体重が乗る 

と表現できるポイントが見つかります！ 

そこが坐る時の良いポジションです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あまり意識にあげることがないので 

はじめは分かりづらいかもですが、やっていくうちに分かるようになっていきます！ 

そして分かってできるようになると結果的に腰痛や肩こりなどが改善しているのも分かってきます！ 

ぜひぜひ試してみてくださいね～！ 

 

あ、あと正しい座り方というものもあるのだと思いますが、どんなに良い姿勢があったとしてもその姿勢で 

固定したらやはり疲れて固まってしまいます。 

こまめに姿勢を変えるのも大事なことです。 

世の中で良い姿勢、悪い姿勢とされているものもちょこちょこと変えて行けば良いと思います。 

ご参考までm(__)m 

 

 
次の日の朝、「どうよ、腰。」「少し痛い。」「じゃ、やるか。」 

今日の治療は筋肉の使えなくなっている部分を探す所から。 

スポーツ選手でも同じところの筋肉ばかり使っていると偏りが発生してくる。 

ましてや成長期の子供が専門性の高い動作ばかり繰り返していれば痛みが出てくるのは当然。 

父は歩けと言っているが息子は聴きやしない。 

 

やり方はシンプル。 

椅子に座って足指でグーを作る。そのままかかとを付けて内側と外側にひねり、動きにくいところを探す。 

息子の場合は右足を内側に捻るのが苦手。 

痛いのは腰の左側だけど、足の筋肉は右側の前側の筋肉が弱くなっている。 

これは普通の治療だと見つけられない部分。痛いところの反対側に原因がある。 

「ちょっとここに力入れて。」必要以上に頑張る息子。気持ちはわかる。 

「全身でやらないで、ここだけ、もっと弱くても大丈夫」 

運動１つごとに動作の確認をして、痛みと動きやすさを診ていく。 

最後は足指の筋肉を刺激する治療で大幅に改善する。 

靴のスポーツの人はたいがい足指の意識が薄いから、指の筋肉を使えるようにするだけでも症状が軽くなるこ 

とが多い。 

そのようなことを言いながら５分程度で治療は終了。 

「どうよ。」「え、痛くないよっ。」 

だろー。と思っていると「これだけ？」なんかいろいろやってくれると思っていたんだろうね。 

父も色々としてあげたい気持ちはある。でも、今日はこの治療の効果を診たいからこれだけ。 

「これで動いてみろよ。痛むならまた治療するよ。」少し不満げな息子を放置して父は仕事に行きました。 

 

次の日の朝「どうよ、腰。」「ちょっと違和感あるくらい。」「OK、サッカーの前に調整しよう。」 

動作の確認から筋肉への刺激まで昨日と同じことを繰り返して治療は終了。 

新しい体の使い方、筋肉の動きに慣れるまで少し時間はかかる。 

自分でできる簡単な動作を教えて「違和感出たら練習中でもこれをやりな。」「わかった。」 

それから１週間、今のところ息子の腰は大丈夫みたい。 

どうよ、父は結構やるだろ！と思っているだけで口には出しません。 

 

全ての治療家やトレーナーができるわけではないのが残念ですが、動きが悪い、力が入らないといった他覚 

的な検査ができれば本人以上に治療家は患者さんの体を把握することができるんです。 

起きていることの原因を解消すれば、必ず体は良くなるのです。 

絶対良くなるよ、大丈夫。と家族に言える治療家で良かったなと思います。 



<佐藤/鍼灸師〉 

<福永/柔道整復師> 

<小林/受付> 

<南原/受付、リフレ> 

<大野/柔道整復師> 

<田所/鍼灸師> 

<松本/柔道整復師> 

フィット紙ツイッター ～MBTI診断してみた～ 

最近話題のMBTI診断をご存じですか？質問に答えると16のタイプから一番合う結果を出してくれます。 

世界共通で使われており就職面接でも使う企業があるとの事。流行りに乗ってフィットスタッフもやってみました！ 

皆さんも是非やってみて、私たちに教えて下さいね～ 

結果 提唱者（INFJ） 

雑談より奥の深い会話を好む

INFJ。雑談も好きですよ。ただ、そ

の雑談の奥にある意味や意図を

考えてしまいます。 

結果 提唱者（INFJ） 

争いごとが嫌いなINFJ。割と真面

目に自分の隣の人にやさしく接す

れば世界は平和になると思ってま

す(笑) 

 

結果 エンターテイナー（ESFP） 

周囲の人と交流を楽しむESFP。 

みんなとワイワイなにかをするの

が好きです！その反面1人○○

が大の苦手で社会人になってか

らやっと1人でご飯が行けるように

なりました！ 

結果 冒険家（ISFP) 

寝るのが好きなISFP。本当に好きで

月に一回はひたすら寝る日を設定

しています笑 多くの人の価値観を

知るのも好き。と書いてあるのです

がその通りで患者さんの色々な話

を聞くのが本当に楽しいです！ 

結果 仲介者（INFP） 

共感力が高いと言われている

INFP。言われてみれば、映画や

ドラマで登場人物と一緒に泣い

てしまうことが多いです！ホラー

映画が苦手な事も共感力の高さ

からかもしれません！ 

結果 提唱者（INFJ） 

1人の時間を大事にするINFJ。子

どもの頃から1人が苦でなく、1人

で自然の中や旅であちこち飛び

回っていたのも納得。人に喜ん

でもらう事をするのも好きです。 

結果 エンターテイナー（ESFP） 

大野先生と同じでした！ 

1人でいるより、みんなでワイワイするのが好きです。 

場の成り行きにまかせて突然、歌を歌い始めたり、踊り出したり…。  

大野先生も！？ 

意外な一面のある先生はいました

か？！ 

なんと、提唱者は世界で2％ほどし

かいないレアキャラなんです！その

キャラが3人もいるなんてかなり 

珍しいですね～ 



フィット鍼灸整骨院 聖蹟桜ヶ丘院 

☎０４２-３１１-４９７０ ご 予 約 
お 問 合 せ 

LINE＠ 

予約、変更 

お問合せ等 

【 日曜・祝日診療 担当制 】 

6日→佐藤先生 13日→福永先生、田所先生  

20日→松本先生 27日→福永先生  

13日9：30～15；30まで。癒しを追求。いつもと違うか

も！？ 

多 摩 市 関 戸 1 - 1 - 5  ザ ス ク エ ア 2 F 

【 休診日 】 

 10日 勉強会の為  29日 祝日の為 

予約サイトも是非

チェック 

フィットスタッフプロフィール 

♥福永による田所先生紹介です！♥ 

「自炊者になるための26週」三浦哲哉 

 20年前に一人暮らしを始めたマツモト青年にお勧めしたい一冊。 

現在なら大野先生にお勧めですね。 

 自炊のハードルを出来る限り低くスタートし、素材のシンプルな旨味や滋味、

風味に気が付きファストフードでは起こりえない感覚を呼び覚ましてくれる本。 

 トーストの匂いから始まり、味噌汁、買い物、煮る焼く、お酒、魚、季節のレシピ、器、家事ま

で。三浦哲哉の26週メソッドをこなしていくと生活の喜び、食べる幸福を身体の芯から感じる事

が出来ます。料理したくなるよ。スーパー行きたくなるよ。                    松本 

田所 祐海  鍼灸師 

 

田所先生は鍼灸師資格に加えて、柔道整復師の学校にも通っていたので

幅広い知識を持っています！ 

そんな田所先生の好きな事は劇を見に行く事、漫画やアニメを見る事、韓

国アイドルを見る事、ピューロランドに行く事。多趣味ですね～ 

学生時代はバレー部で、水泳も習っていたりと運動も 

かなり出来そうですね！ 

書いている私(福永）も初めて知る事ばかりでした(笑) 

ミステリアスな田所先生を今後も 

どんどん掘っていきましょう！ 
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