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今回のテーマ今回のテーマ

9
患者様からの情報を募集してお
ります。載せてほしい情報や気
になること、院長へのご質問な
どがある方はご連絡ください。
TEL/FAX　       086-250-3711
MAIL   kurokawa.zyun@sky.plala.or.jp

おすすめの○○店　今月はジェラード店

　

運
動
会
の
時
期
、
特
別

な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
せ
ず

に
簡
単
に
早
く
走
る
事
が

出
来
た
ら
、
と
思
っ
た
事

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
今
回

は
そ
ん
な
画
期
的
な
方
法

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
準
備

す
る
も
の
は
「
輪
ゴ
ム
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こ
れ
を
写
真
の
よ
う
に
か

け
る
と
、
親
指
に
力
が
入

り
や
す
く
な
っ
て
足
が
速

く
な
る
と

い
う
も
の
。

こ
の
裏
技

を
使
っ
て

今
年
の
運

動
会
は
み

ん
な
の
ヒ

ー
ロ
ー
間

違
い
な
し
。

次回のテーマ次回のテーマ

じゅん整骨院の
かかり方

おすすめの
○○店

　お店の外には大きい鳥がいる田舎
のジェラート店です。すごくあっさ
りしているのが特徴的で、とてもお
いしいです。

うちのごはんうちのごはん 足
が
速
く
な
る
方
法

と
は!?

～炊飯器で赤飯～

材料（4人前）
あずき･･･１/3 カップ
もち米･･･3 合
砂糖･･･大１　　　塩･･･小１

作り方

開院 2 周年記念
パーティー

①3時間くらい前にもち米をと
　いで水を切っておく。
②あずきを 400cc の水で、30
　分ぐらい 8分通りの柔らかさ
　になるまで中火でゆでる。水
　が少なくなったら差し水をす
　る。
③もち米とあずきのゆで汁を炊
　飯器に入れ、おこわ用の 3の    
    線まで水を入れて炊く。
④炊き上がったら軽く混ぜて出
　来上がり。

※写真は晟の百日祝いで作りま
　した。

うちのごはん

MISAO 牧場

予算　約 400 円

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30
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by　くろかわ

開院２周年！

おすすめの
○○店

覚えておこう！
　応急処置！

公園で遊ぼう！
玉野～南区のお
すすめの公園

足が速くな
る方法！？

うちのごはん

覚えておこう！応急処置！
　皆さん、ぎっくり腰や寝違え、足首をひねった時に湿布だけで
済ませたり、放置したりしていませんか？これらは正しく処置を
行うことで痛みは効果的に引き、完治も早くなります。
　そこで今回は、スポーツ現場でも基本中の基本といわれ、実際
に行なわれている RICE（ライス）処置という方法をご紹介します。
RICE の文字は各々の頭文字で、急性外傷の際に用いられます。

Rest：安静にする
Icing：冷やす
Compression：圧迫する
Elevation：心臓より高く上げる

POINT
　まず痛めたら、患部を安静に。そして冷やすことを行います。
ナイロン袋に氷をいれ、空気を抜きくくります。これを患部に直接
当て、包帯もしくはタオルなどで圧迫固定し、心臓より高い位置に
あげ、15分間冷やします。腰や首を痛めたときは、心臓より高く
上げることが出来ないので楽な姿勢で行なってください。

才
に
な
り
ま
し
た
。

　

当
院
は
こ
の
９
月
で
、
開
院
し
て

か
ら
２
年
が
た
ち
ま
す
。
こ
こ
ま
で

順
調
に
歩
ん
で
こ
れ
た
の
も
患
者
さ

ん
一
人
ひ
と
り
が
心
優
し
く
見
守
っ

て
く
だ
さ
っ
た
か
ら
と
思
っ
て
お
り

ま
す
。
今
後
も
日
々
精
進
し
て
ま
い

り
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
宜
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
こ
の2

年
は
私
た
ち
に

と
っ
て
大
き
な
変
革
が
あ
っ
た2

年

で
も
あ
り
ま
す
。
と
い
う
の
も
保
険

請
求
に
関
わ
る
改
定
、
薬
剤
師
法
の

改
定
な
ど
、
法
律
の
改
定
が
目
立
ち

ま
し
た
。
ま
た
、
保
険
者
が
整
骨
院

に
か
か
っ
て
い
る
患
者
さ
ん
へ
の
調

査
も
よ
り
厳
し
く
な
っ
て
き
ま
し

た
。
皆
さ
ん
の
も
と
へ
、
保
険
者
か

ら
何
か
書
類
が
届
い
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？
痛
い
と
こ
ろ
は
ど
こ

か
、
い
つ
ど
こ
で
痛
め
た
の
か
な
ど

を
記
入
さ
せ
る
書
類
で
す
。
こ
の
調

査
に
て
保
険
適
応
外
の
症
状
に
該
当

し
た
場
合
は
、
返
戻
と
い
っ
て
保
険

者
が
治
療
費
の
残
り9

〜7

割
を
支

払
っ
て
く
れ
ま
せ
ん
。
そ
う
で
す
、

患
者
さ
ん
の
自
己
負
担
と
な
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。
ま
た
、
整
骨
院
が
保

険
の
利
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
屋
さ
ん
と
誤

認
さ
れ
て
い
る
方
も
多
く
、
整
骨
院

の
場
合
の
保
険
適
応
に
つ
い
て
説
明

す
る
と
驚
か
れ
る
方
も
お
ら
れ
ま

す
。
そ
の
た
め
当
院
で
は
患
者
さ
ん

に
わ
か
り
や
す
く
保
険
に
つ
い
て
も

説
明
す
る
よ
う
に
心
が
け
て
き
ま
し

た
。
ま
た
慢
性
的
な
肩
こ
り
や
腰
痛

の
場
合
は
、
特
別
専
門
施
術
で
よ
り

専
門
的
な
施
術
を
行
な
い
症
状
の
改

善
に
努
め
て
お
り
ま
す
。
さ
ら
に
通

常
受
付
け
時
間
内
で
も
、
保
険
適
応

外
の
施
術
を
行
な
っ
て
お
り
ま
す
の

で
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

こうえんであそぼ !!
岡山市南区から玉野市にあるスタッフお勧
めの公園です。お子さんと遊ぶ場所に困っ
たり、いつもと違うところに行きたいなと
思ったときに是非参考にしてください。

住所：南区灘崎町北
　　　七区 628
TEL   ：086-632-5542
営業時間：
　　10:30 ～ 18：00
定休日：月曜日

深山公園
場所：玉野市田井 2-4490
メモ：白鳥やカモがいるほか、アスレ
　　　チック系の遊具があります。

田井みなと公園
場所：玉野市田井 6 丁目 6
メモ：公園内に小さな海や砂浜があり
　　　ます。

浦安総合公園
場所：岡山市浦安南町 493-2
メモ：広い敷地に芝生が特徴的な公園
　　　でペットの散歩にもお勧めです。

おかやまファーマーズマーケット
場所：岡山市南区片岡 2468
メモ：ぶどう狩りなど季節に合わせた
　　　いろんなイベントがあります。

ウソ？
ホント？

こんな時は･･･
手足が冷たく
なったとき
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患者様からの情報を募集してお
ります。載せてほしい情報や気
になること、院長へのご質問な
どがある方はご連絡ください。
TEL/FAX　       086-250-3711
MAIL   kurokawa.zyun@sky.plala.or.jp

こ
れ
が
超
音
波
の
実
力
で
す

おすすめの○○店　今月はハンバーガー店

ウソ？ホント？ 次回のテーマ次回のテーマ

あけましておめで
とうございます

おすすめの
○○店

　このお店は磨屋町にひっそりとあるオ
シャレなお店です。肉汁の滴るジューシー
なハンバーグとそれをしっかる受け止める
パンが組み合わさり、他のハンバーグ屋さ
んとは一味も二味も違う「本物」のハンバー
ガーを味わう事ができます。

うちのごはんうちのごはん

～えのき沢山ホイル焼き～

材料（2人前）

さけ･・･････2 切れ
焼き豆腐･･･1 丁
えのき･････1 袋
バター･････適量

作り方

ウェイトトレーニングをすると筋肉が硬くな
る！ ?

質問！

忘年会
ウソ！ウソ！

①アルミホイルを切って、えの
　きを敷く。
②その上にさけ、豆腐の順に置
　く。
③真ん中にバターを置く。
④アルミホイルをきれいに包ん
　で、フライパンで 10分くら
　い焼く。
※バターの香りがしてグツグツ
　音が出たらＯＫです。
※味がたりない場合は、お好み
　で醤油かポン酢をかけて食べ
　てください。

あなたの枕は
大丈夫？

うちのごはん

こんな時は･･･　
二日酔いのとき

2011.12.1 発行
12 月号

RACCOS BURGER

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30 31

自宅でしっかりストレッチ（実践編）

１１月号で紹介した「柔軟性チェック」、皆さんいかがで
したか？柔軟性チェックでクリアできなかった人は下のス
トレッチをしましょう。

～ぎっくり腰危険度チェック！？～

ぎっくり腰危険度 50％

　腰が硬いと判定された方は「腰ケツ」ストレッチ！

ぎっくり腰危険度 70％

　モモが硬いと判定された方は
　　　　　　　　　　「ジャックナイフ」ストレッチ！

ぎっくり腰危険度 98％
　モモも腰も硬いと判定された方は上にあるストレッ
　チを全て行なってください。

上に紹介したストレッチは１日に１回を目安に、お風呂上
りや運動後に行なってください。今ある腰痛だけでなく、
今後ぎっくり腰にならないためにも毎日行ないましょう。

住所：北区磨屋町 5-19
TEL   ：086-221-5351
営業時間：11:00 ～ 24：00

ｂｙ　かねひら

昔からよく言われていることですが、
結論から言うと間違いです。筋肉自体は少し張りを持
つようになりますが、柔軟性は向上します。ようは触っ
たときの筋肉の硬さは少し硬くなるけど、筋肉自体の
柔軟性はあがるということです。しかし、トレーニン
グをするときはいくつかの注意点があります。特に重
要なのはトレーニング中・セット間にストレッチを行
なうということです。詳しくは院長までご相談くださ
い。またトレーニング指導も行なっていますので、お
気軽にお問い合わせください。

超音波実費

おすすめの
○○店

うちのごはん

ウソ？
ホント？

自宅でしっかり
ストレッチ
　　　（実践編）

①仰向けで寝た状態で両膝を抱えて、息を
　吐きながら膝を胸につけるように 30 秒
　間ストレッチします。これを 10 秒休ん
　でもう一度。全部で3セット行ないます。

　　　　　　　　②これはお尻も含めたストレッチ。仰向
　　　　　　　　　けで寝た状態で足を
　　　　　　　　　組み、下の足を両手
　　　　　　　　　で抱えてストレッチ
　　　　　　　　　します。①と同じよ
うに息を吐きながらモモが胸につくよう
に 30 秒を 3 セット行ないます。

① ①は準備。しゃがんだ状態で足
首を持ちます。②でストレッチ。
ひざを伸ばします。モモの裏が
伸びているのがわかると思いま
す。ここで 10 秒間保持。そし
て 3 秒休んで再びストレッチ。
これを 10 回行います。

②

BEFORE

AFTER

超音波をふくらはぎに３分間照射しました。超音波照射前は
36.1 ㎝（上）、超音波照射後は 35.2 ㎝（下）と約 1cm ふくら
はぎが細くなりました。左の写真でも少し細くなっている様子
がわかります。これは超音波により血液循環が促進され、筋肉
が緩んだ結果です。特にふくらはぎは疲労しやすいものです。
超音波を定期的にあてることにより、足のむくみやだるさを改
善することができます。
また、当院ではこのような目的以外にも肩こりや膝痛、そして
骨折まで様々な疾患に対して超音波治療を行なっています。


