
おすすめの○○店   今月は焼肉屋さん

今回のテーマ今回のテーマ

次回のテーマ次回のテーマ

謹賀新年！

おすすめの
○○店

うちのごはん

2013.1.1 発行
1月号

武蔵

うちのごはんうちのごはん

～素を使って
　　　　　簡単本格パエリア！～

材料（3～ 4人前）
ＳＢのパエリアの素･･･2 袋
　商品は 2袋入りです。
お米･････････････････3 合
鶏モモ肉････････････120g
冷凍シーフード･･････適量
あさり･･････････････1ﾊﾟｯｸ
にんにく････････････1 片
白ワイン････････････60cc
コンソメ････････････1 個
赤・黄パプリカ･･･各 1/4 個
玉ねぎ･･････････････1/4 個

作り方
①SBのパエリアの素の 2袋とコ
　ンソメをお湯 100cc に入れて
　よく混ぜておく。
②オリーブオイルを熱し、にんに
　くのみじん切りを炒める。
③香りが出たら 2cm角に切った
　鶏肉（塩コショウをふっておく）
　と玉ねぎのみじん切りを入れ　
　る。
④鶏肉の色が変わったら冷凍シー
　フード、あさりを入れ、塩コショ
　ウをふる。
⑤白ワインを加え煮立たせたら、
　洗って水を切った米を混ぜ合わ
　せ表面を平らにする。①のお湯
　をいれ、あわせて水 420cc も
　入れる。
⑥細切りにしたパプリカをまんべ
　んなく散らし、ふたをして弱火
　で 15分炊き、その後 10分蒸
　らせば出来上がり！

ｂｙ　くろかわ

住所：倉敷市平田943-2

TEL   ：086-425-7208

営業時間：11:30～14:00
　　　　　17:00～26:00
　　　　　定休日：木曜日

旧2号線沿いにある昔ながらの焼肉屋さん
です。どのお肉も厚切りで、特に私のおス
スメは写真にある牛タンです！厚さはおそ
らく 5mmはありますよ！！牛タン好きに
はたまらない･･･。また、全席座敷なので
お子様連れでも行きやすいお店です。

忘年会しまし
た！

ファンクショナ
ルテーピング
年明け･･･
そのとき
スタッフは･･･
ストレッチを
しよう！

うちのごはん

ウソ？ホント？

おすすめの
○○店

１
日 月 火 水 木 金 土
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じゅん整骨院
活動日誌

あ
け
ま
し
て

　

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

忘
年
会
し
ま
し
た
！

じゅん整骨院の活動日誌
～院内新聞ができるまで～

　

十
二
月
十
五
日
、
駅
前
に
あ
る
「
豆
炭
」
で
じ
ゅ
ん
整
骨
院
の

忘
年
会
を
し
ま
し
た
。
豆
炭
で
は
ひ
と
り
に
一
個
七
輪
が
用
意
さ

れ
、
焼
き
な
が
ら
食
べ
る
ス
タ
イ
ル
で
し
た
。
や
っ
ぱ
り
自
分
で

焼
き
な
が
ら
食
べ
る
の
は
す
ご
く
美
味
し
い
！
し
か
も
七
輪
で
！

散
々
し
ゃ
べ
り
、
飲
ん
で
二
次
会
へ･･･

。
ち
な
み
に
こ
の
時
点

で
岡
崎
君
は
よ
く
わ
か
ら
な

い
お
酒
を
一
杯
の
み
。
す
で

に
気
分
が
悪
そ
う･･･

。

院
長:

「
ま
だ
ま
だ
や
の
〜
」

　

そ
し
て
二
次
会
へ
行
く
こ

と
に
。
ス
ペ
イ
ン
料
理
が
食

べ
た
く
な
り
駅
前
を
散
策
。

一
軒
目
は
閉
店
間
近
。
二
軒

目
は
あ
ま
り
評
判
が
よ
く
な

い
と
の
事
。
そ
し
て
や
っ
と

よ
さ
そ
う
な
と
こ
ろ
発
見
！

バ
ー
の
よ
う
な
感
じ
の
と
こ

ろ
で
ま
っ
た
り
。
意
外
に
普

通
の
バ
ー
み
た
い
で
し
た
。

　

た
ま
に
は
こ
う
や
っ
て
ス

タ
ッ
フ
と
ゆ
っ
く
り
飲
む
の

も
よ
い
で
す
ね
。

岡崎先生と尾上さんが話し
合い、新聞のテーマや記事
の担当スタッフを決めます。

院長に報告してOKを
もらえたら下書き開始！

そして下書きをもとに院長がパ
ソコンと格闘！そして仕上げて
いきます。

最後にみんなで添削して問
題なければ完成！

　このようにして院内新聞は約1ヶ月かけて作成しています。皆さんが知っ
て役に立つことやスタッフの活動内容など、皆さんにどう伝えていくか
日々考えながら作っています。
　今後も皆さんに楽しんでもらえるような院内新聞を頑張って作っていき
たいと思いますので、もし皆さんの中で院内でこんなところを改善してほ
しいとか、こんなことが知りたいなどご質問やご要望がありましたらお気
軽にお話しください。院内で検討し、どんどん載せていきたいと思います。
　これからもじゅん整骨院の「院内新聞」を宜しくお願いいたします。

　

昨
年
は
じ
ゅ
ん
整
骨
院
を
ご
利
用
い

た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

昨
年
は
受
付
に
新
し
い
ス
タ
ッ
フ
を

向
か
え
、
最
初
の
頃
は
何
か
と
患
者
さ

ん
に
も
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
た
か
と
思

い
ま
す
。
若
い
で
す
が
、
ま
じ
め
で
や

さ
し
い
子
で
す
。
私
の
指
導
も
そ
う
で

す
が
、
皆
さ
ん
か
ら
の
ご
指
摘
や
ご
指

導
の
も
と
こ
れ
か
ら
も
成
長
し
て
く
れ

る
こ
と
と
思
い
ま
す
。

　

じ
ゅ
ん
整
骨
院
は
こ
れ
か
ら
も
成
長

し
続
け
、
岡
山
県･･･

い
や
全
国
で
も

有
名
と
い
わ
れ
る
整
骨
院
を
目
指
し
、

ス
タ
ッ
フ
一
同
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
の
で
、
ご
指
導
ご
鞭
撻
の
程

宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

1

月
そ
し
て
二
月
と
特
に
冷
え
込
み

ま
す
。
お
怪
我
の
み
な
ら
ず
体
調
に
は

く
れ
ぐ
れ
も
お
気
を
つ
け
下
さ
い
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

院
長

※このＳＢの素は炊飯器で作るようで
すが、これ使って本格的なパエリアが
作れるレシピです！



ウソ？ホント？ウソ？ホント？

おすすめの○○店   今月はラーメン屋さん

今回のテーマ今回のテーマ

次回のテーマ次回のテーマ

フットバス

おすすめの
○○店

うちのごはん

2013.2.1 発行
2 月号

ばり

うちのごはんうちのごはん

～簡単！生チョコ～
材料
板チョコ･････････100ｇ
牛乳････････････30 ～ 50cc
はちみつ･････････大さじ 1
バター･･･････････10ｇ
ココアパウダー･･･適量

作り方
①板チョコを湯せ
   んにかけ溶かす。

②牛乳･はちみつ･
　バターを入れ、
　ゆっくり混ぜる。

③パットへ流し、
　冷蔵庫で冷やし
　固める。

④固まったら正方形になるように
　切り、ココアパウダーをまぶし
　て完成！

★高い生クリームでなくても牛乳
で美味しく作れるのがこのレシピ
の魅力！
口どけがなめらかな生チョコ！バ
レンタインにいかかですか？

ｂｙ　おのうえ

住所：北区中仙道2-10-8

TEL   ：086-245-6583

営業時間：11:00～25:00
定休日：無休

最近、駅前にもオープンした有名な店で、僕の
一押しのラーメン屋です。
あっさりとした豚骨スープで、するっと食べれ
ます。しかもなんと替え玉が１回無料なのは嬉
しいです。また、飲んだ後にもおススメのラー
メンです。

院長！
誕生日です！

ファンクショナ
ルテーピング

年明け･･･
そのとき
スタッフは･･･
ストレッチを
しよう！

うちのごはん

ウソ？ホント？

おすすめの
○○店

こんな時は？ ?

そうだ！ストレッチをしよう！

第１回目は肩の筋肉！肩の後ろにある棘下筋（きょっ
かきん）という筋肉のストレッチを紹介します。比較
的日常生活の中で負荷がかかりやすく、肩こりや五十
肩などの原因となっていることもある筋肉です。

NEW スタッフ
紹介が完成し
ました！

ウソ？ホント？

2
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

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

フ
�
ン
ク
シ
�
ナ
ル

　
　
　
　

 

テ
�
ピ
ン
グ

年明け･･･
その時スタッフは･･･。

ウソ？ホント？
質問！ 痛みが強いときは動かないほうがいいよね！？

年明けの瞬間！僕は車の中で年が明け
たことにも気づいてなかったです･･･。
そして最上稲荷へ行きお参りをすませ、
10 年ぶりに初日の出を見てきました！
さわやかな年明けで今年はよい一年に
なりそうです。

私は人生初のスノボへ行ってきました。私を入
れて 4 人で行ったのですが、4 人とも初心者。
滑り方やボードのつけ方もわからないというな
かゲレンデへ行き、少しですが滑れるようにな
りました。しかし、その日から筋肉痛になった
のは言うまでもなく･･･。そしてスノボの帰り
に最上稲荷へ向かい、たまごカステラを片手に
お祈りしてきました。私にとっていつになくア
クティブなお正月でした。

方法
　ストレッチしたい方の肘を反対の手で持ち、あごの下に入れるように
ストレッチします。これを左右交互に 20 秒してください。
注意！
　このストレッチは角度が重要です。写真の角度を守ってください。

尾上さんは･･･

岡崎くんは･･･

院長は･･･そもそも痛みが強いときは動きたくても動けないですよね･･･。とんでも
なく痛いときはそのまま安静にして、痛いところを氷などで 15 分間冷や
すのがよいでしょう。

ぎっくり腰なんかでよく「痛くて動けなかったから一日中寝てたよ！」
なんて言われる方がおられますが、これはダメです！こんなときこそ当
　　　　　　　　　　院をご利用ください！少し頑張ってご来院いただ
　　　　　　　　　　ければ、かなり楽になって帰ることができます。
　　　　　　　　　　腰を曲げて歩けないような方が、スッと立って普
　　　　　　　　　　通に帰ることは当院ではよくある話です。

　　　　　　　　　　激痛で動けない場合は、お早めに医療機関を受診
　　　　　　　　　　しましょう！そして 1 ～ 2 日ほどしたら積極的に
　　　　　　　　　　動くようにしましょう。最初は少しずつ徐々に大
　　　　　　　　　　きな動きをしていきます。よく病院では安静にし
　　　　　　　　　　ていてくださいと言われますが、安静にしていて
　　　　　　　　　　も動けるようになったり、劇的に治るわけではあ
　　　　　　　　　　りません。ちなみに捻挫やぎっくり腰は最初の治
　　　　　　　　　　療がとても重要です。さらに痛めて 24 時間以内の
　　　　　　　　　　治療は予後を左右します。何事もお早めに。

しかし･･･

ホント！？

また･･･

　

従
来
の
テ
ー
ピ
ン
グ
は
、
関
節
を
固
定
す
る
こ
と
で
患

部
を
安
静
に
す
る
目
的
で
用
い
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か

し
、
ス
ポ
ー
ツ
を
行
う
上
で
関
節
を
固
定
し
て
し
ま
う
こ

と
は
、
動
き
が
制
限
さ
れ
て
し
ま
い
結
果
的
に
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ

ル
テ
ー
ピ
ン
グ
は
、
動
か
し
た
ら
痛
い
と
い
う
場
合
に
、

ど
の
方
向
へ
ど
れ
く
ら
い
動
か
す
と
痛
み
が
あ
る
か
を
把

握
し
、
そ
の
不
利
益
な
関
節
の
動
き
だ
け
を
制
限
し
ま
す
。

そ
し
て
許
さ
れ
る
限
り
自
然
な
関
節
の
動
き
を
可
能
に
す

る
よ
う
補
強
す
る
こ
と
を
主
眼
と
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、
テ
ー
プ
の
素
材
、
巻
き
方
な
ど
に
も
独
自
の
工
夫
が

な
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
テ
ー
ピ
ン
グ
と
聞
く
と
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が･･･

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
実
は
一
般
の
患
者
さ

ん
に
も
か
な
り
有
効
で
す
。
例
え
ば
捻
挫
や
膝
の
痛
み
で

す
。
こ
れ
ら
は
普
段
必
ず
使
っ
て
い
る
関
節
な
の
で
、
完

全
に
固
定
し
て
し
ま
う
と
動
き
辛
く
、
生
活
で
不
便
を
感

じ
ま
す
。
し
か
し
こ
ん
な
と
き
に
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル

テ
ー
ピ
ン
グ
を
施
す
と
あ
る
程
度
の
動
き
が
許
さ
れ
、
完

全
に
固
定
す
る
よ
り
も
動
き
や
す
く
、
そ
し
て
治
り
も
早

い
の
で
す
。

最上稲荷へ！
毎年、初詣は最上稲荷です。
いつもと違ったのはりんご飴を食
べたこと。初めてのりんご飴なん
です。二人とも口の周りがべっと
べとのどろどろになりました。
そして帰りには高いお面を買わされました･･･。

実は･･･。
初詣よりも先に行ったところ。おも
ちゃ王国！仮面ライダーショーがある
ということで行ってきました。寒い中
屋外でのショーでしたが、いろんな仮
面ライダーが出てきて楽しかったで
す。

このストレッチの効果とは！？
肩こり、五十肩の予防･改善、ストレス解消、
疲労回復など

この角度が重要！



Ａ. いつでもできます！Ａ. いつでもできます！
Ｑ. いつ受けれるの？Ｑ. いつ受けれるの？

Ａ．たったの 300 円です！Ａ．たったの 300 円です！
Ｑ. いくらするの？Ｑ. いくらするの？

Ａ．誰でもできます！Ａ．誰でもできます！
　　何かお悩みでしたら　　何かお悩みでしたら
    ご相談ください。    ご相談ください。

Ｑ. 私でも受けれるの？Ｑ. 私でも受けれるの？

スタッフ紹介完成！

ウソ？ホント？ウソ？ホント？

おすすめの○○店  

今回のテーマ今回のテーマ

次回のテーマ次回のテーマ

フットバス

おすすめの
○○店

うちのごはん

2013.3.1 発行
3月号

うちのごはんうちのごはん

～簡単！さくさくクッキー～
材料（約 30枚できます）

粉砂糖･･･････････････50ｇ
バター･･････････････100cc
アーモンドプードル･･･20ｇ
薄力粉･･････････････130g

作り方
①ボールにバターを入れ、バター
　をよく練る。
②その後、粉砂糖→アーモンド　
　プードル→薄力粉
　の順に加え、よく
　混ぜる。

③ボロボロしてきたら手でまと　
　め、ラップの上で
　棒状にしてそのま
　ま包み、冷蔵庫で
　３０分程度寝かせ
　る。

④３０分ほどたったら冷蔵庫から
　取り出し、包丁で 5ｍｍ厚程度
　に切り、予め 180 度に予熱し
　ておいたオーブンで 15～ 20　
　分焼いて
　完成！

ｂｙ　おのうえ

住所：岡山市北区田中111 

TEL   ：086-238-0970 

営業時間：11:00～15:00
             　　17:00～22:00
定休日：無休

最近はまっているのがココ！なんせうまい！私は辛
いのが好きなのでいつも「大辛」に。ラーメン･･･
うどん･･･パスタ･･･どうしようかな～って思ったら
ココの汁なし坦々麺！場所はリエゾンという有名な
パン屋の正面です！

院長！
誕生日です！

じゅん整骨院は
ここにこだわっ
てます！

そうだ！
ストレッチを
しよう！

うちのごはん

おすすめの
○○店

尾上の休日･･･

スタッフ紹介完成！

NEWスタッフ
紹介が完成し
ました！

ウソ？ホント？

3
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

日 月 火 水 木 金 土

ウソ？ホント？質問！

枕は硬いと肩こりになりやすいって聞いたんだけど！？

こんなときは･･･

お楽しみ･･･

ボクも 25 日で

2才になりま
した！

スタッフからワインと大好きな
ブルーチーズもらいました！

お
の
う
え
の
休
日･･･

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

２
月
は

�
家
族
旅
行
へ
旅
立
つ
�
の
巻

　

２
月
中
旬
、
島
根
県
玉
造
温
泉
へ
旅
行
に

行
っ
て
き
ま
し
た
。

　

旅
館
で
は
蟹
の
フ
ル
コ
ー
ス
を
食
べ
て
、

温
泉
に･･･

。

少
し
雪
の
降
る

中
、
絶
好
の
雰

囲
気
で
ゆ
っ
く

り
温
泉
に
つ
か

り
、
身
も
心
も

癒
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
し
て
島
根
県
と
い
え
ば･･･

出
雲
大
社
。

も
ち
ろ
ん
お
参
り
し
に
行
き
ま
し
た
。
お
そ

ら
く
今
年
は
た
く
さ
ん
い
い
こ
と
が
あ
る
は

ず
（
笑
）。

　

お
参
り
の
後

は
出
雲
大
社
の

近
く
に
あ
っ
た

お
店
で
、
出
雲

そ
ば
や
ぜ
ん
ざ

い
を
食
べ
ま
し

た
。

　

今
回
の
旅
行

は
常
に
お
腹
が

い
っ
ぱ
い
で
幸

せ
で
し
た
。

　もっともっとじゅん整骨院のスタッフのことがわかるようにと、新しくス
タッフ紹介を作りました！いつもは院長が作るスタッフ紹介なんですが、今
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　回はスタッフ 2人で頑張って作
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　りました。ちょっと変顔率が高
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　めなんですが･･･。自己紹介か
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ら人生で経験した恥ずかしかっ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たことなどなかなか個性的なス
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　タッフ紹介ができたのではと思
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　います。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　受付前のコルクボードに掲示
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　していますので、待ち時間やお
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　帰りの際にゆっくり見て楽しん
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　でください。

　

じ
ゅ
ん
整
骨
院
に
は
、
足
を
効
果
的
に
温
め
る
こ
と
の
で

き
る
「
フ
ッ
ト
バ
ス
」
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
こ
の
フ
ッ
ト

バ
ス
が
ど
ん
な
も
の
で
、
ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
か
な
ど
を

解
説
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

１
�
フ
�
ト
バ
ス
の
特
徴

　

当
院
に
あ
る
フ
ッ
ト
バ
ス
は
、「
遠
赤
外
線
付
ス
チ
ー

ム
フ
ッ
ト
バ
ス
」
と
い
い
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
部
分
に
は

遠
赤
外
線
が
あ
た
り
、
さ
ら
に
ス
チ
ー
ム
に
よ
り
Ｗ 
温

熱
パ
ワ
ー
で
足
先
か
ら
ふ
く
ら
は
ぎ
ま
で
全
体
的
に
温

ま
り
ま
す
。

２
�
フ
�
ト
バ
ス
の
効
果

　

脚
（
ふ
く
ら
は
ぎ
か
ら
下
）
を
温
め
る
こ
と
に
よ
っ

て
次
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

・
血
行
促
進　

・
疲
労
回
復　

・
免
疫
力
向
上　

・
睡

眠
の
質
の
向
上　

・
自
律
神
経
調
整
な
ど

さ
ら
に
当
院
で
は
肩
こ
り
や
腰
痛
で
お
悩
み
の
方
、
足

首
の
捻
挫
や
ふ
く
ら
は
ぎ
の
肉
離
れ
や
筋
肉
痛
の
患
者

さ
ん
に
も
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。

フットバスを

　　ご希望の方へ

Ａ. いつでもできます！
Ｑ. いつ受けれるの？

Ａ．たったの 300 円です！
Ｑ. いくらするの？

Ａ．誰でもできます！
　　何かお悩みでしたら
    ご相談ください。

Ｑ. 私でも受けれるの？

汁なし坦々麺 虎ぼるた 田中店

←温玉のせ

2 月 13 日･･･
　32 歳になりました。毎年スタッフからプレゼントをもらうの
ですが、今年は最高でしたね！だんだん私の好みがわかってきた
ようで。嬉しい限りです！
　ちなみにこの日、実は私の母も誕生日だったんです。しかもちょ
うど二回り違い。そう干支まで一緒なんです。珍しいでしょ～。
　誕生日の数日前に家に私の親もきて、ちょっとした誕生日会を
しました。とはいうもののケーキ食べて、夜にパスタを予約した
とこに行っただけでしたけどね。
　32 歳も自分に厳しく、そしてまだまだ成長していきたいと思
います。

　ん～･･･。難しい質問ですね･･･。硬さは好みがあると思いますが、どちら
かと言うとある程度反発してくれる、そして少し硬めの枕のほうがいいと思
います。あまりにも硬すぎると寝心地は最悪だと思います。逆に柔らかすぎ
るのも寝返りがしにくかったり、寝返ったときに頭の位置が不安定だったり
とあまりいいとはいえません。
　質問にある「枕が硬いと肩こりになりやすいか」ですが、そんなことはな
いと思います。ただし、高さがあっている場合です。高さが合っていない硬
い枕は、肩こりになる可能性は大です。したがって枕の硬さについては硬す
ぎず、柔らかすぎず、そしてあとはお好みで。
　では「いい枕の高さ」とは何を基準に考えるかということです。これははっ
きり言ってわかりません。医学的に色々といわれていますが、説得力に欠け
　　　　　　　　　　ます。というわけで私なりの考えを書こうと思います。
　　　　　　　　　　　まず、枕は首元まで入れることができるものである
　　　　　　　　　　こと。よく頭だけをのせて首が浮いている方がおられ
　　　　　　　　　　ますが、これは肩こりの誘因となります。次に横向き
　　　　　　　　　　で寝たときも枕の高さに違和感がないもの。横向きで
　　　　　　　　　　寝たら首が曲がってしまうほどの高さはＮＧです。こ
　　　　　　　　　　れも肩こりの誘因となります。
　　　　　　　　　　　これらを参考に枕の高さ調整をしてみてください。
　　　　　　　　　　枕の高さ調整は①枕の下にタオルなどを入れる、②枕
　　　　　　　　　　の中身を少しずつ抜く、③枕を敷布団の下に入れるな
　　　　　　　　　　どの方法があります。いろいろと試してみてください。
　　　　　　　　　　よくわからない方はお気軽にご相談ください。



おすすめの○○店
今月は海カフェ！  

今回のテーマ今回のテーマ

次回のテーマ次回のテーマ

2013.4.1 発行
4月号

うちのごはんうちのごはん

　　～うちのおやつ～
サツマイモのバターソテー

材料

サツマイモ･････････中 1本
バター･････････････大 3

作り方

①サツマイモの皮をむき、1.5 ㎝
　の輪切りにする。
②切ったサツマイモを器に入れ、
　お水 50㏄くらいをサツマイモ
　にかけるように入れる。
③ラップをしてレンジに入れ、　
　600Ｗで 5分！
④今度は熱したフライパンにバ　
　ターを入れ、少し強めの弱火で
　両面をこんがり焼いて出来上が
　り！

ｂｙ　くろかわ

住所：玉野市後閑1-62

TEL   ：0863-41-3780 

営業時間：12:00～21:30
定休日：水曜日

「じゅん」はご存知の通り、わたくし院長の「純」からとっ
たものです。ひらがなにした理由は実は四柱推命で漢字より
ひらがなのほうがよかったから。
ロゴは大阪のデザイナーに頼んだもの。私の好きな筆文字を
入れること、シンプルにすることなどなど多くの要望を伝え、
作成してもらいました。

じゅん整骨院は
ここにこだわっ
てます！

そうだ！
ストレッチを
しよう！

うちのごはん

おすすめの
○○店

パスポートに
ついて

おすすめの
○○店

うちのごはん

Q＆A

4
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

日 月 火 水 木 金 土

こんなときは･･･

心の本棚

こ
ん
な
時
は･･･

　

足
が
む
く
ん
だ
と
き

PARADAICE CAFE     NALU
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

じゅん整骨院は
ここにこだわっ
てます！Ⅱ

じゅん整骨院の こだわってます！ここ【       】
こだわり①　ロゴ・名前あの由来

こだわり②　受付時間の設定と予約制にしない理由

こだわり③　めずらしい！？院内土足のわけ

そうだ！ストレッチをしよう！
第 2回目はモモの筋肉！モモの後ろ側にあるハムス
トリングスという筋肉のストレッチを紹介します。
この筋肉は意外とよく使われている筋肉で、腰痛や
膝の痛みに繋がったり、ぎっくり腰の発生原因や予
後にも影響するような筋肉です。

方法
写真のようにストレッチしたいほうの足を台や椅子の上にあげ、膝を曲げ
ないように体を前に倒します。このときつま先の向きを内･上･外と各 20 秒
ずつ行い、同様に反対の足も行ないます。
注意！
　このストレッチでは腰は曲げません！よく写真をみて背筋を正して･･･。

このストレッチの効果とは！？
ぎっくり腰の予防･改善、膝痛の改善など

足
の
む
く
み
は
多
く
の
方
が
悩
ま
れ
て
い
ま
す
が
、

実
は
む
く
み
と
言
っ
て
も
様
々
な
原
因
が
あ
り
、
治

療
法
も
そ
れ
ぞ
れ
違
い
ま
す
。

　

む
く
み
の
お
お
ま
か
な
解
釈
と
し
て
は
、
足
に
流

れ
着
い
た
血
液
が
何
ら
か
の
原
因
に
よ
っ
て
心
臓
へ

還
ら
ず
、
水
分
の
成
分
だ
け
が
血
管
の
外
へ
で
る
と

む
く
み
が
起
こ
り
ま
す
。む
く
み
は
水
分
な
ん
で
す
。

　

治
療
法
は
先
ほ
ど
も
言
っ
た
と
お
り
、
病
態
や
原

因
に
よ
っ
て
様
々
で
す
が
、
多
く
の
場
合
は
次
の
方

法
で
軽
減
し
ま
す
。

　

ま
た
、
む
く
み
に
つ
い
て
お
悩
み
で
あ
れ
ば
お
近

く
の
病
院
ま
た
は
院
長
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

春といえば新しい出会いでもあり
別れの季節でもあります。切なく
て胸が痛くなるけど温かいものが
心に残ります。今回は心に残るそ
してこんな季節だからこそふと読
みたくなる本を紹介します。

白血病の女の子の実際にあったお話。切ない
内容ではありますが、家族の愛や絆が書かれ
た感動する「1リットルの涙」を流す一冊です。

コブクロの「赤い糸」という曲の歌詞を思い
浮かべながら読んでいただきたいのがこの一
冊。胸キュンしたり、切なくなったりこの季
節にぴったりの小説です。

玉野の海沿いにあるこのお店。窓際の席は目
の前に海が見えて癒されます。日替わりでラ
ンチもしているのですが、甘党の私がおスス
メするのはこの「アメリカンパンケーキ｣で
す。結構大きいので、友達とシェアして食べ
るといいですよ。

うちのらんちゃんとせいくん
も大好きなおやつで～す！

受付時間は悩みました。普通は地域の統計を
取って設定するらしいのですが、私はどうも
他の整骨院の受付時間を見たときに「わかり
にくい」「覚えにくい」などの印象を強く受
けたので、「わかりやすく」を重点に考え、
この受付時間にしました。

ちなみに「予約制」にしないのは、重要な意味があります。皆さんぎっくり腰に
いつなるかわかりますか？絶対わからないですよね。しかもいざぎっくり腰になっ
たときに「予約がいっぱいです」といわれたら･･･。ケガは予期せぬときに起こり、
症状はいつ悪化するかわかりません。だから、いつでも予約なしに行ける時に行
ける、そして急なケガや症状の変化があったときにすぐに予約なしで行ける整骨
院とするため予約制にはしていないのです。

じゅん整骨院は「院内土足」です。院内土足の整骨
院は私の知るところ岡山県内では知りません。少し
珍しいようです。
ではなぜ院内を土足にしたのか。それは誰が履いた
かもわからないようなスリッパを誰が履きたいと思
うかということです。冬ならば皆さん靴下を履いて
いるでしょうが、夏はどうでしょう。靴下をはいて
ない方もおられますよね。
また、腰や膝を痛めたときにわざわざスリッパに履き替えるのは少ししんどいで
すよね。
このような理由から当院は院内土足としています。

←「1リットルの涙」

「赤い糸」→

【
方
法
】

　

①
上
向
き
で
転
が
っ
て
足
を
出
す
。

　

②
ボ
デ
ィ
ー
ジ
ェ
ル
や
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
な
ど
を

　
　

足
へ
適
量
つ
け
る
。

　

③
足
の
指
先
か
ら
膝
に
向
か
っ
て
な
で
る
よ
う
に

　
　

流
す
。
こ
の
特
、
皮

　
　

膚
が
へ
こ
む
ほ
ど
の

　
　

圧
力
は
加
え
な
い
こ

　
　

と
。
ほ
ん
と
に
さ
す

　
　

る
程
度
の
力
が
効
果

　
　

的
で
す
。

　

ポ
イ
ン
ト

　
　

足
の
指
↓
す
ね
↓
足

　
　

裏
↓
ふ
く
ら
は
ぎ
↓

　
　

内
側
↓
外
側
の
順
で

　
　

行
な
い
ま
し
ょ
う
。



おすすめの○○店
今月はカレー屋さん  

今回のテーマ今回のテーマ

次回のテーマ次回のテーマ

2013.5.1 発行
5月号

うちのごはんうちのごはん

～ブロッコリーとエビの
　　　　　　タルタルサラダ～
材料（4人分）

ブロッコリー･････････1 本
ゆで卵･･･････････････4 個
ゆでたむきエビ･･･････20 尾
ハム･････････････････5 枚
マヨネーズ･･･････････適量
塩･こしょう･･････････少々

作り方

①ブロッコリーをゆで、食べやす
　い大きさに切る。このときエビ 
　やハムも切っておく。
②ボールにゆで卵を入れ、フォー
　クでつぶしていく。
③②へ切ったブロッコリー、ハム、
　エビを入れて、さらにマヨネー
　ズを入れて和える。
④最後に塩・こしょうで味を整え
　完成！

ｂｙ　おのうえ

特効について

そうだ！
ストレッチを
しよう！

うちのごはん

おすすめの
○○店

パスポートに
ついて

おすすめの
○○店

うちのごはん

Q＆A

5
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

日 月 火 水 木 金 土
スタッフのGW

スパイス王国

じゅん整骨院は
ここにこだわっ
てます！Ⅱ

最近はずいぶん暖かくなり、運動するにはちょうどいい季節になりました。
そこで皆さんがよく行なう「ウォーキング」について、今回はよくある質
問からQ＆A方式で解説したいと思います。

Ｑ。ウォーキングってどのくらい歩くと効果的ですか？

このお店は十日市の交差点を南に下ってす
ぐ右手にある小さなカレー屋さんです。ラ
イスかナンを選べれるのですが、ナンがと
ても美味しいのでおススメします。カレー
の種類が豊富で、辛さも選ぶことができる
のでどんな方でも美味しくカレーを食べる
ことができます。
ちなみに僕のおススメは写真にあるナスの
カレーかグリーンカレーです。

ウソ？ホント？

一般的な整骨院は、ベッドごとにカーテンで仕切った
りやたらと壁があり、狭い・暗いというイメージがあ
ります。じゅん整骨院は「明るく開放的な」をテーマ
にできるだけ仕切りを作らず、開放的な空間にしてい
ます。空間が開放的になると心も開放的になりやすく、
いろんな話しをすることもできるし、そしてとても明
るくなるため症状の改善も早いんです！

じゅん整骨院の こだわってます！ここ【       】
こだわり④　仕切りのないオープンな院内

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

Q＆A　ウォーキングについて

Ａ．よく「1時間歩いています」とか「今日は 2時間も歩い
　　たよ」という話を聞きます。問題は時間ではなく目的！
　　皆さんは何のために歩きますか？ダイエットのため？
　　健康のため？高血圧だから？ダイエットや健康のためで
　　あれば 20分程度のウォーキングがベスト。高血圧であ
　　れば一日約 1万歩を目指します。これだけ歩けば血圧は
　　10以上下げることができます。しかし最初から無理をす
　　るのではなく、最初の 1～ 2週間は目標の半分を、2～
　　4週は約 8割程度と徐々に増やしていくのが体の負担に
　　ならずよいでしょう。
Ｑ。水分補給は必要ですか？

PASSPORT 導入決定！

さぁ、これで正しいウォーキングができます。
後は準備！

こだわり⑤　詳しく診察します！
マニュアル的な診察では、細かな疾患や病態を見逃し
ます。患者さんの訴えを参考に様々な視点から検査を
して、さらに原因究明まで行ないます。ここまででき
ると日常生活での細かなアドバイスまでできるのです。
また、自分では気づいてもいなかったような癖や症状
の原因までも探り当てることができるのです。ちなみ
に当院のように診察室がある整骨院は珍しいようです。

こだわり⑥　整骨院に「のれん」！？の訳
じゅん整骨院は「明るく開放的に」を一番のコンセプトとして作り上げました。
よって南側は全面ガラス張りでここぞとばかり太陽の光が差し込みます。
しかし一方で中が見えすぎるという難点もありました。
多くの整骨院のように完全に隠しては、
中で何をしているのか全くわからな
いので、患者さんは不安で入りにく
い印象になるし、少しだけ隠そうと
してもやはりその分が影を作ります。
そこでのれんをかけ、ちょっとした
目隠しにしました。時々風が吹くと
のれんがなびき、またいい感じです。

お待たせしました！やっと導入することができました。
では早速、この PASSPORT について少し説明させていた
だきます。まずパスポートとは、より最先端の治療を気
軽に受けることのできるツールです。パスポートを購入
することで毎回の支払いは不要となり、また 1回あたり
の単価が下がるため、高度な治療を受けるときの経済的
な不安感や抵抗感が少なくなります。またより計画的な
治療を受けることができ、早期改善を目指す方にも有効
です。

パスポートには、低出力超音波療法 LIPUS 、HYBRID 肩
モビ、広範囲追跡施術の 3種類があります。料金などは
スタッフに料金表をもたせていますので、お気軽にお尋
ねください。各患者さんに最も適した施術回数、期間を
ご案内させていただき、その中でパスポートの種類を検
討したいと思います。
さぁ、これで最先端治療を気軽に受けれるようになりま
した。

5 月～
構想から約 1年･･･

Ａ．もちろん必要です。歩く前にコップ 1杯。
　　運動中にものどが乾く前に飲むようにしま
　　しょう。乾いたときには体はすでに水分不
　　足の状態ですから、手遅れとなります。ま
　　た、運動後にも最低コップ 1杯は水分を取
　　るようにしましょう。ちなみに水分は何で
　　もよいのですが、スポーツドリンクの場合は 2～ 3倍に
　　薄めて飲むようにしてください。

ウォーキング前には必ず準備運動（ラジオ体操のような）
を行い、ウォーキング後はゆっくり時間をかけストレッチ
をしましょう。実はこれらのことがウォーキングよりも大
切な行為なのです。

できるだけ暖かい格好でしましょう。 冬は大丈夫で
しょうが、 季節の変わり目の時期でも少し暑いかな
ぐらいがいいと思います。 夏場は半そでになりがち
ですが、 できるだけ薄手の長袖にしましょう。



おすすめの○○店
今月は居酒屋さん  

今回のテーマ今回のテーマ

次回のテーマ次回のテーマ

2013.6.1 発行
6 月号

うちのごはんうちのごはん

～簡単オニオンリング～
材料（1～ 2人分）

たまねぎ･･････････････1 玉
卵････････････････････1 個
かつお節、薄力粉、油
　　　　　　　････････適量

作り方

①たまねぎを 1cmくらいの輪切
　りにしてほぐす。
②薄力粉をまぶす。
③卵をといて
　たまねぎを
　くぐらせ、
　かつお節を
　まぶす。
④180°くらいに熱した油で揚げ
　て完成。

※焦げやすいので、早めにあげる
　つもりでよく注意してみておい
　てください。

ｂｙ　おかざき

特効について

そうだ！
ストレッチを
しよう！

うちのごはん

おすすめの
○○店

掲示板
　リニューアル

おすすめの
○○店

うちのごはん

6
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

日 月 火 水 木 金 土

スタッフの GW

ちゃちゃぶー 大供店 
夏バテ対策！

爪の悩み、巻き爪、外反母趾、靴の悩みまで足の様々
な悩みについて「ありがとうプラザ」の高崎先生をお
招きし、無料相談会を開催しました。朝から夜まで予
約はみっちり入り、足で悩んでいる患者さんの多さを
痛感しました。実際に履かれた患者さんはその効果に
感激したと思いますが、あの 5 本指靴下の威力はすご
かったです。私も朝からずっと履いていたのですが、
治療するときにも力が入りやすく、足の疲れがあまり
なかったです。また、指が伸びてさらに開いていたの
で、足先の血流がとてもよく、常にぽかぽかしていま
した。

次回は 7 月 24 日に開催する
予定です。またまた予約が殺
到しそうなので、ご予約はお
早めに･･･。

以前に整形外科の先生に連れて
行っていただいた沖縄料理のお
店です。

スタッフのＧＷはこんな感じでした。。。

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

こんな時は･･･

ウソ？ホント？

そうだ！ストレッチをしよう！
第 3 回目はふくらはぎの筋肉！
今回はその中でも深層にあるヒ
ラメ筋という筋肉のストレッチ
を紹介します。この筋肉は日常
でもかなりよく使っている筋肉
で、足の疲労感やむくみなどに
も関与しています。

方法
　ストレッチする方の足を椅子やベッドの上にあげ、お尻をかかとにつけ
るように膝を曲げていきます。これを左右交互に 20 秒ずつしてください。
注意！
　写真に注意書きもしていますが、かかとは浮かさないようにして下さい。

このストレッチの効果とは！？
足の疲労感予防、むくみ、シンスプリント、
足がつる、スポーツ外傷の予防など

足の相談会開催！

5/22

院長

尾上さん

岡崎先生
GW2 日目、釣りでも行こうかなと考えながら
運転していたら、反対車線からトラックが･･･!?
慌ててハンドルを切ったら縁石にドカーン！ 5 年付き合った
ライフちゃんが･･･。その後は車屋探しに慌ただしい GW と
なりました。

                                  　 私は 7 時間ほどのドライブを経て、和
　　　　　　　　　歌山県にあるアドベンチャーワールド
へ行ってきました。大好きなライオンやトラ、シロクマを
間近で見れて幼稚園児のようにはしゃいでいました。パン
ダも激写しましたよ！他にもイルカショーがあったりして
一日中楽しめました！

　　　　　　私は子供を実家に預け、夫婦で大阪へ。食事はやっぱ大阪ですね。串カ
　　　　　　ツからケーキまでいろんなもの食べました。あ、ちゃっかりうまいラー
　　　　　　メン屋にもいきました。雑貨屋さんにも行きました。有名らしいのです
　が、開店前に 40 分並び、開店時にはなんと 100 人を超え、整理券まで配っていま
　した。雑貨屋で･･･。まー充実した 2 泊 3 日でしたが、さすがに子供た
　ちがいないと寂しかったですね。今度は子供たちも一緒に大阪に遊び
　に行きたいです。

→
靴
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し

　

て
る
ん
で
す
。

爪の修復をして
いる最中です！→

→
靴
紐
を
変
え
る
だ
け
で
驚
き
の
効
果
が

住所：北区大供表町1-12　
　　　アミスタ大供1F

TEL   ：086-221-0660

営業：18:00～24:00
休日：不定休

安くて、おいしい。当たりはずれの多
い飲食店ですが、ここはおススメです
ね。特に海ぶどうはおいしかったです
ね～。居酒屋さんですがランチもして
いて、気軽に立ち寄ることのできるお
店です。

●
特
効
と
は

当
院
は
、
骨
折
・
脱
臼
・
捻
挫
・
打
撲
・
肉
離
れ
の
専
門
治
療
院

で
す
。
こ
れ
ら
ケ
ガ
の
治
療
に
は
か
な
り
自
信
を
持
っ
て
い
ま
す
。

特
効
は
、
そ
ん
な
ケ
ガ
を
し
た
方
の
中
で
も
特
に
早
く
治
し
た
い

方
、
よ
り
充
実
し
た
治
療
を
受
け
た
い
方
、
明
日
試
合
だ
か
ら
ど

う
に
か
し
て
ほ
し
い
方
を
対
象
に
、
完
全
予
約
制
に
て
治
療
す
る

と
い
う
も
の
で
す
。

●
何
を
し
て
く
れ
る
の
か

特
効
で
は
、
様
々
な
治
療
法
や
最
新
電
療
機
器
を
用
い

て
症
状
の
改
善
に
努
め
ま
す
。
さ
ら
に
テ
ー
ピ
ン
グ
が

必
要
な
患
者
さ
ん
に
は
テ
ー
ピ
ン
グ
も
行
い
ま
す
。

要
は
治
す
た
め
に
は
何
で
も
し
て
い
く
の
で
す
。

●
料
金
は

一
部
位
で
三
一
五
〇
円
で
す
。
二
部
位
で
は
五
二
五
〇
円
と
な
り

ま
す
。
料
金
は
特
殊
治
療
器
を
い
く
ら
使
っ
て

も
、
テ
ー
ピ
ン
グ
を
い
く
ら
貼
っ
て
も
こ
れ
以

上
頂
く
事
は
あ
り
ま
せ
ん
。
全
て
は
先
ほ
ど
の

料
金
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●
特
効
を
受
け
る
に
は･･･ 　

電
話
す
る
だ
け
。

特
効
は
、
水
曜
日
と
土
曜
日
の
午
後
の
完
全
予
約
制
の
時
間
に

承
っ
て
い
ま
す
。
完
全
予
約
制
の
た
め
特
効
を
受
け
る
に
は
ご
予

約
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
ご
希
望
の
方
は
受
付
に
て
「
特
効
を
受

け
た
い
の
で
す
が
」
と
お
申
し
付
け
く
だ
さ
い
。
ご
予
約
の
状
況

を
見
て
ご
案
内
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

ＴＯＫＫＯＵ

完
全
予
約
制
でM

AX

治
療

保
険
で
施
術
を
受
け
ら
れ
て
い
る
方
が

特
別
に
受
け
る
こ
と
の
で
き
る
施
術
で
す
。

かかとは浮かさないように！

ここが伸びます！

足の無料相談会
　　　　開催しました！



ウソ？

ホ
ン
ト
？

おすすめの○○店
今月はカキ氷屋さん  

今回のテーマ今回のテーマ

次回のテーマ次回のテーマ

2013.7.1 発行
7月号

うちのごはんうちのごはん

～うちの子が
　　大好きなそぼろ丼～
材料

①豚ひき肉 100g
②生椎茸 6個　みじん切り
③ブロッコリーお好みの量
④かつお節
⑤いり卵 2個分
〈調味料〉
酒、醤油、砂糖 各大 1.5
しょうが 1片 /すりおろし

〈作り方〉
①そぼろ
フライパンに調味料、ひき肉、椎
茸のみじん切りを入れほぐしなが
ら中火で汁気がなくなるまでい
る。
②ブロッコリー
ゆでたブロッコリーに醤油を少し
( 小 1位？ )、かつお節を入れ混
ぜる。

ご飯に①②といり卵をのっける。
※ブロッコリーが嫌いな子供には
下の写真の様にブロッコリーを下
に敷くと嫌
がる事なく
食べてくれ
ます。

ｂｙ　くろかわ

そうだ！
ストレッチを
しよう！

うちのごはん

おすすめの
○○店

掲示板
　リニューアル

おすすめの
○○店

うちのごはん

7
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

日 月 火 水 木 金 土 おまち堂＆FRUTAS 問屋町店 

夏バテ対策！

こんな時は･･･

ウソ？ホント？

スタッフの
はまっている事

住所：北区問屋町12-101

TEL   ：086-246-3686

営業：10:30～18:30
休日：水曜日

暑いとき食べたくなるのが冷たいもので
すよね！いつも行列になっているこのお
店。カキ氷からフレッシュジュース、フ
ルーツタルトまで甘い物好きにはたまら
ないものがいっぱいです。そんなお店で私の一
押しは「生いちごミルミルクカキ氷」です！ぜ
ひ食べてみてください！

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

掲
示
板
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
！

や
っ
と･･･

質問！
筋肉痛になったときは温めたほうがいいって聞い
たんですがホントですか！？

ん～･･･。これはとっても難しい･･･。
そうですね～･･･。
というのも筋肉痛全てが温めればいいというもので
はないからです。そもそもそれが本当に筋肉痛かど
うかの判断がとても難しいです。
　似たような症状は他に肉離れ、足がつる、筋膜炎
　　など様々あります。各症状の特徴は、次の日も
　　しくは 2日後に出現することが多いのが「筋肉
　　痛」。動いていて瞬間的に痛みが出たものは「肉
　離れ」。また痛めたときに足の指や足首が曲がった
ままになっている場合は「足がつっている」という
状態です。これがおおまかな症状の見分け方ですが、

こ
ん
な
時
は･

･
･

が
つ
�
た
と
き

足

じゅん整骨院は
ここにこだわっ
てます！Ⅱ

Q＆A

気軽にできる　　　　対策！夏バテ
まずは･･･　夏バテってな～に？

何で夏バテになるの？

へ～！だから夏バテになるんだ！
じゃーどうしたらいいの？

わたくし院長が回答します！

ウソ！ですね。

実際には複雑に絡み合っています。
　さて、治療法なんですが、これもまた難しいんです。筋肉痛や足がつっ
た場合はストレッチをして筋肉を伸ばします。肉離れの場合は逆に筋肉を
伸ばしてはいけません。このあたりは専門家に任せたほうがいいですね。
　では筋肉痛に的を絞って、予防と対処についてお話ししたいと思います。
予防策としては、運動後に軽めの運動を行ないましょう。軽いジョギング
を 15 ～ 20 分行なってください。また、筋肉痛になってしまった場合も軽
いジョギングや温めることがおススメです。しかし、筋肉痛にも重症例が
あります。あまりにも痛みが強い場合は、冷やさなければなりません。

豆知識 筋肉痛が遅れてくると･･･「年のせいだよ」←全くのウソです！
疲労した筋線維の種類の違いなんです！年は関係ないですからね！

今
回
は
、
患
者
さ
ん
か
ら
の
リ
ク
エ
ス
ト

が
あ
り
、
こ
の
題
目
に
し
ま
し
た
。

　

対
処
法
は
超
簡
単
！
つ
っ
た
筋
肉
を
伸

ば
す
だ
け
！
例
え
ば
ふ
く
ら
は
ぎ
が
つ
っ

た
場
合
、
ア
キ
レ
ス
腱
伸
ば
し
っ
て
し
た

こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
あ
れ
を

ゆ
っ
く
り
と
し
ま
す
。
伸
び
た
と
こ
ろ
で

20

〜30

秒
キ
ー
プ
し
て
く
だ
さ
い
。
こ

れ
だ
け
で
あ
の
痛
み
か
ら
は
解
放
さ
れ
ま

す
。
足
が
つ
る
原
因
は
水
分
不
足
、
ミ
ネ

ラ
ル
摂
取
不
足
、
疲
労
、
糖
尿
病
な
ど
い

ろ
い
ろ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
完
全
に

は
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
で
き

る
こ
と
は
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
！

原因はこれ !
予防はコツコツと！
●細かく水分を取る。
　目安：2ℓ/1 日
　※アルコールは×
●お風呂に浸かって疲れ
　を取る。
　目安：39 ～ 41°ぐら
　いのお風呂に 10 分程
　度浸かる。
●時々運動やストレッチ
　をする。

「夏バテ」とは、広辞苑によると「夏、暑さのために体がぐったりと疲れること」と
あります。とてもわかりやすい表現ですね。

　大きな原因は 3つあります。１つ目は、冷房のきいた部屋から外へ出るときすごく
暑く感じます。このとき大量のビタミン Cを消費します。ビタミン Cは日本人の場合
不足しがちな栄養素の一つであるうえに、夏場に大量消費されるとビタミン Cは必ず
といっていいほど不足します。ビタミン Cはご存知の通り、疲労回復作用があるため
不足すると疲労が回復しにくくなります。これが夏バテの原因となっているのです。
　そして 2つ目は、水分大量摂取による食事量の低下です。夏は汗がよく出るので水
分をよく摂ります。しかし食事の前に水分を摂りすぎると、
お腹が張り、あまり食事がほしくなくなります。すると栄養
不良となり体力低下や思考力が低下するのです。
　最後に３つ目。これは睡眠不足によるものです。寝苦しく
て睡眠不足となれば疲労回復が不十分で同様の症状が出現し
ます。
　これら３つの大きな原因により「夏バテ」が起こるのです。

ここからが肝心ですね。熱中症予防にも繋がりますのでよく読んでおいて下さい！重
要なのは水分の摂取とそのタイミングです。よく患者さんからの質問で「水分って何
を摂ればいいの？」とよく聞かれます。ここではあくまで夏バテ対策としての「水分」
を説明します。私がおススメするのはスポーツドリンクを 2倍に薄めたものです。
そのままでは糖分が多いのであまりおススメはできませんが、２倍に薄めることで糖
分量は半減し、吸収率は上がります。そして次に重要なのが水分を摂取するタイミン
グ。基本は 20 ～ 30 分に１回、のどが渇く前に･･･が原則です。のどが渇いたと感じ
るころにはもう体は水分不足の状態（軽い脱水状態）ですから手遅れとなります。難
しいようでしたらとりあえずこまめにはとるようにしておいてください。そしてもう
1つ注意。食事の前にがぶ飲みをしないということです。食事を取りながらゆっくり
摂るようにしましょう！ビールは水分摂取にはなってないですからね！

だ
い
ぶ
前
か
ら
計
画
し
、
設
計
し
て
き

た
掲
示
板
が
や
っ
と
完
成
し
ま
し
た
。

し
か
し
、
ま
だ
下
張
り
が
で
き
て
い
な

い
状
態
で
す
。
も
う
少
し
手
を
加
え
て

き
れ
い
に
し
た
い
と

思
い
ま
す
。

 　
　

と
り
あ
え
ず
は
完
成

　
　

し
た
掲
示
板
。
そ
し

　
　

て
ハ
ン
ガ
ー
掛
け
。

　
　

な
か
な
か
い
い
色
に

　
　

仕
上
が
っ
て
る
で　

　
　

し
ょ
！
こ
れ
か
ら
も

　
　

色
々
な
掲
示
物
を
自

　
　

分
た
ち
で
作
っ
て

貼
っ
て
い
こ
う
と
思
い
ま

す
。
作
る
の
は
大
変
で
す

が
、
作
り
出
す
と
あ
れ
や

こ
れ
や
と
考
え
て
作
り
、

結
構
楽
し
い
ん
で
す
よ

ね
。
今
ま
で
掲
示
板
を
あ

ま
り
見
て
い
な
か
っ
た
方

も
ぜ
ひ
ゆ
っ
く
り
み
て
く

だ
さ
い
。
じ
ゅ
ん
整
骨
院

の
様
々
な
メ
ニ
ュ
ー
や
ス

タ
ッ
フ
紹
介
ま
で
情
報
は

盛
り
だ
く
さ
ん
で
す
。



おすすめの○○店
今月は洋食屋さん  

今回のテーマ今回のテーマ

次回のテーマ次回のテーマ

2013.8.1 発行
8月号

うちのごはんうちのごはん

～ゴロゴロ
　　　　夏野菜カレー～
材料（4人分）

①にんじん 1本　②なす 2本
③ピーマン 4つ　④トマト 2つ
⑤かぼちゃ 1/2 玉
⑥豚肉 200g
⑦カレールー 5～ 6ヶ
〈調味料〉
・ケチャップ大 2　・油適量

〈下準備〉
　ナスを 1cm間隔で輪切りにし、
　水にさらしておく。トマトは皮
　をむき 4等分、かぼちゃとピー
　マンとにんじんも切っておく。

〈作り方〉
①鍋に多めに油をひき、ナスを素
　揚げにする。さらに豚肉、ピー
　マンを入れて炒める。
②焼き色がついたらかぼちゃ、ト
　マトにんじんを入れ、そこへ水
　をひたひたに浸かるぐらい入れ
　て煮込む。
③野菜が柔らかくなってきたら
　ルーとケチャップ
　を入れて、もうひ
　と煮立ちさせて完
　成！

ｂｙ　おのうえ

そうだ！
ストレッチを
しよう！

うちのごはん

おすすめの
○○店

おかげさまで
4周年！

おすすめの
○○店

うちのごはん

8
日 月 火 水 木 金 土

ビストロ・シュシュ 

こんな時は･･･

ウソ？ホント？

スタッフの
はまっている事

住所：南区泉田5-2-5

TEL   ：086-259-1447

営業：11:00～14:30
　　　17:30～21:30
休日：火曜日

4月にOPEN したばかりの洋食屋さんです。スタッフの
対応がよく、店内は落ち着いた感じで時間がゆっくり過
ぎていくような空間です。
ランチは 4種類の中から 2つ選べれるのですが、このと
きはカツレツとハンバーグにしました！どっちも美味し
かったですよ。

じゅん整骨院は
ここにこだわっ
てます！Ⅱ

スタッフの「ハマリもの」
このコーナーでは「これ知ってます？？」「これ試してみてくださ
い！！」みたいな、最近スタッフがはまっている「ハマリもの」を
紹介したいと思います。

4 周年記念
Party のご案内

スタッフの
お盆休み

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

そうだ！ストレッチをしよう！
第 4回目は背中の筋肉！今回は背中の中でも特に大きな脊柱
起立筋という筋肉のストレッチを紹介します。この筋肉は特
によく使われている筋肉で、ストレスの影響を受けやすく、
肩こりや腰痛に繋がる筋肉でもあります。

方法
写真のように頭の後ろで手を組み、肘をし
めるようにしながら背中を丸めます。
注意！
肘が開かないようにしましょう！
肘が開くとうまく背中の筋肉は伸びないん
です。

このストレッチの効果とは！？
ストレス軽減、肩こり・腰痛予防！

じゅん整骨院の こだわってます！【       】ここ
こだわり⑦　電療機器
スーパーカイネ

祝！開院 4周年！
　開院記念パーティー！のご案内
毎年恒例！ 9月は「じゅん整骨院開院記念パーティー！」を開催します。
参加者はじゅん整骨院に関わる方ならどなたでもということで、患者さん・
整骨院の先生・業者さんまたその家族など多岐にわたります。毎年たくさ
んの方に参加していただき、すごく盛り上がっています。もちろんご夫婦
での参加やお子様もＯＫです。詳しいご案内は院内に掲示していますので
ぜひご覧下さい。
　　
　　院長）今年はスタッフが何やらこそこそとイベントを考えているみた
　　　　　いです。実は毎年私が企画から運営までしていたこのイベント。
　　　　　今年はスタッフに全て任せているので実際私も何をするかとか
　　　　　一切知りません。ぜひご期待ください！

私が紹介したい！はまっているものは、最近
飼い始めた「ネコちゃん」です。仕草の一つ
一つが私の癒しで、完全に親バカみたいになっ
ています。動物を飼うのが初めてなので、わ
からないことだらけ･･･。アドバイスお願いし
ま～す！

昨年はこんな感じでした！

僕がはまっているのは「ムース」というア
イスです。何か懐かしさを感じる味なんで
すが、給食に出ていたらしいです。このア
イス、一度食べてみてください。そして懐
かしんでみてください。給食でこのアイス
を食べたことのある方は、ぜひ教えてくだ
さい。いろいろお話ししてみたいです。

肘をしめる！！

ここが伸びます！

　　　私の「ハマリもの」は･･･DIY ！いわゆる日曜大
　　　工です！院内の掲示板を作り出したのがきっかけ
　　　となり、ものを作る楽しみを覚えました。設計し
　　　て完成までどの段階をとっても楽しく、ワクワク
　　　しながら作っています。けど全部が独学でやって
　　　るからもうむちゃくちゃ（笑）
　　　これからもいろいろ作ってみま～す！

マックスカイネ

当院の患者さんの多くが使用された経験のある電療機器と思わ
れます。とはいっても私が判断し選択していますが･･･。
　「電気」と聞くとなんか痛いイメージがありますが、この電
気はどちらかと言うと柔らかい感じの電気です。
　またこの電気はつけ方次第でその効果に大きな違いが出ま
す。当院では電気の貼付場所も細かく指示し、的確な効果を引
き出すよう努めています。

この機械は指や足首など細かな部位に行なう電気です。また、
神経の走行にあわせて貼付することもあります。この電気は
色々な種類の電気が設定でき、患者さんの病態に合わせて細か
く設定や貼付場所を変えています。
　どうやら岡山県でこの機器を置いているところは少ないよう
です。しかし汎用性は高く、この電気があるからいろんな患者
さんの症状に対応できています。

お知らせ！

院内掲示板に「交通事故」に関
する情報提供を行なっています。
今後２週間に１回ぐらいのペー
スで少しずつ更新していく予定
です！ぜひご覧下さい！



おすすめの○○店
今月は生パスタ専門店  

今回のテーマ今回のテーマ

次回のテーマ次回のテーマ

2013.9.1 発行
９月号

うちのごはんうちのごはん

忙しい朝に！
　～トマトオムレツ～
材料（1人分）

①卵 2個　
②トマト 1/2 個
③ピザ用チーズ 30ｇ
④バター大さじ 1
⑤塩･こしょう適量

〈作り方〉
①トマトの皮をむいて適当に切　
　る。
②溶き卵に塩･こしょう、トマト、
　チーズを加えて混ぜ合わせる。
③熱したフライパンにバターを入
れ、そこに②を流し込み形を整え
たら完成！

ｂｙ　おかざき

第 3回
足の相談会開催

うちのごはん

おすすめの
○○店

おかげさまで
4周年！

おすすめの
○○店

うちのごはん

9
日 月 火 水 木 金 土

パルパスタ

こんな時は･･･

ウソ？ホント？

住所：北区下中野707-106

TEL   ：086-244-7222

営業：11:00～23:00
休日：月曜日

家族でよく行くパスタ屋さんで
す。なんとここピザが世界選手権
で第 4位になったそうです。確か
黄にらのピザだったと思います。
ぜひ食べてみて下さい。

骨折が約 4割早
くくっつく！？
その秘密を公開！

4周年記念
Party のご報告

スタッフの
お盆休み

私は日帰りでUSJ に行ってきました。やっぱ
り夏休みシーズン！たくさんの人でにぎわっ
てました。絶叫マシーンにいっぱい乗って、
いっぱい叫んできましたよ。
そして私の大好きなキティーちゃんのエリア
でパシャリ！パシャリ！
歩きつかれて次の日は筋肉痛におそわれまし
たが、楽しいお休みとなりました。

僕は遠出はしませんでしたが、帰ってきた従兄弟と
かといろんなお店に行って、有意義な時間を過ごし
ました。その中でも、あるお店でなんと『イナゴ』
を食べました！なんともいえない味でした･･･。興
味のある方は【昭和レトロ居酒屋「タイム･トリッ
プ」】でお試しあれ。

お盆休み･･･実家に一泊。墓参り。
あ、セミナーに行きました（仕事･･･）。
けどセミナーより懇親会が盛り上がり、
すごく楽しかったです。このセミナーは
超有名な先生をお招きしてのセミナー。
よって全国から治療家の先生が集まって
いました。だからその後の懇親会が盛り
上がる盛り上がる！とてもいい情報交換ができました。

お知らせ！

院内掲示板に「交通事故」に関
する情報提供を行なっています。
今後２週間に１回ぐらいのペー
スで少しずつ更新していく予定
です！ぜひご覧下さい！

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

祝

心の本棚

ウソ？

ホ
ン
ト
？

質問！
腰を痛めてしまいました！コルセットをしたほう
がいい？？

ん～･･･ダメ！？
時と場合によります！まーでも

ー解説ー
　腰を痛めたときの処置はまず氷で冷やすこと！湿
　布は×。そして安易にコルセットを装着するのも
　×。コルセットは痛いながらも動かなければなら
　ないとき、仕事をしなければいけないときのみOK
　です。だからさっき回答に困りました･･･。

ーなぜダメなのかー
　コルセットは固定するものです。だから腰に負担

こ
ん
な
時
は･

･
･

�
ぎ
�
く
り
腰
�

　
　
　
　
　

に
な
�
た
と
き

わたくし院長が回答します！

ウソ！ですね。

がかからず、楽になるわけです。裏を返せば関節や筋肉に楽をさせている
わけです。また、腰の関節や筋肉にはかなり多くのセンサーが存在してい
ます。このセンサーは関節の動きや筋肉の伸び縮みを常に脳にお送り、体
の動きを制御しています。コルセットをするとこのセンサーは必要なくな
ります。だって腰はほとんど固定させているので、センサーの反応はちょっ
とでいいですから、結果的にセンサーは弱化していきます。さて、ではで
はよく考えてください。腰の痛みが良くなりコルセットをはずしたとき、
さぁどうなっちゃうでしょう。そうセンサーの効きが悪くなっているので、
ぎっくり腰になりやすくなったり、腰痛が慢性化したりします。
ですから、コルセットの使用はできるだけ避け、一度ご相談いただければ
と思います。

　

ぎ
っ
く
り
腰
に
な
っ
た
こ
と
の
あ
る
方
は
わ

か
る
と
思
い
ま
す
が
、
ま
ー
激
痛
で
す
よ
ね
。

私
も
２･

３
度
経
験
が
あ
り
ま
す
。
で
は
ぎ
っ

く
り
腰
に
な
っ
た
と
き
ど
う
し
た
ら
い
い
か
は

ご
存
知
で
す
か
？
今
日
は
そ
の
方
法
を
お
伝
え

し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
氷
を
袋
に
入
れ
、
直
接
腰
に
あ
て

１
５
分
間
冷
や
し
ま
す
。
腰
は
冷
や
さ
な
い
ほ

う
が
い
い
と
い
う
先
入
観
が
あ
り
ま
す
が
、
こ

の
時
ば
か
り
は
違
い
ま
す
。
必
ず
冷
や
し
て
く

だ
さ
い
。
そ
し
て
、
早
く
治
し
た
い
の
で
あ
れ

ば
、す
ぐ
に
ご
来
院
く
だ
さ
い
。
よ
く
「
先
生
、

動
け
な
か
っ
た
か
ら
こ
れ
な
か
っ
た
」
と
い
う

方
が
お
ら
れ
ま
す
が
、
動
け
な
い
か
ら
整
骨
院

に
い
っ
て
動
け
る
よ
う
に
し
て
も
ら
う
の
で

す
。
だ
か
ら
頑
張
っ
て
き
て
く
だ
さ
い
。
必
ず

患
者
さ
ん
の
お
役
に
立
て
る
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、私
は
ぎ
っ
く
り
腰
の
患
者
さ
ん
に「
３

連
続
で
来
て
く
だ
さ
い
！
」と
よ
く
言
い
ま
す
。

３
日
あ
れ
ば
９
０
％
の
方
が
９
０
％
良
く
な
り

ま
す
。
こ
れ
な
い
と
き
は
す
ぐ
に
で
も
じ
ゅ
ん

整
骨
院
に
ご
連
絡･

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

開
院
４
周
年
！

　

９
月
７
日
、
じ
ゅ
ん
整
骨
院
は
開
院
４
周
年
を
迎

え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
れ
も
患
者
さ
ん
あ
っ

て
の
こ
と
。
長
い
よ
う
で
短
い
４
年
間
で
し
た
。

　

こ
の
４
年
で
私
は
院
を
少
し
ず
つ
で
す
が
変
え
て

き
ま
し
た
。
特
に
わ
か
り
や
す
い
も
の
と
し
て
、
掲

示
板
（
↑
私
の
手
作
り
で
す
）、
ト
イ
レ
（
ま
だ
変

え
た
い
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
）、
そ
し
て
『
肩
関
節

モ
ビ
ラ
イ
ザ
ー
』
と
い
う
全
国
初
導
入
の
五
十
肩
専

用
治
療
機
器
な
ど
。
そ
の
他
に
も
細
か
い
と
こ
ろ
で

い
ろ
い
ろ
と
挑
戦
、
改
革
を
し
て
き
ま
し
た
。
院
は

常
に
成
長
し
、
進
化
を
遂
げ
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
ど
ん
ど
ん
進
化
を
目
指
し
て
日
々
精
進

し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
じ
ゅ
ん
整
骨
院
の
経
営
理
念
を
紹
介
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

　
　

じ
ゅ
ん
整
骨
院
経
営
理
念

　
　
『
患
者
さ
ん
は
家
族
で
あ
る
』

こ
の
理
念
が
あ
る
限
り
、
じ
ゅ
ん
整
骨
院
と
皆
さ
ん

は
い
つ
も
ど
こ
か
で
つ
な
が
る
大
切
な
存
在
で
あ
る

こ
と
に
間
違
い
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

今
後
と
も
ス
タ
ッ
フ
一
同
頑
張
っ
て
い
く
次
第
で

あ
り
ま
す
の
で
、
ご
指
導
ご
鞭
撻
の
程
宜
し
く
お
願

い
申
し
上
げ
ま
す
。

スタッフのお盆休み

じゅん整骨院は、交通事故・むち打ち治療及びサ
ポート体制において総合的に評価され、8月に岡
山県で唯一交通事故治療『優良認定院』として認
定されました！ 

ちなみにここ美味しいだけでなく、価
格も安いのです。特にファミリーには
もってこい。「子育て応援メニューと
して、ピザ一枚となんとパスタ食べ放
題なんです。しかもまたパスタも美味
しいんです。メニューも
豊富なため、また行
きたくなる･･･。
ぜひ一度いって
みてくだ
さい！
僕と会う
かもしれま
せんね。



爪の修復をして爪の修復をして
いる最中です！いる最中です！

↓シャキーン！この通り！！！↓シャキーン！この通り！！！

おすすめの○○店

今回のテーマ今回のテーマ

次回のテーマ次回のテーマ

2013.10.1 発行
10 月号

うちのごはんうちのごはん

アジを丸ごと食べちゃおう！

材料
・アジ　・塩　・こしょう
・粉チーズ　・パン粉　
・片栗粉　

〈作り方〉
①アジのチーズ焼き
　1. アジを三枚におろし、耐熱
　　のお皿に並べる。
　2. クレイジーソルト（塩）と
　　ブラックペッパー（こしょ
　　う）をふりかけ、さらにそ
　　の上から粉チーズをたっぷ
　　りふりかける。
　3. そしてその上にパン粉をふ
　　りかけ、トースターで 4～
　　5分焼く。
②骨のから揚げ
　1. 骨に塩をふりかけ、片栗粉
　　をまぶす。
　2. 後はしっかり揚げるだけ。

ｂｙ　くろかわ

第 3回
足の相談会開催

うちのごはん

おすすめの
○○店

じゅん整骨院の

最新治療を
一挙大公開 !!
乞うご期待！

おすすめの
○○店

うちのごはん

10
日 月 火 水 木 金 土

Q&A

住所：倉敷市白楽町153-1

TEL   ：086-430-1006

営業：11:00～21:00
休日：水曜日

骨折が約 4割早
くくっつく！？
その秘密を公開！

4周年記念
Party のご報告

お知らせ！
院内掲示板に先日行なったアン
ケート結果を掲示していま
す。
みなさんから頂いた貴重なご評
価です。ぜひその結果をゆっく
り見てみてください。

心の本棚

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

４周年記念パーティー 9/7

毎年恒例の記念パーティー。今年も患者さんに満足してもらおうと
企画。例年は院長が計画していたのですが、今年は岡崎と尾上が企
画から運営まで全て行ないました。
岡崎はじゅん整骨院の勤務はすでに３年以上。できるはず･･･いや
できなければいけないという院長の厳しく見えないプレッシャー
（笑）。少しバタバタしてしまった場面を除くと患者さんにもご満足
していただけたかなと思います。
今回の企画でまた一つ勉強できたと思います。
また、こうやって患者さんとわいわいできる楽しい会を企画したい
と思っていますので楽しみにしておいてくださいね！

骨折が約４割早くくっつく！？
その秘密がこれです！！

『LIPUS』低出力超音波療法
ライプス

どんな治療ですか？
患部に超音波を 20 分間あてるというとてもシンプルな治療法です。

ビリビリきたりするんですか？
いいえ。全く何も感じません。ビリビリが苦手な方でも安心して
受けることができます。

何に効くの？
骨折（約 4割早くくっつきます！）、靭帯損傷、肉離れ、打撲、
関節軟骨の再生などです。いずれもものすごく早く治ります。

どれぐらいの頻度で受けるといいの？
2 日に 1回でも効果的であると論文では示されていますが、最も
効果的な頻度は毎日といわれています。

料金は？？
料金は毎回の支払いの必要はありません。最先端の治療をより計
画的に受けていただくためにパスポートをご利用ください。パス
ポートの料金は病態や期間によって違いますが 5,000 ～ 31,500 円
です。詳しくは院長にご相談ください。

もうお馴染みとなった「ありがとうプラザ」
高崎先生による「足の無料相談会」。今回で
3回目の開催となりましたが、やはり足の
悩みはあとを絶ちません。皆さん様々な悩
みを抱えておられるようで･･･巻き爪、外反
母趾、足のむくみ、前に爪がかけてからそ
のままなど、今回もこれらの悩みを高崎先
生に解決していただきました。

今回はその一例を紹介させていただきます。
この方は巻き爪になり、そしてさらに爪が
死んでいたようですが、高崎先生の手にか
かれば・・・！！！

爪の修復をして
いる最中です！

『足の無料相談会』開催しました！

今回は夜長にぴったりな一冊。

富も名誉も手に入れたある男が、ある日交通
事故で妻と子供を失ってしまい無気力になっ
ていた。そんなときに野球チームの監督をす
ることになり、そこで一人の少年と出会い話
しは展開していく。
普段本を読まない方、時間のない方でもさ
らっと読めるが本の内容には満足できる 1
冊。何かに行き詰っている人に特におすすめ
できる本です。ぜひ読んでみてください。

読書の秋到来！ということで･･･

『十二番目の天使』

Nuevo Bar
ヌエボ　バール

カフェ
友達とランチやパフェを食べによく行くこの
お店。私がこのお店で大好きなのがオムライ
ス！このオムライスのソースは 4種類から選
べるのでが、おすすめは写真の明太ソースで
す。倉敷へお出かけの際はぜひ立ち寄って、
私のおすすめするオムライスを食べてみてく
ださい。

①アジのチーズ焼き
②骨のから揚げ

完成！！

befor

↓

←

↓シャキーン！この通り！！！
after

次回は 11月 20 日です。
ご予約はお早めに！

たくさんのご参加ありがとうございました！
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私の鉄板！
混ぜるだけチーズケーキ
材料　（カップ 6コ分）

・クリームチーズ　200g
・生クリーム　　　200cc
・卵　　　　　　　3個
・砂糖　　　　　　40～ 50g
・薄力粉　　　　　大さじ 3
・レモン汁　　　　大さじ 1

〈作り方〉
①＜下準備＞
　　・クリームチーズを常温に
　　　しておく。
　　・卵は卵白･卵黄に分ける。
　　・薄力粉はふるっておく。
②ボールにクリームチーズを入
　れ、クリーム状になるまで混
　ぜる。
③②に生クリーム･砂糖･卵黄･薄
　力粉･レモン汁を加え、その都
　度なじむように混ぜる。
④卵白を角が立つまで泡立てる。
⑤③へ④を 3回ぐらいに分けて
　入れ、ヘラで泡をつぶさない
　ようにさっくり混ぜる。
⑥⑤をカップに入れたら、水を
　はった鉄板にカップを並べて
　200°のオーブンで 40分焼け
　ば出来上がり～！

ｂｙ　おのうえ

そうだ！
ストレッチを
しよう！

うちのごはん

おすすめの
○○店

じゅん整骨院の

最新治療を
一挙大公開 !!
乞うご期待！

おすすめの
○○店

うちのごはん

11
日 月 火 水 木 金 土

Q&A

住所：岡山市北区鹿田町1-7-19

TEL   ：086-234-1233

営業：11:00～14:00　18:00～22:00
休日：日祝日

アンケート結果
報告

こんな時は･･･

お知らせ！
院内掲示板に先日行なったアン
ケート結果を掲示していま
す。
みなさんから頂いた貴重なご評
価です。ぜひその結果をゆっく
り見てみてください。

じゅん整骨院の
　　　最新治療器を一挙大公開！！

ずっと前からふと腰が痛くなります･･･。
しばらくすると楽になるんですが、これって慢性の腰痛ですか？

Ｑ＆Ａ

麺屋　だご
水道局前の信号を岡大の方へ曲がって、すぐ左手にある
最近できたラーメン屋さん。
スープ一杯さらっと飲み干せるほどすごくあっさりした
塩ラーメンです。+150 円で残ったスープでお茶漬けがで
きるのですが、これがまたうまい！
店内はきれいにしてあり、女性の方でも入りやすいラー
メン屋さんの一つですね。

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

Elesas　エレサス

痛みをとることに特化した最新治療機器『Elesas エレサス』。痛みが取れていく感じ
を体感することができるすごい機器です。また電気刺激は全くなく、電気が苦手な
方にもおすすめの治療器です。
さらにエレサスはメジャーリーガーや Jリーガーをはじめトップアスリートが使用
しており、日本のプロ野球チームでも 12 球団中、11 球団が採用している機器です。

□早く痛みから解放されたい方
□肩こり、腰痛など慢性的な痛みがある方
□不眠、頭痛、自律神経系の症状でお悩みの方
□手や足がしびれている方

●痛み治療　　　　　　　　　　1回   500 円
●痛み治療後のケア　　　　　    1 回 1500 円
　自律神経調節　　　　　　　　　（予約優先）
　しびれ
　※3回以上ご利用いただく場合は、パスポートをおすすめします。
●全身調整　　　　　　　　　     1 回 2500 円
　　　　　　　　　　　　　（特専患者様のみ）

●Elesas とは？　

●こんな患者さんにおすすめです！

●料金

最新コンビネーション治療　　←これ特に腰痛に効きます！

今までは超音波×ハイボルテージという治療器で行なうのが一般的なコンビネー
ション治療というもので、現在でも多くの治療院で使用され、その需要もその効果
もかなり高いものです。
しかし！じゅん整骨院が行なっている『最新コンビネーション治療』はさらに･･･
すごいんですよ！じゅん整骨院が行なっている最新コンビネーション治療とは･･･
　　

そう、さらなる電気刺激を組織に与えるのです。「○○○」の部分は、患者さんの
症状や病態によって選択する電気刺激を変える『完全オーダーメイド』の治療法な
んです。

★トップアスリートも認める最高峰の治療器を
　　　　　　　　　　　　完全予約制であなたが独占！

ハイボルテージ×超音波×○○○

★この治療を受けると･･･★こんな方におすすめ！
□この痛みをなんとかしたい！
□なかなか治らない･･･。
□あまり通院できない。
□早く治したい！
□スポーツによる痛み。
□交通事故による痛み。

□痛みの根本をとらえ刺激できる→早期回復！
□様々な痛みに劇的な改善効果！
□痛みの除去と同時に筋肉がかなり柔らかくなる！
□１回でも効果を実感！そして 3～ 5回続けて治
　療した方の 90％以上がその効果を認めました！
□『じゅん整骨院』独自の方法により、その効果を
　自由自在にコントロール！

●最新コンビネーション治療とは？　

●料金
●1回　1,050 円　　（予約制）　1日 10 名様限定
『最新コンビネーション治療』をご希望の方は、１日 1０名限定のためお早め
にご予約ください。

よくあるパターンの腰痛ですね。
というのも、慢性腰痛のほとんどは『本当の慢性』ではありません！そう
いうと「いやいや思い込みじゃなくてほんとに痛いんだけど」とか「昔か
ら痛いんだから慢性でしょ！」といわれます。しか～し！『慢性』という
言葉自体をまずはよく考えてみてください。昔から痛いのはわかります。
そして思い込みじゃなくほんとに痛いのもわかります。でも本当に慢性で
すか？　　･･･ってどういうこと？？？では、質問させていただきます。
　　□腰痛は本当に「痛み」ですか？
　□毎日痛いですか？
　□腰の痛みは朝から夜までずっと痛いですか？
　□何もしていなくても･･･あ！今痛いですか？

どうでしょうか？たぶん、「痛みじゃないんだよな～」とか「ずっとじゃ
なくて○○をしていると痛いんだよ。」みたいな感じじゃないでしょうか？
これって慢性じゃないんですよ。慢性の方であれば上の 4つの質問は全て
『はい』です。ちなみに急性の腰痛いわゆるぎっくり腰のときでも全ての
チェックが入りますね。
　■解説
　　簡単に言うと「慢性」はず～っと痛いもの。そう、何もしなくても。
　　痛くない日があるのなら慢性ではない。慢性なら常に痛いはず。と
　　いうことです。じゃー何が原因なんでしょう。ではでは腰に痛みを
　　感じたとき何をしていましたか？よく覚えていないとか、何もして
　　いないとか言われる方がおられますが、よくよく聞くと結局なんか
　　してるんです。よ～く思い出してみてください。
　　その動きが原因なんです！例えば打撲。「○○にぶつけた」だから
　　痛い。腰痛も一緒です。○○をしたときに痛い。それが原因なんで
　　す。痛みが出る直前に何をしていたのか。その動きに問題があった
　　から腰が痛くなったんです。時々痛いのも、腰に良くない癖などが
　　あり、その癖のせいで痛みが出ているものと思われます。

多くの方が一度は悩む『腰痛』。私は患者さんそれぞれがもつその原因を
突き止め、少しでも症状の改善に努めたいと思います。自分の『腰』を
しっかりみてもらい、本気で治したいとお考えなら、今かなり多くの方に
ご利用いただいている特別専門施術をご利用ください。予約はただいま
1ヶ月から 1ヶ月半待ちです。ご予約はお早めに。
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クリスマスに！
　　～スノーボール～
材料　（約 30個分）

・薄力粉　　　　　　　120g
・アーモンドプードル　40g
・粉砂糖　　　　　　　40g
・バター　　　　　　　80g

〈作り方〉
①アーモンドプードルと薄力粉
　を合わせて振るう。
②バターをマヨネーズ状になる
　まで混ぜて、粉砂糖を入れて
　さらに混ぜる。
③①を②に加えてゴムベラで切
　り混ぜる。
④生地がまとまってきたら、お
　皿かパットに入れ、冷蔵庫で
　30分寝かせる。
⑤包丁で 30等分し、クッキン
　グシートを敷いた天板に丸め
　ながら並べ、180°に熱した
　オーブンで 14分焼く。
⑥焼けたら冷ますのですが、冷
　え切る前に粉砂糖をまぶし、　
　完成！

ｂｙ　おかざき

そうだ！
ストレッチを
しよう！

うちのごはん

おすすめの
○○店

新年のご挨拶

おすすめの
○○店

うちのごはん

12
日 月 火 水 木 金 土

こんな時は･･･

住所：浅口市金光町佐方250

TEL   ：090-8716-5344

営業：11:00～14:30　17:30～22:00
休日：？？？

アンケート結果
報告

こんな時は･･･

お知らせ！

来年は･･･

1 月 4日から受付
してます！お間違えのない

ように。

中華そば　みやま
バイパスを笠岡方面へいくと、右手にある黄
色の看板が目印のお店。いたってシンプルな
中華そばですが、なぜかやみつきになる･･･。
また食べたいとふと思うことがすごく多いお
店です。わざわざ行く価値はあります！
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そうだ！ストレッチをしよう！

交通事故情報
アナログブログ
の紹介

ウソ？ホント？

＜安心・信頼について＞
99％の方がじゅん整骨院は安心・信頼できると回答！

安心･信頼できる整骨院ですか？Q1

4.7
これからも通院したいと思いますか？Q2

4.7

＜選ばれる理由＞
だからじゅん整骨院は多くの患者さんから選ばれている！

整骨院をどこに行こうか探している時、
インターネットで検索したり、身近な人
に聞いたりしますよね。でもやっぱり不
安ですよね。じゅん整骨院のアンケート
ではこのような評価をいただきました！
これで初めて当院を来院される方も少し
は不安が解消されるのではと思います。

・１回で痛みが消えた　・居心地がいい　　・すごく話しやすい　　・雰囲気がいい　　・安心できる
・なんか楽しい　　　・先生が研究熱心　・自分にあっている　　・先生がマニアック　・院長が熱い
・めちゃくちゃおもしろい　　　・いろんなアプローチをしてくれる　　・人からすごく良いと聞いた　　
・よく話しを聞いてくれる　　　・院内が隅々まできれい　　　　・スタッフの対応がとてもいい　
・儲け主義でなく技術主義で信頼できる　　　　　・先生がビシバシ率直な意見を言ってくれる　など

みなさんご協力ありがとうございました。これからもじゅん整骨院を宜しくお願いいたします。

じゅん整骨院を評価しよう！ アンケート結果発表！！
『じゅん整骨院を評価しよう！』ということで、患者さん 99 名にアンケートを実施しました。
その結果をご紹介します。

DATA
・期間／ 2013 年 7 ～ 8月
・対象／ご協力いただけた患者さん。
・回答／総数　99 名（男女比  49：51）

＜院内の雰囲気について＞
じゅん整骨院は『きれい』『明るい』『清潔感』『居心地がいい』という印象

じゅん整骨院の全体的な印象はいかがですか？Q1

4.8
院内は整理整頓ができていましたか？Q2

4.7
院内は清潔感がありましたか？Q3

4.7
院内の雰囲気や居心地はいかがですか？Q4

4.6
トイレはきれいでしたか？Q5

4.6
＜スタッフ対応について＞
『アットホームでしゃべりやすい』が患者さんに好印象！

スタッフとは話しやすかったですか？Q4

4.7
全体的にスタッフの印象はいかがでしたか？Q5

4.6

スタッフの気配りはできていましたか？Q2

4.5

電話の対応はいかがでしたか？Q1

4.5

受付の対応はよかったですか？Q3

4.6

どんなところでも初めて行くところは緊張するもの。皆さんも初めてじゅん整骨院に来院された
ときは、色々な不安があったり、緊張したのではないでしょうか？今回は、そんな初めて来られ
る患者さんの不安が少しでも解消できればと思い、
現在じゅん整骨院をご利用いただいている患者さん
にアンケートをとらせて頂きました。

では早速そのアンケートの一部をご紹介します。
詳細は院内掲示をご覧下さい。

じゅん整骨院は日頃から整理整頓、清掃
においてはかなり厳しく行動しています。
だって汚いところにはわざわざ行きたい
とは誰も思わないからです。私だったら
行きません。だからきれいにしています。
この部分を多くの患者さんがちゃんと見
てくれていたと思うととても嬉しく思い
ます。もし汚いところがあったら遠慮な
く言ってください！私たちのためではな
く、他の患者さんのためにです。私たち
も人間です。見落としは必ずあります。
もちろん結果的には私たちのためにも繋
がることなので、ぜひご指導いただけれ
ばと思います。

じゅん整骨院の経営理念をご存知でしょ
うか？
　  　理念『患者さんは家族である』
そう、じゅん整骨院では患者さんは皆さ
ん『家族」なんです。家族がケガをした
とき、誰もがなんとしてでも、どうにか
してそのケガを治そうと必死になります。
また、普段もできるだけコミュニケー
ションをとって相手を理解しようとしま
す。私はそんな整骨院を目指しています。
もっともっと仲のいい『家族』になるた
めに、これからも試行錯誤しながら患者
さんと楽しく関わっていけたらなと思っ
ています。

番外編
冬本番！体がちぢこまり、動きが少なくなっていませんか？
そんな中、大掃除などでいきなり体を動かすと体もびっくり！そうギック
リ腰なんかもそんなときに起こります。そんなことにならないよう、今回
は「腰痛予防運動」を紹介させていただきます。
この運動により、腰痛予防･改善はもちろんのこと、ウエストの引き締め効
果までもあります。さぁやっちゃいましょう！
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手順
①まずは上向きで転がり両膝を
　曲げます。
②両膝をくっつけたままで、左
　右にゆっくり倒します。

回数
・この動きを左右で 20 ～ 30 回
　行なってください。
・1日朝と入浴後など 2回程度
　がおすすめです。

効果
・腰痛予防、腰痛改善、肩こり
　予防、ウエストの引き締め

2～ 3週間継続するとその効果もかなり現れてきます。約 2～ 3ヶ月続け
るとその後は 1日に 1回とし、6ヶ月後には 2～ 3日に 1回しておけばよ
くなります。最初はなかなかするまでにめんどくささが先行してしまい先
伸ばしにしがちですが、やり始めたらその後は快適になります。今までさ
ぼっていた人もこれを機会にやっちゃいましょう！


