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報告①: r体幹卜レ一二ンクの活用法J
講師 :(一社)兵庫県銭灸師会常務還事 みなと神戸車競院 院長吉田克典先生

2014.05.11 

(-M)日本コアコンディショニング協会B級講師の吉田克興先生I草、体幸宇を鍛えられているだけに、姿

勢ち体格ちとてち良く、生の声が会場の後ろまで饗き渡るほどでした。

今回は I一人でも多くの患者さんの笑顔づくりのためにJr本当に困っている部分を克つけ出すJツー
ルとして、 f体重宇トレーニングを使ってj霞床で生か世るスパイスを持ち帰り、そして出席者がしっかり
と2本足で立つ感覚を取り戻して頂く事を目標に、実習を交えた楽しし、講義になりました。

f体幹トレーニングJには、 f地味で耐えて苔しいJというイメージがありますが、全く違って fしっ
かりと自身の身体を感じて、重量ることを大切にし、 そこから感動を生むことJだそうです。
そこで、自分自身で体感してみると、足裏感覚・足の軽さ・身体の回旋・倶tl屈のやり易さに、左右でか
なりの差を感Oました。
入閣の基本様能であるこ足直立歩行のデメリットに、①腹痛になりやすい②内農下垂③重量産になりやす

い⑨パランスカ句悪く転倒しやすいことが挙げられます。

よって二足直立歩行をするために必要不可欠である体幹、とくにインナーユニット (腹横筋・積院援・

骨盤底筋書草・多裂筋) トレー二ングが大切であるといえます。

体幹トレーニング{孟、お母さ人，のお腹の申にいた胎児の状態から、生まれた赤ちゃんが歩行するまでの

成長i畳程と問。ようにトレー二ングが穫成されていて、トレーニングにより省エネで身体が動力、tきられる
ようになると、楽に笠活ができるようになります。

ヒ卜の動きにはパターンがあり、この動きに関わりがあるのが関節で、関節にはスタビリデイ関節(固

める要素力匂量い関節)とモピりティ関節 (動力、す要素力匂圭い関節)があり、関節の動き方を重量ることで動

きの原因を採ることができます。また、姿勢を震ることで、どの関節が原因になっているかの判別力Tでき
ます。例えば、寝違えの時には、蓄に原因があるのではなく、3遠権の第3から第4番邑に硬くなっている
ところをほぐすと効果が良いなど話床で活かすことができます。

最近では、出産経畿のある女't'生の2人に1人は尿失禁を経験しているという事実ちあり、体重宇トレーニ
ングで脅盤底筋群のトレーニング実習を行いました。 rひめ卜レポールJという柔らかい棒を使い、E霊式
呼吸で6還主要ほどのトレーニング方法を鑓導して頂きました。

『ひめトレポーJL-Jを使うことで、丸首の支配領域奴滑盤底筋群が支配する領域が荻く、筋の収縮して
いる感覚がわかりにくいのが、この fひめトレJに座ることで、骨盤底筋書手力電車至く押し上げられ、育皇室底
筋書事の1収績が明確に自覚でき、骨盤底筋書草が適度な圧迫を受けストレッチになります。

このトレーニング前にE童図を紐で討っておくのですが、吉田先生の経量産ではトレーニング後、高齢のぼ
っちゃりしていた女性患者さんの農園が14センチち減ったそうです。

また、はじめにき分自身で体感し、定重量感覚や回主主・側屈のやり易さにとても差を感じておられた先生

方が多かったのですが、トレーニング後は大体、左右のハランスが塗ったのではないでしょうか。

信床では銭灸治療後、ちう少し良くしたいと患った時に患者援へ指導されるそうですが、五十震なのに

ゴルフに行きたがる患者さんに体幹トレーニングをしてI頁くことで、ゴルフプレー前のウォーミングアッ
プになり、ボー凡，())飛距書室ち良くなったと喜んで頂付たそうです。

自分自身の身体の 『体感Jと f体観Jを感じて、 f感動Jできれば I笑顔Jになれる。そ側室りだなあ
と感動しました。

『老いは足元からJとち言いますし、主主灸治療ととちに体幹トレーニングの指導ができれば、震療や内
議下垂の予防にちなり、 転倒防止にちつながり、東洋医学でいう f未病Jをより強化できるひとつのツー
ルだと実感できました。是非、臨床に活かしたいと患います。

{研修委員会委員患川 裕子)



報告②「鍛灸ボランテイアに役立つスポーツ・テーピンク'J
講師 (公弱)日本体育協会公認アスレティックトレーナー

帝京平成大学現代ライフ学部准教授 奥河清先生

講義のポイント :
・岡田ーin&toe-outで発生しやすい外傷

1鴛足炎

2漆MCL損傷

3外観IJ半月板損傷

・シンスプリントの原因，オーバーユース(使い過ぎ症候群)
①後程雪筋(自室脅後部の面に沿って付着)の付着部が刺激される司骨膜炎

②後程雪筋付着部での肉叢れ

③短青とAf育の遠位の雪間漠への刺激
③フォーム(走り方) ・つま先力明側を向く (t骨 out加 ee-in) ・3霊雪のま約
⑤アーチの低下

実技

・シンスプリントのテーピンク
①下越後内側の筋を渥脅に押し付~1る(筋の動きを制限}

②短骨内側面から筋を引き議す

・アーチのテーピング

まとめ:
今回の蓬翠は学生の参加が多かったようです。特にl年生2年生が多く、終了後ち賃問者が後を絶た

ず・ ・・といった感じでした。 本会の事業でち数多くのマラソンボランティア活動を実施しているので、

参加者全員が共通の知芸還を持って携わっていくこと、 また正しい知主主を身に何付ることの大切さを学んだ

気がします。

(普及書発委員普及書発担当永津至子}


