
体幹が安定して腰痛が出なくなった事や、スポーツを

している時に疲れにくくなったなど、嬉しい感想をい

ただいています。運動不足の解消にも効果的ですよ。 
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たまこつ通信 

【 からだケア整骨院 佐久間 亮 】 

【
か
ら
だ
ケ
ア
整
骨
院 

 

大
澤
・
山
田
】 

 

為、アウターマッスルだけを鍛えていると、支える物が

無いのに動かす力だけ強くなって、関節が耐えられずに

怪我につながってしまう恐れが・・・。 

そのようなことを防ぐためには、インナーとアウターの

バランスを整える事が必要です！ 

今月のトピックス 

 「インナーとアウターのバランスが鍵！」 

 ベテラン先生紹介第 3 弾 

「からこつ院長 佐久間先生」 

 内覧会レポート「京王八王子院 渡邊先生」 

 

インナーマッスル アウターマッスル 

今
回
の
紹
介
は
、 

か
ら
だ
ケ
ア
整
骨
院(

か
ら
コ
ツ)

院
長
の
佐
久
間
亮
先
生
で
す
！ 

新
婚
ホ
ヤ
ホ
ヤ
で
幸
せ
い
っ

ぱ
い
の
佐
久
間
先
生
。 

高
校
時
代
は
ハ
ン
ド
ボ
ー
ル

部
に
所
属
し
、
国
体
準
優
勝
チ
ー

ム
の
主
将
を
務
め
た
本
格
的
な

体
育
会
系
！ 

一
見
ク
ー
ル
で
す
が
、
接
し
て

み
る
と
と
て
も
温
か
く
、
サ
ッ
カ

ー
選
手
の
細
貝
萌
選
手
に
似
て

い
る
イ
ケ
メ
ン
先
生
で
す
。 

最
近
で
は
台
所
に
立
つ
こ
と

も
し
ば
し
ば
。
出
勤
前
に
は
沼
夫

サ
ン
ド(

詳
し
く
は
web
で
！)

を

作
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 
 

バランスアップの方法としては、『レッドコードトレー

ニング』(以下写真参照)を取り入れています。 

レッドコードトレーニングは、全身を使い、姿勢維持

に必要な要素を、インナーマッスルからアウターマッ

スルまでバランス良く鍛える事ができます。 

 

患
者
様
か
ら
は
、
ま
た
来
た

く
な
る
、
次
回
が
待
ち
通
し

い
、
安
心
感
が
あ
る
、
可
愛
ら

し
い
と
い
う
声
が
多
く
上
が

る
ほ
ど
信
頼
関
係
を
築
い
て

い
ま
す
。 

患
者
様
の
心
を
が
っ
し
り

掴
ん
い
る
佐
久
間
先
生
で
す

が
、
診
療
前
の
談
笑
の
一
時
で

は
、
背
後
か
ら
私
た
ち
を
驚
か

す
お
茶
目
か
つ
ド
S
な
一
面

も
…
。(

笑) 

そ
ん
な
佐
久
間
先
生
に
会

い
に
是
非
『
か
ら
コ
ツ
』
へ
！ 
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２０１６ 

「インナーとアウターのバランスが鍵！」 

 京王八王子院で導入し、インナーマッスルを楽に鍛え

られる『楽トレ』を２月号で紹介しました。その号で、

皆さん『インナーマッスル』の重要性を理解しましたよ

ね？インナーマッスルとは身体を支える筋肉で、筋力と

しては弱い筋肉ですが、持久力があり、身体を内側から

支えています。では、逆に『アウターマッスル』とは？ 

アウターマッスルとは、関節を動かす時に働き、瞬発

力があり、強い力を発揮する時に必要な筋肉です。その

そのバランスを整える為に、からだケア整骨院では、あ

なたの体を隅々までチェックし、筋力低下を起こしてい

るところは筋力アップを重点的に行います。そしてもち

ろん痛みのある所は治療もします。 

腹斜筋 

腹横筋 
腹直筋 



 

 

2016 年 3 月 13日、京王八王子院・高幡不動院内覧会レポート 

 去る 3 月 13日開催の、高幡不動院と京王八王子院合同無料体験会は、大盛況

でした。来院してくれた方々に感謝致します。 

当日は大勢の方がお見えになり、多摩整骨院の治療や雰囲気を体験してもらい

ました。中でも好評だったのが、「たまこつ通信２月号」でも紹介した京王八王

子院の「楽トレ」です。(覚えていらっしゃいますか？) 

今回の体験では、普段の治療よりも短い時間で体験していただきました。 

しかしそれでも、「足がふだんより上がりやすい！」「すっと背筋が伸びる気

がする！」と、喜びの声が多かったです。 

そしてほとんどの体験者さんから、「継続してトレーニングしたい！」との

声をもらい嬉しかったです。（何せ、寝ているだけなので楽ちんですから

ね！）痛みがあると、思うように身体を鍛えられないですよね。そんな患者

さんの生活の質を大幅に改善できるトレーニングです。ぜひ、お気軽にお近

くのスタッフにご相談ください。 

今後も、多摩地域の皆様に多摩整骨院を知っていただき、地域医療に貢献し

ていけるようスタッフ一同精進してまいります。 

これからもよろしくおねがいします！ 

 

桜餅 

関東では俵型で長明寺と呼

ばれ、関西では丸形(球形)で

道明寺と呼ばれます。 

道明寺は道明寺粉を使用、 

関東の長明寺が桜餅のオリ

ジナルで、上方に伝わった際

にアレンジされた 

そうです。 【京王八王子院 渡邉 啓太】 


