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                                                                     ＊老いについて～身体の変化と対策～ みなみ野院 保土沢 祥平 

 ＊台風時期の身体の不調について みなみ野院 石杜 広樹 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

老いについて～身体の変化と対策～ 

 

体
調
が
す
ぐ
れ
な
い
時
、
皆
さ
ん

は
天
気
を
気
に
さ
れ
た
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？ 

台
風
が
来
る
と
頭
痛
が
す
る
、
身

体
が
だ
る
い
、
な
ん
て
方
も
い
る
と

思
い
ま
す
。
こ
ち
ら
で
は
、
台
風
と

体
調
の
関
係
に
つ
い
て
を
お
話
し

致
し
ま
す
。 

 

気
圧
の
変
化
や
気
象
の
変
化
に

よ
る
自
律
神
経
の
乱
れ
か
ら
、
症
状

が
出
現
、
悪
化
す
る
こ
と
を
気
象
病

と
い
い
ま
す
。 

特
に
台
風
は
通
常
の
低
気
圧
と

異
な
り
、
移
動
が
速
い
上
に
気
圧

の
変
化
が
大
き
く
、
よ
り
気
象
病

が
出
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

９
月
は
年
間
の
中
で
も
台
風
が

発
生
し
や
す
く
、
さ
ら
に
上
陸
し
や

す
い
時
期
。
つ
ま
り
気
象
病
に
悩
ま

さ
れ
る
方
も
多
く
な
る
時
期
と
も

言
え
そ
う
で
す
ね
。 

そ
こ
で
重
要
な
の
が
気
温
で
す
。

ま
だ
ま
だ
暑
い
こ
の
季
節
、
外
気
温

と
室
内
気
温
の 

温
度
差
が
、
５
度 

以
上
離
れ
て
は 

い
ま
せ
ん
か
？ 

 

以前は出来ていた事をするのは難しいでしょう。 

では、どうするか？対策としては、まず日々の疲れを溜

めないためにも、ストレッチや軽いトレーニングといった

セルフケアを習慣化することと、タマコツグループでの

治療をお勧めします！ 

セルフケアは何をやったらいいの？と思う方は、気軽に

治療スタッフに聞いてください！生活習慣や人それぞ

れ。個々にあった内容で指導していきます。 

より健康的な体を目指す方は、トレー 

ニング器具が充実しているからだケア 

整骨院の併用が効果的でしょう。正し 

い姿勢をキープするために必要なインナ 

ーマッスルが鍛えられ、疲れが溜まりにくくなります！ 

 

そして、これらはいずれも継続することが重要です。 

「老いたからしょうがない」で、これまで出来たこ

と・これからやりたかったことを諦めてしまう前に、

一度ご相談ください。皆さんの日常生活の質が向上できる

よう、私たちが全力でサポート致します！ 

【
み
な
み
野
院 

 

石
杜 

広
樹
】 

 

台
風
時
期
の
身
体
の
不
調
に
つ
い
て 

 

こ
の
よ
う
な
生
活
環
境
は
、
自

律
神
経
に
さ
ら
に
ダ
メ
ー
ジ
を

与
え
、
頭
痛
や
め
ま
い
が
起
こ

り
や
す
く
な
り
ま
す
。
暑
い
と

つ
い
つ
い
、
冷
房
を
ガ
ン
ガ
ン
か

け
て
涼
み
た
く
な
り
ま
す
が
、
そ

れ
が
実
は
気
象
病
を
強
く
す
る

原
因
で
も
あ
る
の
で
す
！ 

 

気
象
病
の
対
策
に
は
、
エ
ア

コ
ン
の
設
定
温
度
は
外
気
温

の
３
～
４
度
以
内
や
除
湿
の

み
に
設
定
し
た
り
、
適
度
な
運

動
、
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
を
見

直
す
こ
と
が
大
切
で
す
。 

台
風
に
よ
る
気
圧
の
変
化
が

起
こ
り
や
す
い
季
節
。
日
頃
の
生

活
を
見
直
し
て
、
「
体
質
だ
か
ら

…
」
と
諦
め
や
す
い
気
象
病
に
打

ち
勝
ち
ま
し
ょ
う
！ 

【みなみ野院  保土沢 祥平】

平   】 

突然ですが！皆さん、老いを感じる時はありますか？ 

人によって考え方はさまざまですが、それまで出来て

いた事が困難・つらいと感じた時、「もう年かな…」と

一度は思ったことがある方は、少なくないと思います。 

「昔は長距離歩いても疲れなかったのに」「昔はも

っと体が柔らかかった」など、よく耳にするワードで

すが、何故そうなってしまうのか？また、そうならない

ための対策についてを今回お話しします！ 

 

まずは、何故そのような状態に陥ってしまう 

原因は…運動量・柔軟性の低下とセルフケア 

不足が主に２つです。 

学生の頃は、授業や部活など体を動かす機会も多く、

筋肉を柔らかく保てます。ですが、社会人になると一変、

長時間のデスクワークや力仕事など偏りのある姿勢や

同じ動作の繰り返し、忙しさから昔やっていたスポー

ツがしにくくなり、運動習慣の低下などから、筋力の低

下や柔軟性の低下が始まります。その様な状態では、 
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