
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先
月
か
ら
大
き
く
気
温
が
下
が

り
、
秋
の
色
も
濃
く
な
っ
て
き
ま
し

た
。
そ
の
折
で
心
配
な
の
が
、
寒
暖

差
に
よ
る
風
邪
の
流
行
！ 

 

人
の
体
は
体
温
が
0.5
℃
下
が
る
だ

け
で
免
疫
力
も
大
き
く
低
下
し
ま

す
。
温
か
い
服
装
を
心
が
け
る
の
も

大
切
で
す
が
、
外
側
を
守
る
の
と
同

時
に
内
側
に
も
取
り
入
れ
た
い
の
が

風
邪
に
負
け
な
い
栄
養
素
。 

  

風
邪
の
時
に
摂
る
栄
養
と
い
え

ば
、
も
ち
ろ
ん
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
！ 

 

秋
か
ら
冬
に
か
け
て
、
よ
く
ス
ー

パ
ー
で
見
か
け
る
食
材
に
も
多
く
含

ま
れ
ま
す
。
例
え
ば
、
ほ
う
れ
ん
草

や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
緑
の
濃
い

野
菜
で
す
ね
。 

  

し
か
し
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の 

特
徴
と
し
て
心
配
事
が
２
つ
。 

・
熱
に
弱
い 

・
水
に
溶
け
出
し
や
す
い 

 

つ
ま
り
、
茹
で
る
・
煮
る
な
ど
調

理
を
加
え
る
と
、
食
材
に
含
ま
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
減
っ
て
し
ま
い
、
せ

っ
か
く
栄
養
を
摂
る
ぞ
！
と
思
っ
て

も
意
外
と
摂
れ
て
い
な
か
っ
た
…
と

い
う
こ
と
も
。 

＜発行所＞多摩整骨院 高倉本院 八王子市高倉町 12-31  042-645-5096  www.tamakotu.com 

未来を見すえた捻挫ケア 

～今月のトピックス～ 

＊未来を見すえた捻挫ケア  高倉本院 庭野 遥佑 

＊風邪予防には旬の食材！  高倉本院 塩田 陽香 
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皆さんは秋と言えば何を想像されるでしょうか？ 

秋は涼しくなり、運動される方、遠くへのお出かけ、お

子様の運動会と、体を動かす機会が増えるかと思います。 

その中でも今回は、日頃から体を動かす方ではなく、「涼

しくなってきたし運動を始めようかな！」「紅葉も始まっ

たし登山でも行こうかな！」と、この季節をきっかけに 

体を動かそうと考えている方にお伝えしたい内容です。 

 

もちろん日頃から体を動かしている方にも言えること

ですが、特に久しぶりに体を動かす方が起こりやすい症

状。それは足首の捻挫です！ 

経験したことがない方でも、何かの機会 

に周りの人が足首を捻って痛めたところを 

見たことがあるのではないでしょうか。そ 

れだけ捻挫は、とても身近な症状です。 

 

ただ、捻挫は安静にして、時間が経てば治るケガだ！と、

思っていませんか？ 

 

確かに、軽いものなら炎症期という痛みが強い時期が

過ぎると症状は落ち着いてきますが、時間の経過で落ち

着くのは痛みだけ。本当に重要なのはその先です。 

捻挫によって一度傷ついた靭帯や筋肉は、それ以前と比

べると安定感・柔軟性が下がります。そこに対して治療

をしないでおくと、再発のリスクや、子供の 

時にした捻挫が大人になって歪みの原因にな 

り、腰・膝の痛みに繋がることがあります。 

 

私たち多摩整骨院は、痛みの治療だけではなく、そこか

ら予測される再発のリスクや、その先のバランスのことも

考えて治療プランを立てています。 

そして、日々の生活には「もうすぐ大切な大会がある」

「久しぶりに会う友人と山登りの約束をしている」など、

どうしても体を動かしたいご予定もあるかと思います。 

足首を捻って傷めた際には、軽い捻挫だから大丈夫！で

はなく、捻挫の症状はもちろん、大切なご予定や目標、

そして将来のことも踏まえ、一度ご相談ください。 

【高倉本院 庭野 遥佑】 

風
邪
予
防
に
は
旬
の
食
材
！ 

 

で
は
、
い
か
に
効
率
よ
く
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
を
摂
る
か
。
そ
れ
は
や
は
り
、

果
物
を
食
べ
る
こ
と
。
生
で
食
べ

ら
れ
る
の
で
、
栄
養
素
も
そ
の
ま
ま

摂
取
で
き
ま
す
。 

 
 

 

さ
ら
に
、
旬
の
食
材
は
栄
養
価

が
高
く
、
他
の
時
期
と
比
べ
る
と

３
倍
栄
養
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。
な

の
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
で
あ
れ
ば
秋
は

柿
、
冬
は
み
か
ん
を
摂
る
と
い
い

で
し
ょ
う
。
そ
れ
以
降
の
季
節
は
、

徐
々
に
イ
チ
ゴ
な
ど
春
の
果
物
に

変
え
て
い
く
と
、
お
い
し
く
栄
養
を

摂
り
続
け
ら
れ
ま
す
ね
。 

  

ま
た
、
ご
は
ん
の
お
と
も
で
オ
ス

ス
メ
な
の
が
大
根
お
ろ
し
。 

大
根
の
白
い
部
分
も
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
が
豊
富
で
、
こ
れ
な
ら
生
で
も
食

べ
ら
れ
ま
す
ね
。
サ
ン
マ
な
ど
魚
も

美
味
し
い
季
節
、
大
根
お
ろ
し
を
た

っ
ぷ
り
か
け
て
お
い
し
く
風
邪
予

防
し
ま
し
ょ
う
。 

栄
養
価
が
高
く
、
安
く
て
た
く
さ

ん
食
べ
ら
れ
る
旬
の
食
材
で
、
今
シ

ー
ズ
ン
も
元
気
に
お
過
ご
し
く
だ

さ
い
！ 【

高
倉
本
院 

塩
田 

陽
香
】 



 

 

写真からも楽しい雰囲気が伝わりますね。来月号もグループ総出の行事報告があります！お楽しみに！ 

参加スタッフから集めた旅行写真は５００枚超！その中から旅の思い出が伝わる厳選スナップをご紹介します。 
●〇  イベント報告 社員旅行 in 鬼怒川  〇● 

 

 ９月２９日、３０日の２日間、多摩整骨院グループ治療院部門の社員旅行が行なわれました。 

 多摩整骨院グループは日々いろいろな行事がありますが、社員旅行は４年ぶり！さらに今回は参加する院を増やし

たため、初めてのスタッフも少なくはありません。期待の行き先は…栃木県・鬼怒川！ 

 

 ６０人を超える人数なので、バス２台で日光鬼怒川の各所を巡りました。道中、車内で始まったのは各院対抗の

クイズ大会。あらかじめ用意されたペーパーテストと、お題に添ってスタッフが書いた絵を院長が見て解答するイ

ラストクイズの２本立て！特にペーパーテストは、『院長４人の年齢順は？』『この写真に映るのは、どこの院の

もの？』『この特技を持つ先生は誰？』など、長くタマコツに勤めてきたベテラン勢や、若手でも多くの院を行き

来するスタッフが活躍し、院・スタッフともに新たな一面を知れる内容でした。 

 

 そこからの観光は、栃木県の地酒を扱う酒蔵での試飲会、東武ワールドスクエアでの記念撮影＆同敷地内で偶然行

なわれていたギョウザ祭りで小休憩、２日目は鬼怒川ライン下りを楽しみ、日光東照宮を散策…と、いわば大人の修

学旅行。誰かが「令和だけど昭和っぽくて懐かしい社員旅行だね」と話していたのが印象的でした。 

 屋外の観光が多い中で心配だったのは雨と寒さでしたが、天気予報が直前で晴れに変わり、気温も上昇。軽装で各

所を歩くことができました。今年のタマコツは太陽に恵まれています！ 

 また、1 日目夜の宴会は院の垣根を越えて大賑わい。この日のために長く準備や計画をしていた多くのスタッフ

が輝き、笑いと笑い、それから笑いといえるほど、楽しい食事となりました。 

 

 縦と横の繋がりがますます深まり、楽しい２日間を共有できる旅行でした！次回は１１月の社員総会です！ 


