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令
和
時
代
に
伸
ば
す
こ
と
！ 

    ～新年特大号 今月のトピックス～ 

＊令和時代に伸ばすこと！  多摩整骨院グループ代表 九原 慎介 

＊正しい走り方   日野院 院長 伊東 周一郎 

 

たまこつ通信 

１月１日発行 

２０２０ 

１ 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
多
摩
整
骨
院
グ
ル
ー
プ
代
表
の
九
原

で
す
。 

昨
年
11
月
、
八
王
子
Ｆ
Ｍ
の
ラ
ジ
オ
番
組
『
愛
Ｌ
Ｏ
Ｖ
Ｅ 

八
王
子
』
に
出
演
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。 

収
録
中
、
愛
犬
が
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
に
な
っ
た
際
に
鍼 

治
療
を
し
た
と
い
う
話
を
し
た
と
こ
ろ
、「
う
ち
の
犬
が 

な
っ
た
時
は
お
願
い
！
」
と
多
方
面
か
ら
大
き
な
反
響
が 

あ
り
ま
し
た
。 

  

我
が
家
の
コ
ー
ギ
ー
犬
は
今
年
で
14
歳
。
ず
い
ぶ
ん
と
足
は
遅
く
な
り
ま
し
た

が
、
ボ
ー
ル
や
フ
リ
ス
ビ
ー
を
投
げ
る
と
今
も
ダ
ッ
シ
ュ
で
追
い
か
け
た
り
、
ご

は
ん
の
時
間
に
は
飛
び
跳
ね
な
が
ら
、
早
く
ち
ょ
う
だ
い
！
と
催
促
し
て
く
る
お

て
ん
ば
で
す
。 

 

犬
の
14
歳
は
、
人
間
に
例
え
る
と
お
よ
そ
80
歳
。
私
が
そ
れ
ぐ
ら
い
の
年

齢
に
な
っ
て
も
、
同
じ
よ
う
に
食
事
を
お
い
し
く
と
り
、
快
適
に
動
け
る
体
で
あ

り
た
い
な
と
つ
く
づ
く
思
い
ま
す
。 

  

ま
た
、
昨
秋
に
行
な
わ
れ
た
当
グ
ル
ー
プ
の
社
員
総
会
で
は
、
今
後
の
全
体
目

標
と
し
て
『
多
摩
地
域
の
健
康
寿
命
を
５
歳
引
き
上
げ
る
』
を
掲
げ
ま
し
た
。 

 

健
康
寿
命
と
は
、
「
健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生

活
で
き
る
期
間
」
と
世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
が
定
め
た
も
の
。
こ
れ
を
引
き

上
げ
る
に
は
、
い
く
つ
か
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。 

 

ま
ず
１
つ
目
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
。 

 

３
大
栄
養
素
（
糖
質
・
脂
質
・
タ
ン
パ
ク
質
）
を
気
に
す
る
だ
け
で
な
く
、

脂
質
で
あ
れ
ば
良
質
な
も
の
を
摂
る
こ
と
や
、
Ｇ
Ｉ
値
（
食
後
血
糖
値
の
上

昇
度
）
が
低
い
食
材
選
び
、
食
べ
る
順
番
。
こ
れ
ら
を
意
識
す
る
こ
と
で
、

肥
満
や
高
血
糖
を
予
防
し
ま
す
。 

  

２
つ
目
は
、
適
度
な
運
動
と
睡
眠
。 

 

健
康
寿
命
を
延
ば
す
運
動
は
、
有
酸
素
運
動
・
ス
ト
レ
ッ
チ
・
筋
ト
レ
が

あ
り
、
こ
れ
ら
は
そ
れ
ぞ
れ
体
に
及
ぼ
す
影
響
が
異
な
り
ま
す
。 

・
有
酸
素
運
動
は
心
肺
の
強
化
・
末
梢
の
血
流
改
善
。 

・
ス
ト
レ
ッ
チ
は
体
の
柔
軟
性
を
高
め
る
こ
と
で
の
ケ
ガ
予
防
。 

・
筋
ト
レ
は
基
礎
代
謝
の
向
上
や
、
姿
勢
を
支
え
る
力
の
維
持
。 

ど
れ
も
大
切
で
す
が
、
動
け
ば
も
ち
ろ
ん
疲
労
も
溜
ま
り
ま
す
。
な
の
で
、

休
憩
や
睡
眠
も
適
度
に
取
り
ま
し
ょ
う
。 

  

３
つ
目
は
、
知
的
好
奇
心
を
持
ち
続
け
る
こ
と
。 

 

脳
は
常
に
新
し
い
刺
激
を
求
め
て
い
ま
す
。
未
経
験
の
こ
と
に
挑
戦
し
て

み
た
り
、
行
っ
た
こ
と
の
な
い
場
所
へ
行
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

も
し
く
は
読
書
を
し
て
想
像
力
を
養
い
、
気
に
な
る
こ
と
は
書
き
留
め
る

の
も
効
果
的
で
す
。
同
等
の
情
報
を
得
る
場
合
に
も
、
ス
マ
ホ
な
ど
の
ネ
ッ

ト
検
索
と
比
べ
、
読
書
は
よ
り
脳
へ
の
刺
激
が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

最
後
の
４
つ
目
は
、
社
会
と
の
繋
が
り
を
持
ち
続
け
る
こ
と
。 

長
く
仕
事
を
続
け
る
こ
と
や
、
地
域
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
参
加
す
る
な
ど
、

自
分
が
必
要
と
さ
れ
る
場
所
で
は
、
脳
か
ら
分
泌
さ
れ
る
若
返
り
と
や
る
気

の
ホ
ル
モ
ン
が
活
発
に
な
り
ま
す
。 

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
は
日
々
変
化
し
て
い
く
も
の
で
す
が
、 

で
き
る
だ
け
人
と
関
わ
る
機
会
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。 

 
さ
て
、
健
康
寿
命
の
引
き
上
げ
方
に
つ
い
て
挙
げ
ま
し
た
が
、
私
た
ち
多

摩
整
骨
院
グ
ル
ー
プ
は
何
が
で
き
る
の
か
。
こ
こ
で
改
め
て
ご
紹
介
さ
せ

て
頂
き
ま
す
。 

 

水泳は筋トレと有酸素運動 

を同時に行なえて効果的！ 

当
文
面
の
上
、
欄
外
に
て
挙
げ
た
４
部
門
が
、
多
摩
地
域
に
お
け
る
私
た
ち
の

役
目
と
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
全
部
門
共
通
で
地
域
の
方
に
講
習
会
（
介
護
予
防
・ 

姿
勢
改
善
・
ス
ポ
ー
ツ
指
導
な
ど
）
や
無
料
体
験
会
を
定
期 

的
に
開
催
し
て
お
り
ま
す
。 

  

さ
ま
ざ
ま
な
部
門
が
あ
る
当
グ
ル
ー
プ
で
は
、
各
部
門
同
士
の
連
携
向
上
に

日
々
努
め
る
の
と
共
に
、
医
療
・
福
祉
系
企
業
や
同
じ
多
摩
地
域
内
の
病
院

と
の
提
携
を
高
め
て
い
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
、
関
節
の
手
術
が
必
要
で
あ
る
と 

判
断
し
た
患
者
様
を
、
信
頼
で
き
る
医
師
に
紹 

介
し
、
情
報
を
共
有
し
な
が
ら
今
後
の
治
療
・ 

リ
ハ
ビ
リ
に
当
た
る
こ
と
が
、
こ
の
数
年
で
可 

能
と
な
り
ま
し
た
。 

 

互
い
の
で
き
る
こ
と
を
知
り
、
協
力
し
合
う 

こ
と
で
、
多
摩
地
域
に
住
む
皆
様
の
健
康
寿 

命
を
伸
ば
せ
る
１
年
に
し
て
い
き
た
い
と
思
い 

ま
す
。 

本
来
、
「
寿
命
を
の
ば
す
」
は
「
延
ば
す
」
と
書
き
ま
す
が
、
発
展
の
意
味
を

持
つ
「
伸
ば
す
」
を
当
て
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

 

余
談
に
な
り
ま
す
が
、
ア
メ
リ
カ
の
と
あ
る
医
学
誌
に
「
犬
を
飼
う
と
長
生

き
で
き
る
」
と
い
う
研
究
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。 

 

確
か
に
、
毎
日
の
散
歩
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
、
ご
近
所
の
方
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
向
上
な
ど
、
先
に
挙
げ
た
健
康
寿
命
の
引
き
上
げ
方
に
通
じ
る

点
が
多
々
あ
り
ま
す
し
、
何
よ
り
犬
自
身
が
無
償
の
愛
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

こ
の
子
の
た
め
に
も
長
生
き
し
よ
う
と
い
う
活
力
に
な
り
ま
す
ね
。 

 

ネ
コ
が
ト
レ
ー
ド
マ
ー
ク
の
多
摩
整
骨
院
グ
ル
ー
プ
、 

ひ
い
て
は
ネ
ズ
ミ
年
で
は
あ
り
ま
す
が
、
犬
に
も
負
け
な 

い
よ
う
頑
張
っ
て
ま
い
り
ま
す
。
令
和
２
年
、
本
年
も
ス 

タ
ッ
フ
一
同
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

【
多
摩
整
骨
院
グ
ル
ー
プ
代
表 

九
原 

慎
介
】 

 

多摩地域の健康寿命を高める多摩整骨院グループの４部門 

・治療院部門（多摩整骨院、グループ各院）…マッサージ・鍼・整体・理学療法で、筋肉や関節の痛みを早期改善 

・トレーニング部門（からだケア整骨院・整体院）…「痛みを出さない体づくり」を目標に運動指導を行なう 

・デイサービス部門（早稲田イーライフ各施設）…ご高齢の方へのリハビリ指導。運動機能を改善・向上させる 

・訪問マッサージ部門（からだケア）…治療院に通うことが困難な方を対象に、訪問スタッフが治療やリハビリを行なう 



 

 

明けましておめでとうございます。多摩整骨院日野院の院長にして、タマコツグループ随一のア

スリート・伊東です。 

新年といえば、ニューイヤー駅伝や箱根駅伝。「自分も走ろうかな」と見ていて思う方が多い

のか、毎年三が日は多摩川の土手へ行くと、大勢のランナーが走っています。 

ランニングは、安全に走れる場所があれば手軽に始められる運動です。しかし、走れる距離が伸

びたり、スピードを上げられるようになると怖いのが体の故障。 

せっかく始めた運動をケガで断念するのは悔しいもの。そこで今回は、故障しない走り方につ

いて述べていきます。 

 

国内ランナーのケガで、一番多いのはヒザの痛み。 

日本人は畳など床での生活＝ヒザを曲げる、しゃがむ動きになじみがあるため、 

走る時も膝を主軸に、足を前に出そうとするクセが無意識に出やすい民族です。 

そのクセがある人は、自然と足を大きく前に振り出す走り方になるのですが…歩幅を大きく稼げ

る反面、実は足に対して骨盤から上半身がついてきていない動きになります。 

動きの遅い骨盤から上半身の負担は、最も力を入れて動かしているヒザに掛かります。これが続

くと、ヒザへのストレスがたまり、故障の原因となるのです。 

 

では、走る時にどこを意識すればいいのか？それは、股関節です。 

股関節は、つまり足の付け根。この部分を動かすには、大殿筋（おしりの筋肉）・ハムストリン

グス（モモ裏の筋肉）を使うといいでしょう。効率よく動かせると、大きな推進力を生みます。 

特に、足裏が地面につく時～足がまた地面から離れる時の一瞬に、きちんと筋肉を使えて

いると効果的です。これを身に付けるには、少しコツがいるのでやり方を紹介します。 

① まずは使いたい筋肉に触りながら、ゆっくり歩いてみてください。上記の瞬間におしりからモ

モ裏で筋肉の力みを感じられたらOK！ 

② 同じくゆっくり歩いている状態で、足裏で地面を後ろへ押し出すように進みましょう。歩幅が

小さくても、力強く体が前へ動いてくれます。 

 

この２点を守り、おしりからモモ裏、そこに繋がる股関節を基点にして走れれば、骨盤から上半

身も正しくついてきてくれます。ヒザ中心な場合の動きと比べて負荷が減り、体の故障を防げます。 

 

さて、下半身の使い方を覚えたら、次は上半身について。 

A. 背すじを伸ばし、猫背にならないこと 

B. おなか、特にヘソから下の部分に力を入れ、軽くへこませておくこと 

この姿勢で体を前に倒すと、転ばないように片足が自然と前へ出るはずです。さらに次の足を前

へ…と繰り返していくと、正しいフォームで走れる形になります。 

 

A と B は、前出の大殿筋からハムストリングスのはたらきを活かすのに重要です。姿勢をキー

プするには、半分に切った新聞紙１枚を上半身の前にかざして走る練習方法があります。胸

を張って走ることで、紙が体に張り付いて落ちない状態を保ちましょう。 

さらに腕の振り次第ではタイムを縮めることもできます。しかし、これから走ろう！という方

は、まずは今回お話しした下半身と上半身の意識から始めてください。なので、肩の力を抜いて自

然に腕を振りましょう。走ることに慣れていて、詳しく知りたい方は日野院までどうぞ！ 

以上となります。理にかなった体の使い方を身に付け、楽しく長く続けられるランニングライフ

を送りましょう。                      【日野院 院長 伊東 周一郎】 

 

正 し い 走 り 方 


