
足・腰の痛み予防講座 
                                   第五地区保健推進委員 
９月７日(金) 掛二小体育館にて、中東遠総合医療センター 理学療法士 岡部敏幸先生を講師にお招きして、

「足・腰の痛み予防講座」を行ないました。 
 
先ずは、老化診断簡易テスト 

       

個々の筋力やバランスを知るきっかけになりました          良い姿勢になるために「心」と「身

体」の軸を強化していくための改善

トレーニングをしました。 
                                  

武術修行の教えで 
身体の癖、思考の癖は型で正す                  

という教えがあるそうです。 
「型」というのは、普段日常生活で 
行なっている事でした。 
ペアになって意識して動作を行った

場合と違う場合の動作を比べっこで

す。 
かかとをピッタリ 
つけて、両手の平の

真ん中は、神様が宿

っているので優し

く手合わせして夫

婦手です。指で腰を

押してもぐらつか

ない！                    

                      

１．しゃがみ込み 2 回 
２．片足立ち  20 秒 
３．片足スクワット 2 回 

良い姿勢とは 
１．痛みがない 
２．安定している 
３．しなやかである 
４．筋出力が良好である 
５．筋硬結がない 
 

日本人の型 
・礼 挨拶 
・箸 茶碗で食べる 
・正座 
・夫婦手 

ナイフとフォークを持つ姿勢と 
茶碗と箸を持つ姿勢を比べてみ

ました。伸ばした腕の軸のブレ

具合は、日本の型の方がしっか

りと安定していました。 

今回は３６名（内 講師１名様・広報担

当１名・保健委員８名）ご参加頂きまし

た。お忙し中、ありがとうございました。

会場は笑顔が絶えず、健康的な体づくり

のためになる素敵な講座でした。 


