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地域の皆様のお役にた
てるような情報を発信
していきたいと思いま
す。今後ともよろしく
お願い致します。
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﹁
み
ら
い
の
姿
勢
整
体
院
﹂
は
腰

痛
・
肩
こ
り
︑
猫
背
な
ど
姿
勢
の
原

因
を
そ
の
部
位
だ
け
で
判
断
せ
ず
に

全
⾝
か
ら
分
析
す
る
こ
と
で
根
本
原

因
を
み
つ
け
︑
施
術
し
て
い
く
整
体

院
で
す
︒

 
み
な
さ
ま
こ
ん
に
ち
は
︒
院
⻑
の

澤
野
井
︵
さ
わ
の
い
︶
で
す
︒
今
回

は
腹
筋
に
つ
い
て
の
お
話
で
す
︒
よ

く
腰
痛
な
ど
の
た
め
に
腹
筋
を
鍛
え

ま
し
�
う
と
い
う
話
を
聴
き
ま
せ
ん

か
︒

 
た
だ
︑
腹
筋
と
⾔
い
ま
し
て
も
︑

上
の
イ
ラ
ス
ト
の
よ
う
に
様
々
な
腹

筋
が
何
層
に
も
分
か
れ
て
存
在
し
て

い
ま
す
︒
⼀
番
表
層
が
﹁
腹
直

筋
﹂︑
よ
く
い
う
お
腹
が
割
れ
て
⾒

え
る
筋
⾁
で
す
︒
そ
の
下
に
は
﹁
外

腹
斜
筋
﹂︑
次
に
﹁
内
腹
斜
筋
﹂︑
そ

し
て
最
下
層
に
﹁
腹
横
筋
﹂
と
い
う

筋
⾁
が
あ
り
ま
す
︒

 
腹
筋
と
⾔
�
て
も
こ
れ
だ
け
分
か

れ
て
い
る
の
を
ご
存
じ
で
し
た
で
し

�
う
か
︒
そ
し
て
︑
そ
の
中
の
腹
直

筋
は
ア
ウ
タ
�
マ
�
ス
ル
と
い
い
ま

す
︒
ア
ウ
タ
�
マ
�
ス
ル
と
は
︑
物

を
持
つ
時
や
⾛
る
時
な
ど
⼤
き
な
⼒

の
か
か
る
動
作
を
⾏
う
時
に
使
わ
れ

る
筋
⾁
な
の
で
︑
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
�

ニ
ン
グ
な
ど
で
鍛
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
︒
よ
く
皆
様
が
鍛
え
て
い
る
筋

⾁
な
の
で
は
な
い
で
し
�
う
か
︒

 
そ
し
て
︑
腹
直
筋
以
外
の
筋
⾁
は

イ
ン
ナ
�
マ
�
ス
ル
い
い
︑
実
は
役

割
が
違
い
ま
す
︒
イ
ン
ナ
�
マ
�
ス

ル
は
深
層
部
で
姿
勢
の
維
持
や
⾝
体

の
動
き
の
サ
ポ
�
ト
を
し
て
い
る
筋

⾁
で
す
︒
つ
ま
り
︑
イ
ン
ナ
�
マ
�

ス
ル
と
ア
ウ
タ
�
マ
�
ス
ル
が
バ
ラ

ン
ス
良
く
鍛
え
ら
れ
て
い
な
い
と
︑

体
幹
が
安
定
せ
ず
ス
ム
�
ズ
な
動
き

が
で
き
な
く
な
�
た
り
腰
痛
が
出
た

り
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
︒
そ
の
た

め
︑
腹
筋
を
鍛
え
る
と
き
に
は
︑
ア

ウ
タ
�
マ
�
ス
ル
だ
け
で
な
く
︑
イ

ン
ナ
�
マ
�
ス
ル
の
強
化
も
同
時
に

⾏
う
こ
と
が
⼤
切
に
な
�
て
き
ま

す
︒
ま
た
︑
⽇
々
の
運
動
で
気
を
つ

け
て
み
て
く
だ
さ
い
︒

vol.2
腹
筋
�
て
何
か
ご
存
じ
で
す
か
？

腹
筋
の
役
割
を
ご
説
明
し
ま
す
！

[所在地]�神⼾市垂⽔区霞ケ丘7丁⽬7-20

[電話番号]�078-763-3674

[院⻑]�澤野井 健志

[ホームページ]�https://mirainosisei.com/

みらいの姿勢整体院

みらいの姿勢通信



腹筋と腰痛の関係について

みらいの姿勢通信発⾏⽇�2024年7⽉1⽇（⽉） みらいの姿勢整体院

 
今
の
時
代
は
学
校
で
も
︑
家
庭
や

仕
事
で
も
椅
⼦
で
座
る
⽣
活
が
多
い

と
思
い
ま
す
︒
そ
し
て
︑
皆
様
も
椅

⼦
で
座
�
て
い
る
時
は
︑
前
か
が
み

に
な
る
か
︑
背
中
を
も
た
れ
て
猫
背

の
よ
う
に
丸
く
な
�
て
い
る
⽅
が
ほ

と
ん
ど
で
は
な
い
で
し
�
う
か
︒
背

も
た
れ
に
も
た
れ
ず
︑
ビ
シ
�
と
背

筋
を
常
に
伸
ば
し
て
い
る
⼈
は
ほ
と

ん
ど
い
な
い
と
思
い
ま
す
︒

 
さ
て
︑
こ
の
よ
う
に
⾝
体
を
常
に

丸
め
る
⽣
活
を
し
て
い
ま
す
と
︑
写

真
の
①
の
よ
う
に
腹
筋
が
本
来
の
筋

 
さ
て
︑
先
ほ
ど
も
⾔
い
ま
し
た

が
︑
そ
ん
な
私
に
も
娘
が
い
ま
す
︒

そ
し
て
︑
そ
の
娘
も
今
⽉
で
な
ん
と

２
０
歳
に
な
り
ま
し
た
︒
早
い
も
の

で
す
︒
つ
い
最
近
⽣
ま
れ
た
と
思
�

た
の
に
︑
本
当
に
あ
�
と
い
う
間
で

し
た
︒
思
い
返
す
と
︑
⼩
学
⽣
低
学

年
ぐ
ら
い
ま
で
は
外
で
も
⼀
緒
に
歩

い
て
く
れ
ま
し
た
が
︑
⾼
学
年
ぐ
ら

い
に
な
る
と
⼆
⼈
で
は
歩
い
て
く
れ

な
く
な
り
ま
し
た
︒
最
初
は
ち
�
�

と
寂
し
か
�
た
で
す
︒
で
も
︑
中
⾼

校
⽣
に
な
る
と
︑
そ
れ
は
も
�
と
進

⾏
し
ま
し
た
︵
笑
︶︒
あ
き
ら
め
る

し
か
あ
り
ま
せ
ん
︒
で
も
性
格
は
︑

と
て
も
優
し
い
⼦
に
育
�
て
く
れ
ま

し
た
︒
本
当
に
あ
り
が
た
い
で
す
︒

こ
れ
か
ら
も
元
気
で
優
し
い
⼤
⼈
に

成
⻑
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
︒

 
２
０
歳
お
め
で
と
う
！

⾁
の
⻑
さ
よ
り
縮
こ
ま
�
て
し
ま
い

ま
す
︒
そ
う
す
る
と
︑
⽴
位
で
は
縮

こ
ま
�
て
い
る
影
響
か
ら
︑
②
体
が

前
か
が
み
⽅
向
に
引
�
張
ら
れ
ま

す
︒
そ
う
す
る
と
③
腰
や
背
中
の
筋

⾁
が
倒
れ
な
い
よ
う
に
抵
抗
し
ま

す
︒
こ
の
よ
う
な
状
態
が
続
く
こ
と

で
④
腰
痛
が
出
現
す
る
⼈
が
で
て
き

ま
す
︒
つ
ま
り
︑
腰
が
痛
い
⼈
で
も

原
因
は
別
の
場
所
︑
前
側
に
あ
る
こ

と
も
多
い
で
す
︒
前
号
で
も
お
話
し

し
ま
し
た
が
︑
根
本
の
原
因
を
全
⾝

か
ら
⾒
つ
け
る
こ
と
が
⼤
切
で
す
︒

私
は
童
顔
な
の
で
︑
年
齢
不
詳
と
よ

く
⾔
わ
れ
ま
す
︒
こ
の
前
︑
出
前
の

お
じ
さ
ん
が
エ
レ
ベ
�
タ
�
に
の
�

て
こ
ら
れ
た
の
で
︑
開
く
ボ
タ
ン
を

押
し
て
待
�
て
い
る
と
︑﹁
あ
り
が

と
う
ね
ボ
ク
﹂
と
⾔
わ
れ
ま
し
た
︒

﹁︵
ボ
ク
？
僕
�
て
な
ん
だ…

︑
め

�
ち
�
⼤
⼈
や
し…

︑
⼦
供
い
る

し…

︶﹂
と
い
う
⼼
の
声
は
む
な
し

く
去
�
て
⾏
か
れ
ま
し
た
︒

（祝）娘が成⼈しました！

現
代
⼈
に
多
い
⼀
つ
の
腰
痛
パ
タ
�
ン

座
�
て
い
る
時
間
が
⻑
い
⽅
は
ご
⽤
⼼
を

院⻑の近況報告当院の紹介

当院は、コリや痛みの原因はその場所だけ

にあらず、全⾝の影響や、⽇々の動作・⽣

活習慣の影響を受けていると考えていま

す。そのため、以下の3つをポイントとして

⾏っています。

①⼀部だけの問題ではとらえずに全⾝から

根本原因を分析する。

②問題を解決するためには、どの部位から

何をしないといけないのかという順番やプ

ログラムを細かく考えます。

③効果を出しやすくするために、⽉会員コ

ースを⼈数限定で募集しています。

編集後記

娘の成⼈で改めて思いましたが、時間は早

いです。なので、時間を⼤切にしないとい

けないなーと改めて思いました。

後悔しない⼈⽣！後悔しない1⽇を！

『⼀⽇は⼀⽣の縮図なり』

（森信三：教育学者）


