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「
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
ま
し
ょ
う
！
」「
ス
ト
レ
ッ

チ
は
大
事
で
す
！
」
よ
く
聞
く
言
葉
で
す
が
、
な

ぜ
必
要
な
の
で
し
ょ
う
か
？
そ
し
て
ど
う
い
っ
た

事
が
カ
ラ
ダ
で
起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
　

柔
軟
性

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
筋
肉
や
関
節
を
伸
ば
し
、
カ
ラ

ダ
の
柔
軟
性
を
高
め
る
運
動
で
す
。
筋
肉
の
繊
維

は
そ
う
め
ん
の
束
の
よ
う
な
構
造
に
な
っ
て
お

り
、
繊
維
と
繊
維
が
交
差
し
て
ピ
ス
ト
ン
運
動
を

す
る
こ
と
で
筋
肉
が
伸
び
た
り
縮
ん
だ
り
し
ま

す
。
筋
肉
に
は
伸
び
る
、
縮
ま
る
事
を
察
知
す
る

受
容
器
が
あ
り
ま
す
。「
こ
れ
以
上
伸
ば
す
と
壊

れ
て
し
ま
う
！
」
と
受
容
器
が
判
断
し
て
ど
れ
だ

け
伸
び
る
か
が
決
ま
る
の
で
す
が
、
毎
日
、
長
期

間
伸
び
る
刺
激
を
与
え
続
け
る
事
で
、「
筋
肉
が

壊
れ
て
し
ま
う
か
ら
、
も
っ
と
伸
び
る
よ
う
に
作

り
変
え
よ
う
」
と
判
断
さ
れ
、
柔
軟
性
の
高
い
筋

肉
に
作
り
替
え
ら
れ
る
の
で
す
。

　
　

血
液
循
環
の
改
善

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
血
流
循
環
を
増
や
し
、
皮
膚
や

筋
の
温
度
を
上
げ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
循
環
が

改
善
さ
れ
る
事
で
、
痛
み
の
物
質
が
減
少
し
た
り
、

体
温
が
上
が
る
こ
と
で
痛
み
の
緩
和
や
怪
我
の
予

防
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
に
繋
が
り
ま
す
。

　
　

姿
勢
、
動
き
が
良
く
な
る

　

筋
肉
の
硬
さ
は
姿
勢
の
崩
れ
や
動
き
の
悪
さ
に

影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
肩
前
面
が
固
く
な
る
こ
と

で
猫
背
、
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
、
肩
こ
り
な
ど
が

起
き
、
お
し
り
や
太
腿
が
硬
く
な
る
こ
と
で
腰
や

膝
が
曲
が
っ
た
り
、
歩
き
方
な
ど
に
も
影
響
が
出

ま
す
。
目
的
を
明
確
に
し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
を
オ
ス

ス
メ
し
ま
す
。

 

「
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
ま
し
ょ
う
！
」「
ス
ト
レ
ッ

チ
は
大
事
で
す
！
」
よ
く
聞
く
言
葉
で
す
が
、
な

ぜ
必
要
な
の
で
し
ょ
う
か
？
そ
し
て
ど
う
い
っ
た

事
が
カ
ラ
ダ
で
起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
　

柔
軟
性

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
筋
肉
や
関
節
を
伸
ば
し
、
カ
ラ

ダ
の
柔
軟
性
を
高
め
る
運
動
で
す
。
筋
肉
の
繊
維

は
そ
う
め
ん
の
束
の
よ
う
な
構
造
に
な
っ
て
お

り
、
繊
維
と
繊
維
が
交
差
し
て
ピ
ス
ト
ン
運
動
を

す
る
こ
と
で
筋
肉
が
伸
び
た
り
縮
ん
だ
り
し
ま

す
。
筋
肉
に
は
伸
び
る
、
縮
ま
る
事
を
察
知
す
る

受
容
器
が
あ
り
ま
す
。「
こ
れ
以
上
伸
ば
す
と
壊

れ
て
し
ま
う
！
」
と
受
容
器
が
判
断
し
て
ど
れ
だ

け
伸
び
る
か
が
決
ま
る
の
で
す
が
、
毎
日
、
長
期

間
伸
び
る
刺
激
を
与
え
続
け
る
事
で
、「
筋
肉
が

壊
れ
て
し
ま
う
か
ら
、
も
っ
と
伸
び
る
よ
う
に
作

り
変
え
よ
う
」
と
判
断
さ
れ
、
柔
軟
性
の
高
い
筋

肉
に
作
り
替
え
ら
れ
る
の
で
す
。

　
　

血
液
循
環
の
改
善

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
血
流
循
環
を
増
や
し
、
皮
膚
や

筋
の
温
度
を
上
げ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
循
環
が

改
善
さ
れ
る
事
で
、
痛
み
の
物
質
が
減
少
し
た
り
、

体
温
が
上
が
る
こ
と
で
痛
み
の
緩
和
や
怪
我
の
予

防
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
に
繋
が
り
ま
す
。

　
　

姿
勢
、
動
き
が
良
く
な
る

　

筋
肉
の
硬
さ
は
姿
勢
の
崩
れ
や
動
き
の
悪
さ
に

影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
肩
前
面
が
固
く
な
る
こ
と

で
猫
背
、
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
、
肩
こ
り
な
ど
が

起
き
、
お
し
り
や
太
腿
が
硬
く
な
る
こ
と
で
腰
や

膝
が
曲
が
っ
た
り
、
歩
き
方
な
ど
に
も
影
響
が
出

ま
す
。
目
的
を
明
確
に
し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
を
オ
ス

ス
メ
し
ま
す
。

ストレッチの効果とカラダの変化

      

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果

　

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
心
拍
数
が
下
が
り
、
副

交
感
神
経
有
位
と
な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
運
動
後
や
睡
眠
前
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
と

し
て
、
血
圧
低
下
、
動
脈
硬
化
予
防
な
ど
生
活
習

慣
改
善
に
も
取
り
入
れ
た
い
で
す
ね
。

　
　

効
率
的
な
ス
ト
レ
ッ
チ
方
法
は
？

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
根
気
よ
く
行

う
こ
と
が
大
切
で
す
。
痛
み
や
緊
張
を
伴
う
ス
ト

レ
ッ
チ
は
効
率
が
悪
く
、
痛
気
持
ち
い
い
く
ら
い

の
刺
激
で
２
〜
３０
秒
く
ら
い
を
２
〜
３
セ
ッ
ト

ゆ
っ
く
り
と
呼
吸
を
し
な
が
ら
行
い
ま
す
。
自
分

の
伸
ば
し
や
す
い
筋
肉
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ば
か
り
行

う
と
関
節
の
不
安
定
感
が
出
て
し
ま
い
ま
す
の
で

固
い
筋
肉
を
探
し
て
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。
２
〜

３
ヶ
月
く
ら
い
継
続
す
る
と
誰
で
も
効
果
を
実
感

で
き
る
と
思
い
ま
す
。
ス
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前
に
お
風
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筋肉

縮む

伸びる

　日本鍼灸師会は、戦後の混乱期に一度は廃止となりかけた鍼灸術を免許
制度として確立し、国内のエビデンス構築や鍼灸師の育成に取り組んでき
た団体です。私も県師会理事や本部委員として微力ながら活動させていた
だいています。会員、役員ともに非常に意識の高い先生方が所属し、行政
への働きかけや国民への普及活動、研究、後進の育成など様々な活動に取
り組んでいますが、まだまだ日本国内における鍼灸の地位は低いのです。
今後 10年、20年と地道な努力を積み重ねて、医療業界における鍼灸の地
位を確立し、もっと皆さんに気軽に鍼灸治療を受けてもらえる環境作りを
目指しています。
　みなさんが鍼を受けて横になっている時にパチパチパソコンを触る音が
聞こえた時は、決して遊んでいるわけではなく、こういった仕事をしてい
ますのでご理解くださいね（笑）

筋肉を温める（有酸素運動・入浴など）

筋肉を刺激する（フォームローラーなど）

ストレッチをする

軽い筋トレをする

　日本鍼灸師会が創立 70周年を迎えました。　日本鍼灸師会が創立 70周年を迎えました。効率的なストレッチの手順効率的なストレッチの手順


