
70
、
80
代
の
元
気
な
方
が
グ
ラ

ウ
ン
ド
を
駆
け
抜
け
て
行
く

姿
は
キ
ラ
キ
ラ
と
し
て
、
素

敵
で
し
た
。
決
し
て
昔
か
ら

運
動
を
続
け
て
い
た
人
た
ち

で
は
な
く
、
定
年
後
に
走
り

始
め
た
り
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
始
め
た
方
が
多
か
っ
た
の

が
印
象
的
で
し
た
。

　
「
一
鍼
灸
院
に
来
院
さ
れ
る

方
に
も
こ
ん
な
素
敵
な
年
の

重
ね
方
を
し
て
欲
し
い
。」
マ

ス
タ
ー
ズ
陸
上
と
ま
で
は
言

い
ま
せ
ん
が
、
ど
れ
だ
け
年

を
重
ね
て
も
、
正
し
い
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
正
し
い
生
活
習
慣

で
過
ご
す
こ
と
に
よ
り
、
体

力
の
維
持
、
そ
し
て
進
歩
が

可
能
な
の
で
す
。「
継
続
こ
そ

が
大
切
」
世
界
記
録
保
持
者

の
宮
崎
さ
ん
の
信
条
で
す
。

大
病
を
患
っ
て
も
、
車
い
す

生
活
に
な
っ
て
も
諦
め
ず
に

継
続
す
る
姿
に
大
い
に
学
び

ま
し
た
。

　

そ
ん
な
元
気
な
高
齢
者
が

活
躍
す
る
社
会
を
め
ざ
す
第

一
歩
と
し
て
、
介
護
予
防
運

動
教
室
を
開
催
し
ま
す
。
参

加
者
の
皆
様
が
、
運
動
に
よ

る
カ
ラ
ダ
の
変
化
を
感
じ
、

介護予防運動
教室のご案内

発行・編集　一鍼灸院　　三重県名張市丸之内 29-１　　0595－44 ー 6776

2014 年 2 月号Hajime Acupuncture Clinic NEWS

はじめの一歩通信

介
護
予
防
運
動

　

一
鍼
灸
院
の
理
念
の
一
つ

で
も
あ
る
「
人
ら
し
く
生
き
、

人
ら
し
く
死
ね
る
社
会
作
り
」

の
実
現
に
向
け
て
、
今
年
は

「
介
護
予
防
事
業
」
を
始
め
ま

す
。

　

こ
こ
、
名
張
市
に
お
い
て

も
、
高
齢
化
率
（
65
歳
以
上

の
人
口
）
が
約
22
％
。
こ
の
10

年
間
で
３
倍
の
伸
び
率
で
推

移
し
、
10
年
後
に
30
％
、
30
年

後
に
は
40
％
に
届
く
と
予
測

さ
れ
て
い
ま
す
。
今
後
、
私

た
ち
は
ど
の
よ
う
に
こ
の
社

会
を
維
持
し
、
発
展
さ
せ
て

い
く
の
か
が
問
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

先
日
テ
レ
ビ
を
つ
け
て
い

る
と
、
マ
ス
タ
ー
ズ
陸
上
の

様
子
が
放
映
さ
れ
て
い
ま
し

た
。

リ
エ
ン
ダ
ー 

テ
ク

ニ
ッ
ク 
テ
ー
ブ
ル

　

待
望
の
リ
エ
ン
ダ
ー

テ
ー
ブ
ル
が
届
き
ま
し
た
。

リ
エ
ン
ダ
ー 

テ
ク

ニ
ッ
ク 
テ
ー
ブ
ル

　

待
望
の
リ
エ
ン
ダ
ー

テ
ー
ブ
ル
が
届
き
ま
し
た
。

　

石
垣
島
出
張
診
療

　

離
島
へ
の
出
張
診
療
。

　

２
年
前
か
ら
始
め
た
沖
縄

県
石
垣
島
で
の
出
張
診
療
も

4
度
目
を
迎
え
ま
し
た
。

　

沢
山
の
方
の
サ
ポ
ー
ト
を

受
け
、
離
島
の
皆
さ
ん
に
、

一
鍼
灸
院
の
治
療
を
届
け
て

い
ま
す
。
現
在
は
一
人
一
人

の
治
療
で
す
が
、
今
後
は
予

防
運
動
の
教
室
な
ど
も
出
来

れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

石
垣
は
、
来
る
だ
け
で
肩

の
力
が
抜
け
て
、
顔
が
ほ
こ

ろ
ぶ
力
が
あ
る
よ
う
で
す
。

こ
ん
な
環
境
で
暮
ら
す
だ
け

　

こ
の
テ
ー
ブ
ル
は
、
背

骨
の
関
節
を
前
後
・
左
右

に
動
か
し
、
精
度
の
高
い

検
査
・
治
療
が
可
能
な
テ
ー

ブ
ル
で
す
。
背
骨
、
特
に

椎
間
板
は
動
き
が
な
い
と

栄
養
が
行
き
渡
ら
ず
、
放
っ

て
お
く
と
、
関
節
を
痛
め

た
り
、
変
形
を
起
こ
し
ま

す
。「
痛
み
が
無
い
か
ら
」

と
気
に
さ
れ
て
い
な
い
方

で
も
、
背
骨
の
治
療
を
す

る
と
、「
こ
ん
な
に
も
動
い

て
い
な
か
っ
た
の
だ
」
と

気
づ
く
方
が
多
い
様
で
す
。

定
期
的
な
「
背
骨
ド
ッ
ク
」

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

こ
の
テ
ー
ブ
ル
は
、
背

骨
の
関
節
を
前
後
・
左
右

に
動
か
し
、
精
度
の
高
い

検
査
・
治
療
が
可
能
な
テ
ー

ブ
ル
で
す
。
背
骨
、
特
に

椎
間
板
は
動
き
が
な
い
と

栄
養
が
行
き
渡
ら
ず
、
放
っ

て
お
く
と
、
関
節
を
痛
め

た
り
、
変
形
を
起
こ
し
ま

す
。「
痛
み
が
無
い
か
ら
」

と
気
に
さ
れ
て
い
な
い
方

で
も
、
背
骨
の
治
療
を
す

る
と
、「
こ
ん
な
に
も
動
い

て
い
な
か
っ
た
の
だ
」
と

気
づ
く
方
が
多
い
様
で
す
。

定
期
的
な
「
背
骨
ド
ッ
ク
」

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

「
健
康
寿
命
」
を
伸
ば
す
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
準
備
を
進
め
て
い
ま
す
。　
　

※

健
康
寿
命
と
は
、
介
護
を
必
要
と

し
な
い
で
、
自
立
し
た
生
活
が
で
き

る
生
存
期
間
の
こ
と
。
現
在
、
平
均

す
る
と
男
性
は
９
年
、
女
性
は
12
年

の
要
介
護
期
間
を
経
て
寿
命
を
迎
え

る
。

一鍼灸院

で
、
良
く
な
る
病
気
も
沢
山

あ
る
は
ず
で
す
。
最
近
で
は
、

ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム(

医
学

的
な
根
拠
に
基
づ
く
健
康
回

復
や
維
持
、
増
進
に
つ
な
が

る
観
光
の
こ
と)

の
研
究
も

進
み
、温
泉
療
法
、森
林
療
法
、

海
岸
療
法
な
ど
の
効
果
が
実

証
さ
れ
始
め
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
季
節
は
春
、
夏

へ
と
移
っ
て
行
き
ま
す
。
た

だ
楽
し
む
だ
け
で
な
く
、「
健

康
増
進
」
と
し
て
の
旅
行
や

観
光
に
積
極
的
に
取
り
組
み
、

楽
し
み
な
が
ら
、
体
調
管
理

に
努
め
た
い
と
思
い
ま
す
。

資料：厚生労働省「平成 22 年完全生命表」より抜粋

▲103 歳の宮崎選手（マスターズ陸上）

紫雲膏紫雲膏作りしませんか？作りしませんか？

紫雲膏とは・・・
　江戸時代の医師、華岡青州（世界初の全身
麻酔による手術を成功）が作った漢方薬です。
　材料は、紫根、当帰と言った漢方薬に加え、
ゴマ油、ラード、蜜蝋等を使用します。
　ひび、あかぎれ、しもやけ、あせも、火傷、
かぶれなどの皮膚症状に万能の紫雲膏を作っ
てみませんか？
日時：３月９日（日）12 時～
場所：美杉むらのわ市場（美杉リゾート内）
連絡：080-5103-2136
費用：500 円
　作った紫雲膏を入れる物（ジャムの瓶など）
をご持参下さい。

いつまでもキラキラと輝いて

　当院の介護予防運動は、20年間の研究により、改善を重ねてきた「東

京都健康長寿医療センター」のプログラムに基づいて行います。

　まだまだ元気な方から、要介護２（車いす）の方まで、幅広く受講し

て頂けるプログラムです。

日時：週２回 90 分程度（曜日・時間は未定。5月開始予定）

場所：一鍼灸院内

対象：どなたでも（10 名程度）

内容：体力測定を行い、それぞれの体力に応じた運動をして頂きます。

　歩行速度向上　失禁予防　姿勢改善　認知症予防　痛みの改善　など
　教室に興味のある方はお問い合わせください。

いつまでも元気で楽しく、社会と関われる体を一緒に作りましょう！


