
健 康

応 =可ト
=中コ輻〕 vol.9

ヽ

|.                     ,2.、 ,K

文恣ハ1樹揚
知ツl

V鑽 '.・

~■・
1雹鶉み昔くら|‐‐11題報|』勿畢||■11 ‐́.・   ‐   .     .   __   .   .   . .    

■  _  ■

肉L副壇盆団 国の剣国団

昭和 6年 |こ建て替えられた大阪城天守闇。その天守闇を中心|こ広がる大阪城
公園|こは大手門、千貫櫓 (せんがんやぐら)、 焔硝蔵 (えんしようぐら)など
13棟の重要文化財や、運動・文化施設、各種広場 。公園施設などがあります。

中でも、豊臣秀吉の正室・北政所の屋敷があった場所とされている西の丸庭園は、昭和40年、総面積 約64,000

平万メートルの芝生庭園として開園。周囲を樹本 |こ囲まれ、天守閣や掘の石垣が美し<眺められます。ソメイ∃シ
ノを中心 |こ約600本のサクラが咲き競う花見の名所です。開花期間は観桜ナイターも開催され、大勢の花見客が
訪れています。
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アクセス

谷町4丁 中央大通り  森ノ

地下鉄中央線

〒540-0002 大阪市中央区大阪城3-11

◆大阪環状線「大阪城公園駅」より徒歩5分

◆地下鉄谷町線「谷町四丁目駅」より徒歩10分

憑慮:曇炒鱚
9:00～ 17100(3月 ～ 10月 )※ 桜の開花期は20時まで
9:00～ 16:30(11月 ～ 2月 ) 入園は30分前まで

※園の中に車椅子のまま使用できる障がい者トイレlヶ所あり

は渕颯菫炒下役 月曜日 (休日の場合は翌日)年末年始

憮y亦鋏鰤:0は 大人 200円 (観桜ナイターは350円 )
中学生以下、大阪市内在住の65歳以上及び障がい者の方は無料

※ツルのマークの健康手帳、障害者手帳等の掲示が必要です

膀恣献卜洟嘔①髯鮨 西の丸庭園 丁el.06-6941-1717

瞼祓1,東洋医学で介護予防 ゼンシン体操
慢性の痛み「腰痛」

嘲m_ジ 生活習慣病を予防する食事

まめ知識「はり。きゅう」とは

瑣Ml,お知らせ。イチおし!「内関」

東天満
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前回「ええあんばいやOSAKA∨ ol.7、 ∨oL8」 |こ引き続き、ゼンシン体操「チェアーエクササイズ」編の
ご紹介です。エクササイス前後には、∨ol.7でご紹介した「経絡ストレッチ」を行ないましょう。

● 8回ゆっくりと無理はしないで、出来るものからやりましょう。
●動くときは「イチ」 「二」「サン」と声をかけながらやりましょう。

0
手のひらで椅子を

押しましょう。

②
椅子に手をかけ、

引き上げましょう。

0
体を前に倒し、

ゆつくり元に

戻しましょう。

④
体を左右に

ひねりましょう。
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EI交互に膝を伸ばし、 |ヨ 膝の曲げ伸ばし
3秒止めましょう。

(膝がつま先より

前に出ないよう
にしましょう。)
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四足歩行から二足歩行に進化した人類の

宿命ともいわれる腰痛。皆さんも、一度は

腰痛を経験したことがあるのではないでし

ょうかつ

厚生労働省がおこなつた平成22年国民

生活基礎調査によると、痛みを自覚する有

訴者率の上位に、腰痛、肩こり、頭痛、手

足の関節痛などの症状があり、中でも腰痛

は男性1位、女性2位となっています。

腰痛を起こす原因はさまざまですが、その多くは姿勢によるもの

や筋・筋膜性の腰痛と言われており、日常生活での注意や運動によ

り改善するものも多いといわれております。しかし、実際には仕事

やストレスなど様々な要因が重なることで、再発を繰り返すなど、

多くの方が悩まされています。また、骨や椎間板の異常のほか、内

臓からの影響があるもの等、さまざまな原因が潜んでいることもあ

りますので、 陳 感がある」「じつとしているのに痛い」など、い
つもと様子が違うなあと思ったら、医療機関へ受診しましょう。

慢性の腰痛症には、はり。きゅうも保険が使えます。症状が緩和

しなくてお困りの方は、かかりつけの医師、又は、お近くの鍼灸マ

ッサージ院へこ相談ください。

/

`´

ダ́ 治療を受ける|こあたつて、保険を使う場合

は、あらかじめ医師の発行した同意書又は診

断書が必要です。主として、神経癌、 |リ ウマ

チ、頸腕症候群、五十肩、腰痛及び頚椎捻挫

後遺症等の慢
'|1生
的な疼痛を主症とする疾患の

治療を受けたときに保険の対象となります。

詳し<は、お近<の はり。きゅう施術所、

又は公益社団法人大阪府鍼灸マツサーブ師会

(丁EL 06-6624-3331)へ お尋ね<ださい。

保険医療機関 (病院、診療所など)で同じ

対象疾患の治療を受

けている間は、 |まり

。きゆう施術を受け

ても保険の対象 |こな

りませんので、ご注

意<ださい。
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保険ではり 0審ゅうが受けら祝ます
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生活習慣病を予防する食事

今回から、大阪府食生活改善連絡協議会にご協力を頂き「生活習慣病を予防する食事」のレシピをご紹介します。

私たちは、食生活を通して、食育の啓発や各種料理教室を開催し、食育の推進及び運動習慣を定着させ、府民の健康寿命の

延伸、健康文化のまちづくりに寄与する事を目的とし、「私たちの健康は私たちの手で」を合言葉に活動を続けています。

大阪府食生活改善推進協議会 会長 北村 壽子

野菜入りかに玉 (4人分)
エネルギー 1 57kcal 塩分 139
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,口   大4{固

筍水煮 609

長ネギ 40g

かに缶  409

にんじん 60g

きぬさや 40g

塩  1.29(1つ まみ)
,由   」ヽ4

A鶏ガラスープの素 小2/3
水     160ml
塩     4つ まみ
しょうゆ   小2/3
みりん    小 2
片栗粉    小 1

i'■‐-111.1・
・ 1‐
11● 1‐111・‐・11,I・

‐

100g

2個

大 3

50g

509
′
]ヽ 1

b薄力粉     140g
ベーキングパウダー 大 1

重曹       4ヽ 1

生クリーム    150g
イチゴジャム   適量

||11:]|||1カ ニの身をほぐす。

②筍、にんじん、長ネギ、きぬさや

は千切りにし、ネギ以外は節でて

おく。

③小鍋にAを入れ、混ぜながら煮た
て、薄くくずあんを作る。

④卵を溶きほぐし、塩で調味し、

①、②を加えて混ぜる。

(きぬさやは除いておく)

⑤ フライパンに油を熱し、④を流し
いれ、箸で大きく混ぜて、半熟状
に焼き、丸く形を整え、器に盛っ

て③をかけ、きぬさやを飾る。

① 蒸し器を火にかけ、温めておく。

② 小松菜は、生のままざく切りにし、

aの材料をミキサーにかける。

③ 滑らかになったらボウルにあけ、

共にふるった bを入れ、ざっくり
と混ぜ合わせる。

④ リング型にうすくサラダ油を塗り、

②を流し入れ、蒸気の上がった蒸
じ器で、強火で 5分、弱火で10分

蒸す。

⑤粗熱を取り、型から出し、8等分
にする。

⑥生クリームでデコレーションし、

イチゴジャムをかける。

エネルギー 21 3kcal
a小松菜
,日

サラダ油

ヨーグル ト

砂糖

レモン汁
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鍼 。灸 (は り。きゆう)とは、紀元前の中国で生まれ、二千年以上の歴史が

ある医学で、日本|こは中国の僧侶が仏典ととも|こ鍼灸の医学書を携えてきたと

されています。

はり治療は、金属製のはりで経穴 (けいけつ=ツボ)を刺すなど、しヽろいろ

な方法で人体|こ特殊な刺激を与えて治療する方法です。きゅう治療とは、もぐ

さ (支、ヨモギの葉から作られる)を経穴の上で燃焼させ、皮膚|こ一定の温熱

刺激を与えて治療する方法です。

近年は科学的研究が進み、世界各国の医療関係者がそのメカニスムと研究成

果を発表。からだ|こ優しい治療法として、世界的|こも認められてきています。
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劉 劉 劃 劇
‐■点訳と朗読の奉仕者養成講座

平成24年 4月 4日 ～ 6月 27日  午後 2:00～ 4:00
(5月 2日 を除く毎水曜日)全 12回

けパソコン点宇教室 輻 1隧憑:1隋|||‡;|lm狡趙1鶉|
颯視覚障がい者に対する初心者向けパソコン請習会 漑1颯|::lmil:鰈颯 |||::|は:瑕鰈

会  場 :大阪府鍼灸マッサージ会館 大阪市阿倍野区昭和[BJ 2-10-5
問合 せ :大阪府鍼灸マッサージ師会事務局 806-6624-3331

大阪府鍼灸マッサージ会館2階に、一般書・専門書などの点字図書コーナーを設けています。
お気軽に、お越しください。

【開館時間】月～金曜日午前10時 ～午後5時

【場  所】大阪市阿倍野区昭和町2-10-5  806-6624-3331
地下鉄御堂筋線 昭和町駅 3番出□より南へ100m、 第一生命ビル角 (昭和町2丁目交差点)東入る250m(徒歩5分 )

((

はり。きゅう。マッサージに関することについて、府民の方からのご相談をお受けしております。

な ん で も 相 談 会 【開催時間】 毎月第 2土曜日午後 8時～ (事前予約が必要です)
【開催場所】 大阪府鍼灸マッサージ会館3F 大阪市阿倍野区昭和町2-10-5 丁EL 06-6624-3331

もしもし電話相談 |【受付時間】毎週木曜日 (祝日を除く) 午前 9時 ～午後 4時まで

いつでもメール相談

【電話番号】 06… 6624… 333■

【24時間受付】 info@osmk.orijp

(ないかん)

日増しに暖かくなり、行楽の春がやつてきました。自動車やバスに乗つて遠方
へお出かけになる方も多いのではないでしょうか。しかし、乗り物酔いを起こす
と、頭痛や吐き気でつらい一日になつてしまいます。

そこで、今回は乗り物酔いの予防に効くといわれている『内関」をこ紹介しま

しょう。

手のひらを上に向け、手首の付け根から指3本分肘側の所で、握りこぶしを作
つたときに、手首に出てくる2本のスジの真ん中に内関があります。
乗車の20～30分前にツボを心地よく感じる強さで揉んでおく、またはツボに生の米粒などを当てて絆創膏で固定し
ておくと簡単に刺激ができ、おすすめです。また、睡眠不足は乗り物酔いを招きやすいため、前日は十分に睡眠をとっ
ておきましょう。

免 許 誦 撼 議 が どう が
1躍:議鷺し ま し ょう ξ

あん摩マツサージ指圧師、はり師、きゅう師、柔道

整復(接骨)師は、国家試験に合格し、厚生労働大臣

免許を受けた方だけが業として行うことができます。

季刊誌「 え えあ ん ば いや OSAKA」
vo1 9(春号)平成24年 4月 1日発行

畿発行元 企画・編集

ザ絆 公益社団法人大阪府鍼灸マツサ
ージ師会

鰺発行責任者 会 長 伊 藤 久 夫

〒545-0011大 阪市阿倍野区昭和町2-10-5
TEL 06-6624… 3331
FAX 06… 6624‥ 5■41

fi - A,\- Y http t,/ r/www.osmk.or,jp
t-wv ttvz^ i nfo@osmk,or,i p
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問合せ先 :大阪府医事看護課 806-6944-9171
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