


Doctor’s
Voice!
ドクターズボイス

藤沢市医師会のご協力により、体や健康についてス
ポーツ医学を中心に、医学の面からの見解や助言を掲
載していきます。スポーツをされている方、これからされる
方、是非参考にしてみてください。

奥医院

院長 奥 義治 先生

骨
粗
鬆
症
と
は
、骨
量
の
減
少
及
び
骨
組
織
の
微
細

構
造
が
変
化
し
、骨
が
も
ろ
く
な
り
、骨
折
し
や
す
く

な
っ
た
状
態
と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。

症
状
と
し
て
は
、脊
椎
に
初
発
す
る
こ
と
が
多
く
、腰

背
部
痛
が
出
現
し
ま
す（
＝
脊
椎
圧
迫
骨
折
）。脊
椎
以

外
で
は
手
首（
橈と

う
こ
つ
え
ん
い
た
ん

骨
遠
位
端
）や
大
腿
の
付
け
根（
大
腿

骨
頸
部
）に
起
こ
り
ま
す
。

（
１
）�骨
粗
鬆
症
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

何
歳
か
ら
ど
の
よ
う
な
運
動
を
ど
れ

位
し
た
ら
よ
い
か

骨
量
変
化
の
年
齢
的
な
自
然
経
過
と
し
て
、青
年
期

ま
で
の
骨
形
成
は
骨
吸
収
を
上
回
り
、骨
量
は
徐
々
に
増

加
し
て
最
大
値
に
達
し
ま
す
。青
年
期
か
ら
壮
年
期
に
か

け
て
の
骨
量
は
、ほ
ぼ
一
定
に
保
た
れ
ま
す
が
、そ
の
後
、

逆
に
骨
吸
収
が
骨
形
成
を
上
回
り
、骨
量
は
減
少
し
て

い
き
ま
す
。そ
の
た
め
、青
年
期
ま
で
に
骨
量
を
増
や
し

て
い
く
こ
と
が
非
常
に
重
要
で
す
。い
ず
れ
減
っ
て
い
く
骨

量
を
出
来
る
だ
け
多
く
蓄
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

幼
児
期
か
ら
定
期
的
に
走
る
・
跳
ぶ
・
泳
ぐ
・
滑
る
・
投

げ
る
・
打
つ
等
の
動
作
を
定
期
的
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る

の
が
最
適
で
す
。さ
ら
に
適
度
な
運
動
に
加
え
て
カ
ル
シ

ウ
ム
や
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
が
重
要
で
す
。

中
学
生
は
持
久
力
を
付
け
ま
し
ょ
う
。肺
・
心
臓
・
血

管
等
の
心
肺
機
能
の
強
化
が
大
切
で
す
。そ
し
て
、高
校

生
に
な
っ
た
ら
、筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
効
果
的
に
行
う
こ

と
が
出
来
ま
す
。

（
２
）�壮
年
期
以
降
の
骨
粗
鬆
症
の
予
防
は

ど
う
し
た
ら
よ
い
か

壮
年
期
以
降
の
骨
量
減
少
を
少
し
で
も
緩
や
か
に
す

る
対
策
が
必
要
で
す
。こ
こ
で
も
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
や

適
度
な
運
動
が
大
切
で
す
。こ
の
時
期
の
運
動
は
脊
椎

を
守
る
腹
筋
・
背
筋
の
運
動
や
散
歩
等
の
軽
い
運
動
で

十
分
で
す
。

ま
た
、カ
ル
シ
ウ
ム
代
謝
に
か
か
わ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
身

体
に
取
り
込
む
た
め
に
、適
度
に
日
光
に
当
た
る
こ
と
も

大
切
で
す
。骨
の
質
を
高
め
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
材
料
と
な

り
、筋
肉
を
作
る
た
ん
ぱ
く
質
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。た
ん

ぱ
く
質
が
分
解
さ
れ
る
と
き
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群

も
摂
り
ま
し
ょ
う
。

（
３
）�高
齢
者
の
骨
粗
鬆
症
を
予
防
す
る�

運
動
と
は

骨
を
強
く
す
る
に
は
、骨
へ
の
衝
撃
や
強
め
の
負
荷
が

か
か
る
運
動
を
お
こ
な
い
ま
す
。痛
み
が
翌
日
ま
で
続
く

と
き
は
、運
動
を
数
日
お
休
み
し
ま
し
ょ
う
。

片
足
立
ち
：�

片
手
で
い
す
の
背
中
を
持
ち
、�

左
右
１
分
ず
つ
×
３
セ
ッ
ト

ス
ク
ワ
ッ
ト
：
１
日
６
回
×
３
セ
ッ
ト

背
筋
運
動
：
１
日
10
秒
間
で
５
回
×
３
セ
ッ
ト

が
、高
齢
者
に
お
勧
め
で
す
。

以
上
、骨
粗
鬆
症
の
予
防
法
を
簡
単
に
ま
と
め
る
と
、

若
い
う
ち
か
ら
出
来
る
だ
け
ス
ポ
ー
ツ
に
接
し
、中
高
年

以
降
も
身
体
を
動
か
し
、湘
南
の
日
光
を
浴
び
、カ
ル
シ

ウ
ム・
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ・
た
ん
ぱ
く
質
を
十
分
に
摂
り
ま
し
ょ

う
。ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
も
忘
れ
ず
に
！

運動と骨
こつそしょうしょう

粗鬆症
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週に2～3回、左右ともに20回くらいを目安におこなってください。中臀筋は赤筋（遅筋）が多く含まれている筋肉です。筋肉の収縮速
度が遅いため、重さや速さよりも『ゆっくりと正確な動き』を重視してください。

❶平らな床の上に仰向けになり、膝を屈曲した状態で左右の足
をあわせ、写真③のように足と床の間にクッションをおきま
す。
❷その状態から大腿部の外側でゆっくりとクッションを潰すよ
うに押します。（3秒ぐらい）
❸ゆっくりと開始姿勢に戻し、反対側も同様に行います。

❶胸を適度に張り、臀部と下腹部に力を入れて、マシンのパッド
を大腿部の外側で押しながら股関節を開きます。（写真①）
❷股関節を閉じて、開始姿勢（写真②）に戻します。
※弾みをつけて動作を繰り返さないこと。息をとめないこと。

写真① 写真②

1.マシンを使用したヒップアダクション 2.自宅できるヒップアダクション

写真③

↑横から見ると

マラソンの補強運動について
〜秋葉台文化体育館から〜

前回に引き続き、湘南藤沢市民マラソンを最後までしっかり走りきるためのコンディショニング方法の
補強運動をご紹介します。

突然ですが、皆さん！中
ちゅうでんきん

臀筋という筋肉をご存知ですか？
普段あまり聞きなれない筋肉ですが、ランニングをする上でとても重要な

『お尻の筋肉』なんです。お尻の筋肉は、一番表層にある大きな筋肉が
大
だ い で ん き ん

臀筋。その下の層に中
ちゅうでんきん

臀筋があります。
中臀筋はランニングの際に身体が左右にブレないよう安定させる役割があります。

この中臀筋が弱化していると骨盤が左右にブレたり、沈み込むといった動作に繫がるた
め、地面を蹴ったパワーを効率的に前への推進力に変えることができなくなります。

つまり、無駄なエネルギーを使わずに安定したフォームでランニングするために
は、この中臀筋を鍛えることが大切となります。

それでは実際のトレーニング（ヒップアダクション）の仕方です。今回は、ト
レーニングルームにあるトレーニングマシンで鍛える方法とご自宅でも簡単にでき
る方法の2種類をご紹介します。

中臀筋

大臀筋

正常 悪い例

中臀筋が
しっかり
働いている
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大相撲藤沢場所開催！！

神奈川県内には、優秀な医療機関が数多く存在し、当然のことながら輸血を必
要とする方が大勢いらっしゃいます。それに対して献血者数は残念ながら、
年々減少傾向であることが現状です。大相撲藤沢場所実行委員会では、一助と
なるべく社会貢献事業の一環として献血キャンペーンを実施いたします。
下記条件をご参照の上、ご参加くださいますよう、皆さまのご協力をお願いい
たします。

【開催日】 4/14（土）　
　　　　 大相撲藤沢場所開催同日

【受　付】 8：30～12：00
【場　所】 秋葉台文化体育館入口前
【注意事項】 献血を受けられる方
　　　　　 16歳～69歳

※ただし、65歳以上の方の献血について
は、献血される方の健康を考え、60～64
歳の間に献血経験のある方に限ります。
体重は男性45㎏以上、女性40㎏以上で
あること。

※その他、ご献血の詳細な条件等は、当日
ご案内いたします。

献血キャンペーンのお知らせ 恒例の大相撲藤沢場所の取組前に
力士と力比べに挑戦しよう！

【料金】 無料
【対象・定員】 小学校４年生～高校生の男子
　　　　　   30人（先着順、定員は予定）
※まわし・お弁当（参加者分のみ）の用意あり※記念品贈呈（予定）

【申込】 2/1（木）13:00から先着順
秋葉台文化体育館　☎0466-88-1111

※正式予定は大相撲藤沢場所のホームページで告知いたします。

平成30年  春巡業

　

威風堂々の横綱、大関陣をはじめ躍進著しい若手力士達によって、力と技を駆
使した迫力あふれる熱戦が展開され、藤沢場所恒例の上位力士16名による
トーナメント戦や、藤沢市内の小、中、高校生出場による「わんぱく相撲」も実
施いたします。また、テレビでは見られない巡業名物相撲甚句、初切、横綱綱締
め実演など、みどころもいっぱいです。ぜひともご家族連れで、またご友人た
ちをお誘い合って、国技大相撲の醍醐味をじっくりご堪能ください。皆様のご
来場をこころよりお待ち申し上げております。

藤沢市の春を彩る恒例のイベント「大相撲藤沢場所」が、神奈川県や藤
沢市の後援により4月14日（土）に秋葉台文化体育館で開催されます。
主催する大相撲藤沢場所実行委員会広報担当の澄川さんに「大相撲藤
沢場所」の魅力についてお聞きしました。

大相撲藤沢場所実行委員会　藤沢市亀井野1-24-2 株式会社湘南営繕協会内
☎0466-81-7886　FAX. 0466-81-7734　E-mail:info@fujisawabasyo.com 
ホームページ http://fujisawabasyo.com

お問い合わせ

藤沢場所
恒例！

ご参加くださった方には、

キャンペーン用に特別に

ご用意した粗品を差し

上げます。

人気力士と
交流

「わんぱく相撲」出場者募集

4/14
（土）
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賛助会員募集
本財団では、設立目的や実施事業に賛同いた
だける方を対象に賛助会員を募集しています。
ご支援いただいた賛助金は、青少年健全育成、
スポーツ・芸術文化の普及振興という設立目的
に沿って、市民の皆様を対象とした事業に活用
させていただきます。
この賛助金については、税制上の寄付金控除
が受けられますので詳しくは国税庁ホームペー
ジをご覧ください。
賛助会員の案内パンフレットは、本財団ホー
ムページからダウンロードしていただくか、市
内管理施設窓口にございますので、ぜひ、ご協
力をお願いいたします。

今回の『Fujisawa MIRAI.net No.12』、いかがでしたで
しょうか？

特集「藤沢サイクリングMAP」では、異なるタイプの自
転車で私を含め、4人の職員が実際周って編集しました。業
務上、車で藤沢を周ることがあっても、自転車は初めての経
験でした。

とても気持ちよく、五感で楽しむことができ、私自身もま
た新しい藤沢を発見し、楽しみながら編集することができま
した。是非「藤沢サイクリングMAP」を活用して素敵な思
い出を作っていただければと思います。

（芸術文化事業課　中村麻美）

会員特典
○�団体会員様は、本財団が管理運営を
している「藤沢市少年の森宿泊研修
施設」の利用料が割引となり、優先 
予約が可能
○�個人会員様にはサービスチケット�
（スポーツ施設無料利用券、芸術文化
主催事業割引券）の提供

種
別
と
年
会
費

種別 年会費
個人会員 1 口 1,000 円 2 口以上
団体会員 1 口 5,000 円以上
法人会員 1 口 50,000 円以上

Editor’s Voice

提供の仕方
※米は塩を入れて炊く。
※ご飯は少し冷ましておく。

①	子どもたちにはお皿に板海苔1帖を乗せて渡す。

②	班ごとに全ての具材を適量小皿等に入れて渡す。

③	おかわりもあるので、海苔を最初に全部使うか、
2等分か4等分にするか自分で考えて決める。

（わからないときは、班の上級生に聞こう。）

④	海苔の上にご飯をのせる。

⑤	自分の好きな具を3つ、ご飯の上にのせ、海苔で
上手にくるんで食べる。

（上手にできるかな？）

児童クラブのおすすめおやつ

爆弾おにぎり

米………………… 2合
板海苔… 5帖（1人1帖）
塩…… 小さじ1+1／4

【おにぎりのセレクト具材】
さけフレーク
ウィンナー
たくあん
うめぼし
こんぶ
おかか
バターコーン
ツナマヨ

材料（5人前）

児童クラブで人気のおすすめおやつを紹介します。
今回は大越小学校区にある、つくしんぼ児童クラブのおやつです。

おすすめ理由
児童クラブのおやつは、コ
ミュニケーションも大切な要
素のひとつと考えています。
そして子ども達に積極的に
食に関わってもらうことも意
識しています。 “自分で選
ぶ、完成させる”ことで、“自
分で作る”おやつになりまし
た。自分で作ったものだと、
なんでもよく食べます。

大相撲藤沢場所開催！！

神奈川県内には、優秀な医療機関が数多く存在し、当然のことながら輸血を必
要とする方が大勢いらっしゃいます。それに対して献血者数は残念ながら、
年々減少傾向であることが現状です。大相撲藤沢場所実行委員会では、一助と
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たします。

【開催日】 4/14（土）　
　　　　 大相撲藤沢場所開催同日
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ちをお誘い合って、国技大相撲の醍醐味をじっくりご堪能ください。皆様のご
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藤沢市の春を彩る恒例のイベント「大相撲藤沢場所」が、神奈川県や藤
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（土）

２
０
１
７
年
11
月
14
日
か
ら
12
月
10
日
の
期

間
に
藤
沢
市
民
ギ
ャ
ラ
リ
ー
に
お
い
て
「
だ
る

ま
ち
ゃ
ん
と
あ
そ
ぼ
！
か
こ
さ
と
し
作
品
展
」

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

幼
少
期
に
「
だ
る
ま
ち
ゃ
ん
と
て
ん
ぐ
ち
ゃ

ん
」
や
「
か
ら
す
の
パ
ン
や
さ
ん
」
を
見
て

育
っ
た
私
に
と
っ
て
、
こ
ん
な
チ
ャ
ン
ス
は

め
っ
た
に
な
い
と
思
い
、
作
品
展
に
お
邪
魔
さ

せ
て
い
た
だ
き
、
特
に
気
に
な
っ
た
、
作
品
を

紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

「
だ
る
ま
ち
ゃ
ん
」
シ
リ
ー
ズ
は
基
本
的
に

主
人
公
の
だ
る
ま
ち
ゃ
ん
と
お
と
も
だ
ち
で
ス

ト
ー
リ
が
展
開
す
る
の
で
す
が
、
実
は
お
と
う

さ
ん
（
だ
る
ま
ど
ん
）
、
お
か
あ
さ
ん
、
妹
の

だ
る
ま
こ
ち
ゃ

ん
、
お
じ
い
さ

ん
、
お
ば
あ
さ
ん

の
大
家
族
な
の
で

す
。皆

様
に
ご
紹
介

し
た
い
の
は
作
品

展
の
中
で
と
て
も

可
愛
く
、
こ
の
時

期
に
ぴ
っ
た
り
な

「
だ
る
ま
ち
ゃ
ん

と
う
さ
ぎ
ち
ゃ

ん
」
で
す
。

季
節
は
冬
で

す
。
だ
る
ま
ち
ゃ

ん
と
妹
の
だ
る
ま
こ
ち
ゃ
ん
が
、
雪
あ
そ
び
を

し
て
い
る
と
こ
ろ
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
ち
ょ
っ

と
し
た
き
っ
か
け
で
、
2
匹
の
う
さ
ぎ
と
出
会

い
本
編
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

う
さ
ぎ
ち
ゃ
ん
と
雪
遊
び
を
す
る
の
で
す

が
、
う
さ
ぎ
の
ゆ
き
だ
る
ま
や
、
な
ん
て
ん
の

実
を
つ
か
っ
た
ゆ
き
う
さ
ぎ
や
、
う
さ
ぎ
の
て

ぶ
く
ろ
に
ん
ぎ
ょ
う
の
作
り
方
を
、
う
さ
ぎ

ち
ゃ
ん
に
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。
他
に
も
う
さ

ぎ
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
あ
そ
び
を
た
く
さ
ん
紹

介
し
て
い
る
の
が
と
て
も
可
愛
ら
し
く
、
実
際

の
作
り
方
も
載
っ
て
い
て
す
ぐ
に
実
践
で
き
る

の
で
、
絵
本
を
よ
み
な
が
ら
あ
そ
び
も
で
き
る

と
て
も
楽
し
い
絵
本
で
す
。

私
も
小
学
生
の
頃
、
冬
休
み
に
岩
手
に
帰
省

す
る
際
に
雪
遊
び
を
し
て
い
た
こ
と
や
庭
に

実
っ
て
い
る
な
ん
て
ん
の
実
を
つ
か
っ
た
雪
う

さ
ぎ
の
作
り
方
を
祖
母
に
教
え
て
も
ら
い
つ

く
っ
た
こ
と
を
思
い
だ
し
ま
し
た
。

か
こ
さ
と
し
さ
ん
は
、
90
歳
を
過
ぎ
た
現
在

で
も
創
作
活
動
さ
れ
て
お
り
、
藤
沢
に
40
年
以

上
在
住
し
、
藤
沢
市
に
ゆ
か
り
の
あ
る
作
家
さ

ん
で
す
。

20
代
か
ら
関
わ
っ
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
で

出
逢
っ
た
子
ど
も
た
ち
と
の
ふ
れ
あ
い
の
経
験

を
活
か
し
た
、
か
こ
さ
と
し
さ
ん
だ
か
ら
こ

そ
、
絵
本
を
通
し
て
日
本
の
伝
承
あ
そ
び
を
楽

し
く
学
べ
る
作
品
と
な
っ
て
い
ま
す
。

（
芸
術
文
化
事
業
課　

中
村
麻
美
）

BOOK

『だるまちゃんと
うさぎちゃん』

加古里子 作・絵
福音館書店 刊
定価900円+税

みらい図書館職員オススメの本や映画などの紹介
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