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　日本各地・北東アジアの湿気があって日当たりのよい所に分布す
る落葉低木で、高さ２～３ｍほどになります。早春に他の木々に先
駆けて新葉を開き始め　江戸時代　貝原益軒の「大和本草」にもそ
の名が現れています。
　また名前の由来としては、打ち身や骨折に、「接骨木（せつこつ
ぼく）」を黒焼き粉末にして、小麦粉と食酢と共に練り合わせ患部
に塗布して治療に使用していたところからとされています。

ニワトコ　（漢名）接骨木　スイカズラ科ニワトコ属の落葉低木
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突き指について

簡単にできるストレッチ！！

　突き指は、一般の方も比較的よく聞く言葉だと思います。
それは、指を伸ばした状態で指先にボールが当たったり、突いたりした時に生ずるスポーツによる外傷
や、重い物を持ったまま床に指をつけた際に、指節間関節の捻挫や打撲のほか、骨折、脱臼、腱の断絶
等を伴う損傷の総称です。
その症状は、疼痛（いたみ）、発熱、腫脹（はれ）、内出血等により指を使う事に制限がでるものです。

　対処法は、すみやかな冷却（氷等によるアイシング）及び包帯あるいはテーピング等による固定が大
事です。さらに受傷部位をなるべく高く上げる事、安静も大事です。
ただしそれらの方法はあくまで腱（すじ）を痛くした時の事です。
この突き指の中には骨折、脱臼、あるいは腱の断裂による指先が曲がってしまう槌指（つちゆび）変形
も含まれます。
その際には、固定方法の変更あるいは手術という事もありますので、接骨院の先生に相談してください。

＜くれぐれも、安易に突き指をした部位を引っ張ったり揉んだりしないで下さい＞

　ストレッチは体に良いものです。どのような効果があるかといいますと、柔軟性の向上、疲労回復、
精神安定、動脈硬化予防が挙げられます。
　皆さんが、運動前に行う一番の目的が、柔軟性の向上であり、怪我の防止の為に行っていると思います。
次に疲労回復です。これは運動後の筋肉痛予防目的に疲労し硬くなった筋肉をほぐす為に行っています。
柔らかくなった筋肉は、血行が良くなり、運動の為に増加した疲労物質を除去する効果があります。次
に精神安定、これを御存知ない方は多いと思いますが、ヨガなど全身の筋を、順番に30分以上のストレッ
チ運動を行うと、リラクゼーション効果があり、前頭葉でアルファ波（脳波）を増加させ、自律神経系
の副交感神経の活動が盛んになり、心拍数を低下するなどの、リラックス効果が確認されています。最
後に柔軟性の高い人は動脈硬化度が低いことや、ストレッチを行うことが、一時的にも血管内皮機能が
改善されることも、報告されており、健康に大事な運
動と考えられます。
　では、実際どうすれば、柔軟性のある身体を手に入
れられるのでしょうか？
　まずは皆さん、右記の写真のような、柔軟性を獲得
しましょう。それにはどうすればよいでしょうか？

　末節骨背側からの外力（矢印）によって、指
背腱膜終止が断裂することにより発症する。

槌指（つちゆび）

親指の突き指で腫れる状態
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柔道整復師のことをもっと知りたい、
治療を受けたいがどうしたらいいか

わからないという方は、
お近くの千葉県接骨師会会員の

接骨院 ・整骨院に
お気軽にご相談ください

　ストレッチにも、効果が大きいベストポイントがあります。それは、強さ・時間・回数・体温・目的
です。
①強さ　�強さとは伸ばす力具合ですが、「イタ気持ちいい」が、一番ベストです。強すぎると痛みのせいで、

逆に筋肉が緊張してしまいます。また、弱すぎるとあまり効果がありません。
②時間　�ストレッチ時間は、個人差、柔軟性、筋肉の部位により違いがあります。一般的な時間として

は、30秒以上が良いとされています。大きな筋肉はより時間をかけてあげると効果があると
言われています。逆に柔軟性の低い人は、15秒という短い時間であっても効果があることが
報告されています。

③回数　�ストレッチの回数ですが、15秒間の短いストレッチを行った結果5回までは、柔軟性が高まっ
たとの報告がありました。同じ筋肉に一度に行うストレッチの回数としては、始めの１回目、
２回目の効果が高く、５回目までは、有効であることが分っています。

④体温　�体温は筋肉の柔軟性に非常に影響します。筋肉の先にある健は、体温が上がるにつれて、よく
伸びる事が報告されています。運動後、入浴後、体温が一番高くなる昼の２時～３時位に行う
と効果的です。

⑤目的　�どの筋肉を伸ばすかを考え、目標となる筋を意識しおこなう。いろいろな筋肉がある場合、ど
の筋肉をどのくらい時間を掛けておこなうかが、大切です。

　実際、行ってみましょう。

　どうでしたか、皆さん柔らかくなりましたか？
　　　　　　　　　　　　　石橋和正　帝京平成大学地域医療学部助教、柔道整復師、健康運動指導士



柔道整復術を活かした災害時等における救護活動と
平時における防災訓練や災害対策訓練への参加

〔東葛地区〕
地域との高い密着性を活かした活動

千葉県接骨師会は県下業界で唯一公益法人として
認可された団体です。
公益社団法人千葉県接骨師会の主な公益活動を紹介します。

公益活動

防災
活動

救護
活動

九都県市合同防災訓練
　公益社団法人千葉県接骨師会は、柔道整復師の業界団体として「九都
県市合同防災訓練」へ参加協力します。九都県市とは、東京都、千葉
県、埼玉県、神奈川県、千葉市、横浜市、川崎市、さいたま市、相模原
市を合わせた呼び名です。
　合同防災訓練は、予想される「首都直下地震」や「東海地震」による被害の影響が、各方面に及ぶこ
とが想定されるため、九都県市や各業界団体が相互に連携協力体制を取る事により、防災や減災への備
えを向上するために行われています。
　平成25年度は９月４日（土）銚子市潮見町　千葉科学大学駐車場にて、約130の関係機関及び約500名
の方々により合同防災訓練千葉県会場訓練が行われました。本会よりは東部支部所属会員が応急救護所
担当として負傷者救護の訓練に参加しました。この訓練に千葉県接骨師会は毎年参加しています。ま
た、会員相互の災害協力や、地域住民への防災協力のために千葉県接骨師会館に衛生資材の備蓄をして
おり、東日本大震災の際は有志会員によるボランティア活動も支援してきました。

　地域への密着性が高い整骨院・接骨院の特色を生かし、地域単位や市町村単
位での活動を行っています。我々柔道整復師は柔道との繋がりを強く持ってい
るため、柔道大会での救護活動は多く行われています。また、業務を通して地
域に根ざした活動が多く青少年のレクリェーションやスポーツ大会、マラソン
大会などにも救護として多くの会員が継続的に活動しております。

平成24年
	 １月	13日	 松戸七草マラソン
	 １月	22日	 第24回我孫子市新春マラソン
	 ６月	３日	 春季我孫子市民柔道大会
	 ７月	８日	 九市対抗東葛柔道大会
	 ７月	28日	 我孫子市青少年相談員スポーツレクレーションナイトウォーク
	 ８月	５日	 我孫子市青少年学校キャンプ
	 ８月	25日	 柏・我孫子少年柔道大会
	 10月	３日	 我孫子市チャレンジスポーツフェスタ「体力づくり大会」
	 10月	７日	 第21回流山ロードレース
	 10月	17日	 第18回手賀沼エコマラソン
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　千葉県接骨師会松戸支部で
は、平成19年から社会活動の
一環として接骨師会々員の先
生、来院する患者さん、地域
住民のご協力を得、リングプ

ル（缶飲料の蓋）を集め、車椅子を必要としている公共施設
に贈るプロジェクトを立ち上げました。リングプル540kgで
１台の車椅子に交換できます。わずか１個0.5gのリングプル
が多くの善意ある人達によって集められ車椅子に姿を変える
ことにより地域に貢献することが出来ればという趣旨のもと活動しています。
　記念すべき１台目は平成22年11月10日に岡本和久県接骨師会長をはじめ支部執行部役員が松戸市役所を
訪れ、本郷谷健次松戸市長に直接手渡し、松戸市役所障害福祉課に寄贈されました。２台目は、平成23年５
月24日松戸市総合福祉会館に於いて松戸市社会福祉協議会に寄贈されました。この時の模様は千葉日報新聞
の記事で紹介されました。
　また、我々の活動がインターネット放送局〔world net TV〕毎月第２火曜日夜８時～９時30分で放映され
ている番組でも世界に向けて発信されました。現在でも取材を受けて常時放送されています。
　３台目も松戸市社会福祉協議会に贈呈いたしました。昨年12月には松戸市長、地元選出国会議員、同秘書
をお迎えし『車椅子目録贈呈式』を市内ホテルに於いて執り行い松戸市役所障害福祉課（２台目）に通算４
台目の車椅子を贈呈しました。この様な活動に対して松戸市社会福祉協議会から昨年・今年の２年連続で社
会福祉大会々場に於いて、栄ある「感謝状」を授与されました。今後も松戸支部ではこの収集活動を継続し

ていきますので、ご協力宜しくお願いします。
　千葉県接骨師会柏・我孫子支部では、長年に亘り、毎年12月に柏市長、
我孫子市長、地元選出国会議員、県会議員、社会福祉協議会長を招き柏・
我孫子の両市社会福祉協議会へ『車椅子目録贈呈式』を行い、各々１台の
車椅子を贈呈しています。過去には当該支部接骨師会の提案で「市内安全
ルートマップ」が作成されたことをご報告いたします。

　保健・医療・福祉関係の13団体主催、船橋市の後
援により「ヘルシー船橋健康フェア」が東武百貨店船
橋店６階イベントプラザで１月18日～22日までの６
日間開催されました。
　毎年この時期に開催され今回で26回目となり、血
管年齢や骨密度の測定、健康体操、専門家による健康
相談など、来場者に対し健康への意識付けを行い、医
療・福祉関係の連携を強化していくねらいで開催され
ています。
　本会船橋・鎌ヶ谷支部では船橋医師会より要請を受
け今回初めて参画し、健康相談ブースに於いて青木副
支部長と富田学術部長により「転倒予防健康体操」を
実施、立ち見ができるほどの盛況で市民の健康への関
心の高さが伺われました。

千葉県接骨師会としての活動とともに
地域の支部による地区活動も活発に行われています。
今回は松戸支部と船橋・鎌ヶ谷支部の活動を紹介します。

各地域支部

での活動

車椅子贈呈　
リングプル活動

「ヘルシー船橋健康フェア」に参画

松戸支
部

船橋・
鎌ケ谷

支部
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告 知 板告 知 板

編 集 後 記

平成25年度
県民公開講座（生涯学習講習会）を開催します。

日　　時　平成26年２月11日（火・祝）午後２時より
会　　場　京葉銀行文化プラザ６階 欅の間
　　　　　千葉市中央区富士見１―３―２
　　　　　ＴＥＬ043―202－0800
講　　演　「夫婦で考える定年後の生活」
講　　師　　大阪樟蔭女子大学
　　　　　　　　石　藏　文　信　教授
参加申込　公益社団法人千葉県接骨師会
　　　　　事務局（担当　横山）
　　　　　ＴＥＬ043―265－0356
　　　　　ＦＡＸ043―265－0366
　　　　　Ｍail：yokoyama@chisetu.jp

第22回日整全国少年柔道大会
報　告

　平成25年10月14日（月）講道館
（東京都文京区春日1－16－30）にて、
第22回日整全国少年柔道大会が開催
され、千葉県代表チームが出場しま
した。

川島義美会員が少年補導栄誉銀章を受章しました。

　本会千葉西支部所属　川島義美会員（稲毛区稲毛町5―273）が多年
の少年の非行防止や健全育成への貢献を表彰されました。
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　この広報誌は今年４月一般社団法人から公益社団法人になった千葉県接骨師会が
行っている公益活動の事業報告と、「健康」に関する情報を、県民の皆様に広く知
って頂くために創刊しました。県民講習会や各地域の防災訓練、少年柔道大会など
を通じて、県民の皆様の福祉の増進に寄与できればと考えています。毎号、活動報
告はもちろん、健康サポートでは「健康」に関するテーマを取り上げて連載する予
定ですので楽しみにしてください。
　初回は、だれでも経験したことのある「突き指」と「ストレッチ」についてです。
参考になれば幸いです。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　総務部長　山岡　昭

－６－

千葉県接骨師会では
ホームページ（ホット
ニュース）で様々な
お知らせをしています。
http://www.chisetu.jp/


