
Let’s 

正座やあぐら。昔は痛みもな
くできていたけど最近は、畳
の生活は辛い・・・ 
辛い場所はどこでしょうか？ 

腰・股関節・背骨に辛さを感じ
るのではないでしょうか？ 

そんな方は、椅子式の生活
に慣れてしまい柔軟性が低
下している可能性があります。 



予約 
優先制 
☎072-628-0689 

ませ鍼灸整骨院 ○ 検索 

ご予約の際は「チラシを見て予約したい」と
おっしゃって下さい 

サンディ高西店のななめ向 
駐車場２台分完備 

スタッフのマスク着用 施術前の手指消毒 

手洗いの徹底 

定期的な換気・空気
清浄機の常時運転 

予約優先制で 
密になりません 

誰しも生まれたときは赤ちゃん。そして、生まれつき体が硬い人はいません。成長過程で体
の硬さに差がでてきます。柔軟性に大きな差がつくのは学生時代。社会人になると運動量が
学生時代に比べて格段に減るので意識的に運動する人とそうでない人ではその差はもっと
開きます。重要なポイントは活動の有無に関係してきます。お家時間が長くなって活動量が
減っていませんか？ストレッチでもして筋肉を伸ばしてみてはいかがでしょうか★ 

 体が硬い！と実感している方！ついつい加齢を
原因にしてしまっていませんか！？確かに年齢が
上がると体力やバランス感覚は落ちてきます。握
力や前屈する能力は年齢が上がってもあまり変
化しにくいとうことが研究でわかっています。 

前屈や握力は
落ちにくい 

走る・物を持
つなどの能力
は加齢ととも
に低下しやす
い。 

 体が硬くなってきたな・・・と自覚している方！コロ
ナの自粛も重なって活動量が減っていませんか？
カラダ、本来の機能をしっかりと使うことで柔軟性
を維持・向上させることができます。 

おすすめは、お尻（股関節）のストレッチ！！骨盤
の動きを改善させ姿勢を整えるにはもってこい！
ゼヒ、挑戦してみてください★矢印部分が伸びるよ 

伸びる 

縮む 

肘を曲げてみてください。この時
力こぶが出ている筋肉が縮んで
二の腕の筋肉が伸びている状態。
今度は肘を伸ばしてください。この
時、力こぶの筋肉が緩んで伸びた
状態になっています。 

筋肉自体は縮む・緩むだけの働き
だけしかしていません。 

筋肉にしっかりと負荷をかけないと伸びるところま
ではいきません。不活動になっていると筋肉がしっ
かりと伸ばされず硬くなり柔軟性が低下してしまう
原因になります。 


