
 

+ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康健康健康健康のののの輪輪輪輪    
 

蒲郡市八百富町蒲郡市八百富町蒲郡市八百富町蒲郡市八百富町 12121212----17171717    

℡℡℡℡    0533053305330533----67676767----3117311731173117    

 

 

 

健康だより No.５８ ２０11 年 12 月号 

こむ ら 返り は 、ふ くら は ぎの 筋 肉や 神経 の 働き 、つ ま りス イ ッチ の 切り 替え が

正常 に 働か な くな って 、筋 肉が 突 っ 張っ た まま の 状態 にな り 、激し い 痛 みを 伴

う症 状 です 。運動 中に 起 こる ほ か、立ち 仕 事の 多 い人 や、お 年寄 り に多 くみ ら

れま す 。  

こむ ら 返り は 、運 動 を長 時 間続 け て疲 れて い たり 、体力 が 落ち て いた り する 時、

運動 不 足の 時 など に起 こ りや す くな りま す 。高齢 者 で は慢 性 の運 動 不足 のた め

に 、少 し 足を 伸 ば した り ふく ら はぎ を打 っ ただ け でも こむ ら 返り を 起こ すこ と

があ り ます 。  

    

こ む ら 返 り が 起 こ る 理 由 と し て 考 え ら れ る の が 、 ナ ト リ ウ ム や カ ル シ ウ ム と い

っ た 電 解 質 の バ ラ ン ス が 崩 れ る こ と で す 。 筋 肉 の 調 節 に 電 解 質 は 必 要 不 可 欠 な

の で 、 電 解 質 の バ ラ ン ス が 崩 れ る と 筋 肉 の 調 節 が お か し く な っ て し ま う と い う

わけ で す。  

他 に も 血 行 不 良 が 考 え ら れ ま す 。 長 時 間 立 ち っ 放 し の 状 態 が 続 い た り 、 冷 た い

水 の 中 に 入 っ た と き な ど は 血 行 が 悪 く な り 、 こ む ら 返 り を 起 こ し て し ま う の で

す。  

慢 性 的 な こ む ら 返 り で は 運 動 不 足 の 注 意 信 号 と 考 え 、 ふ だ ん か ら ス ト レ ッ チ 体

操を 行 うよ う にし まし ょ う。  

寝 て い て の び の び を す る 時 に 、 か か と を 前 に 出 す よ う に す る と こ む ら 返 り は 少

なく な りま す 。  
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※予約制になります。お気軽にお尋ねください。 

みんなで楽しい時間を過ごしましょう！ 

自由参加！わかりやすく！役に立つ！（無料） 

あなたに合ったお肌のお手入れ法 

化粧品の選び方、使い方を実践アドバイス 

 
に 回、 の

体感コースがお勧めで
す。マッサージと い体
の中からリフレッシュ! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

漢方相談漢方相談漢方相談漢方相談・・・・健康相談健康相談健康相談健康相談    

 

 

 

今年もステキな景品をイッパイそろえてお待ちしています。 

みんなでみんなでみんなでみんなで、、、、おもいっきりおもいっきりおもいっきりおもいっきり楽楽楽楽しみましょうしみましょうしみましょうしみましょう     

営業のお知らせ 12 月 31 日 午後 1 時まで営業 

1 月１日～３日（火）までお休み、４日(水)より営業 

薬局ジョインでは、病気を治す力、健康であり続ける力、つまり皆さんが持っ

ている自然治癒力を、十分に発揮できるような、「身体づくり」を一番に考え

たご相談を心がけています。 

ご相談について・・・ご相談について・・・ご相談について・・・ご相談について・・・    

体質や体調をおうかがいして、お一人おひとりの状態に最適のお薬を、お選び

して、ご提案をします。 

� ご相談は無料です。（どうぞ、ご納得していただいてから、始めてください）ご相談は無料です。（どうぞ、ご納得していただいてから、始めてください）ご相談は無料です。（どうぞ、ご納得していただいてから、始めてください）ご相談は無料です。（どうぞ、ご納得していただいてから、始めてください）    

� ご予算などのご要望は、お気軽にご予算などのご要望は、お気軽にご予算などのご要望は、お気軽にご予算などのご要望は、お気軽におっしゃってください。おっしゃってください。おっしゃってください。おっしゃってください。    

� 血流測定、体成分分析機での各種測定をします。血流測定、体成分分析機での各種測定をします。血流測定、体成分分析機での各種測定をします。血流測定、体成分分析機での各種測定をします。    

� ご相談のお時間は、ご相談のお時間は、ご相談のお時間は、ご相談のお時間は、内容により、内容により、内容により、内容により、１時間～３時間とお考えください１時間～３時間とお考えください１時間～３時間とお考えください１時間～３時間とお考えください。。。。    

� ご相談のご予約をいただきますと、お待ちいただく時間を少なくできます。ご相談のご予約をいただきますと、お待ちいただく時間を少なくできます。ご相談のご予約をいただきますと、お待ちいただく時間を少なくできます。ご相談のご予約をいただきますと、お待ちいただく時間を少なくできます。    



 

 
私たちは、できるだけ多くの学術講演会や研修会に 

参加するように心がけています。 

皆さまの、健康な生活のお役にたてるような最新の 

情報を持ち帰って、お伝えしていきたいと思います。 

先日、北海道で開催された、ワタナベオイスターさんの学術講

演会に、二人で参加してきました。 

ワタナベオイスターの社長さんは、社長と医学博士という、二

つの顔を持っておられます。 

国内、国外の大学と提携して、研究と学会報告などで、私たち

では、まねのできないような忙しさで、毎日全国を飛び回って

おられます。 

その原動力は、「生活者の方々（皆さま）の、お役にたちたい」

という一念だということです。     本当に感謝デス！本当に感謝デス！本当に感謝デス！本当に感謝デス！ 

 

更年期障害更年期障害更年期障害更年期障害の女性の方に、ワタナベの女性の方に、ワタナベの女性の方に、ワタナベの女性の方に、ワタナベ

オイスターを飲んでいただいた時、良いオイスターを飲んでいただいた時、良いオイスターを飲んでいただいた時、良いオイスターを飲んでいただいた時、良い

結果につながった理由が、最新の学会報結果につながった理由が、最新の学会報結果につながった理由が、最新の学会報結果につながった理由が、最新の学会報

告で、明らかになって告で、明らかになって告で、明らかになって告で、明らかになってきました。きました。きました。きました。    

学会の内容を、わかりやすくしたパンフレットを学会の内容を、わかりやすくしたパンフレットを学会の内容を、わかりやすくしたパンフレットを学会の内容を、わかりやすくしたパンフレットを準備しています。準備しています。準備しています。準備しています。    

おまけ・・・おまけ・・・おまけ・・・おまけ・・・    

この北海道の講演会では、私も 90 

分の講演を依頼され、大勢の先生 

方の前で、発表してきました。 

講演は今回で４回目ということで、 

わりとリラックスした雰囲気で 

無事に終えることができ、大きな 

拍手をいただきました。 

 

今週末は、大阪に漢方の講演会に行ってきます。 

皆さんのお役にたつものを、しっかり持って帰ります。 

 


