
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

   

慢性的な腰痛や下肢の痛みを運動療法で改善 

南京都ブロック 華学和博 

 

腰痛や下肢の痛みは、治療院でよくみられる疾患である。したがって治ってあたりまえ、治らな

ければ治療院の信用にかかわってくる。 

当院では、慢性的な腰痛や下肢痛に対し指圧マッサージの施術と合わせて患者自ら行ってもらうよ

う運動療法を指導している。運動療法は症状に応じて、動的ストレッチ、導引、点穴、瞬間脱力な

どを用意している。 

今回、臀部から下肢の痛みを訴える患者に「瞬間脱力」で体の歪みを矯正する方法を指導し自宅で

毎日行ってもらったところ、治療期間を短縮でき治療効果を上げることができたので報告する。 

 

【症例】 

患者は 6x才の男性である。5年前にぎっくり腰を起こし、そのまま治療せずに放置していた。最

近になって重い荷物を持ったところ左臀部から股関節、下肢にかけて脱力感やそけい部の痛みが起

こり歩行も 10分が限度、寝返りも痛みで困難になり来院された。 

所見は、左梨状筋周辺に圧痛、経筋反応があり太陽経筋（膀胱経）や少陽経筋（胆経）に反応を認

め、腰痛、股関節周囲炎の病態である。 

治療は、臀部から下腿後面にかけてと中殿筋・梨状筋周辺の指圧マッサージ施術を実施。自分で行
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表 1 痛み尺度（VAS） 

う運動療法として下肢の「瞬間脱力」を指導し、自宅で毎日行ってもらうようにした。 

 

瞬間脱力の方法 

下肢の「瞬間脱力」は、俯きに寝て患側の下肢を

屈曲する肢位をとり、股関節から足全体を持ち上げ、

3 秒ほど足を上げた状態を維持した後、瞬間的にド

サッと足を脱力する簡単な方法で、1 日 1～2 回行

うだけでよい。（写真 1・2） 

 

左下肢の瞬間脱力 

①顔を左に向け、俯きに寝る 

②左手を顔の横、右手を右横におく 

③左膝を曲げる（お尻が浮かないように） 

④左足全体を 10cmほど持ち上げ、３秒ほど我慢し

て、瞬間的に脱力する 

⑤3回ほど行う 

※この動作を 1日 1～2回行う 

 

 

結果 

VAS（痛みの主観的尺度）では、当初 90から

2 週間後に 30、4 週間後に 5 に軽減し、歩行も

楽になり治療を終了した。（表 1） 経験的に「瞬

間脱力」の運動療法を行わなければ、治療に 3～

6 か月程度要する病態であったが短期に治癒した

症例である。 

 

難解な瞬間脱力操法が簡単に 

瞬間脱力の方法は、大正から昭和初期に活躍した治療師高橋迪雄氏が創始した「正體術」が源流

といわれている。しかし、治療方法や判定方法が難解なため失伝してしまい、残された文献をもと

に研究が続けられている。また、橋本敬三氏の操体法や野口晴哉氏の整体法に影響をあたえたとさ

れる。 

複雑な瞬間脱力の方法を、主訴からの圧痛点部位を確認することで簡単に判定できた。（表 2） 

今回の症例である、慢性的な腰痛や下肢痛で圧痛部位が梨状筋周辺にある場合は、比較的簡単に判

断できる。股関節の左に圧痛があれば、瞬間脱力で治療する場合は左側の股関節を脱力する肢位を

とればいい事になり、診断・治療がわかりやすい。 

 患者は腰痛・股関節の痛みを訴えている。左・右の中殿筋や梨状筋周辺の圧痛を見る。この場合

左の部位に圧痛がある。写真 3 は圧痛部位である、患側を上にした肢位で見る、環跳穴のあたりで

ある。この場合は自動的に左下肢の瞬間脱力を行えばいいことになる。 

 

 

（写真 2）ドサッと瞬間的に落とす 

（写真 1）患側の足を 10ｃｍほど持ちあげる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腰痛・下肢痛に対する運動療法 

腰痛に対する運動療法は、①歩くと痛い腰痛 ②前屈して痛む腰痛 ③背屈で傷む腰痛 ④筋筋

膜性腰痛 に大別する。症例の場合、①歩くと痛い腰痛に該当し、さらに坐骨神経痛に対する運動

療法が適応となる。経筋反応の脈診で、太陽経筋（膀胱経）と少陽経筋（胆経）に反応を認めたか

らである。今回合わせて下記の運動療法を行ってもらった。 

 

中殿筋ストレッチ 

股関節周囲炎では、梨状筋や中殿筋のストレッチが有効である。患側の中殿筋をストレッチする

場合、反対側の足の太ももに患側の足底を乗せて行うとストレッチの効果が高くなる。これは足少

陽経筋（胆経）のストレッチである。（写真 4） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ザンビア体操 

ザンビア体操はアフリカのマサイ族に伝わる腰痛体操で、強靭なマサイの足腰はこのザンビア体

操から生まれているそうである。うつ伏せに寝て、両膝を直角に曲げ、足を左右に動かし、骨盤や

腰部周辺の筋肉をほぐす。（写真 5） 

 

 

 

 

①仰向けに寝る 

②顔を左に向け、左手を伸ばす 

③左足底を右太ももの上に乗る 

④右手で左膝を倒していく 

⑤30秒ほど維持する 

 

①うつ伏せに寝る 

②両膝を曲げる 

③両足を左右にリズミカルに動かす 

④1分間に 30回くらいのペースで、最初

は2分程度から始めて5分間くらい続ける

ようにする 

写真 3 圧痛部位を確認する 

写真 4 中殿筋ストレッチ 

表 2 瞬間脱力チャート 



 

イスストレッチ 

イスストレッチは、背中からふくらはぎの筋肉をストレッチできる。

お尻を後ろに突き出すようにすると、ハムストリングスやお尻の筋肉

もストレッチできる。足太陽経筋（膀胱経）のストレッチである。 

（写真 6） 

 

 

 

 

 

 

まとめ 

治療院での指圧マッサージ治療の回数が多ければそれで改善できると思うが、当院のような実費

治療では治療回数は限られる。患者が自ら行う運動療法を毎日行ってもらうことで、早い回復が見

込めた。下肢の痛みに対しては、瞬間脱力を用いた運動療法が有効で、慢性化した疾患では体の歪

みを矯正する必要がある。瞬間脱力は筋肉の緊張を取り骨格を矯正する操法である。運動療法を治

療にプラスすることで治療効果を上げ、治療の幅を拡げることができた。 

また、同様の運動療法を介護予防事業等の高齢者の運動教室に取り入れて、ロコモティブシンド

ローム改善にも役立っている。 

 

 

 

第３回生涯教育講座報告  
１１月１２日（日）京都府立盲学校をお借りしてスポーツケア講座（生涯教育講座）をメディカ

ル＆スポーツマッサージ洛楽治療院院長の高

岡雅弘先生を講師にお招きし開催しました。 

午前９時から１２時１０分まで「陸上長距

離・マラソンスポーツ障害理論」を学びました。 

そこでは、アスレチック・マッサージの目的と

して 

１．ウォーミング・アップの補助 

２．コンディションの調整 

３．疲労の回復 

４．スポーツ外

傷・障害の予防

と治療  

そして、スポーツマッサージを行う時期として競技前、競技中、競

技後のマッサージと中間日のマッサージの説明を受けた後、スポーツ

①足を肩幅にして椅子の後ろに立つ 

②肘を伸ばして椅子の背もたれを持ち、かかとで立つ 

③尻を突き出すようにして、背中と膝の裏側を伸ばす 

④顔を前に向けて 10秒間保持し、2～3回繰り返す 

 写真 6 イスストレッチ 

会 活 動 ・会 員 活 動 ・ニュース 



傷害理論として、病因・症状・治療法を学びました。 

午後は１時より「陸上長距離・マラソンを中心としたスポーツマッサージ実技」と題し各部分と

症状、病名に沿ってペアを組んでの実技練習。関節や筋肉の起始停止と機能を確認しつつ細やかな

アドバイスをいただきながらの充実した講座となりました。 

主な内容では、腰部は筋筋膜性腰痛症、股関節部は弾発股・恥骨結合炎、大腿部は肉離れ（筋部

分断裂）、膝関節部は腸脛靭帯炎・ジャンパー膝（膝蓋靭帯炎）、鵞足炎・膝蓋軟骨軟化症・オスグ

ット病、下腿部は脛骨過労性骨膜炎（シンスプリント）・下腿コンパートメント症候群、中足骨疲労

骨折と多岐にわたるスポーツ傷害に対してマッ

サージ施術に必要な炎症症状筋部の「触り方」「強

さ」「注意点」を３人１組の各ベッドを廻って丁

寧に指導をして頂きました。 

ストレッチの方法では通常のストレッチとア

ンカーストレッチを教えていただきました。 

鍼灸施術

とは違い、

スポーツマ

ッサージ施術は文献も少なく貴重な学習会となりました。 

 今回の参加者は１９名で、東洋療法推進大会 in 京都で会報

に載っていた生涯教育の案内を見たと三重県師会から３名の

先生が参加されました。 

 

【学術部長 田中光博】 

         

洛東ブロック 

マッサージの巡回施術 東山区特別養護老人ホーム『洛東園』にて 
10月15日(日)午後1時30分より午後４時まで東山区の特別養護老人ホーム「洛東園」に赴き、

マッサージの施術を行いました。 

今回も、2班に分かれ、施設さんが用意して下さったスペース(広間)に、ご自分で歩いて来られる

方、もしくは、介助をしてもらいながら来られた方々にマッサージ施術。もう一班は歩行困難の方

のお部屋で施術する班と別れて行いました。今回は職員の方は日曜と言う事もあり、出勤している

人が少ない上にお忙しくされていた様で数人の方にしか施術が出来なかったのが残念でしたがマッ

サージを受けられた皆さんは大変喜ばれていました。また、初めてマッサージをする方も数人おら

れて「心地よさ」や施術後に「楽になる」事を知って頂きました。 

※足刈先生が啓発活動用のティッシュを用意して下さって、職員の方にお渡ししたのも喜ばれまし

た。受療者 42名(内、職員様 5名)参加会員 7名《(敬称略)足刈・並木・松田・大杉・大西・大堀

実・大堀》ご参加下さった皆様、お疲れさまでした。ありがとうございました。  

【洛東ブロック 大堀尚代】 

 



洛北ブロック   府市民健康教室開催 

１０月２８日（土）左京老人福祉センターにおいて地域の

住民、高齢者対象に府市民健康教室が行われました。 

この日は台風の影響もあって朝から雨天と足場の悪い中

３０名の方が参加。「肩

こり・腰痛」の話から始

まり、鍼の体験、温灸の

体験、マッサージ体験、相談コーナーと会場は大賑わいでした。

参加の方からは「鍼も灸も初めて経験しました。」「本当のマッ

サージと『ほぐしやさん』のどこが違うんですか？」などの声

も聞かれ鍼灸マッサージの周知の課題と無資格施術が、はびこ

り拡大していることを感じました。協力参加の先生方８名、終

了間際に２名の先生も駆けつけていただきありがとうございました。 

【洛北ブロック 江田元一】 

お灸教室開催  国際交流会館 kokoka オープンデー 

11月 3日(金、祝)京都市国際交流会館 kokoka オープンデーが開催され洛北ブロックでは「お

灸教室」を行いました。 

ヨモギの葉から自家製モグサを作って生姜灸の

体験型ワークショップを開催しました。 

午前、午後共に先着 10名限定でしたが、整理券が

あっという間になくなりました。ヨモギの葉の香り

に驚き、お灸の暖かさに喜び、スマホで記念に１枚、

2 枚・・。 

お灸に対する質問をする人も多く、大変楽しい時

間を過ごすことができました。 

参加された方、大変お疲れ様でした。また、機会があればやりましょう。 

参加会員 5名。                         【洛北ブロック 北川忠史】 

 

手技交流会＆スポーツマッサージ講習会報告 
11 月 5 日（日）京都仏眼鍼灸理療専門学校において

開催された、手技交流会とスポーツマッサージ講習会に

参加させて頂きました。 

 手技交流会には有資格者と学生をあわせ 68 名が参加

しました。学生さんと組むことによって自然とこちらは

指導を求められることになります。資格取得後３年目の

私にとっては冷や汗ものでしたが、短い期間とはいえ多

少なりとも経験を積んできたのだということに気づかせ

てもらいました。有資格者になるということは、やはり

先生相互の手技交換も行われました。 



とても大きなことなのだと思いました。 

スポーツマッサージの講師は KATA（関西運動器障害研究会）の松浦英世先生でした。近隣の高

校生もまじえおよそ８０名がペア

を組み、一斉にマッサージをする場

面は壮観でした。「あん摩でもマッ

サージでも指圧でもよい。選手のた

めになるものはすべてスポーツマ

ッサージなのだ」という言葉に、臨

床家としての先生の姿勢が垣間見

えたような気がしました。 

普段あまり意識せずに行ってい

る自分の手技を見直すとても良い

機会になったと思います。  

【洛北ブロック 友田尚輝】 

甲賀 10時間＆5時間耐久リレーマラソン大会 

ランナー はり・マッサージボランティア 参加報告 
 

去る 10月 8日（日）、滋賀県甲賀（こうか）市甲賀町で開催の第 33回 10時間＆5時間耐久リ

レーマラソン大会に「ランナーはり・マッサージボランティア」として洛中ブロック吉舎先生と共

に参加してまいりました。 

現在、滋賀県鍼灸マッサージ師会ではスポ

ーツ関連部門がなく、京都マラソンもお手伝

い頂いている有志の先生方が中心になって行

っておられます。 

甲賀中学校を中心とした周回コースを１チ

ーム 10 名迄で 5 時間と 10 時間を走り切る

大会です。１周だけのランナーもいれば、何

周も走らなければいけなくなるランナーもい

ます。 

少し暑い日差しの中ではありましたが、和気あいあいとした雰囲気でした。 

リレーマラソンは何度も交代の時間がありますので、走り始めて・・・走り終わってと何度もお

越しになる方もおられ、延べ約 200名のランナーのケアをさせて頂きました。 

施術の効果が実感出来ると、若い頃のケガの後遺症やご家族さんの健康相談など誰に尋ねて良い

か分からないことが聞けて喜んでいただく場面もありました。 

いろいろな方を施術する機会が持てると、はり・灸・マッサージの良さをお話する時間が作れるの

で大変有難く思います。                    【スポーツケア部 戸中照之】 

 
 
 
 

松浦先生のスポーツマッサージ講義と実技 

 



 

 

11/9(木) 17:29 配信より 

日本鍼灸マッサージ協同組合 第４回研修会報告 
 

１１月１１日（土）協同組合主催の研修会が「エムワイ貸し会議室四谷三丁目」において開催さ

れ、全国から７７名の参加がありました。

研修は協同組合堀理事長の「協同組合の事

業」と「医療過誤の今日的状況」について、

往田保険局長による「療養費の取り扱いの

今後の方向」、３０年度の医科の診療報酬

改定と料金改定の関係、厚労省との協議に

ついての報告と白熱した質疑応答があり

ました。第３講ではモアクリエーション株

式会社柴田代表取締役の「鍼灸マッサージ

における近代経営」と題する老舗のレポー

トから長寿企業の経営と理念について学

習しました。往田保険局長からは、「専門検討委員会では受療委任の制度設計の議論と料金改定が議

論される。医科との関係や往療料と施術料のバランスを図りながら調整される。１０月の料金改定

までに十分な議論を踏まえた上での結論を期待するが時間切れで不利益な方針で押し切られないよ

う注視が必要。」と訴えられた。また、「一部負担金でかかれる制度の協議では、各団体と厚労省の

やりとりの中で、保険者の受領委任制度は自由参加型でスタート予定となってしまった。償還払い、

代理受領、受療委任と三様の取り扱いとなる。各都道府県でも受領委任制度への参加を推進するよ

う考えて欲しい」との訴えがあった。 

今年度１１月、１月とまだ数回厚労省の専門検討委員会開催が予定されており新たな展開が予想

されます。来年３月１１日テルサにて開催予定の保険部研修会では、より具体的な内容のお話がで

きると思います。 

 【保険部長 江田元一】 

 

巨人「まひ原因、はり治療以外の可能性も」 鍼灸学会に     

 

巨人から全日本鍼灸（しんきゅう）学会など９団体に寄

せられた回答書  

 プロ野球・巨人の澤村拓一投手（２９）が「長胸神経

まひ」と診断されたのは、球団トレーナーのはり治療で

の施術ミスによる可能性があると９月に発表した巨人

に対し、全日本鍼灸学会など９団体が公開質問状を出し

ていた問題で、巨人は団体側に７日付で回答書を送った。 

 回答書の中で巨人は、複数の医師に再度確認した結果、

「長胸神経のまひは、はり治療が原因となった可能性が

考えられる」としたうえで「ただし、はり治療以外にも

強い力がかかる他の外的要因によってまひが生じた可

能性もある」とした。また球団として「はり治療が有効

https://headlines.yahoo.co.jp/hl?a=20171109-00000050-asahi-soci.view-000
https://rdsig.yahoo.co.jp/media/news/cobrand/asahi/RV=1/RE=1511432255/RH=cmRzaWcueWFob28uY28uanA-/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5hc2FoaS5jb20v/RS=^ADAgkcT2aJ.gYB1XcsFgUZh3sVcx.U-;_ylt=A2RADf8_KwRa2UwAxhzyluZ7
https://headlines.yahoo.co.jp/hl?a=20171109-00000050-asahi-soci.view-000
https://headlines.yahoo.co.jp/hl?a=20171109-00000050-asahi-soci.view-000
https://headlines.yahoo.co.jp/hl?a=20171109-00000050-asahi-soci.view-000
https://headlines.yahoo.co.jp/hl?a=20171109-00000050-asahi-soci.view-000


であると十分認識し、今後も活用していく」との方針を示した。 

 学会側の広報担当者は取材に対し、「はり治療とまひの因果関係を断定しなかったうえ、治療の

効果を認めたので、我々としては一定の評価をし、これで終結としたい」と話した。 

【広報部長 田口幸三郎】 

 

「京都市はり・きゅう・マッサージ施術費助成」申し込みが始まります。 

 京都市はり・きゅう・マッサージ施術費助成申込みの詳細が「市民だより 12月号」で周知され

ます。 

申込み開始の際には、鍼灸マッサージに親しんでいただけるようより多くの市民の方にＰＲしま

しょう。対象者（平成３０年４月１日７５歳以上） 

 

法 制 だ よ り    今月の報告 

 

資料提供 

広島県師会、静岡県師会から、無免許者対策関連資料の提供依頼がありましたので、京都府北

部で行った無免許者対策関連資料、マスコミ、行政等に送付した要望書等を送りました。 

【法制部長 山﨑宣彦】 

 

お 知 ら せ 

 

平成３０年（２０１８）年新年祝賀会の予告 
新年恒例の「新年祝賀会」を下記の通り開催致します。 

今年は、会員同士、和気藹々と新年を寿ぎ交流を深めていきましょう！！多くの方に参加して 

いただきますよう、お気軽にご家族、ご友人の方もお誘い下さい。 

日時 平成 30年 1月21 日 日曜日 

会場 リーガロイヤルホテル京都 

時間 11：00 ～ 新年祝賀会 

会費 7000円 

今年も辻川先生ジョイントのジャズバンド「天敵'S」のライブ演奏もお願いしています。 

会員の皆様、新年最初の行事です。多くのご参加を心よりお待ち申し上げます。 



申込み用紙は来年の１月号会報にて同封させていただきます。      

 【総務部長 森孝太郎】 

 

イベント参加者・協力者募集 
 

 

京都マラソン２０１８ 
サポート・スタッフ２次募集開始 

２０１８．２．１８（日）  １０：３０～１７：００ 

会場  京都市勧業館みやこめっせ 
サポート・スタッフが不足しているため、ご協力をお願いします。 

募集人数 はり師 １０名  マッサージ師３０名 

マラソン終了後に鍼とマッサージの無料体験コーナーを設置してランナーの疲労回復のための施術

を行います。鍼は毫鍼を使用する予定です。 

活動時間等は変更になる場合があります。 

 

申込はＦＡＸで受付 

① 別紙専用申込用紙に必要事項をすべて記入する。 

② 損害賠償保険加入証の写しを添付する。 

③ 会館事務所へ送信 

④ 確認のため会館事務所へ電話連絡する。 

申込受付期間 

１２月１日（金）９：００～１２月２５日（月）１７：００ 

締切日以降に申し込まれても受付できません。 

申込内容に不備があると受付できません。特に損害賠償保険加入証の確認が取れない場合はいかな

る理由があっても受付することはできませんのでくれぐれもご注意願います。 

申込みされた方はＦＡＸが確実に送信できているか必ずご自身でご確認願います。 

申込が完了した方は、後日会館事務所より申込み完了のお知らせを郵送します。 

https://ksmk.jp/kyotomarathon.html

