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オープンキャンパス、ウェルエイジング講座（5ページ）ともに、
お申し込みはコチラから

※アンケートは、今後「ここ＋から（PLUS）」の誌面作りの参考にさせていただきます。氏名・住所・連絡先は、プレゼントの発送以外の目的には使用しません。

鍼灸学科 柔道整復学科森ノ宮医療学園専門学校

vol.13
『 ここ + か ら（ P L U S ）』は 、あ な た の「 コ コ ロ 」と「 カ ラ ダ 」に 元 気 を プ ラス し ます。

PRESENT Q1 ： 「ここ+から（PLUS）」をどこで入手されましたか？
　　 （1）鶴橋駅  （2）生駒駅  （3）鍼灸院・整骨院  （4）飲食店など  
　　 （5）さんふらわあ  （6）アサヒビール吹田工場  （7）ダイレクトメール 
　　 （8）その他（　　　　　　　　    　 　）
Q2 ： どの企画が興味深かったですか？
　　 （9）ひとあるき・まちさんぽ  （10）カラダにうれしいヘルシーレシピ　
　　 （11）こころ＆からだに読むサプリ  （12）ストレッチの話  （13）ツボの話　
　　 （14）いいこと・いいもの・インフォメーション  （15）特になし
Q3 ： 読まれた感想はいかがでしたか？
　　 （16）大変おもしろかった  （17）まあまあおもしろかった  （18）普通　
　　 （19）それほどおもしろくなかった  （20）おもしろくなかった
Q4 ： ご意見などありましたらお書きください。

★プレゼントの応募は、こちらから。→→→

ココロとカラダに元気をプラスする「ここ＋
から（PLUS）」、いかがでしたでしょうか？
アンケートにお答えいただいた方の中から
抽選で5組10名様に、映画「恋妻家宮本」の
試写会ペアご招待券をプレゼントします。

cocokara@morinomiya.ac.jp

メールの件名を「試写会プレゼント」としてお送りください。
※当選の発表は賞品の発送をもってかえさせていただきます。

※Q1～Q3は番号でお答えください。

※アンケートは、今後「ここ＋から（PLUS）」の誌面作りの参考にさせていただきます。氏名・住所・連絡先は、プレゼントの発送以外の目的には使用しません。

締切：2016年12月22日（木）

●2017年1月20日（金） 18：00開場/18：30開映（上映時間：1時間56分）
●大阪商工会議所 国際会議ホール
　2017年1月28日（土） TOHOシネマズ梅田ほか
　全国東宝系劇場にて公開

主なプログラム

来校の方全員に
プレゼントがあります。

個別相談
随時受付中

2017年度 募集

シ
リ
ー
ズ
「
ひ
と
あ
る
き
、ま
ち
さ
ん
ぽ
」 

第
14
回

天
満
編

「
上
野
砂
糖
」と
コ
ラ
ボ

カ
ラ
ダ
に
う
れ
し
い
ヘ
ル
シ
ー
レ
シ
ピ 「
彩
り
野
菜
の
旨
煮
」

こ
こ
ろ
＆
か
ら
だ
に
読
む
サ
プ
リ
３ 「
ロ
コ
モっ
て
な
に
？
」

自
宅
で
か
ん
た
ん
！
リ
ラ
ク
シ
ン
グ 「
ス
ト
レ
ッ
チ
＆
ツ
ボ
の
は
な
し
」

い
い
こ
と・い
い
も
の・
イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョン

大阪府立佐野工科高等学校にて出張講座を開催

森ノ宮医療学園専門学校 は

　森ノ宮医療学園専門学校では、テーピングやツボ刺激でのセルフケア、身近にあるものを使った応急手当、
心肺蘇生法（一次救命処置：CPR）／AED（自動式体外除細動器）などの普及活動として、出張講座を行なってい
ます。今回から、その様子をリポートしていきます。
　第1回は、大阪府立佐野工科高等学校の運動部に所属する高校生32名に対して行なった、CPR／AEDの
出張授業の模様です。当日の講座には、野球部、剣道部などの運動部から数名ずつが参加。生徒たちは基本的な
胸骨圧迫の方法を受講したあと5名のグループに分かれ、傷病者の発見から安全確保、救急車やAEDの手配
など、役割を交代しながら繰り返し実演しました。ほとんどの生徒が始めての体験で、AEDの音声を真剣に聞き
ながら、本番さながらの救命講習となりました。
　次回は、2016年12月に開催予定のJR西日本吹田総合車両所森ノ宮支所にて行なわれる「救急フェア」での
AED体験をお伝えします。

2016年 12/11（日）・2017年 1/15（日）・2/12（日）
10：00～12：30（受付9：30～）午前の部 14：00～16：30（受付13：30～） 午後の部

各学科体験授業のご紹介

赤ちゃんにも
「鍼治療」？

12/11 日

鍼灸学科

柔道整復学科

靭帯損傷などの
検査法を
学んでみよう

ここまでできる
一年後！

2/12 日

鍼灸学科

柔道整復学科

森ノ宮の実技を
体験しよう

いろんなモノに
鍼をしてみよう！

1/15 日

鍼灸学科

柔道整復学科

柔道整復師の
技を見せる

体験実技

キャンパスツアー

奨学金・就職相談会

個別相談 など

©2017「恋妻家宮本」製作委員会

訓練器等提供：公益財団法人 JR西日本あんしん社会財団
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今回訪
れたお店はこちら！

天
満 

編

ひとあるき、
まちさんぽ 14
人
が
歩
く
と
出
会
い
が
生
ま
れ
ま
す
。ち
ょっ
と
、そ
こ
ま
で
、ひ
と
歩
き
し
て
、ま
ち
散
歩
。

14
回
目
は
、天
満
駅
の
周
辺
や
日
本
一
長
い
天
神
橋
筋
商
店
街
を
散
策
し
て
み
ま
し
た
。

祖
父
や
父
の
思
い
を
受
け
継
ぎ
�

さ
ら
に
新
ス
タ
イ
ル
へ
�

　

夏
に
な
る
と
日
本
三
大
祭
の
ひ
と
つ

「
天
神
祭
」で
賑
わ
う
天
満
界
隈
。今
回

は
や
や
北
に
位
置
す
る
S
A
N
W
A 

C
O
F
F
E
E 
W
O
R
K
S
か
ら
歩
き

だ
し
ま
し
た
。近
く
ま
で
来
た
だ
け
で
香

ば
し
い
焙
煎
香
が
鼻
を
く
す
ぐ
り
ま
す
。

店
長
の
西
川
隆
士
さ
ん
が
、お
じ
い
さ
ん
や
お
父
さ
ん
が

営
ん
で
い
た
喫
茶
店
を
受
け
継
ぎ
、新
た
に
自
家
焙
煎
豆
の

販
売
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
、や
が
て
店
内
で
も
い
た
だ
け
る
今

の
ス
タ
イ
ル
に
し
ま
し
た
。香
り
あ
ふ
れ
る
店
内
で
ゆ
っ
く
り

く
つ
ろ
ぐ
の
も
い
い
し
、正
面
の「
は
な
れ
」で
お
し
ゃ
べ
り
を

楽
し
む
の
も
ま
た
格
別
な
時
間
を
過
ご
せ
そ
う
で
す
。（
本
日

の
コ
ー
ヒ
ー 

3
5
0
円
）

食
パ
ン
へ
の
こ
だ
わ
り
は
�

誰
に
も
負
け
ま
せ
ん
�

　

少
し
南
下
し
て
天
満
市
場
の
北
側
に
あ
る
の
が
天
満

粉
も
ん
製
作
所
。店
名
か
ら
お
好
み
焼
の
店
か
と
思
い
き

や
、実
は
食
パ
ン
を
中
心
と
す
る
パ
ン
の
製
造
販
売
所
で
し

た
。元
々
北
区
同
心
の
直
営
イ
タ
リ
ア
ン
レ
ス
ト
ラ
ン
で
出

し
て
い
た
パ
ン
を
、よ
り
多
く
の
方
に
食
べ
て
ほ
し
い
か
ら

と
小
売
り
も
開
始
。前
夜
か
ら「
湯
だ
ね
」を
使
っ
て
仕
込

む
、こ
だ
わ
り
の
製
法
に
よ
る
食
パ
ン
は
生
で
も
し
っ
と
り

モ
チ
モ
チ
、焼
く
と
さ
ら
に
そ
の
特
徴
が
は
っ
き
り
し
て
く

る
と
の
こ
と
。店
長
の
中
川
敏
さ
ん
の
説
明
を
聞
い
て
、

イ
チ
オ
シ
の
食
パ
ン
を
思
わ
ず
食
べ
て
み
た
く
な
り
ま
し

た
。（
湯
だ
ね
食
パ
ン（
1
斤
）3
0
9
円
）

ゼ
ロ
か
ら
の
再
ス
タ
�
ト
は
�

秘
伝
の
タ
レ
と
ス
タ
�
フ
の
お
か
げ
�

　

天
満
市
場
に
足
を
進
め
る
と
、う
な
ぎ
の
蒲
焼
き
の

い
い
香
り
が
。誘
わ
れ
て
た
ど
り
着
い
た
の
が
じ
ん
田
で
す
。

社
長
の
甚
田
國
晴
さ
ん
は
、実
は
1
9
1
2
年
に
創
業

さ
れ
た
曾
根
崎
の
名
店「
大
巳
」の
4
代
目
。2
0
0
6

年
の
倒
産
を
経
て
、一
度
は
廃
業
も
考
え
た
そ
う
で
す

が
、日
本
の
食
文
化
を
守
る
た
め
に
再
起
を
決
意
。そ
ん

な
思
い
を
後
押
し
し
た
の
が
、初
代
の
頃
か
ら
使
い
続
け

て
い
る
秘
伝
の
タ
レ
と
、当
時
の
ス
タ
ッ
フ
だ
っ
た
そ
う
。

皮
は
パ
リ
ッ
と
し
な
が
ら
も
身
は
ふ
っ
く
ら
、『
大
阪
焼

き
』の
神
髄
に
出
会
え
ま
し
た
。（
う
な
重
（
上
） 

2
6
0
0
円
）

毎
日
で
も
食
べ
ら
れ
る
�

健
康
的
な
カ
レ
�
を
�

　

商
店
街
と
1
本
東
の
通
り
を
繋
い
で
い
る
一
松
食
品

セ
ン
タ
ー
の
一
番
東
側
、お
し
ゃ
れ
な
内
装
の
店
に
足
が

止
ま
り
ま
し
た
。気
に
な
っ
て
話
を
聴
く
と
、昼
間
だ
け

営
業
し
て
い
る
、最
近
流
行
の
間
借
り
ス
タ
イ
ル
だ
そ
う
。

N
a
m
p
r
y
は
、Ｗ
Ｅ
Ｂ
デ
ザ
イ
ナ
ー
の
吉
田
さ
ん
と

飲
食
店
経
験
者
の
秦
さ
ん
が
共
同
経
営
す
る
ス
パ
イ
ス

カ
リ
ー
店
。カ
レ
ー
好
き
が
高
じ
て
２
人
で
開
業
。試
行

錯
誤
し
て
今
の
ス
タ
イ
ル
に
落
ち
着
き
ま
し
た
。コ
ク
の

あ
る
チ
キ
ン
カ
リ
ー
と
風
味
豊
か
な
エ
ビ
カ
リ
ー
を
両
方

か
け
た
愛
が
け
カ
リ
ー（
9
5
0
円 

玉
子
ト
ッ
ピ
ン
グ

1
0
0
円
）が
人
気
メ
ニュ
ー
。「
女
性
一
人
で
も
お
気
軽
に

ど
う
ぞ
」と
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。

本
場
の
広
島
焼
を

大
阪
の
地
で
ど
う
ぞ
�

　

天
神
橋
筋
に
出
る
と
ソ
ー
ス
の
い
い
匂
い
が
。真
っ
赤

な
の
れ
ん
が
目
印
の
広
島
風
お
好
み
焼 

厳
島
は
、大
阪
で

は
珍
し
い
広
島
焼
の
店
。実
は
23
年
前
か
ら
営
業
し
て

い
た
の
で
す
が
、残
念
な
が
ら
先
代
が
5
年
前
に
他
界
。

今
の
オ
ー
ナ
ー
が
そ
の
ま
ま
受
け
継
ぎ
ま
し
た
。キ
ャ
ベ
ツ

や
ネ
ギ
な
ど
の
野
菜
は
す
べ
て「
手
切
り
」に
こ
だ
わ
る

本
格
派
。開
店
当
初
は
な
に
か
と
苦
労
し
ま
し
た
が
、

「
お
客
様
の
笑
顔
に
助
け
て
も
ら
い
な
が
ら
、5
年
間
続

け
て
こ
れ
ま
し
た
」と
微
笑
ん
で
い
ま
し
た
。

（
厳
島
焼（
そ
ば
ま
た
は
う
ど
ん
、肉・イ
カ
天・ネ
ギ
か
け
）

1
1
3
0
円
、11
時
30
分
〜
15
時
の
サ
ー
ビ
ス
ラ
ン
チ
は

9
1
0
円
、日
祝
日
除
く
）

見
た
め
の
ボ
リ
�
�
ム
感
と
�

控
え
め
な
甘
さ
で
人
気
�

　

天
神
橋
筋
商
店
街
を
南
へ
進
む
と
、左
手
の
シ
ョ
ー

ケ
ー
ス
に
お
い
し
そ
う
な
ケ
ー
キ
や
タ
ル
ト
が
並
ん
で
い
た

の
で
、ひ
と
休
み
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。西
洋
茶
館
は
、

イ
ギ
リ
ス
の
小
さ
な
館
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
落
ち
着
い
た
雰

囲
気
で
人
気
の
店
。そ
れ
以
上
に
人
気
な
の
が
、贅
沢
な

ひ
と
と
き
が
楽
し
め
る
ア
フ
タ
ヌ
ー
ン
テ
ィ
ー
セ
ッ
ト

（
1
人
前
1
7
6
0
円
、コ
ー
ヒ
ー
ま
た
は
紅
茶
付
き
、

14
時
か
ら
、写
真
は
2
人
前
）。自
家
製
の
ケ
ー
キ
や
サ
ン

ド
イ
ッ
チ
、ス
コ
ー
ン
が
3
段
に
セ
ッ
ト
さ
れ
て
ボ
リ
ュ
ー
ム

感
が
あ
り
ま
す
が
、色
々
な
味
を
少
し
ず
つ
い
た
だ
け
る

の
で
、テ
ィ
ー
タ
イ
ム
に
ピ
ッ
タ
リ
で
し
た
。

し
�
か
り
し
た
マ
�
ケ
テ
�
ン
グ
の

結
果
�
オ
�
プ
ン
し
た
蒲
鉾
店
�

　

も
う
一
度
天
神
橋
筋
商
店
街
の
東
通
り
へ
戻
り
、ず
っ

と
気
に
な
っ
て
い
た
黄
色
い
テ
ン
ト
の
店
へ
。揚
げ
た
て
の

オ
リ
ジ
ナ
ル
蒲
鉾
が
味
わ
え
る
八
尾
蒲
鉾
店
は
、元
は
店

長・八
尾
尚
さ
ん
の
お
父
さ
ん
が
経
営
す
る
普
通
の
蒲
鉾

店
だ
っ
た
の
で
す
が
、時
代
の
趨
勢
と
と
も
に
厳
し
く
な
っ

て
き
た
の
で
、思
い
切
っ
て
業
態
変
更
を
決
意
。天
満
市
場

の一
角
で
今
の
ス
タ
イ
ル
の
店
を
開
業
、ニ
ー
ズ
が
あ
る
か

ど
う
か
試
し
て
か
ら
今
の
場
所
に
移
転
し
た
そ
う
で
す
。

ス
ケ
ト
ウ
ダ
ラ
だ
け
の
す
り
身
で
揚
げ
た
蒲
鉾
は
、モ
チ

モ
チ
ふ
わ
ふ
わ
で
、い
ろ
い
ろ
な
具
材
と
も
相
性
が
抜
群

で
し
た
。（
八
尾
蒲
鉾
店
流
ウ
ッ
フ
・
ド
・ロ
ワ
イ
ヤ
ル 

4
2
0
円
、う
に
の
り
3
2
0
円
、紅
し
ょ
う
が
2
4
0
円

〈
い
ず
れ
も
税
別
〉）

ネ
タ
は
す
べ
て
熟
成
さ
せ
�

一
つ
ひ
と
つ
に
仕
事
を
�

　

そ
ろ
そ
ろ
夕
方
、天
満
界
隈
が
賑
わ
い
は
じ
め
た
頃
、

細
い
路
地
で
喧
噪
を
避
け
る
よ
う
に
ひ
っ
そ
り
佇
む

寿
司
処
ひ
ろ
を
訪
ね
ま
し
た
。カ
ウ
ン
タ
ー
8
席
だ
け
で

す
が
、ま
る
で
隠
れ
家
の
よ
う
な
風
情
が
漂
い
ま
す
。

店
主
の
下
地
裕
さ
ん
は
い
く
つ
か
の
和
食
店
で
修
業
し
、

3
年
前
に
独
立
。お
ま
か
せ
コ
ー
ス（
仕
入
に
よ
り
10
貫
程

度
、赤
だ
し
付
き
3
5
0
0
円〈
税
別
〉）を
お
願
い
す
る

と
、江
戸
前
と
は
違
う
ひ
と
口
サ
イ
ズ
の
寿
司
が
続
き
ま

す
。1
貫
ず
つ
す
べ
て
に
仕
事
が
し
て
あ
る
の
で
、醤
油
を

つ
け
な
く
て
も
と
て
も
美
味
。魚
の
味
が
濃
い
の
は
、最
低

で
も
3
日
間
は
熟
成
を
さ
せ
て
い
る
か
ら
で
、そ
れ
ぞ
れ

の
ネ
タ
が
持
つ
旨
み
を
堪
能
で
き
ま
し
た
。

表
通
り
で
な
く
て
も
人
が
集
ま
る
�

ほ
�
と
過
ご
せ
る
店
を
�

　

締
め
く
く
り
に
立
ち
寄
っ
た
の
は
、J
R
天
満
駅
の
南

側
、商
店
街
か
ら
少
し
奥
ま
っ
た
と
こ
ろ
に
あ
る
日
本
酒

酒
場 

立
呑
み 

仁
。西
浦
友
教
さ
ん（
右
）が
福
島
の
1
号
店

に
続
い
て
、こ
の
夏
に
オ
ー
プ
ン
さ
せ
た
店
で
す
。カ
ジ
ュア
ル

感
の
強
い
1
号
店
と
比
べ
て
、こ
ち
ら
は
一
枚
板
の
カ
ウ
ン

タ
ー
だ
っ
た
り
、食
器
に
凝
っ
た
り
と
、少
し
大
人
の
テ
イ
ス

ト
で
す
が
、福
島
店
同
様
に
、オ
ー
ナ
ー
自
ら
目
利
き
し
た

鮮
度
抜
群
の
魚
介
と
、そ
れ
に
相
性
抜
群
の
日
本
酒
が

リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
に
楽
し
め
ま
す
。「
自
分
が
夢
を
持
た
せ
て
も

ら
っ
た
よ
う
に
、日
本
酒
を
楽
し
ん
で
い
る
人
を
守
り
た
い
ん

で
す
」と
熱
い
話
で
お
酒
も
いっ
そ
う
お
い
し
く
な
り
ま
し

た
。（
造
り
3
種
盛
り
5
0
0
円
、日
本
酒
3
5
0
円
〜
）

大
阪
で
も
有
数
の
飲
食
店
激
戦
区
で
あ
る
天
満
で
は
、ど
の
お

店
で
も
ド
ラ
マ
チ
ッ
ク
な
ス
ト
ー
リ
ー
に
出
会
い
ま
し
た
。機
会

が
あ
れ
ば
、ぜ
ひ
訪
ね
て
話
を
聴
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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天満粉もん製作所
大阪市北区池田町6-11　TEL.06-4801-8640
8：00～20：00　日休

B

じん田
大阪市北区池田町7-6　TEL.06-6882-5005
【飲食】11：00～15：00/17：00～22：00
【販売】9：00～17：00　日祝休

C

SANWA COFFEE WORKS
（サンワ・コーヒー・ワークス）
大阪市北区池田町17-7　TEL.06-6353-9603
【月・火】9：00～19：00　【水～土】9：00～21：00
【日】11：00～17：00　無休

A

Nampry（ナムプリー）
大阪市北区天神橋5-6-23　TEL.06-6351-0919　
11：30～14：00　日祝休

D

広島風お好み焼 厳島（いつくしま）
大阪市北区天神橋5-8-10　TEL.06-6358-1612
【月・火・木・金】11：00～15：00（L.O.14：30）
/17：00～23：00（L.O.22：30）
【土・日】11：00～23：00（L.O.22：30）　水休

E

西洋茶館
大阪市北区天神橋4-6-14　TEL.06-6357-9780
10：00～22：00　無休

F

八尾蒲鉾店
大阪市北区天神橋5-1-5　TEL.090-4275-4351
17：00～23：00（L.O.22：20）　日月休

G

寿司処ひろ
大阪市北区天神橋5-6-2　TEL.06-4800-2480
17：30～23：00（L.O.22：30）　水休

H

日本酒酒場 立呑み 仁
大阪市北区天神橋4-6-39 天満駅前コーポ中央1F
TEL.06-6135-0114   17：00～24：00（L.O.23：00）
不定休

I

ふっくら
モチモチ
おいしいよ♪

ソースは
もちろん

オタフクソース
です♪

揚げたての
アツアツを
どうぞ！

赤酢を使った
シャリも
評判です！

おいしい日本
酒を

みんなで

飲みましょう
！

h i t 0 a r u k i ,  m a c h i s a n p o

おいしい
コーヒーを入れて
お待ちしてます
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ム 
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だ
い
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す
う
せ
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コ
ー

ヒ

ー

 
 

ワ

ー

ク

ス

※文中の価格は、特に表示のあるものを除き、いずれも消費税込みです。
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JR大阪環状線

天満駅
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今回のレシピをご提供いただいた

PRESENT
今回、上野砂糖からは「上野 焚黒糖
（粉状、300g）」を、抽選で20名の
方にプレゼントいたします。ご希望
の方は、件名を「上野砂糖プレゼント」
として空メールをお送りください。

※当選の発表は賞品の
発送をもってかえさ
せていただきます。

　大阪市浪速区のなにわ筋沿い
に本社と工場がある上野砂糖株
式会社は、2013年に創業100周
年を迎えた、大阪の砂糖業界を支
える老舗。60名を超える皆さんで
焚黒糖や和砂糖、お供え用砂糖な
どを製造・販売しています。

　「焚黒糖」という言葉に耳なじみがないかと思いますが、こ
れは沖縄の島々で栽培されたさとうきびを原料にした沖縄黒
糖を主とした黒糖と上白糖などの原料になるさとうきびのミ
ネラル成分の残った原料糖（粗糖）をブレンド、100年以上の
経験と高い技術によって成分などにバラつきが出ないよう製
造した上野砂糖の「加工黒糖」のこと。原料や製法にこだわる

締切：2017年1月20日（金）
cocokara@morinomiya.ac.jp

カラダにうれしい
ヘルシーレシピ

ことで、よりおいしくて安心・
安全な製品を提供できるよ
う心掛けています。
　菓子メーカーやパンメー
カーなどへの業務用の他に
も、家庭用の商品も製造して
いて、中でも粉状のものを独
自技術で固めたひと口サイ
ズの焚黒糖は、今後は災害
時の常備品としての販売も
計画しているそう。ラジオや学校などで砂糖についての啓発
活動もしているそうで、「砂糖は身体によくないと誤解されて
いるので、イメージ改善のためにも、ますます様々な情報を発
信していきたいです」と、日本の食文化も見据えていました。

商品を手にした取締役・営業本部長さん

なにわ筋に面した本社と工場

大阪
の企業とコラボ

●商品やレシピへのお問い合わせは・・・

（月～金8：30～17：30、祝日を除く）
上野砂糖株式会社
06-6561-3034

最近「ロコモ」という言葉をよく聞くと思います。
これは何のことかご存じですか。
じつは正式には「ロコモティブ･シンドローム」

といい、メタボ（メタボリック・シンドローム）のよう
に、身体に何らかの不調があるために健康を維持することが難し
くなる状態のことです。一般にメタボは内臓の障害により健康を
損なうことを指しますが、ロコモは骨や筋肉、関節などの運動器の
障害により要介護になるリスクが高い状態になることです。
ヒトは年齢を重ねると、筋力や持久力、バランス能力などが低下

し、転倒しやすくなるだけでなく、骨粗鬆症や変形性関節症などの
さまざまな運動器の病気を患います。とくに骨粗鬆症のように
骨の強度が弱くなった状態で転倒すれば、容易に骨折を起こし、
筋力やバランス感覚の低下から十分に回復せず、そうなると要介

護からいずれ寝たきりになる恐れがあります。
ですからこうならないためにも、若いころから

“骨の健康”を維持するための適度な運動、適切な
食事が重要となります。とくに骨にとっては、ウォー
キングのようにしっかり大地を踏みしめる運動、とく
に重力を加えることが大切です。最近では日本舞
踊や太極拳、相撲の四股踏みなどがその方法とし

て取り入れられています。一方で転倒した際にケガをしないよう
柔道の受け身なども知っておくといいですね。
また転んでも折れない骨を作るためには食事、つまり適切な栄
養を摂取することが重要となります。骨にとってはカルシウムがそ
の代表ですが、これをきちんと吸収するためにはビタミンDの働き
が必須です。ビタミンDは腸からのカルシウムの吸収を高め、骨の
健康を維持する大切な栄養素で、脂肪に富んだ魚、卵黄の他、
シイタケやキクラゲなどのキノコ類にも多く含まれています。また
ビタミンDは紫外線の作用により身体の中で作ることもできます。
ただ女性の方は日焼けも気になると思いますし、冬場はどうしても
日光を浴びる機会が減りますので、食事と日光浴をあわせて効率
よくビタミンDを取ってくださいね。
次回は筋肉や関節についてお話ししたいと思います。

簡単アロマレシピ
冬の頭皮のアロマケア

Winter

PRESENT
川畑浩久先生の編著書「カラー図解『セラピストのための解剖生理学の教科書』」（ナツメ社刊）と、森美侑紀先生の
著書『もっと身近にアロマセラピー メディカルから日常まで』（著者名：森広子、森ノ宮医療学園出版部刊）を抽選で
各5名様にプレゼントいたします。ご希望の方は、それぞれの件名を「教科書プレゼント」または「アロマ本プレゼント」
として空メールをお送りください。 ※当選の発表は賞品の発送をもってかえさせていただきます。

森ノ宮医療大学大学院　保健医療学研究科准教授
森ノ宮医療学園専門学校　柔道整復学科教員
日本アロマセラピー学会評議員
大阪エヴェッサ メディカルアロマトレーナー
著書『もっと身近にアロマセラピー メディカルから日常まで』
（著者名：森 広子）

森 美侑紀（医学博士）

◆締切：2017年1月20日（金）  cocokara@morinomiya.ac.jp

※病期治療中の方や妊娠中の方は医師や専門家に相談の上、使用してください。

●お申し込みは、お電話またはeメールで。 ●男性の受講も歓迎です。
■電話 0120-98-1192　■eメール cocokara@morinomiya.ac.jp

寒さや乾燥でパサつく髪や頭皮のケアもアロマにおまか
せ。植物オイルに精油を混ぜて、週1回の頭皮マッサージ
を習慣にしましょう。毛穴の汚れを
取り除き、頭皮の血流を促してくれ
ます。リンスが不要なほど、しっとり
と潤いますよ。

☆おすすめの精油はこちら☆

☆使用方法☆
これらの精油から2-3種類選んで植
物オイルに混ぜ、頭皮に揉みこむよう
にマッサージをします。
マッサージの後はシャンプーで洗い
流してください。
植物オイル20mlに合計8滴くらいの
精油をブレンドすると良いでしょう
（2％濃度）。

❶干し椎茸を水で戻し、3～4等分に切ります。
　（戻し汁50mlを煮汁に使います）
❷鶏もも肉はひと口サイズに、野菜やちくわは乱切り
に、絹さや（サンド豆）は半分に切ります。

❹炒めたら酒を加えてアルコール分を飛ばし、さらに
干し椎茸の戻し汁と出汁を加えて沸騰するまで
煮立たせます。

❺煮立ったら焚黒糖を半分入れて1～2分程度煮た
後、残りを加えて再び2～3分程度煮てからみりん
や醤油を加えてしばらく煮込みます。
❻根菜に味が染みたら絹さや（サンド豆）を加えて
さっと煮たらできあがりです。

❸鍋でこめ油（サラダ油）を温め、鶏肉と根菜をさっと
炒めてから、残りの材料を加えて炒め合わせます。

1枚

1～2本

長さ3～4cm分

20g

1/2本

長さ5cm分

2～3枚

少々

2カップ

大さじ2

大さじ3

大さじ1

大さじ1

大さじ2

鶏もも肉

ちくわ

レンコン

ゴボウ

人参

大根

干し椎茸

こめ油

出汁

酒

焚黒糖

みりん

濃口醬油

淡口醬油

作り方

ちょっと、もの知り

焚黒糖はビタミンと
ミネラルが豊富！

たき   こく   とう

★焚黒糖で照りや旨味が増すので、冷めてもおいしく、
お弁当のおかずにもぴったりですよ。

使ったのはこの商品！
さとうきびから作る黒糖には、上白糖や
ハチミツなどに比べてビタミンやミネラ
ルが豊富に含まれています。主成分の炭
水化物（糖質）は身体のエネルギー源と
なり、また毎日の生活に黒糖を取り入れ
ることでカルシウムやカリウム、ビタミン
B1・B2などを少しずつ摂取することが
できるので、血圧やメタボ対策を気にさ
れている方にも効果が期待できます。

材料（4人分）

今回は、「上野砂糖」の焚黒糖を使った、
今夜のおかずに最適

なレシピです。

50g絹さやまたはサンド豆

行ってきました！に

●シダーウッド　
●パルマローザ　
●フランキンセンス　
●イランイラン　
●ラベンダー　　
●ローズウッド

～肩こり・首こり・冷え改善～
手のひら刺激で不調をやわらげる
手には足裏と同様にツボや反射区が集まっています。手のひらや甲にある
反射区を刺激することで身体のバランスを調整し、脳の疲労改善も期待で
きます。それぞれの不調に適した精油をブレンドしたオイルを使用し、反射
区を刺激する「手もみ」ハンドトリートメント手技を学びます。お手軽「セル
フトリートメント」＆「ペアトリートメント」の両方を体験できるお得な内容で
す。最近疲れやすいと感じている方は、ぜひご参加ください。

テーマ

【開講日程】

【講 師】

2017年2/25（土）15:00～16:30、3/17（金）19:00～20:30
【講座はすべて1回完結】

森 美侑紀
【場 所】森ノ宮医療学園専門学校
【定 員】各回先着30名様

※バスタオルを1枚ご持参ください。
※肘上まで出せる服装でご参加ください。

【受講料】1,000円（材料費込み）

の

（焚黒糖は大阪食品衛生協会食品検査センター検査による、
  他は五訂増補日本食品標準成分表より抜粋）

100gあたりに含まれる栄養成分

（サラダ油でも可）

（戻し汁50ml）

（400ml）

（粉状）

焚黒糖の栄養成分と他の甘味料との比較

成分 焚黒糖 上白糖 はちみつ
炭水化物（g） 94.9 99.2 79.7
カルシウム（mg） 130 1 2
カリウム（mg） 450 2 13
ナトリウム（mg） 12 1 7
ビタミンB1（mg） 0.02 0 0.01
ビタミンB2（mg） 0.02 0 0.01

たきこくとう

川畑浩久が贈
る

読むサプリ
＆ にこころ からだ

part

3

医学博士／柔道整復師
森ノ宮医療大学 保健医療学部　教授
森ノ宮医療学園専門学校 柔道整復学科　教員
著書：『セラピストのための解剖生理学の教科書』など複数

川畑 浩久

イラスト：PAQUET

イラスト：YURI.MAEKAWA

たき こく とう

たき こく とう
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ここに　   く！
このツボ。

　股関節は、曲げ伸ばし、開く閉じる、回旋と多くの動きを有し、その動く範囲もとても
大きな関節です。つまり、ヒトの股関節はよく動くために構成されている関節なのです。
　ところが、デスクワークや生活様式の欧米化が進むなかで、股関節を動かす機会
が少なくなってきました。例えば、畳に正座で食事をしていたのが椅子とテーブルで
の食事に。和式トイレが洋式トイレに・・・など。かつては股関節をよく動かしていた
日本人ですが、近年では股関節の疾患が増えてきたとも言われています。
　そこで、今回は仕事中や家庭でも椅子に座ったまま行える股関節のストレッチを行
い、大きく動かせる股関節にすることで筋肉の活動を高めて脂肪を燃焼させましょう。

◆これらのツボに、痛みを感じない程度で１０秒間、ジワッと感じられるくらいの強さで１日数回押してみましょう。
　ゆっくり鼻から息を吸い、口から吐き出す腹式呼吸をしながら刺激するとより効果的です。

森ノ宮医療学園専門学校
柔道整復学科教員  外林 大輔

　何かをしているとき、頭がボーっとして集中できないことがありませんか？そんな
ときに使うと効果的なツボをご紹介します。
　ボーっとする原因は、頭への血流が悪くなっていることが考えられます。脳へ酸素
を運ぶ血液は、心臓から出ると首を通って（ドクドクする所）頭の方へ向かいます。この首
を通っている血管が、硬くなった筋肉によって圧迫されると、頭への血流が乏しくなり、
ボーっとしてくる現象がおこります。
　ツボを刺激して筋肉をほぐし、脳をリフレッシュさせましょう。また、この筋肉がほぐ
れると快眠できるとも言われていますので、眠れないときに試してみましょう。

森ノ宮医療学園専門学校
鍼灸学科教員　由良 拓巳

m o r i n o m i y a  i r y o g a k u e n  p r e s e n
t
s

❶脚を持ち上げ外側のくるぶしをもう片方の膝の上に
付けるように股関節を広げます。そこから広げている
方の膝を下に押しましょう。
❷さらに、できるだけ背筋を丸めないように上体を前に
倒していきます。呼吸を止めないようにゆっくり20秒
ほど伸ばしていくことがポイントです。これを左右3
セット行います。
　股関節は腰と膝の間にある関節です。股関節を正しく
動かすことで、腰や膝の状態も良好に保つことができ
るでしょう。

【完骨】【完骨】
かん こつ

耳たぶの裏に骨のでっぱり（乳様突起）がありま
す。このでっぱりから指1本分後ろにあります。

【扶突】【扶突】
ふ  とつ

のど仏から指3本分横にあります。ここには血管
や神経などがあるので、優しく刺激してください。

指1本
うしろ

指3本分
横

お手　 　 ストレッチで
リフレッシュ！

のど仏

のど仏

大と小の、立体的な教科書
　この写真は、江戸時代に造られた、大小2体組の鍼灸学習用の模型です。
　小さい方の模型には、向かって右側に経穴（ツボ）を取るための「寸法（骨度）」が
金色で記され、左側には、「奇経」と呼ばれる特殊な経脈（気血※の通り道）が書か
れています。大きなものは、14の経絡（経脈）と、360余りの経穴が描かれています。
当時の鍼灸師は、この2体の人形を使って、さまざまな専門知識を学んでいったの
だと思われます。

大阪市東成区中本4-1-8 森ノ宮医療学園専門学校3F（受付2F）  TEL：06-6976-6889　
【開館時間】月～金／13:30～18:30 ※休校日は休館  【入館料】無料 
http://www.harikyumuseum.com/

松本藩中村家伝銅人形 江戸時代 紙製
（大：体高68.0×肩幅16.5cm 小：体高49.0×肩幅14.5cm）

※気血…伝統医学で言う生命エネルギーのようなもの

　地下鉄天神橋筋六丁目駅の真上に建つビルにあるミュージアム。中に入ると、故・桂
米朝さんのナレーションとともに江戸時代の大阪の町並みが眼下に広がります。実物
大で再現された町並みは、商家の並ぶ大通りと裏の長屋通りがあり、15軒ほどある町
家の中に入ることもできます。家具や食器、台所の流し台や店先の商品、長屋の井戸
端に至る隅 ま々でリアルに再現され、季節や時刻にあわせて移ろう館内の照明や生活
音が風情を醸します。
　館内の風呂屋シアターでは、時折古典芸能の公演や寄席などのイベントが開催さ
れ、館内では洋服の上から着物を簡単に着付けてもらって歩くことができるサービスも
（毎日先着300名まで/一人１回500円）。外国からの旅行者の方々にも大人気です。

　「熟年離婚」が社会問題とまで言われている現代。学生時代に知り合い卒業と同時に結婚。平穏な結婚生活を
25年続けた夫婦が、子どもの独立をきっかけにその危機に直面。様々な葛藤に悩みながらも家族愛や夫婦の絆を
見いだしていく姿を、コミカルに、そしてハートフルに描いた映画が公開されます。
　原作は、家族小説の名手・重松清の「ファミレス」。その名作を「家政婦のミタ」など数かずのテレビドラマで好評を
博した気鋭の脚本家・遊川和彦が大胆に脚色、さらに自ら初めてメガホンを取って監督デビューを果たしました。阿部
寛と天海祐希をダブル主演に迎え、菅野美穂や相武紗季、富司純子ら実力派俳優が脇を固めています。斬新な視
点で描かれた、ちょっと笑えて切なくなるけれど、愛しさあふれる夫婦の物語をぜひご覧ください。

MUSEUM

MUSEUM

MOVIE

※くれぐれも無理のない範囲で行ってください。

１ 2

【廉泉】【廉泉】
れん せん

のど仏から指2本分上にあります。あごの裏には
首に関する筋肉が多数あります。頬杖をつくよう
して、親指で刺激してください。

指2本分
上

大阪市北区天神橋６丁目4-20住まい情報センタービル８階　TEL 06-6242-1170
【開館時間】10時～17時（入館は16時30分まで）
【休館日】火曜日（祝日の場合は翌日）、第3月曜日、年末年始（12/29～1/2）

【入館料】一般600円/高・大生300円（団体割引あり）
※展示替えによる休館もありますので事前にご確認ください。

※中学生以下・障害者手帳持参者・市内在住の65歳以上の方は無料（証明書要）。
※企画展観覧料は別料金。年間パスポート2,000円（税込）

大阪市立住まいのミュージアム  大阪くらしの今昔館

●監督・脚本：遊川和彦 ●原作：重松清「ファミレス」上下（角川文庫刊）
●配給：東宝　●2017年1月28日（土）TOHOシネマズ梅田、TOHOシネマズなんばほか全国東宝系劇場で公開

「恋妻家宮本」
こい  さい   か   みや  もと 妻が隠していた離婚届を見つけたことから始まる、

おかしくも愛おしい夫婦の物語。

©2017「恋妻家宮本」製作委員会
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