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こんにちは！あんしん便りを発行して1年が経ちました！あんしん便りを楽しみにしている
というお声もたくさん寄せていただき、本当に嬉しい限りです。
これからもみなさまにとってちょっと気になる情報や医療の知識、あんしんクリニックから
のお知らせなどをお伝えしていければと思いますので、どうぞよろしくお付き合いください
ませ(^O^)／

         

★★院長コラム★★

院長の青山です。とうとう50歳を過ぎました。患者さんには「先生は
元気そうで」とよく言われますが、実はみなさんと同じでいろ
いろ痛みを抱えています。

学生時代にアメフトをして無理がたたっているのでしょう、レ
ントゲンでは頚椎、腰椎は年齢以上に傷んでいて時々痛みとし
びれで薬を飲みますし、肩、膝、足関節も傷めていて調子が悪
い日もあります。年間500件を超える手術で酷使していたの
で両肘がじっとしていても痛くて、自分で注射をしサポーター
をしながら2～3年かけてだいぶよくなりました。ある日急に
出現した針を刺すような踵の痛みもインソールや注射で半年か
けてよくなりました。
ここ数年前からは腰痛がひどくて朝は靴下も立って履けない日があるのでブロック注射
もしたりします。これが「加齢」というものと納得はしていますが、自分でできること
はコツコツやるようにしています。
気をつけているのは①筋力、週1～2回の筋トレで特に体幹や股関節周囲の筋肉、姿勢維
持に必要な筋肉を落とさないようにしています。
②柔軟性、もともと硬い方なのでなるべく毎日ストレッチをしています、それでも両手
が床につかないです。猫背なので体を反るストレッチにも気をつけます。
③体重コントロール、アメフト時代は100kg近く鍛えた体もここ25年はずっと73kg
前後と変わらず維持しています。他に歩幅を大きく足先が開かないようにまっすぐ歩い
たり、肩からかけるカバンは月ごとに右と左を変えたりしています。
「加齢」はみんな1年に1歳づつ年をとるので平等ですが、「老化」は加齢に伴う体の
機能の衰えなので個人差があり不平等です。運動習慣のない生活、やせ過ぎや太りすぎ、
スポーツのやり過ぎやケガは老化を早めるので注意しないといけません。
40・50歳の方の肩こり、五十肩、テニス肘、ぎっくり腰、ひざ痛、足底腱膜炎は加齢に
より体が硬くなってきた徴候です。レントゲンで異常がなくても着実に筋肉が減って硬
くなっているはず。歳のせいではありますが、今こそ体をリメイクする時です。60・
70・80歳の方の脊柱管狭窄症、変形性関節症、骨粗鬆症は、レントゲンでの変形は元に
戻らないですが、痛みはコントロールできます。大切なことは、今の痛みが悪いもので
ないか、治るものかうまく付き合っていくものかをしっかり「診断」し、痛みが強いと
きは無理をせず早くおさまるように積極的に「治療」をうけて、痛みが軽減し生活がし
やすくなれば習ったリハビリなどで「予防」に努めることと思います。これからも「加
齢」は受け止め「老化」には抵抗し、いつまでも自分のことは自分でできる体で、きれ
いに歳をとっていきたいものです。

あんしん西宮便り

★お知らせ★
リハビリ室で骨折部の骨形成を促進する

「超音波骨折治療法」
始めました！

詳しくは 4ページ目を参照ください








