
- 1 -

【西公園 除草・清掃】

※貴所属ｸﾗﾌﾞ：東，西，南A，南B，北

５月に入ると通りの桜が一変にツツジに変化
（東山台小学校前バス通り）

(全紙面：敬称略）

第30０号 東山台老人クラブ連合会

連合会

２０２６年 ６月号

健康・友愛・奉仕の精神を基本に、高齢者社会の中で役立つ生甲斐づくりを目指す
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『５月度（５月１５日）ナシオンクラブ役員・理事会』
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サークル活動報告 【太極拳部活動レポート】

私達のグループは玉森先生のご指導のもと、中

国から伝わってきた伝統武術である太極拳を練習

しております。

深い呼吸に合わせながら四肢でゆっくりと弧を

描くように行うのが基本のようです。

第３、第４の土曜日、午前 9時３０～１１時、

ナシオンホールで行っております。

繰り返し、繰り返し丁寧に理論をはさみながら

教えてくださいますが、なかなか覚えられまさん。

うまくできないのも笑いでごまかし、和やかな雰

囲気で練習していま

す。

ご興味のある方は是

非お越しください。

お待ちしております。

記：岩元 千恵
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【２０２６年度ナシオンクラブ定例総会結果報告ー１】

日 時：２０２６年５月１５日（金） ９時３０分～
場 所：ナシオンホール大会議室
議 案：
第１号議案 ２０２５年度活動報告 承認
第２号議案 ２０２５年度会計報告 承認
第３号議案 ２０２５年度会計監査 承認
第４号議案 ２０２６年度役員名簿（案） 承認
第５号議案 ２０２６年度活動計画（案） 承認
第６号議案 ２０２６年度予算（案） 承認
会員１９８名のうち、１４３名の方が書面による議決権を行使され、各議案、満場一致で
承認されました。

続き：６ページ

６月行事予定 なじお山下整形

名塩講座（合同）

日時：６月５日(金)１０：００～

場所：塩瀬公民館

内容：笑いと健康

講師：ｱﾏﾁｭｱ落語家

大川亭 さくら

ウォーキング部

日時：６月４日(木)８；００～

集合：JR西宮名塩駅

行先：京都大徳寺,今宮戎神社

担当：森井（090-3613-3560)

ハイキング部（合同）

日時：６月６日(土)１０：００～

集合：JR西宮名塩駅

行先：池田五月山周辺散策

担当： ー

腰痛―その4：「年だから仕様がない腰痛」（その１）

読者の皆さんの中には腰痛で病院を受診して、レントゲン
で年齢相当の変形がありますが、病気ではありませんと説明
され、年だから仕様がないですねと諦めた方がおられるかも
しれません。腰椎椎間板ヘルニアや腰椎分離症のように腰椎
の損傷部位を画像検査で証明できる腰痛を器質的腰痛と言い
ます。これに対して、画像検査では特別な異常は認められま
せんが、もちろんレントゲン検査では年齢相当の変性があり
ますが、腰部組織に何らかの刺激が加わって起きる腰痛を機
能的腰痛と言います。高齢者の機能的腰痛は、「腰痛―その
１」で紹介した腰痛の３分類のなかの「変性による腰痛」で
す。あるいは以前の「非特異的腰痛」です。いわゆる「年だ
から仕様がない腰痛」です。

機能的腰痛に対して次のステップを経て運動療法（リハビリ
テーション）を行います。①痛み刺激を受けている部位を推
定する。②背景にある不適切な身体の使い方を推定する。③
不適切な身体の使い方になっている身体機能低下を評価す
る。④低下している身体機能を改善する運動療法を実施しま
す。

機能的腰痛の患者様の中には心因性の要因が大きい患者様
もおられます。痛みの認知機構が変化（中枢感作と言いま
す）して、強い刺激が入らなくても強い痛みを感じている状
態と理解されています。このような患者様には認知行動療法
も必要です。これは認知に働きかけて気持ちを楽にする精神
療法（心理療法）の一種です。心因性の要因が大きい患者様
の場合でも、運動療法により痛み刺激が減少することで腰痛
が改善することが認知できれば、慢性腰痛の負のスパイラル
から抜け出せます。次回は機能的腰痛に対する運動療法の話
題です。

（院長 山下和夫）
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【総会結果報告ー２】


