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新型コロナウイルスの感染拡大

を防ぐため外出自粛が呼びかけら

れている。しかし、家に閉じこも

る生活が続くと筋肉が減り関節は

固くなり、様々な不調が起きて気

分も滅入る。お年寄りならばなお

さらだ。自粛生活を少しでも快適

に過ごすにはどうしたらいいの

か。前橋市柔道整復師会の取り組

みを紹介する。

前橋市柔道整復師会(樋口弘紀会

長)は、通所型サービスC「ひざ腰

らくらく教室」を定期的に開催し

てきた。昨年４月からはコロナ禍

でいったん中止したが、６月から

再開。しかし、新型コロナウイル

ス感染拡大の県警戒レベルが４に

引き上げられたのを受け再び休講

を余儀なくされた。

そのため12月からの３ヶ月、並

びに５月・６月の参加者に対して

は、テレワークによる健康・運動

チェックへと切り替えた。自宅で

体を動かして健康維持に努めても

らおうという試みだ。

まずは、参加者に休講連絡を入

れ、おうちdeムーブメント・健康

チェックシート・ピンシャン元気

体操CD・百歳体操リーフレットを

参加者宅へ郵送。

毎週水曜日には前橋地区役員

が、参加者にテレワークによる聞

き取り調査を実施。内容は健康状

態チェックシート、おうちdeムー

ブメント、ひざ腰らくらくアンケ

ートなどだ（下段参照）。また、

健康に関する相談したいことの聞

き取り、柔道整復師として可能な

範囲での体の痛みに関する質問や

日常生活動作などについてアドバ

イス。体力面だけではなく精神面

での支えも目的としている。

こうした活動を通して参加者か

らは、「コロナ禍で外出は控えて

いるが、散歩や体操は継続的に実

施している」との意見が大半を占

めた。ただ、「体操は皆で集まっ

てするのであれば可能だが、ひと

りで実践は難しい」という声もあ

り、個人差が随所で見られた。ま

た、「教室が再開されたら、また

参加したいですか？」の質問には

「早く再開して欲しい、体を動か

したい」との回答も多く、今後に

期待の持てるものとなった。

現在、ワクチン接種が進み新型

コロナウイルス感染者数も減少傾

向にある。県の蔓延防止法重点処

自粛生活中の体調管理

健康状態チェックシート

毎日の検温結果やせき・のどの痛

み・だるさ・味覚異常・食欲・そ

の他には、その日の行動や体調を

記録。

おうちdeムーブメント

ピンシャン元気体操・百歳体操・

ウォーキング・その他(ラジオ体

操・ストレッチ)など実施の有無

や回数を記録。

コロナがきっかけ？

高まる体操への需要

4, 5 月分 氏名

月/日 やった〇 回数 やった〇 回数 やった〇 時間 種目
回数

時間
月/日 やった〇 回数 やった〇 回数 やった〇 時間 種目

回数

時間

4/ 23 〇 １回 〇 １回 〇 １５分 / 回 回 分

4/ 24 〇 １回 回 〇 ２０分 / 回 回 分

4/ 27 〇 ２回 〇 １回 〇 ２０分 ラジオ体操 1回 / 回 回 分

4/ 2８ 〇 １回 〇 １回 〇 ３０分 ストレッチ 15分 / 回 回 分

4/ 29 回 〇 １回 分 / 回 回 分

4/ 30 〇 １回 回 〇 ２０分 ラジオ体操 1回 / 回 回 分

5/ 2 〇 １回 〇 １回 分 / 回 回 分

5/ 3 〇 ２回 回 〇 １５分 / 回 回 分

5/ 5 回 〇 １回 〇 １５分 ストレッチ １０分 / 回 回 分

5/ 7 〇 ２回 〇 １回 分 / 回 回 分

5/ 8 回 〇 １回 〇 ２０分 ストレッチ 15分 / 回 回 分

5/ 10 〇 １回 回 〇 ３０分 ラジオ体操 ２回 / 回 回 分

/ 回 回 分 / 回 回 分

/ 回 回 分 / 回 回 分

/ 回 回 分 / 回 回 分

/ 回 回 分 / 回 回 分

そ の 他

ラ ジ オ体操 ・

ス ト レ ッ チ な ど

前橋 太郎

ひざ腰ら く ら く教室 おうち d eムーブメント 記録表 『記入例』

百歳体操 ウォーキング ピ ン シ ャ ン 元気体操 百歳体操 ウォーキング
そ の 他

ラ ジ オ体操 ・

ス ト レ ッ チ な ど

ピ ン シ ャ ン 元気体操
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ひざ腰らくらくアンケート

コロナ禍での生活状況（外出状況・

会話の有無・運動頻度・食事状態・

体重増減・体の痛み等）をチェッ

ク。

置は６月13日に解除、警戒レベルも20日

からレベル３に引き下げられることを受

け、ひざ腰らくらく教室も７月７日(水)

より再開予定だ。

このまま新規感染者数が減少して、安

定した日々を送れるようになることを切

に願う。 (報告 橋本 森)

本を読み終え、カラスの鳴き声が気になって仕方がな

い。カーと鳴くと見上げてしまう。カラス鳴き声センサー

が敏感になったのだろうか？

人をだます行為は良くないことだが、「カラスをだま

す」のは興味をそそられる。この本は著者が18年間カラス

と向き合い実践したこと、体験したことを記したものだ。

果たしてあの賢いカラスをだますことが出来るのか？「カ

ラスが何をしゃべっているか明らかにする」という無理難

題に対し、悪戦苦闘している姿が鮮明に描かれている。

カラスはなぜ鳴くの？カラスの勝手でしょう。私たちは

毎日といっていいほどカラスの鳴き声を耳にする。「ア

～」は優しい鳴き声でコンタクトコール。「ア～ア～ア

～」長めの鳴き声で存在のアピール。「アッアッアッ」こ

れは餌を見つけた時に聞かれるもの。「グワ～グワ～～～

ワワ」と震えた鳴き声は求愛を示している。また、「ガー

ガーガー」濁った声は威嚇のサイン。６月頃は繁殖期で気

が荒く威嚇攻撃で臨戦態勢に入っているので要注意だ。

実はカラスは味覚も臭覚も鮮度の判断が出来ないので農

作物以外にも激辛でも腐敗肉も平然と口に入れる。そのた

め、平気でゴミ袋を突っつく。マヨラーであり唐揚げが大

好物。高タンパク質、高脂質、高糖質な食事が大好きで、

人間と似ている。

どうしたらカラスを追い払うことができるのだろう。そ

れにはカラスと会話をすることだ。先ほどの鳴き声をまね

れば、カラスをだまして追い払えるという。実際に、江戸

家小猫氏による凄腕協力でカラスと会話ができたらしい。

しかし、ディストレスコール（猛禽類に襲われている

声）「グワッガーグワッガー」は一時的には効果がある

が、姿が無い猛禽に慣れると逃げなくなってしまう。

著者はカラスの個体数を減らすのに「食べる」ことも実

践。なんと調理次第で摂取できるのだ。この経験をもとに

「本当に美味しいカラス料理の本」も著作している。

会話をして追い払うことはできるが絶滅ではない。嫌い

なのは人間の顔、人が怖いという。これまで解説してきた

が、実は個体を減らすのは食べることや追い払うのでは無

かった。ここでは詳細は記載しないが、結末が気になる方

はぜひ読んでほしい。カラス被害対策の参考になるだろ

う。

R 年調査日 月 日 担当者

氏名 年齢 : 歳 性別 : □ 男 □ 女

２ ． 世帯 □ 家 族 と 同 居 □ 6 5 歳 以 上 の 高 齢 者 の み □ 独 居

３ ． 現在の （ コ ロ ナ禍で の ） 生活に つ い て

・ 外 出 （ 散 歩 ・ 買 い 物 ・ 通 院 等 含 む ） □ 毎 日 し て い る □ 週 ３ ～ ４ 回 □ 週 １ ～ ２ 回□ そ れ 以 下

・ 友人や家族 と話す （電話含む ） □ 毎 日 し て い る □ 週 ３ ～ ４ 回 □ 週 １ ～ ２ 回□ そ れ 以 下

・ 自分で 運動する □ 毎 日 し て い る □ 週 ３ ～ ５ 回 □ 週 １ ～ ３ 回□ そ れ 以 下

・ ３食食べ ら れ て い る か □ は い □ い い え

・ 体重 （ コ ロ ナ で の 体操中止後 ） □ 増 え た □ 変 わ ら な い □ 減 っ た

4 . 健康チ ェ ッ クは記載していますか

□ 記 載 し て い る □ 記 載 し て い な い

5 ．現在 、身体のど こ か に痛みがあ り ま すか ( 痛みがあ る場合はど こ が痛いか ・痛い部位全て ）

□ 痛 み は な い □痛みがある（どこが痛い: ）

6 . 5 . で 「痛みがある 」 と答えた人は先週と比べてど うか

□ 先 週 よ り 痛 く な い □ 先 週 よ り 痛 い □ 先 週 と 同 じ

7 ． 「 ピ ンシ ャ ン ! 元気体操 」について

□ 毎 日 や っ て い る □ と き ど き や っ て い る □ や っ て い な い

8 ． 7 ． で 「 や っ て い る 」 と答えた人の方法

誰 と □ ひ と り で □ 家 族 と □ 友 人 ・ 近 所 の 人

手段 □ C D □ D V D □ Y o u T u b e （ 動画 ）□ ラ ジ オ （ シ テ ィ エ フ エ ム ） □ 音楽等は使わず

9 ． お う ち でムーブ メ ン ト を記載していますか

□ 記 載 し て い る □ 記 載 し て い な い

1 0 ．前橋市か らの情報を得る手段 （複数回答可 ）

□広報まえばし □回覧板 □ ホームページ □公式SNS （ T w i t t e r 、 F a c e B o o k ）

□その他（ ）

1 1 ． ス マ ー ト フ ォ ン を持 っ て い るか

□ 持 っ て い る □ 持 っ て い な い が 、 興 味 は あ る □ 持 っ て い な い 、 今 後 も 持 つ つ も り は な い

1 2 ． 1 1 ． で 「持 っ て い る 」 と答えた人が使 っ てい る連絡手段 （複数回答可 ）

□ 電 話 の み □ シ ョ ー ト メ ー ル □ メ ー ル □ L I N E □その他（ ）

1 3 ． イ ン タ ー ネ ッ ト を使 っ て い る か （機器の種類は問わない ）

□ 使 っ て い る □ 使 え る が 普 段 は 使 っ て い な い

□ 使 っ て い な い ⇒ □ 環境 （ パ ソ コ ン や W i - fi ） が な い

□ 使 い 方 が わ か ら な い （ 教 え て く れ る 人 が い な い も 含 む ）

□ 費 用 が か か る

□ セ キ ュ リ テ ィ が 心 配 で あ え て 使 わ な い

□ 必 要 が な い

1 4 . 現在の困りご と 、相談したいこ と 助言したこ と 等なんでも

ひ ざ腰 ら く ら く ア ン ケ ー ト

１ ． 基本情報

著書 「カラスをだます」

著者 塚原直樹

出版社 NHK出版新書

カラスが
本当に怖いのは？

高崎地区 桜井保男

BOOK
REVIEW

前橋市柔道整復師会



深澤接骨院
027-221-6888

ふじひら接骨院
027-289-5644

花みずき整骨院
027-252-8023

前川接骨院
027-251-5540

真塩接骨院
027-223-1310

あおい整骨院
027-252-6625

福田接骨院
0270-24-8231

こばやし接骨院
0270-61-5300

三輝接骨院
0270-63-5568

穂積鍼灸接骨院
0270-75-4466

根岸接骨院
0270-25-4396

糸井接骨院
0270-62-0329

中里接骨院
0277-52-6336
いけだ整骨院
0277-43-5233

澤接骨院
0277-53-9966
深澤接骨院
0277-46-2929

近藤接骨院
0277-72-1455
福間接骨院
0277-44-5100

藤倉接骨院
0277-43-5374
のざわ接骨院
0277-46-8915

武井接骨院
0277-77-1156
ひろさわ接骨院
0277-46-6633

中村接骨院
0277-32-1878
みのる接骨院
0277-55-1511

なごみ接骨院
0276-55-4157

大沢接骨院
0276-38-0813

なみき接骨鍼灸院
0276-52-8588

増尾接骨院
0276-48-7252

おいけ接骨院
0277-47-7077

板橋接骨院
0276-48-6636

藤川接骨院
027-372-1165
長瀬接骨院
027-325-3544

忍冬堂小野接骨院
027-372-0636
プロケア整骨院
027-395-5050

大谷接骨院
027-343-7701
寺澤接骨院
027-322-6303

石井接骨院
027-374-0586
中村接骨院
027-344-1877

川浦接骨院
027-371-5581
飯島接骨院
0274-42-6308

明田川接骨院
027-343-5317
あおば整骨院
027-364-5916

瀬間はり灸接骨院
027-388-0553

萩原接骨院
027-352-4178

正観寺接骨院
027-386-8812

勝田接骨院
027-360-5830

渡辺接骨院
027-346-8688

栗原接骨院
0274-42-0316

佐俣接骨院
0274-82-5252

田村接骨院
0274-63-1811

ひきの接骨院・鍼
灸院
0274-67-1277

あいあい接骨院
0274-64-0052

ほさか鍼灸接骨院
0274-64-5638

中村接骨院
0274-74-6200

前橋 伊勢崎佐波 桐生みどり 太田 高崎 富岡甘楽
7月4日(日)

7月11日(日)

7月18日(日)

7月22日(木)

7月23日(金)

7月25日(日)

今⽉の休⽇当番
休日当番は変更となる場合があります。
詳しくは当会ウェブサイトにて、ご確認をお願い致します。

Build a better future.
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