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Ｎ
Ｙ
寺
子
屋
百
年

塾
（
高
野
登
塾
長
＝
写

真
＝
）
の
第
１
回
講
演

会
が
、
５
月
３
日
（
木
）、

日
本
ク
ラ
ブ
で
開
か
れ

る
。
講
師
は
高
野
塾
長
。

テ
ー
マ
は
「
グ
ロ
ー
バ
リ

ゼ
ー
シ
ョ
ン
の
正
体
と
ダ

イ
バ
ー
シ
テ
ィ
ー
と
の
向

き
合
い
方
」。

　

Ｎ
Ｙ
寺
子
屋
百
年
塾

は
、「
百
年
先
を
見
据

え
、
今
こ
の
時
を
ど
う

生
き
る
の
か
」
を
、
塾

長
の
高
野
氏
と
共
に
学

び
、
考
え
、
新
た
な
行

動
を
起
こ
し
て
い
こ
う

と
、
２
０
１
０
年
日
本

の
長
野
県
で
発
足
さ
れ

た
。
現
在
、
全
国
14
ヵ

所
に
広
が
って
い
る
。

　

高
野
氏
は
、
１
９
７ 

４
年
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
の
ヒ

ル
ト
ン
、
プ
ラ
ザ
ホ
テ
ル

な
ど
を
経
て
、
90
年
リ
ッ

ツ
カ
ー
ル
ト
ン
に
移
籍
。

94
年
リ
ッ
ツ
カ
ー
ル
ト
ン

日
本
支
社
長
と
し
て
帰

国
。
２
０
１
０
年
「
人

と
ホ
ス
ピ
タ
リ
テ
ィ
研
究

所
」、「
寺
子
屋
百
年
塾
」

を
設
立
し
て
い
る
。

　
「
今
を
生
き
る
人
の
多

く
は
、
自
分
の
繁
栄
だ

け
を
求
め
た
結
果
、
大

事
な
も
の
を
置
き
忘
れ

て
き
た
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
私
は
、
百
年
塾
の

仲
間
と
共
に
そ
の
忘
れ

物
を
探
し
始
め
ま
し
た
。

探
し
出
す
答
え
は
個
々

に
違
う
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
そ
し
て
そ
の
答
え

を
知
っ
て
い
る
の
は
、
百

年
後
を
生
き
る
人
た
ち

で
し
ょ
う
。我
々
が
残
し
、

バ
ト
ン
タ
ッ
チ
し
て
い
く

も
の
が
、 百
年
後
の
皆
さ

ん
の
幸
せ
の
種
に
な
っ
て

い
る
こ
と
を
祈
り
ま
す
」

と
高
野
氏
は
話
す
。

　

講
演
後
、
懇
親
会
が

開
か
れ
る
。

　

オ
キ
シ
コ
ド
ン
な
ど
の

オ
ピ
オ
イ
ド
系
鎮
痛
薬

の
処
方
数
が
、
昨
年
ア

メ
リ
カ
で
激
減
し
た
と

い
う
調
査
結
果
が
あ
る
。

オ
ピ
オ
イ
ド
鎮
痛
薬
は

極
め
て
依
存
性
が
高
く
、

法
律
で
医
療
用
に
使
用

が
許
可
さ
れ
て
い
る
が
、

れ
っ
き
と
し
た
麻
薬
だ
。

全
世
界
で
の
オ
ピ
オ
イ

ド
系
鎮
痛
剤
の
実
に
３

割
が
米
国
内
で
使
用
さ

れ
て
お
り
、
そ
れ
だ
け
に

依
存
者
も
多
い
。

　

そ
れ
が
昨
年
、
処
方

数
が
前
年
比
９
％
減
少

で
、
過
去
25
年
間
最
大

の
減
少
率
と
な
っ
た
。
そ

れ
が
、
イ
コ
ー
ル
依
存
症

患
者
の
減
少
と
は
言
い

切
れ
な
い
し
、
闇
市
場

も
健
在
だ
ろ
う
が
、
と

り
あ
え
ず
節
操
な
く
処

方
箋
を
書
く
悪
徳
医
師

は
減
っ
た
と
い
う
こ
と
だ

ろ
う
か
。

　

女
優
の
シ
ン
シ
ア
・
ニ

ク
ソ
ン（「
セ
ッ
ク
ス
＆
ザ・

シ
テ
ィ
ー
」
の
ミ
ラ
ン
ダ
）

が
、
９
月
の
党
内
選
挙

で
、
民
主
党
の
現
ア
ン

ド
リ
ュ
ー
・
ク
オ
モ
知
事

の
対
抗
馬
と
し
て
打
っ
て

出
た
。
ワ
ー
キ
ン
グ・フ
ァ

ミ
リ
ー
ズ
・
パ
ー
テ
ィ
ー

（
Ｗ
Ｆ
Ｐ
）
の
正
式
支

持
を
得
て
、
派
手
な
知

事
選
を
展
開
し
て
い
る
。

　

ニ
ク
ソ
ン
は
、
デ
ブ
ラ

ジ
オ
・
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
市

長
の
支
持
者
と
し
て
知

ら
れ
る
。
そ
の
市
長
が
さ

て
ク
オ
モ
か
ニ
ク
ソ
ン
の

ど
ち
ら
に
、
い
つ
か
は
正

式
支
持
表
明
を
し
な
け

れ
ば
い
け
な
い
の
だ
が
、

市
長
と
ク
オ
モ
知
事
が

犬
猿
の
仲
な
の
は
周
知

の
通
り
。
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク

ポ
ス
ト
紙
の
コ
ラ
ム
ニ
ス

ト
、
マ
イ
ケ
ル
・
グ
ッ
ド

ウ
ィ
ン
は
、「
結
果
的
に

負
け
た
側
に
つ
い
た
場
合

を
考
え
る
と
、
ど
ち
ら
に

つ
い
て
も
リ
ス
キ
ー
だ
」

と
書
い
て
い
る
。

　

情
を
立
て
れ
ば
仲
良

し
の
ニ
ク
ソ
ン
支
持
だ
ろ

う
が
、
政
治
初
心
者
の

ニ
ク
ソ
ン
は
今
の
と
こ
ろ

党
内
で
の
支
持
率
は
低

い
。
４
月
半
ば
、
58
―

27
で
ク
オ
モ
知
事
有
利
。

出
馬
表
明
時
の
66
―
19

か
ら
数
ポ
イ
ン
ト
追
い

上
げ
て
い
る
も
の
の
、
ニ

ク
ソ
ン
不
利
は
変
わ
っ
て

い
な
い
。

　

ク
オ
モ
知
事
を
「
隠

れ
共
和
党
だ
」
と
叩
く

ニ
ク
ソ
ン
に
、
知
事
は
沈

黙
を
続
け
て
い
る
。
こ
こ

ま
で
州
政
治
が
同
じ
党

内
で
激
突
す
る
の
は
極

め
て
珍
し
い
こ
と
だ
そ
う

だ
。
と
り
あ
え
ず
、
ク
オ

モ
＝
ニ
ク
ソ
ン
の
討
論
会

は
見
も
の
だ
し
、
今
後

の
市
長
の
出
方
も
注
目

し
た
い
と
こ
ろ
だ
。

オ
ピ
オ
イ
ド
系
鎮
痛
薬

処
方
数
が
減
少
傾
向
に

ク
オ
モ
対
ニ
ク
ソ
ン
！

市
長
は
ど
っ
ち
に
つ
く

　
「
第
23
回
ニ
ュ
ー
ヨ
ー

ク
で
活
躍
す
る
日
本

人
・
日
系
人
美
術
家

展
覧
会
」
が
、
５
月

３
日
（
木
）
か
ら
12

日
（
土
）
ま
で
、
ニ
ュ
ー

ヨ
ー
ク
日
系
人
会
（
Ｊ

Ａ
Ａ
）
ホ
ー
ル
で
開
催

さ
れ
る
。
後
援
は
、
在

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
日
本
国

総
領
事
館
、ニ
ュ
ー
ヨ
ー

ク
日
本
商
工
会
議
所
、

日
本
ク
ラ
ブ
、
よ
み
タ

イ
ム
、週
刊
Ｎ
Ｙ
生
活
。

入
場
無
料
。

　

今
年
の
参
加
ア
ー

テ
ィ
ス
ト
は
32
人
（
別

記
）。
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
・

レ
セ
プ
シ
ョ
ン
は
、
５

月
３
日
（
木
）
午
後
５

時
か
ら
７
時
ま
で
。
有

名
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
作

品
が
購
入
で
き
る
と
あ

り
、
毎
年
レ
セ
プ
シ
ョ

ン
に
は
多
く
の
ア
ー
ト

フ
ァ
ン
が
詰
め
か
け
る
。

　

総
売
り
上
げ
の
50

パ
ー
セ
ン
ト
が
日
系
人

会
に
寄
付
さ
れ
る
。

■
参
加
ア
ー
テ
ィ
ス
ト

　
（
順
不
同
）

○
青
野
セ
ク
ウ
ォ
イ

ア
○
ボ
ー
ル
ウ
ィ
ン
・

ジ
ャ
ス
テ
ィ
ン
○
廣
瀬

ジ
ョ
ー
ジ
○
百
田
和
子

○
市
村
し
げ
の
○
出

口
雄
樹
○
飯
塚
国
雄

○
キ
ノ
マ
ホ
○
三
浦
良

一
○
宮
森
敬
子
○
森

本
洋
充
○
森
本
和
也

○
森
戸
泰
光
○
本
宮

陽
子
○
永
野
み
き
○

野
田
正
明
○
岡
田
桂

○
岡
本
泰
彰
○
小
野

知
美
○
作
山
畯
治
○

皿
井
ま
ゆ
み
○
佐
々

木
健
二
郎
○
佐
藤
正

明
○
澤
野
水
纓
○
篠

原
乃
り
子
○
篠
原
有

司
男
○
竹
田
あ
け
み

○
瀧
澤
昌
樹
○
渡
辺

啓
子
○
ウ
イ
ン
チ
ェ
ス

タ
ー
セ
ツ
子
○
依
田
順

子
○
依
田
寿
久

■5月3日（木）6:00 〜 8:30pm
■会場：日本クラブ5階　サクラルーム
　145 W. 57th St.
■参加費：$80
■予約・問合せ：ny100nenjuku@gmail.com
　（塾頭 パーセルさん）

NY寺子屋百年塾・第１回講演会

グローバリゼーションの正体と
ダイバーシティーとの向き合い方

　ダンサーに起こりやすい膝の痛みに、腸脛靭帯炎（ちょうけいじん
たいえん）と膝蓋腱炎（しつがいけんえん）があります。
　腸脛靭帯炎は、別名「ランナー膝」といって、膝の外側が痛みます。
腸脛靭帯とは、骨盤から膝まで続いている太い筋膜のことで、痛みは
往往にして膝だけにとどまらず、その靭帯が走る骨盤までの部位で起
こることがあります。原因は、腰回りの筋肉が弱いことと、膝の曲げ
伸ばしの動作を何回も繰り返すことです。治療法はしばらく運動を控
え、靭帯をストレッチし、臀部の筋肉を強化することです。フォーム
ローラーなどで靭帯をほぐす（写真）のも効果的です。

　もう一つの膝蓋腱炎は、別名「ジャンパー
膝」といい、膝の皿下に痛みを感じます。
最初はだるい痛みから、徐々にひどくなる
ことがあります。膝蓋腱は、膝の皿の前と
すねをつなぐ腱で、太ももの筋肉と連動し、
蹴ったり、走ったり、飛んだりするときに
使います。太ももの筋肉が弱く、ハムスト
リングが硬くなった状態で何度もジャンプ
すると、膝蓋腱に負担がかかり、痛みにつ
ながります。症状改善のためには、膝周り
と太ももの筋肉を柔軟にすると同時に強化
し、ハムストリングを柔軟にするセラピー
や運動を指導します。膝関節の周辺筋肉を
バランスよくすることが重要なのです。
　前回お話ししたRICE療法（Rest＝休息、
Ice＝冷却、Compress＝圧迫、Elevate
＝持ち上げる）もいいでしょう。症状を放
置すると慢性腱鞘炎になり、腱が切れたり
する確率が高くなります。

P R

ランナー膝とジャンパー膝

byジョン・ベルモンテ
（カイロプラクター）

e53wellnessnyc.com

■5月3日（木）〜 12日（土）
　最終日は午後4時まで
　※オープニング・レセプション
　3日（木）5:00 〜 7:00pm
■会場：ニューヨーク日系人会
　49 W. 45th St.,11th Fl. 
　TEL: 212-840-6942 

@yomitime
＃ニューヨーク・イベント情報　＃アート 
＃音楽　＃映画　＃ブロードウェー
＃オペラ　＃コンサート　＃インタビュー

イベント情報提供は

info@yomitime.com

までお送りください。

第
23
回
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
で
活
躍
す
る

日
本
人
・
日
系
人
美
術
家
展
覧
会

　

J
A
A
恒
例
ア
ー
ト
展
、32
人
が
出
展

グルテン
フリー
パン教室

■5月30日(水)
　10:30am 〜 1:30pm
■受講費 : $80
■会場：E53 Wellness Studio

★講師：Nobuko Hata
生米からグルテンフリーのパンを作るという
ユニークなクラス。グルテンフリーバゲット、
中華まん、マフインを全てVeganで作ります。




