
●ぜんばやし・しんすけ
1980年山形県生まれ。小学３年生で野球を始め、
高校時にはエース・主将として千葉県大会４回戦進
出。高校卒業後、はり師、きゅう師、柔道整復師の資
格を取得し、2008年２月に北方はりきゅう接骨院を
開院。今年10周年を迎える。地元の少年野球チー
ムで故障予防の指導を行い、自身が所属する野球
チームでも選手兼トレーナーを務めるなど、野球選
手の治療やコンディショニングに深く精通している。

胸椎

腰椎

可
動
域
を
広
げ
る
こ
と
で

パ
ワ
ー
の
伝
達
が
ス
ム
ー
ズ
に

　―
―

ま
ず
は
今
回
の
ポ
イ
ン
ト
で
も
あ
る

体
を〝
ひ
ね
る
〞と
い
う
動
作
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
「
野
球
を
す
る
上
で
、投
打
と
も
に〝
ひ
ね

る
〞と
い
う
動
作
が
不
可
欠
で
す
。具
体
的

に
は
、股
関
節
と
胸
椎
で
す
。そ
こ
を
う
ま

く
動
か
す
こ
と
で
、パ
ワ
ー
を
下
半
身
か
ら

上
半
身
へ
と
ス
ム
ー
ズ
に
伝
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

よ
く『
腰
を
ま
わ
せ
！
』と
い
う
ア
ド
バ
イ

ス
を
し
ま
す
が
、回
旋（
回
る
角
度
）は
腰
椎

だ
と
わ
ず
か
に
５
度
。実
際
に
は
ほ
と
ん
ど

回
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。そ
れ
が
胸
椎
だ

と
30
〜
35
度
に
も
な
り
ま
す
。腰
も
大
切
で

す
が
、実
は
意
識
す
べ
き
場
所
は
胸
椎
な
ん

で
す
。胸
椎
を
し
っ
か
り
回
せ
る
よ
う
に
な

れ
ば
、自
然
と
腰
の
可
動
域
も
広
が
り
ま

す
」

―
―

可
動
域
は
広
い
ほ
う
が
い
い
の
で
し
ょ

う
か
？

　
「
そ
う
で
す
ね
。可
動

域
が
狭
い
と
、せ
っ
か
く
の

パ
ワ
ー
を
効
果
的
に
使
い

切
れ
な
い
ん
で
す
。

　

投
球
で
考
え
る
と
わ

か
り
や
す
い
と
思
い
ま

す
。股
関
節
や
胸
椎
、腰

椎
の
柔
軟
性
が
高
ま
り

可
動
域
が
広
が
れ
ば
、足

が
よ
り
高
く
上
が
り
、ス

テ
ッ
プ
幅
が
広
く
な
り
ま

す
。自
然
と
体
重
移
動

が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま
す

の
で
、キ
レ
の
あ
る
力
強
い

３カ月で劇的にカラダは変わる！
パフォーマンスアップ･ケガの予防に効果的
夏の大会に間に合う簡単“柔トレ”
北方はりきゅう接骨院 院長 善 林  伸 介

球
が
投
げ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
ん
で

す
」

　
毎
日
続
け
る
こ
と
が
大
切

ス
ト
レ
ッ
チ
を
習
慣
化
し
よ
う

　―
―

そ
れ
で
は
、ス
ト
レ
ッ
チ
の
方
法

を
具
体
的
に
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
「
３
つ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す

ね
。ま
ず
は
180
セ
ン
チ
位
の
長
い
棒
を

ご
用
意
く
だ
さ
い
。似
た
よ
う
な
も

の
は
、ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
も
安

く
買
え
ま
す
。こ
の
長
さ
を
う
ま
く

利
用
し
て
、遠
心
力
を
使
う
の
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
ね
。普
段
の
ス
ト
レ
ッ
チ

で
は
効
果
を
出
し
づ
ら
い
部
位
に
効

き
目
が
あ
り
ま
す
。具
体
的
に
は
、

胸
椎
を
ひ
ね
る
の
に
必
要
な
多
裂
筋

（
た
れ
つ
き
ん
）や
回
旋
筋（
か
い
せ
ん

き
ん
）、両
脇
腹
に
つ
い
て
い
る
外
腹
斜
筋

（
が
い
ふ
く
し
ゃ
き
ん
）や
内
腹
斜
筋（
な
い
ふ

く
し
ゃ
き
ん
）で
す
。こ
れ
ら
の
柔
軟
性
を

ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
で
、投
打
の
ひ
ね
り
の
動

作
が
よ
り
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
、パ
ワ
ー
を
生
み

出
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
、ま
ず
１
つ
目
で
す
。肩
幅
よ
り

広
め
に
足
を
開
き
、し
っ
か
り
腕
を
広
げ
て

棒
を
か
か
し
の
よ
う
に
持
ち
ま
す
。少
し
腰

を
落
と
し
て
、左
右
に
90
度
以
上
旋
回
。こ

の
時
、前
か
が
み
に
な
っ
た
り
せ
ず
、上
体
は

床
に
対
し
て
垂
直
に
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で

す
。地
面
反
力
を
使
っ
て
下
か
ら
突
き
上
げ

る
力
を
感
じ
な
が
ら
、上
半
身
に
伝
達
す
る

イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
と
い
い
と
思
い
ま
す（
ス
ト

レッ
チ
Ａ
の
連
続
写
真
参
照
）。

　

２
つ
目
で
す
。こ
れ
も
棒
の
持
ち
方
は
同

じ
で
す
。背
中
が
丸
く
な
ら
な
い
よ
う
に
意

識
し
て
、上
体
を
床
に
対
し
て
平
行
に
な
る

よ
う
に
倒
し
て
く
だ
さ
い
。そ
の
態
勢
か
ら

腕
を
動
か
し
ま
す
。上
げ
た
ほ
う
の
棒
を
天

井
に
向
け
る
よ
う
に
す
る
と
、や
り
や
す
い

と
思
い
ま
す（
ス
ト
レ
ッ
チ
Ｂ
の
連
続
写
真
参

照
）。

　

最
後
は
、膝
の
横
ま
で
手
を
運
ぶ
側
屈
動

作
で
す
。こ
れ
も
同
じ
態
勢
か
ら
の
ス
タ
ー

ト
で
す
ね
。こ
こ
で
も
ひ
ざ
は
曲
げ
ず
に
、背

筋
を
ピ
シ
ッ
と
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。し
っ
か
り

と
真
横
に
倒
す
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
こ
と
が
大

切
で
す
。側
屈
動
作
に
は
、腰
と
胸
椎
が
連

動
し
て〝
カ
ッ
プ
リ
ン
グ
モ
ー
シ
ョン
〞＝〝
ひ
ね

り
と
側
屈
〞の
動
き
が
入
る
の
で
、体
の
動
き

が
よ
り
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま
す（
ス
ト
レ
ッ
チ

Ｃ
の
連
続
写
真
参
照
）」

　
右
投
右
打
、左
投
左
打
の
選
手
に
は

体
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
効
果
も

　―
―

ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、こ
の
ス
ト
レ
ッ
チ

を
行
う
と
効
果
的
で
し
ょ
う
か
？

　
「
ア
ッ
プ
の
後
が
い
い
と
思
い
ま
す
。キ
ャ
ッ

チ
ボ
ー
ル
の
前
と
か
で
す
ね
。１
項
目
あ
た

り
た
っ
た
１
分
で
構
い
ま
せ
ん
の
で
、続
け
る

こ
と
が
大
切
で
す
。私
も
ず
っ
と
や
っ
て
い
ま

す
が
、背
中・腰
周
り
の
柔
軟
性
が
高
ま
っ
た

こ
と
で
腰
痛
が
す
っ
か
り
よ
く
な
り
体
が
軽

く
な
り
ま
し
た
。（
笑
）

　

こ
の
動
き
は
、左
右
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

と
い
う
意
味
で
も
有
効
な
ん
で
す
。右
投
左

打
だ
と
両
方
の
回
旋
が
入
る
の
で
問
題
な
い

の
で
す
が
、右
投
右
打
、左
投
左
打
だ
と
片

方
の
回
旋
だ
け
に
偏
り
、バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て

し
ま
い
が
ち
で
す
。バ
ラ
ン
ス
ス
ト
レ
ッ
チ
の
前

後
で
ど
う
可
動
域
が
変
わ
っ
た
か
、ぜ
ひ
意

識
し
て
チ
ェッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。１
回

行
っ
た
だ
け
で
も
、効
果
を
実
感
で
き
る
は

ず
で
す
！
」

―
―

そ
れ
で
は
最
後
に
な
り
ま
す
が
、全
国

の
球
児
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
「
ケ
ガ
を
す
る
こ
と
な
く
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

最
大
限
発
揮
す
る
た
め
に
、コ
ン
デ
ィ
シ
ョニ
ン

グ
を
大
切
に
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。私

自
身
、『
ケ
ガ
さ
え
な
け
れ

ば…

』と
い
う
悔
し
い
思
い

を
し
た
経
験
が
あ
り
ま

す
。不
安
な
と
き
こ
そ
、そ

の
ま
ま
気
づ
か
な
い
ふ
り
を

せ
ず
、我
々
専
門
家
を
頼
っ

て
く
だ
さ
い
ね
。努
力
を
続

け
る
こ
と
で
、夏
に
は
き
っ
と

大
き
く
ス
ケ
ー
ル
ア
ッ
プ
し

た
自
分
に
出
会
え
る
は
ず

で
す
」

I n t e r v i e w
特別企画

　野球の基本、「投げる」「打つ」の両方に欠かせないのが「ひねる」という動作。
この「ひねり」に大きく関わるのが股関節と胸椎だ。これらの可動域を広げること
が、投打のパフォーマンス向上と、ケガをしづらい体づくりにつながるという。
　今回は、千葉県市川市にある北方はりきゅう接骨院の善林院長に、股関節と胸椎
の重要性や可動域を広げるトレーニング方法などについて詳しく話を聞いた。

無料の「野球肩検診」を実施中！
12月末までの期間限定で、「野球肩検診」を無料で
実施しています。学校の部活動やクラブチームな
ど、全国どこへでも出張いたします。　＊休診日限定
※交通費のみ、ご負担をお願いいたします。

北方はりきゅう接骨院
《徒歩》京成線 鬼越駅より徒歩8分 
《バス》京成バス 本八幡駅より八方橋（やかたば
し）下車徒歩1分
〒272-0815 千葉県市川市北方2-34-10
TEL･FAX:047-332-5821
kitakataharikyuu@kiu.biglobe.ne.jp
http://kitakata-sekkotsuin.com/

8：30
～12：00

休診日：木曜午後・日曜日・祝祭日

北方はりきゅう接骨院

 POINT 姿勢が丸くならないように、バットス
イングを意識して股関節、上半身（胸椎）を動
かす。重心がブレないように注意する。股関
節、腰、胸椎、両脇腹筋のストレッチに効果的。

ストレッチA

 POINT 前屈した体が丸くならないように。
腕を振り上げたときに、上げたほうの棒を天
井に向けるイメージで動かす。背中（胸椎）、
肩甲骨、両脇腹筋のストレッチに効果的。

ストレッチB

 POINT 背筋を伸ばし、しっかりと真横に倒
すイメージで。ひざは曲げずに伸ばした状態
で行う。背中（胸椎）、腰、両脇腹筋のストレッ
チに効果的。

ストレッチC 筋肉・関節の専門治療器具。筋
肉専用ローラーで硬くなった筋
肉をほぐしながら整え、痛んだ
筋組織の回復を早める。また、関
節の歪みも整え、傷みや動きを
改善させる。

「ホグレルマシン」も導入している。インナーマッスル
の柔軟性を高め、股関節や肩甲骨などの関節の動き
をスムーズにしてくれる優れものだ。

股関節

（予約制）


