
1．現代病は「脂肪病」 鍵は「オメガ３」にあり!
　今月は、前回の続きで非常に大事な話をしますの
で、よく読んで下さい。
　マーガリンなどに多量に含まれるトランス脂肪酸
( 凶悪な毒アブラ ) の蔓延が、現代日本人の身体に
深刻なダメージを与え続けていることは、前回述べ
ました。
　しかしもう一つ、慢性疾患激増の原因となってい
る食用油脂の重大な問題があります。それは

●オメガ６脂肪酸の過剰摂取　と　●オメガ３脂肪酸の不足・欠乏　です。
　紙面の都合上、有機化学の専門解説はここでは省略します。ここでは単に「オメガ
６脂肪酸」、や、「オメガ３脂肪酸」と呼ばれる油脂の仲間（分類）がある、と覚えて
下さい。［以下それぞれ、オメガ６、オメガ３と略］　

　オメガ６もオメガ３も細胞膜の構成成分で、必ず食べ物から摂らないと体を維持で
きない「必須脂肪酸」です。オメガ６は細胞膜を固くしたり、炎症を起こす物質。も
う一方のオメガ３は細胞膜を柔軟にしたり炎症を鎮める働きがあります。

　オメガ６：オメガ３は、ほぼ同量の比率で摂るのが望ましいとされますが、現代人
の多くは、オメガ３が圧倒的に不足し、オメガ３摂取量がオメガ６の１０分の１以下
になっている人も少なくありません。

　ファストフード、スナック菓子などが好きな人はほぼ間違いなくオメガ３不足です。
［オメガ６脂肪酸は、多くのサラダ油、コーン油、紅花油、マヨネーズ、などに多く含まれるリノール酸、γ
リノレン酸などに、オメガ３脂肪酸は、天然の青魚（マグロ、サバ、イワシ、サンマなど）、しそ油、亜麻仁油、
などに多く含まれる。］

　オメガ３不足の食習慣をしていると、ガンや心臓病、糖尿病、アレルギー、皮膚病
をはじめ、様々な慢性疾患や難病の原因となります。現代人は、意識的にオメガ３を
積極的に摂取することが必要です。

では何を食べたら良いのか？
オメガ３を最も効率よく安全にとれるのが、亜麻仁油（あまにゆ）なのです。

　

「亜麻仁油 (あまにゆ)!!」
是非飲んで欲しい 　健康の強い味方　 始めよう 「オメガ３生活」スリー
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★21 日(水)～24 日(土)は4 連休になりますのでお薬等の不足やお間違いにご注意ください。
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★24日(月) は祝日のため、休診となります。　
★12月29日(水 )から1月5日(土)まで、年末年始の休診となります。お薬が必要な方はお忘れなくお申し出下さい。

発行元：

〒174-0051
東京都板橋区小豆沢２丁目36-13 
マツエクリニックビル5Ｆ・6Ｆ
03-5916-4970TEL: 03-5916-4977FAX： 小豆沢整形外科

おもてなしの医療あ ず さ わ

当院サイトにも情報を掲載しています。
どうぞご利用ください。
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c a l e n da r

診療予定
カレンダー

受 付 時 間
午前9：00～12：00

午後 2：30～6：30
（初診午前11：30まで）

日 月 火 水 木 金 土

※日曜のみ午後3：00～6：30
（初診午後6：00まで）

木曜午後の診療担当は、高柴賢一郎先生になります。その他の時間帯は全て平院長が担当します。
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03-5916-4970TEL: 03-5916-4977FAX： 小豆沢整形外科

おもてなしの医療あ ず さ わ

当院サイトにも情報を掲載しています。
どうぞご利用ください。
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激増するスマホ…

  

我が国では、2013 年についに従来型携帯電話 ( いわゆるガラケー、フィーチャーフォン )
の利用者数を抜き、2014 年のスマートフォン (スマホ ) 利用率は国民の 55% に達しました。
日本人の 2 人に一人以上がスマホ利用者ということになります。10代、20代では利用率は
70%を超えています。

最近、頸がコリませんか?
クビ

最近、スマホは利用時間が長くなるにつれて身体の
あちこちに健康障害が出てくることが解ってきまし
た。スマホによる手首腱鞘炎と、液晶ブルーライト
に伴う眼の障害は最近よく報道されますが、頸椎へ
の障害はまだあまり広く知られていません。
　今回はスマホによる危険な頚椎障害、すなわち「ス
マホ首」(←命名 : 平 ) について、緊急報告します。

あなたにも迫る、恐怖の『スマホ首』とは !?

　スマホでずっとメールを打ち続けていたり、ネット検索でじーっと字面を見つめてい
たりすると、頸や肩に痛みや疲労を感じませんか ?　
　私自身の体験でもスマホを使うことが多くなってから、頸の後ろ側に時々コリを自覚
するようになりました。それまではそんなことは全く感じなかったのに、です。頸が疲
れて重苦くなるので、気が付くとよく頸を回して解すことが多くなりました。
　スマホの利用し過ぎは頸にはよくないと感じて医学論文を調べていたら、まさにタイ
ムリーな研究報告を見つけました 
　論文の著者は次のように述べています。
　「...スマホを使用する時にはどうしても姿勢が悪くなる。過度に前傾姿勢をとりがちで、
それが長時間続いてしまうことで頸椎に大きな負担がかかってしまう」とのこと。研究
では、首の前屈角度によって頚椎がどのくらい強い応力がかかるのかが計算されました。
( 応力とは物を曲げようとする外力で、頸椎に強い応力がかかるほど椎間板ヘルニアなどの障害を起こす危険

が高くなります。)

　計算結果は驚くものでした。

( Surgical Technology International Online. 2014 -11月)

572 1
2015
月
年

日　 第　 号　発行

小豆沢整形外科 おもてなし
の医療

あ ず さ わ診療予定
カレンダー

受 付 時 間

午前9：00～12：00

午後 2：30～6：30

（初診受付：11:30まで/日曜のみ11:00まで）

日 月 火 水 木 金 土

※日曜のみ 3：00～6：30
（初診受付：6:00まで/日曜のみ5:00まで）

Calendar

木曜午後の診療担当は、豊岡青海先生になります。その他の時間帯は全て平院長が担当します。

★ 11日 (水) ～ 12日(木 ) は2連休になりますので、お薬等の不足やお間違いにご注意ください。
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★ 18日(水 ) ～ 21日(土 ) は4連休になりますので、お薬等の不足やお間違いにご注意ください。
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1．現代病は「脂肪病」 鍵は「オメガ３」にあり!
　今月は、前回の続きで非常に大事な話をしますの
で、よく読んで下さい。
　マーガリンなどに多量に含まれるトランス脂肪酸
( 凶悪な毒アブラ ) の蔓延が、現代日本人の身体に
深刻なダメージを与え続けていることは、前回述べ
ました。
　しかしもう一つ、慢性疾患激増の原因となってい
る食用油脂の重大な問題があります。それは
●オメガ６脂肪酸の過剰摂取　と　●オメガ３脂肪酸の不足・欠乏　です。

　紙面の都合上、有機化学の専門解説はここでは省略します。ここでは単に「オメガ
６脂肪酸」、や、「オメガ３脂肪酸」と呼ばれる油脂の仲間（分類）がある、と覚えて
下さい。［以下それぞれ、オメガ６、オメガ３と略］　

　オメガ６もオメガ３も細胞膜の構成成分で、必ず食べ物から摂らないと体を維持で
きない「必須脂肪酸」です。オメガ６は細胞膜を固くしたり、炎症を起こす物質。も
う一方のオメガ３は細胞膜を柔軟にしたり炎症を鎮める働きがあります。

　オメガ６：オメガ３は、ほぼ同量の比率で摂るのが望ましいとされますが、現代人
の多くは、オメガ３が圧倒的に不足し、オメガ３摂取量がオメガ６の１０分の１以下
になっている人も少なくありません。

　ファストフード、スナック菓子などが好きな人はほぼ間違いなくオメガ３不足です。
［オメガ６脂肪酸は、多くのサラダ油、コーン油、紅花油、マヨネーズ、などに多く含まれるリノール酸、γ
リノレン酸などに、オメガ３脂肪酸は、天然の青魚（マグロ、サバ、イワシ、サンマなど）、しそ油、亜麻仁油、
などに多く含まれる。］

　オメガ３不足の食習慣をしていると、ガンや心臓病、糖尿病、アレルギー、皮膚病
をはじめ、様々な慢性疾患や難病の原因となります。現代人は、意識的にオメガ３を
積極的に摂取することが必要です。

　では何を食べたら良いのか？
　オメガ３を最も効率よく安全にとれるのが、亜麻仁油（あまにゆ）なのです。

「亜麻仁油 (あまにゆ)!!」
是非飲んで欲しい 　健康の強い味方　 始めよう 「オメガ３生活」

スリー
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★21 日(水)～24 日(土)は4 連休になりますのでお薬等の不足やお間違いにご注意ください。
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★24日(月) は祝日のため、休診となります。　
★12月29日(水 )から1月5日(土)まで、年末年始の休診となります。お薬が必要な方はお忘れなくお申し出下さい。

発行元：

〒174-0051
東京都板橋区小豆沢２丁目36-13 
マツエクリニックビル5Ｆ・6Ｆ
03-5916-4970TEL: 03-5916-4977FAX： 小豆沢整形外科

おもてなしの医療あ ず さ わ

当院サイトにも情報を掲載しています。
どうぞご利用ください。

あずさわせいけい  どっとこむ
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受 付 時 間
午前9：00～12：00

午後 2：30～6：30
（初診午前11：30まで）

日 月 火 水 木 金 土

※日曜のみ午後3：00～6：30
（初診午後6：00まで）

木曜午後の診療担当は、高柴賢一郎先生になります。その他の時間帯は全て平院長が担当します。
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３. 実際に亜麻仁油を飲むには ?
　

　

　さあ、直ぐに亜麻仁油を飲んでみたくないですか ?
　選び方の注意ですが、「亜麻仁油」と名前がついて
いても、コールドプレス製法で熱を出さずに冷温圧搾
され、酸素を遮断して密封ボトルに充填され、冷蔵状
態で配送されたものでなければダメです。何故なら亜
麻仁油は大変デリケートで、熱・酸素・日光で直ぐに
劣化してしまうからです。ベストの選択は、アメリカ、
オメガ・ニュートリションOmega Nutrition 社製の亜麻仁油 (フラックスオイル )です。

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
ほとんど全ての慢性疾患に良い効果がありそうです。
更に興味深い報告があるのでご紹介します。
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
　いつも学校でトラブルを繰り返している 10 代の非行
常習少年がいました。薬物や心理行動療法、従来の栄
養療法も試されても全く効果がありませんでした。しか
し、亜麻仁油を毎日の食事に追加したところ、半年ですっ
かり行動が正常化し、普通の善良な少年になったのです。
 　脳神経細胞を正常化し、活性化してくれる亜麻仁油。普通の子供たちが飲めばもっと頭
が良くなり、感情も安定し、優しい子になることが期待できます。

◆動脈硬化が改善　(赤血球や血小板の粘着性が減り、血栓が出来にくくなる。)

◆糖尿病が改善　(インスリン必要量が劇的に減った。)

◆皮膚炎・ニキビ・乾癬　が軽快　(炎症やアレルギー物質の生成が減少するため )

◆片頭痛が消失　(脳の血管での炎症物質生成が減るため )

◆不妊が治り、赤ちゃん出産　(子宮への受精卵着床などにもオメガ3が必要と考えられる)

◆月経前症候群、強い月経痛が改善　(不快な症状を作るプロスタグランジンの生成を抑制するため )

◆前立腺肥大症が治癒　(非常に効果が高い )

◆統合失調症、抑うつ症状改善　( 脳の神経細胞膜の機能が改善 )

◆アルコール依存症が改善 (うつ症状の改善が依存の改善に繋がる)

◆冷え症が改善　( 冷え症は血行不良ではなく、全身の細胞機能低下。オメガ3で細胞活性化で熱量アップ )

◆甲状腺機能低下症　( 免疫異常で起きる病気。オメガ3が免疫異常を改善したと推定される)

　日本ではテンプル・ビューティフル社のサイトから通販
で買えます。(１本税込 2,140円 )

　なお、亜麻仁油は加熱料理には使えません。ドレッ
シングとしてサラダにかけるか、フレッシュジュースに混
ぜて飲むか、あるいは直接飲むのも良いでしょう。

　量も重要です。多過ぎも少な過ぎもいけません。１日
摂取量は、体重20kgの子供→小匙2杯、45kg→大匙1杯、
60kg→大匙 2 杯、70kg→大匙 3 杯、90kg 以上→大匙 4杯　くらいが目安です。私も2 年
以上飲み続けていますが体調良いです。

　健康作りの基本として、ご家族全員で飲んでいただきたい素晴らしいヘルシーオイルです。

http://www.caycegoods.com/id.Food.Foods.FDFD002.html
▼買いたい方はこちらまで

２．オメガ３の宝庫＝亜麻仁油（あまにゆ）をとって、
これだけ良くなった！　（実例多数）

　　様神の端道　　見発再内町 その⑥

　今回ご紹介しますのは、小豆沢の地の氏神
様 ( 地域の守り神 ) でもある、ご存知、小豆沢
神社…ではなく、その摂社です。摂社(せっしゃ)
とは、ある神社の主祭神と関りのある神様を祀っ
た社ですが、当、小豆沢神社では本殿の左奥
に 5 柱の小さな摂社があり、左から、天満宮、
諏訪神社、御嶽神社、稲荷神社、水神宮とあり
ます。その道の人に聞くと、日本の神社の神様
は本社から分霊として分けてもらうことができ
て、分霊にも同様の神威がある、とのことです。
　　神社では大きな社殿にばかり目が行きますが、小さい祠にも立派な神様が宿られてい
るかもしれません。是非、摂社にも一つ一つ丁寧にお参りされてみて下さい。

　実はこの小豆沢神社、今年 2012 年 4月から6月まで毎週金曜夜 10 時から放映され
た TBS のテレビドラマ「もう一度君に、プロポーズ」のロケ地として使われました。最
終回で主演の竹野内豊さんが母役の朝加真由美さんと語らう重要シーンで小豆沢神社
境内が登場しました。私は残念ながら見逃しましたが、ご覧になった方はいますか?　

　なお、『道端の神様』シリーズは今月が最終回になります。ご声援有難うございました。

亜麻の種。これから搾った油が亜麻仁油。
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スマホはガラケーとは違う

　スマホ利用時間は1日2 - 4 時間といわれ、年間では1000 時間を超えます。特に思春期
の子供たちはもっと利用時間が長くなりがちで、1 年間に5000 時間にも達するといわれ
ています。

　ほぼまっすぐの姿勢でも頚椎に
は 4-5kg の負担がかかっています。
　それが、前屈15°になると 12kg、
30°では18kgの応力がかかります。
　そしてもし 60°まで曲がると、
なんと ! 27kgもの大きな応力負担
が頸椎に集中してしまうのです。
　27kgと言えば、小学 3－4 年生
くらいの子供を頭に載せているよ
うなものですから相当です。

　ガラケーを使っていた時と、スマホを操作する時の、それぞれの手元と頸の姿勢をイ
メージしてみて下さい。
　ガラケーの場合、キーボードが下方にあり、画面は上半分。しかも二つ折りで、画面
は傾斜が付いて開くので、あまり顔を下向けなくても画面が見やすくできていました。
　ところが、スマホでは全面タッチパネル式キーボードで、画面とキーボードは同じ平
面で傾斜がありません。指で押す位置はほぼ画面全体を使いますし、少し重いのでスマ
ホはやや低い位置で持つことが多くなります。また、スマホは小さい文字で多数の情報
が表示されるので、画面をよく覗き込まないと見えません。
　画面に傾斜が無い、画面位置が低い、文字が細かい、の 3 つの条件が重なっているため、
スマホ使用時はガラケーの時よりも頸部が大きく前傾し、顔が余計に下を向きます。そ
の結果、頸椎にのしかかる負担が非常に大きくなってしまうのです。

　このままでは近い将来、世界中で若い世代から頸椎ヘルニア
が激増すると予想されます。
　使う時の姿勢に注意しないと、あなたの首にも危険が迫って
いますよ !

スマホ首予防の対策は?
①まず、あまり長時間スマホに夢中にならないこと。
②使う時は、スマホ画面をできるだけ高い位置に保持するよう注意する。
　肘を机の上などに置いて、スマホを持つ手をできるだけ顔の高さに近づけることです。

スマホで死ぬかもしれません

スマホ首の危険性、家族やお友達にこの記事の内容をお伝え下さい。
　スマホはいろんな情報が即座に得られ、世界中の
人々と簡単に交流できたり、どこでも買い物が出来た
り、と大変便利な道具です。便利で楽しく魅力的であ
るために、スマホは依存しやすく利用時間も年々長く
なっています。
　けれども、急激に普及した新しい技術や製品がある
と、必ずその有害側面も出てくるものです。
　今、スマホを全く使わない生活は難しいですが、ク
ビを傷めないよう姿勢を正して、使い過ぎ・のめり込
み過ぎに注意して使いましょう。

最近、歩く人を見ていると殆どがスマホ歩きです。他
の人や自転車が直前に迫まっても自分から避けようと
しない人もいます。すれ違う相手が避けるはずだと思っ
ているのでしょうか。相手もスマホ歩きだったらぶつ
かるでしょう !? 外を歩くときはスマホを見つめず、い
つも危機意識を持ち、周囲を十分に警戒して下さい。
言うまでもなく、更に危ないのが自転車スマホ。絶対
にしてはいけません。

　スマホ使用中は顔が大きく下向きになる上、意識は画面に集中し周囲に注意を払うこ
とが出来なくなってしまうので、スマホ歩きは大変危険です。　
　スマホ歩きをしているあなた ! 前や横がちゃんと見えていますか ?

　先日怖い思いをしました。
　私が車を運転して青信号の交差点に進入しようとしたとき、歩行者用の赤信号を全く
無視し、スマホだけを覗きこんで私の車の直ぐ目前を堂々と横切って歩いていたスマホ
歩き女子高生(?)がいました。よっぽど夢中でメールしていたのでしょうか ?
　私の急ブレーキが間に合わなかったら、彼女に衝突してしまったかもしれません。も
う、ほんとやめてほしい。

３. 実際に亜麻仁油を飲むには ?
　

　

　さあ、直ぐに亜麻仁油を飲んでみたくないですか ?
　選び方の注意ですが、「亜麻仁油」と名前がついて
いても、コールドプレス製法で熱を出さずに冷温圧搾
され、酸素を遮断して密封ボトルに充填され、冷蔵状
態で配送されたものでなければダメです。何故なら亜
麻仁油は大変デリケートで、熱・酸素・日光で直ぐに
劣化してしまうからです。ベストの選択は、アメリカ、
オメガ・ニュートリションOmega Nutrition 社製の亜麻仁油 (フラックスオイル )です。

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
ほとんど全ての慢性疾患に良い効果がありそうです。
更に興味深い報告があるのでご紹介します。
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
　いつも学校でトラブルを繰り返している 10 代の非行
常習少年がいました。薬物や心理行動療法、従来の栄
養療法も試されても全く効果がありませんでした。しか
し、亜麻仁油を毎日の食事に追加したところ、半年ですっ
かり行動が正常化し、普通の善良な少年になったのです。
 　脳神経細胞を正常化し、活性化してくれる亜麻仁油。普通の子供たちが飲めばもっと頭
が良くなり、感情も安定し、優しい子になることが期待できます。

◆動脈硬化が改善　(赤血球や血小板の粘着性が減り、血栓が出来にくくなる。)

◆糖尿病が改善　(インスリン必要量が劇的に減った。)

◆皮膚炎・ニキビ・乾癬　が軽快　(炎症やアレルギー物質の生成が減少するため )

◆片頭痛が消失　(脳の血管での炎症物質生成が減るため )

◆不妊が治り、赤ちゃん出産　(子宮への受精卵着床などにもオメガ3が必要と考えられる)

◆月経前症候群、強い月経痛が改善　(不快な症状を作るプロスタグランジンの生成を抑制するため )

◆前立腺肥大症が治癒　(非常に効果が高い )

◆統合失調症、抑うつ症状改善　( 脳の神経細胞膜の機能が改善 )

◆アルコール依存症が改善 (うつ症状の改善が依存の改善に繋がる)

◆冷え症が改善　( 冷え症は血行不良ではなく、全身の細胞機能低下。オメガ3で細胞活性化で熱量アップ )

◆甲状腺機能低下症が改善　( 免疫異常で起きる病気。オメガ3が免疫異常を改善したと推定される)

　日本ではテンプル・ビューティフル社のサイトから通販
で買えます。(１本税込 2,140円 )

　なお、亜麻仁油は加熱料理には使えません。ドレッ
シングとしてサラダにかけるか、フレッシュジュースに混
ぜて飲むか、あるいは直接飲むのも良いでしょう。

　量も重要です。多過ぎも少な過ぎもいけません。１日
摂取量は、体重20kgの子供→小匙2杯、45kg→大匙1杯、
60kg→大匙 2 杯、70kg→大匙 3 杯、90kg 以上→大匙 4杯　くらいが目安です。私も2 年
以上飲み続けていますが体調良いです。

　健康作りの基本として、ご家族全員で飲んでいただきたい素晴らしいヘルシーオイルです。

http://www.caycegoods.com/id.Food.Foods.FDFD002.html
▼買いたい方はこちらまで

２．オメガ３の宝庫＝亜麻仁油（あまにゆ）をとって、
これだけ良くなった！　（実例多数）

　　様神の端道　　見発再内町 その⑥

　今回ご紹介しますのは、小豆沢の地の氏神
様 ( 地域の守り神 ) でもある、ご存知、小豆沢
神社…ではなく、その摂社です。摂社(せっしゃ)
とは、ある神社の主祭神と関りのある神様を祀っ
た社ですが、当、小豆沢神社では本殿の左奥
に 5 柱の小さな摂社があり、左から、天満宮、
諏訪神社、御嶽神社、稲荷神社、水神宮とあり
ます。その道の人に聞くと、日本の神社の神様
は本社から分霊として分けてもらうことができ
て、分霊にも同様の神威がある、とのことです。
　　神社では大きな社殿にばかり目が行きますが、小さい祠にも立派な神様が宿られてい
るかもしれません。是非、摂社にも一つ一つ丁寧にお参りされてみて下さい。

　実はこの小豆沢神社、今年 2012 年 4月から6月まで毎週金曜夜 10 時から放映され
た TBS のテレビドラマ「もう一度君に、プロポーズ」のロケ地として使われました。最
終回で主演の竹野内豊さんが母役の朝加真由美さんと語らう重要シーンで小豆沢神社
境内が登場しました。私は残念ながら見逃しましたが、ご覧になった方はいますか?　

　なお、『道端の神様』シリーズは今月が最終回になります。ご声援有難うございました。

亜麻の種。これから搾った油が亜麻仁油。
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