
 

                                                       

 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

  

     

 

   

   

  

  

  

 

 
春分の日(21 日) 

 

 

        
《お名前》K・A様 《来院理由》右足の捻挫と、それをかばっての各所の張り  
院の外に院長自身がランナーである事が書かれており、ランナーの事が良く分かっていらっしゃ

るかと思い来院しました。2021年 9月に受傷し、11月のトレイルランニングの大会に参加後、

11月下旬に各所の痛みが強くなったところ、1回目の治療で足首の傾き・ズレが改善し 

治療から1週間後にはランニングを再開でき、1ヶ月で30㎞程度の大会を、年末には爪トラ

ブルでリタイヤはしたものの筋肉系のトラブルなくトレイルランニングで100㎞オーバーまで

を走れるようになりました。毎回の施術で張りが驚くほど解消します。 

また自分の身体とも向き合える様になりました。院長もランナーなので 

ランニングの話も楽しいです。一人一人に合った施術をして貰えるので 

アドバイス通りに生活すれば必ず良くなると思います。  
＜院長より＞  私と同じ名字のAさん  足首の捻挫を拗らせながら走っていた事による

様々な故障が、素晴らしい治療と驚異の回復力で昨年末のトレイルランニングの大会に間に合い

ました。半ば諦めていたレースでなんと！108キロを走られました。さらに、10日後のハイ

テクハーフマラソンでは自己ベストを大幅に更新！新たなひかり伝説を作ってくれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんにちは！院長の阿部健一です。ひかり整骨院とご縁を頂いている皆様、いかがお過ごしですか？ 

まだまだ風の冷たい日がありますが、日差しは春に近づいてきましたね。春といえば花の綺麗な季節ですよ

ね。年末に植えたプランターの花が今も元気に咲いている事にスタッフ全員が驚いています。毎朝、重曹水

をスプレーながら「今日もきれいだね～ありがとう」と愛の声掛けをしているからかな？  と思っています。  

ここで問題です。去年から、下駄箱の上に一輪挿しの花を飾っていることに気づかれていましたか？気づか

れていた方は、視覚情報から幸せホルモンが沢山出ています。素晴らしいです。「治る体をつくる会」では

毎回お伝えしていますが、日頃から五感でプチ感動を味わっていると、自律神経の働きが安定するので 

リラックスした体と心で過ごすことが出来ます。 

自分で自分の体を楽にする方法ですので、ぜひ実践してみてくださいね。 
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患 者様 か ら の 喜 び の 声 を ご 紹 介 ！ 

次回の「治る体をつくる会」は4月2日（土）15:30～17:00開催予定 

ひかり整骨院のホームページが見やすくなってリニューアルしました！ 

覗いてみてね→ 
※ご注意下さい・・・2022年1月より水曜午後休診 
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「糖質と健康」についての記事をお読みになって頂いた皆様のために 

さらにお得な情報をお伝えします。 
 

まずは、みんな大好き！ですが・・・要注意！の「果糖」についてです。 

今回お知らせする「果糖」は、ジュースやコーラなどの清涼飲料水やアイスなどに含まれている 

人工的に作られた物の事なので、果物の糖とは違います。 

この「果糖」は、カロリーは同じでも糖化力がグルコース（ブドウ糖）の10倍もある事を知っていますか？ 

さらに、果糖は血液中の量を血糖として測定できません。 

そのため、実際にどれだけ摂っているのかが分からないので超危険なのです 

甘味は 果糖 ＞ 砂糖 ＞ ブドウ糖 の順になっています。 

成分表示に果糖ブドウ糖液糖と書いてあるか？ぜひチェックしてみてください。 

ちなみに・・・ガムシロップは農薬まみれ、遺伝子組み換えの安いトウモロコシを原料としています 

この「果糖」とくにお酒を飲まないのに脂肪肝になっている非アルコール性の脂肪肝の方はご注意下さいね。 
 

次は、腸内細菌を増やしてくれる「オリゴ糖」。 

食物繊維と比較しても圧倒的に効果が高いものです。腸内環境を整える優れモノで 

商品としてはビートオリゴ糖などが販売されていますが、本来のオリゴ糖は甘さを感じません。 

「オリゴの○○」などの商品には「果糖」が入っているので甘く感じます・・・これは注意が必要ですね。 

オリゴ糖は人の消化酵素では分解できないので、 

小腸を介さず大腸に直接届けられるので超安心 

しかも虫歯のリスクがなく、血糖値やインスリンの上昇がないので 

さらに安心して摂取出来ますね。 

 

院長からの体が楽になる、とっておきの情報 

知って得する「◎◎◎糖」のお話 


