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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？ 

いよいよ今年ラストのひかりだよりです。皆さんはどんな2019年でしたか？ 

個人としては、平成から令和になり私も50歳を迎えたので新たなスタートという印象が強い1年でした。 

ひかり整骨院としては、遠方や同業の先生達からのご紹介患者さんが増えた年でした。 

既存の患者さん方は月1回のメンテナンスの意味を理解して頂き、健康貯金をたくさん貯めて頂きました。

その結果、土曜日の予約が集中し予約がとりにくい状況になってしまいご迷惑をおかけしております（＾＾； 

これからも皆様の「治る体・細胞との対話」をしっかり行い「体・心・気（エネルギー）」を整える治療。 

少しでも早く楽に過ごせるお手伝いをさせて頂きます。残りの1ヶ月も楽しく笑って過ごしましょう！  
～「院長のマラソン日誌」～１１月３日（日）群馬マラソン・・・３０キロからたびたび足が攣りなんとか完走！ 

沿道の大声援とたくさんの給水所、途中で食べたシャインマスカット、プチ饅頭に助けられました。 

１１月２４日（日）上州藤岡蚕マラソン・・・ハーフマラソンなのでスタートから飛ばす作戦を試みて 

自己ベストを２分更新できました！ラスト５キロでは黒糖黒飴を食べて頑張りました！ 

     
《お名前》T・H様 練馬区北町より来院 

《来院理由》ぎっくり腰 

電気を通す時間も短く、強く揉む訳でもないのに腰の

痛みがみるみる軽くなっていくのが嬉しかったです。

院長の手はマジックハンド。 

股関節や膝裏のツッパリ感もとても良くなり、腰痛に

なる前より今の身体のほうが柔らかい気がします。 
 
＜院長より＞ 

予想外のアクシデントから腰痛になってしまったH様 

深い筋肉の損傷でしたが、しっかり動けるようになっ

て頂けました。体は治るように出来ています。 

治る体を信じ、細胞に感謝されたので良い変化が起き

ましたね。 

    
体が楽になっていく度に気持ちも楽になり、

周りの環境も良い方向に進んでいます。とても

有難いです。ありがとうございます！ 

＜院長より＞ 我慢していたご自分の体が楽

になったとたんに、周りの環境が良くなる！ 

不思議ですが、よくあることなのです。 

初めて整骨院という所にお世話になり、思っ

たよりずっと早く回復しました。本当に不思議

です。ありがとうございます。 

＜院長より＞ 約１か月の辛い状況からの 

復活！体は良い状態に戻す働きを持っていま

す。自分の体を信じることですね。 

患者様からの喜びの声と「今日のひとこと」をご紹介！ 

 

 

年末年始の診療  
12月30日（月）9：00～12：00診療 

12月31日（火）～1月3日（金）休診 

1月4日（土）9：00～12:00診療 

  
「治る体をつくる会」  
次回の開催予定日は 

2020年2月1日です 

チャンス！ 

インソール＆座布団
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先月からスタートした、嵐恭子先生から学んでいる「生化学！そもそも講座」のアウトプットです。 

皆さまの体がより良い環境で過ごすためには、各自の意識と行動が健康に繋がります。 

元気に過ごすための３大条件は食事・排泄・呼吸です。これってとっても大切なことですよね！ 

自分が食べたものが良い状態で栄養になるために必要なことの一つに消化があります。 

11月は「しっかり３０回噛むこと」をお伝えしました。しっかり噛むことで満腹感を感じ、ダイエットにも有効です。 

そこで、「なぜしっかり噛むと良いのか」をお伝えしますね。しっかり噛むことで得をすること 

◎食べ物を小さく噛み砕き、よく噛むことで唾液をたくさん出してくれます。 

◎唾液から出る消化酵素＜アミラーゼ＞がでんぷんの消化を助けてくれます。 

次に口の中のものは食道を通り、筋肉の力で胃の方向に押し出されます。 

胃にたどり着いてからが消化の始まりです。胃の中の食べ物をドロドロ状に溶かしていきます。この時にとても

大切なのが「胃酸」です。胃酸が＜ペプシン＞というたんぱく質を分解する酵素の働きを助けてくれます。 

そこで、消化に大切な胃酸をしっかり出すために、食前の「酢の物・レモン・梅干し・パセリ」をオススメします。 

消化酵素がしっかり働くことで、体の元気の素が作られますよ。ぜひお試しくださいね。 

院長からのメッセージ 

「消化することの大切さを知って、さらに健康に！」 


