
 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

日が暮れる時間がどんどん早くなる11月は、年齢を増すごとに寂しさを感じる院長です 

懐かしい話ですが、学生の頃は野球部の練習時間は短くなるのでホッとする時期でもありました。 

春から秋までは練習を終えて学校を出るのが夜9時頃だったので、冬になると早く帰れる！とワクワクして

いたのを覚えています。ワクワクした理由はいろいろとありますが・・・ご想像にお任せします 
 
以前から度々お伝えしている、新型コロナウィルス感染予防に対してのマスク着用についてですが、 

本当に必要とされる場所での使用をオススメします。無駄にマスクをし続けている事で様々な問題が・・・ 

特に気になるのが、口を大きく動かさなくなることで顎関節の動きが悪くなり頚椎や頭蓋骨の歪みを出すこ

と。さらに、口をしっかり動かしての会話、笑顔、表情筋を活発に動かすことが少なくなるので心の開放を

しにくくなります。様々な動きが少なくなることは、脳への血液や酸素の供給が少なくなり、自律神経のバラ

ンスを崩すので鬱やパニック障害、不定愁訴の原因になるのですよ。自分の体は自分で守りましょう。 
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今年最後の「治る体をつくる会」は 

12月5日（土）15：30～17：00開催予定！ 

7名限定ですご希望の方はお早めに！ 

    
腰の痛み（Oさん） 

腰の痛みがなくなり、長年悩んでいた体の固さが 

緩和されました。体の調子も良くなった事で 

気持ちも前向きになりました。 

＜院長より＞ 

体と心は繋がっています。体が楽になると気持ちに

も変化が起きますよね？ 

首の痛み（Iさん） 

生活に支障が出るほど首を痛めていましたが、 

一回の治療ですぐに回復しました。治療から一週間

でまた運動が出来ます、ありがとうございました。 

またよろしくお願い致します。 

＜院長より＞ 

痛みにもタイプがありますが、炎症の程度が少なけ

れば回復は早いです。 

     
《お名前》K・S様 板橋区西台より来院 

《来院理由》顎関節症 

30 年以上患っていたものが一度の治療で劇的に

変化しました。治療前とは異なる症状も出てきま

したが、そちらも徐々に良くなっているようです。 

「病気」ではないが「体の不調」を感じたら一度

診て貰ったら？とみんなに伝えたいです！ 

＜院長より＞ 

顎関節症は様々なパターンがありますがK・S様

の場合は頚椎と頭蓋骨のズレが原因でした。 

頚椎と頭蓋骨・顎関節は関節と筋肉で繋がってい

ます。最初は１ヵ所のズレから始まり、徐々に負

担が広がっていき最終的に症状となって現れま

す。根本的な原因を良い環境に戻すことで長期の

不調も早く楽になりますよ。 

患者様からの喜びの声と今日のひとことをご紹介！ 
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前回お伝えした「ミネラル」について、「カルシウムとマグネシウム兄弟」のお話です。 
 

今回は「カルシウム」から 
 

そもそもカルシウムの働きって何？ 
◎骨、歯をつくる・・・体内のカルシウムの99％が骨、歯にあります 

◎情報伝達の役目・・・カルシウムが細胞内に入ると電気的な刺激が伝わり、心臓や筋肉が収縮し体内活動

のスイッチがONになります。その反応が終わると、マグネシウムがスイッチをOFFにして細胞内からカ

ルシウムをくみ出す。この働きが上手くいかないと、細胞内にカルシウムが溜まり続けてしまいます。 

◎アルカリとしての㏗調整・・・肉類、魚介類、卵、砂糖、ビール、スナック菓子、インスタント食品、 

ファーストフード等の酸性食品の中和をするために骨からカルシウムが溶け出して細胞内に入り調整して

くれています。 
 

★カルシウムは体の中で極端な分布をしています。 
細胞の外と中での比は10000：１ 

そして、血液中のカルシウム濃度を一定に保つために、骨や細胞内を頻繁に出入りしています。 
 

★ちょっと難しいですが、日常で起こる足の攣れの原因のお話です。 
血液中のカルシウム濃度が低くなると、骨から抜け出て血液に入ります。 

その後、役目を果たした血液中の使用済みカルシウムは骨に戻ります。 

この時にカルシウムが行ったり来たりするためにはマグネシウムが必要なのです。 

しかし、マグネシウムが不足すると、細胞内にカルシウムが増え続ける・・・その結果 

筋肉には常に緊張状態が続くので筋肉のけいれん（こむら返りやまぶたのピクピク）が起きてしまいます。 

もちろん他の原因もありますが、体内のイオンバランスによる原因の一つです。 

このようにならないためには、細胞内からカルシウムを外に出す働きのマグネシウムが必要不可欠！ 
 

★このような病気にも注意が必要です。 
マグネシウム不足により、余ったカルシウムが臓器や血管に沈着すると 

歯石・尿管結石・腎結石になりやすくなっていくのです。 

このようなことから、いくらカルシウムを摂取してもマグネシウムが不足していると体の不調に繋がってし

まうことが分かりますよね？これがカルシウムとマグネシウムが兄弟関係である所以です。 
 

「今後の食生活に役立つ情報」 
カルシウムとマグネシウムの理想比は1：1だそうです。 

そこで、知っていただきたいことがあります。 

乳製品に入っているカルシウムとマグネシウムの割合は 

牛乳    カルシウム：マグネシウム=10：1 

ヨーグルト カルシウム：マグネシウム=10：1 

チーズ   カルシウム：マグネシウム=23：1 

圧倒的にマグネシウムが不足しています。 

これを知ると、食生活はバランスが大切だということが分かりますよね？ 
 
世間一般の健康情報では、牛乳を沢山飲めば体に良いという風潮になっていますが… 

実は、飲めば飲むほど血液が酸性に傾きます。そのため、血液をアルカリ性に戻すために 

骨から血液にカルシウムが流れてしまい、骨が弱くなってしまうのです（汗） 

嗜好品としては良いと思います。健康のためには、ほどほどに～ 
 

次回は「マグネシウム」のお話です。 

院長からの体が楽になる、とっておきの情報  
分子栄養学アウトプットシリーズ 

「カルシウムとマグネシウムは兄弟なのです」 
 


