
 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

  

  

   

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？ 

2020年のスタートですね。今年も皆さんと共に素晴らしい一年を過ごしていきたいと思います。 

7月には東京オリンピックがあるので、そこまでは世の中もバタバタしそうですよね。チケットをゲットした

方は今から楽しみだと思います。私はことごとく抽選に外れたので、現地観戦には行けません（涙） 
 
さて、今年は自分の体との向き合い方を今まで以上に意識して過ごしていきたいと思います。 

食事・睡眠・呼吸・体の使い方・感情のコントロールなど、出来る限り心地よく過ごす事が幸せですよね？それに

は運動やメンテナンスの継続が大切です。昨年から月に 1 度のメンテナンスをお友達の先生から受けていま

す。治療を受ける事でその時の体調をチェック出来るので、元気に過ごせています。 

その結果、12月8日のさいたま国際マラソンでは自己ベスト更新！3時間55分でフィニッシュ！！ 

夢の4時間切り！サブ４を達成できました。3月の板橋CITYマラソンでは脚が攣らずに3時間50分を目

指したいと思います。もちろん！横浜ベイスターズの優勝を願いハマスタでの応援も頑張ります！！！ 
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※ 次回の開催予定日は です 

元旦(1 日)、成人の日(13 日) 

 

 

         
《お名前》H・M様 板橋区西台より来院 

《来院理由》産後の骨盤矯正  
スッキリとした実感があります。頭痛の頻度も減

り、体が楽になり疲れにくくなりました。 

毎回院長が施術をして下さるのも安心だし、乳児

連れでもスタッフの方にお願い出来て安心だし、

雰囲気も良くて色々と安心して通えました。  
＜院長より＞ 

産後は想像以上に体力を消耗します。ママさんた

ちにとって子育ては消耗戦ですもんね。 

骨盤を整える事は内臓や自律神経の働きを元気

にします。疲れにくい体作りは大切ですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        
★いつも驚きがあります。何年通っても先生の治

療はすごい（＾＾）帰りはいつもスッキリです♡ 

＜院長より＞ 

つねに進化！しているひかりの不思議な治療。 

毎回驚きと感動の治療を目指しています。 
 
★背骨が歪んで疲れやすかったのが凄く楽にな

りました。感謝しています。ありがとうございま

す！！ 

＜院長より＞ 

最近は背骨の歪みや猫背による体調不良でおみ

えになる患者様が増えています。呼吸が楽になる

事でフレッシュな体に変化しますよ。 

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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２０２０．１月号 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
２０２０．１月号 



① 今年のテーマ ②今年こそはチャレンジしたい事 ③どこでもドアがあったらどこで何したい？ 
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B型 双子座 

好きな食べ物はメロン！ 

安いのからステキな編み目の 

マスクメロンまで何でも好きです 

 

冨江
と み え

 桂
かつら

 
A型 蠍座 

好きな食べ物はとうもろこし！ 

缶詰でも冷凍でもスープでも 

体が許すならずっと食べていたい 

 

阿部
あ べ

 健一
けんいち

 
B型 双子座 

好きな食べ物は桃！ 

青森・小倉農園さんの減農薬の桃は 

最高です！感動しますよ！ 
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A型 天秤座 

好きな食べ物はお寿司！ 

北海道森町にあるお寿司屋さんは 

ネタも大きく新鮮で最高です！ 

 

 

今年も、皆様が元気な細胞と共に生きていくために必要な体の働きについてのコーナーです。 

12月は消化についてお伝えしました。今月は吸収についてです。 

吸収とは「消化された食べ物が栄養素となって小腸や大腸から取り込まれる現象」をいいます。 

これが上手くいかないと、どんなに体に良い物を食べ続けても体の素にならないのです。 

とても寂しい事ですよね？そうならないために、知っておくべき腸のお話です。 

腸は二つの素晴らしい働きをしてくれることで、私たちの免疫力アップに貢献してくれています。 

一つは「必要な栄養素を取り込む」もう一つは「不必要な敵の侵入を防ぐ」という、お互いに真逆の働きを持って

います。栄養素と敵を見分ける能力が発達しているので「神の手（ゴッドハンド）」と言われています。 

高度な選別作業を行うための能力が非常に発達していて、なんと！免疫力の70%が腸に集中しています。 

そのため、腸内環境を整える事は全身の免疫の向上に繋がります。 

「腸内環境を良くしましょう」という言葉を耳にしたことがあると思いますが、まさにこのことなのです。 

腸内環境を整えるために日常生活で簡単に出来る事「一口30回以上良く噛む」「胃酸をしっかり出す」 

これは前回から引き続きお伝えしています。今年もまずは簡単に出来る事からやっていきましょう。 

院長からのメッセージ 

「腸内環境を整える事は超！大切です」 

① 街も山も沢山歩いて健康に過ごす！ 
② 山小屋に泊まる1泊2日の登山 
③ 宇宙から美しい地球を見てみたい。 
宇宙飛行士の言葉を聞いたり読んだり 
していて、ぜひ自分の目で確かめたい！ 

 

① 初めての事を始める！ 
② 私と対極のイメージの着物の着付け 
③ 旅行の時、行きは道中も楽しいので良い
のですが、帰りは疲れてしまって毎回 
「どこでもドアで帰りたい！」と思います。 

 

① 地に足をつけてチャレンジ！ 
② ４２．１９５キロを脚が攣らずに完走する 
③ 私の癒しのパワースポット「ハワイ」 
海沿いのカフェで波の音と風を感じて 
ゆっくりコーヒーを飲みたいですね。 

 

① 健康！ 
② 犬と海辺を走ってみたい 
③ 地方に住む娘の家に行きたい。 
何か困った事があれば、これでいつでも 
助けに行ってあげられます！ 
 

 


