
 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

  

 

     
《お名前》A・T様 板橋区若木より来院 

《来院理由》恥骨の開き・骨盤矯正  
初めの頃は治療した２日後くらいから骨盤が 

ムズムズするような感じがありましたが、４回目

が終わったあたりからそれが無くなりました。 

首が回りにくい症状もありましたが、回数を重ね

るごとに緩和されています。ズボンも履きやすく

なり自覚のなかった足の運びもスムーズな気がし

ます！主人にも「後姿がスッキリした」と言って

貰えました♪  
＜院長より＞ 恥骨の開きは尿漏れ、生理不順な

どの様々な不調を起こします。治療後にムズムズ

感を感じたことは、体の中で変化が起きている証

拠です。 

治療前と比べて、体の中が変わらなければ良い状

態にもなれませんよね？中が変われば外はハッキ

リ変わります。スッキリして良かったですね。 

 

 

 

 

 

 

春分の日 (20 日) 

 

 

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？ 

2月はコロナウイルスのニュースばかりで、不安になってしまった方が多いのではないでしょうか？ 

日本全国に広がっていくことが確実に予想されています。そうは言っても、まったく外出をしないなど、 

日常生活を急激に変えることはできませんよね？まずはしっかり手洗いをして予防すること。 

マスクは自分から発しない事の予防策としては良いみたいです。 

さらに免疫力アップを心掛けた生活習慣を継続すること。これに尽きると思います。 

「食事・睡眠・呼吸・入浴・運動」の充実した生活。無理な糖質制限などで自分の体にあるべき力を落とさ

ないこと。バランスの良い食事で糖質、脂質、ビタミン、ミネラル、とくにタンパク質をしっかり摂りまし

ょう。豚肉、鶏肉、マグロ、鮭、卵、納豆、高野豆腐などはたんぱく質を多めに摂れる食品です。 

タンパク質は体を作る基礎である細胞の働きへの影響力が大きいので心掛けてみてくださいね。 
 

 

第121号 
毎月200部限定発行 

発行責任者／阿部健一  
住所： 〒179-0081 練馬区北町1-24-13  
ＴＥＬ：03-5398-6988  
Ｅメール：hikari_nerima@yahoo.co.jp 
ＨＰ：hikari-sk.jp 

 

    
《お名前》K様 板橋区徳丸より来院 

《来院理由》尾骨・腰の痛み、骨盤矯正  
産後の気だるい体がスッキリしました。 

骨盤矯正コースに入る前に自分では気付か

なかった痛みを治療して頂きました。 

そのまま過ごしていたらきっとボロボロに

なっていたかも！と思うと・・・ 

治療から矯正までじっくり治療して頂き感

謝です。むくみや姿勢、股関節回りも柔らか

くスッキリしました！  
＜院長より＞ 産後の尾骨痛はとても治り

にくいのですが、早く楽になって頂けて嬉し

いです。 

ご自分では気づいていなかった痛みが分か

り改善することで今までにない体の軽さを

感じて頂けたと思います。 

元気なママは子育てにも余裕が出ますよ。

ね？ 

患 者 様 か ら の 喜 び の 声 を ご 紹 介 ！ 

次回開催日 15：30～17：00 

＜参加費＞お一人様500円 

 

お 知 ら せ 

3月4日（水）・4月1日（水）休診 

3月23日（月）午後休診 
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先月からお伝えしているビタミンCを摂る事で健康になれるシリーズの第2回目です。 
 

私はこの冬2019年11月から2020年2月までにフルマラソン2回、ハーフマラソン4回を走ってい

ます。さらに週末の完全オフがほとんどないにも関わらず、元気に過ごせています。 

その理由の一つに、純度の高いビタミンCを摂り続けていることがあるのです。 
 

前回もお伝えしましたが、人はビタミンCを自分の体で作ることが出来ません。 

さらに、ほかのビタミンのような補助作用と違い、体に直接影響することがわかっています。 

本来なら全て食事から摂ることで補えれば良いのですが、実際は推奨量の半分くらいしか摂取できていない

そうです。そのためにも意識的にサプリメントなどで補う必要があるのです。 

ただし、ビタミンCは飲んだその日にすぐ効くというよりは3か月、6か月、1年単位でじわじわ効果を

感じるものです。 
 

今月はビタミンCを摂るとどんなメリットがあるのか？をお伝えします。 

デメリットは酸っぱい事と摂りすぎると下痢をする事です。 

これは個人差がありますので、飲む量で調節する事が出来ます。 

ビタミンCの摂取はコロナウイルス、インフルエンザウイルスから体を守るお手伝いにもなると思います。 
 

◎風邪に強くなる 
・抵抗力のアップにより風邪をひく回数が減る、軽く済む 

・風邪の引き始めに1グラムを1時間おきに6回飲むと抑制作用が高まります 
 

◎がんを防ぐ 
・がんの原因の一つである活性酸素を減らす 

・免疫力を強くする 

・がん化した細胞を正常な細胞に戻す 
 

◎心臓病・脳卒中を防ぐ 
・血管を詰まらせる過剰なコレルテロールの除去 

・中性脂肪の減少 

・酸化を防ぐ 
 

◎若さと美しさを保つ 
・ビタミンCは女性の美しさを作り、維持することを助けてくれる 

・皮膚に含まれているコラーゲンの生成と維持 

・シミの原因であるメラニン色素の生成を抑えて、美しい肌を保つ 
 

◎花粉症予防 
・抗ヒスタミン作用を持っているのでアレルギーの予防が可能 
 

このような作用を持っているのがビタミンCなのです。 

薬にはない体の働きをパワーアップしてくれるのがビタミンCの役目です。 
 

院長からの体が楽になる、とっておきの情報 
院長がビタミンCを摂り続けている理由「ビタミンCのメリット」 

 

 

院長愛飲のビタミンＣ 
（ブロンソン）は 

当院でも販売しています 

次回は 

ビタミンCの摂り方や体内での働きについて 

さらにお得なビタミンC情報をお伝えしますね～ 

 


