
 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

 

 

 

 

第124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 

 

《お知らせ》 
6月24日（水）休診 

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？ 

今年は、天候が不順ですね～と毎月書いている気がしますが 5月は半袖になったり暖房を付けたり・・・ 

良い体調を維持するには大変な気候が続きますね。これからはジメジメした梅雨の季節です。 

注意しないといけないのは、熱中症ですね。今後、コロナウィルス感染予防対策でマスク着用が日常化した

場合は特に注意が必要になります。予防には水分、ビタミンC、豊富なミネラル補給が大切です。 

市販のスポーツドリンクのほとんどにブドウ糖加糖液糖という甘味料が多く使用されています。 

これは血糖値と中性脂肪を上げることが得意な成分です これって・・・体に安全なものでしょうか？？？ 

水分・ビタミン・ミネラルを補給するための安心安全なスポーツドリンクには、500mlのお水にビタミンC

を2ｇ、ぬちまーすを1gを入れてよく溶かしたものがオススメです。サッパリ美味しいですよ！  

 

        
《お名前》N・K様 練馬区早宮より来院 

《来院理由》産後の骨盤矯正 

産前に痛みがあった腰や恥骨の辺りが産後元に戻って

いるか心配でしたが、先生に診て頂いて戻りが良いと

言って貰えて安心しました。また、骨盤がどんどん締

まりパンツがサイズダウンしました。生後5～6 ヶ月

の娘も預かってもらえ、リラックスして施術を受ける

事が出来ました。 
 
＜院長より＞ 産後骨盤回復コースは産後5ヶ月くら

いまでにスタートすることをオススメします。体の回

復はもちろん、お子さんが5～6ヶ月までですと、比

較的人見知りも少ないのでお母さんが安心してスタッ

フに預けることが出来ています。ゆったり施術を受け

たいですもんね。 

 
  
 
  
 

親指が使えない事の不自由をた～くさん感

じていましたが、こちらに来て少しずつ出来る

事が戻って来ました。体への感謝と共に  
＜院長より＞ 長期間の不調により悩まれて、

ご紹介で来院されました。お仕事にも影響が出

ていましたが、コツコツ通院され見事に復活さ

れました！ 
 
産後の骨盤矯正でお世話になりました。 

院での治療と家での体操で、体が大分楽になり

ました。  
＜院長より＞ 産後骨盤回復コースは施術以

外の自宅での体操が大切です。自分で自分の体

を引き締めます。 

 

患者様からの喜びの声と今日のひとことをご紹介！ 

体が楽になる情報がＧＥＴできる！！ 
ひかり整骨院のＬＩＮＥ登録は 

こちらからどうぞ♪ 

セルフケア動画も配信しています 

ぜひご利用ください（＾＾） 
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 院長からの体が楽になる、とっておきの情報 
元気な体を作るための栄養のお話「胃腸が元気になる」ペプチド出汁＆栄養スープ 

      
今回は「たんぱく質をしっかり摂ることでコロナウィルス対策になる！」をお伝えします。 

たんぱく質は体内の成分の20％を占め、骨・内臓・髪・肌・歯・爪・筋肉などの原料になっています。 

たんぱく質はペプチド・アミノ酸に分解され細胞に働きます。ここからが大切です。 

コロナ自粛により食生活に変化が起きていることを耳にします。その内容は、食べているもののほとんどが

炭水化物であること。パン・パスタ・カップ麺・スナック菓子・スイーツ・コンビニ弁当などなど・・・ 

ついつい手に取りやすい炭水化物に偏ってしまうと、たんぱく質不足になり消化酵素が減ってしまうので 

消化力が低下します。その結果・・・脂っこいものが苦手になったり、胃もたれをしやすくなります。 

なぜなら・・・消化酵素はたんぱく質から出来ているからです。消化力アップにはたんぱく質が必須！！ 

つまり、炭水化物の多い生活→消化力低下→体を動かすエネルギーが不足→簡単にエネルギーを作れる炭水

化物を食べたくなる。という負のスパイラルになってしまいます。もしも、消化力が低下したままの体にい

きなりたんぱく質を摂ろうとすると胃酸の逆流・便秘・下痢・ガスだまり・臭いおなら・腹痛などが 

起こりやすくなります。胃腸に負担をかけずに消化力を上げていくには・・・「だし」をオススメします。 

食塩や添加物の入っていない市販のだしパックや「ペプチドだし＆栄養スープ」は 

簡単にタンパク質を摂ることが出来ますよ！胃腸が元気な人は 

腸内の免疫も強くなるのでウィルスに強い体作りが可能です。 

コロナへの恐怖よりも打ち勝つ体になったほうが良いですよね！ 

私も毎朝飲んでいますよ～♪間食予防・ダイエットにも最適です（＾＾）v 

 

 

裏面表示 

文章だけではなかなか理解しにくいので 

いま流行りのＺＯＯＭで解説動画を作りyoutubeにアップしました。 

ＱＲコード又はＵＲＬを読み込んでご覧になってください。     
ひかり整骨院 栄養講座「タンパク質」 https://youtu.be/pez--aDzTtw 

https://youtu.be/pez--aDzTtw

