
 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

    

 

 

 

 

 

 
 

 

      
【メンテナンス】 

（Mさん）私は定期的に 

先生に診て戴いています。 

身体を使う仕事をしている 

ので、気になる所は先生に話 

して治療して貰っています。 

安心して仕事が出来ます。 

ありがとうございます。  
＜院長より＞ 千葉県市川市

からのメンテナンス。6年前は

慢性腰痛でおみえになりまし

たが、しっかり動ける体になっ

て頂けました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

朝晩はかなり涼しくなってきましたね。布団の温かさが気持ちよく、朝起きるのが辛くありませんか？ 

食欲の春・夏・秋と続き・・・コロナ禍と共にコロコロと太ってきております。 

原因は明らかにランニング不足と食べすぎです  明らかに消費せずに貯めております 

今までの食生活に美味しい果物を追加して食べていたら  やはりバランスが大切ですね！ 

今年の5月ごろまでは月間最低100キロは走っていたのですが、梅雨・夏という根拠のない走らない理由

を並べていたら、なんと月間50キロ以下に・・・あれよ！あれよ！という間に5キロも太ってしまいまし

た！その結果、硬い腹筋  の上には、しっかり摘めるくらいの脂肪がついてしまいました。 

そろそろ帰宅ランを始めないとまずい状況ですが、無理せずコツコツやっていこうと思います。  
10月30日（土）は久しぶりにマスターズ甲子園埼玉予選に参加する予定です。LIVEを楽しんできます。 

当日休診→翌日31日（日）診療予定ですのでよろしくお願いいたします。 
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【手首・肩編】 

（Kさん）手が痛くて悩んでいましたが、先生の治療の 

お陰で通常の生活が送れるようになりました。 

（Oさん）五十肩でお世話になりました。 

こちらに来るまで近所の接骨院に1ヶ月通っていたのです

が、毎日痛くて本当に辛かったのですが、こちらに通い始

めて少しずつ痛みが軽減していきました。今ではあの痛み

がウソのようになくなり感謝しています。  
＜院長より＞ 指、手首、肩の痛みは日常生活に影響します。 

長期間仕事を休まなければならないケースもあり、辛いです

よね。整形外科や整骨院での患部の治療では、なかなか改善

されない場合が多いようです。元気に動ける体に戻って頂き 

仕事が出来る喜びと希望を感じて頂けました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

患者様からの今日のひとことをご紹介！ 

10月30日（土）休診 
↓↓↓ 

翌日10月31日（日） 
9：00～14：00診療 

10月13日（水） 
11月 5日（金） 

次回の「治る体をつくる会」１２月４日（土） 

15：30～17：00開催予定 

 

16：３０終了 
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先月の「リフレーミング」は実践して頂けたでしょうか？ 

今まで生きてきた中での自分ルールの枠を外して、どんな事にもメリットがある！に変換する。 

どんな言葉、出来事にも二面性があります。ということを理解、活用して頂けると生き方が楽になりますよ！

良いか悪いかのジャッジをするより、まずは「そうだよね」と肯定することが大切ですよね。 
 

今回は「過去のマイナスイメージは書き換えられる」というお話です。 

「過去に痛めたことが忘れられない！あのことが私の体をダメにしたんだ！」 

と思っている方はいませんか？マイナスイメージ＝脳へのストレスです。ストレスは体と心が緊張するの

で、体が硬くなり、痛みの感覚が強くなります。試しに実験してみてください。 
 

●マイナスの実験 
①痛みの動作や前屈・後屈を確認する 

②過去に痛めた場面をイメージする 

③再度、痛みの動作や前屈・後屈を確認する→痛みが増したり体が硬くなる 
 

〇過去のイメージを書き換える実験 
①痛みの動作や前屈・後屈を確認する 

②過去に痛めた時のイメージ映像の景色を自分の好きな色にする 

③再度、痛みの動作や前屈・後屈を確認する→痛みが減り、体が柔らかくなる 
 

これが一番簡単な過去のイメージを書き換える方法です。 

過去に起きた事実は変えられませんが、起きたことへの気持ちやイメージは変えられます。 

なぜなら、どちらも自分が勝手に決めたことだからです。 
 

脳は自分が感じた色やイメージに染められています。 

変えることも自由自在なのですよ。ぜひお試しください。 

院長からの体が楽になる、とっておきの情報 

「過去のイメージ書き換える」と脳は安心します 


