
 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

   

   

   

 

 

 

   

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？ 

今年最後のひかりだよりです。皆さんの2021年はどんな１年だったでしょうか？ 

私は、自分の今後の生き方に必要な情報の選択を迫られる1年だったように思います。 

本当に必要なことは何なのだろうか？と思ってしまう様々な情報。それと共に、日本って本当に大丈夫？と

思ってしまう政策。国を支える人達からの他人事のような発言。ある意味この国で生きていくためには覚悟

が必要だと感じた1年でした。そして、まだまだ続く新型コロナウィルスの問題。 

10 月以降の感染者数は激減！急にこんなに減ることってあるの？情報操作しているのでは？と感じている

患者さんがとても多いことに驚きました。しかし、未だに人混みや外出に恐怖を感じている方がいらっしゃ

います。テレビの情報番組やワイドショーを毎日観て信じていたら、そうなってしまう事も納得できます。 

そこで・・・テレビ番組は作り物であることの認識は大切だと思います。とにかく、観てもらえることで利

益になればよいのです。基本は全て台本があり、出演者は台本どおりに仕事をしてギャラを頂いています。 

目や耳に入れる情報は、体に良いものを選びましょう。感動！大笑い！は細胞が喜んでくれますよ！ 

 

 

 

  
12月30日（木）9時～12時まで診療 

12月31日（金）～1月4日（火）まで休診 

1月5日（水）から通常診療 

次回の「治る体をつくる会」は 

２月５日（土） 

15：30～17：00開催予定 

 

年末年始 

 

《お名前》K・Y様 埼玉県所沢市より来院 

《来院理由》原因不明の胃腸痛・下痢・痛みが怖くて食事を摂る事が出来ない  
鍼灸師の主人に勧められて来院しました。治療一回目で胃腸の痛みが軽減し、食事が少しずつ 

摂れる様になりました。食後に痛くならなかった日は驚きと感動で旦那さんと『凄いよね！』と 

喜びました！治療開始から一ヶ月、今ではいつも通りの食事、生活が出来ています。 

いつもの生活、自分の身体、先生や支えてくれた子供たち、主人に感謝です！ 

院長先生スタッフの皆さん、いつも明るく丁寧に接して下さいます。 

毎回治療を受けに伺うのが楽しみになってしまう・・・そして帰り道も何だか色々な事に前向き

になれる・・・そんな風に感じる場所です。身体は勿論、心も前向きになれる治療院です   

治療も痛くない、話して笑って大丈夫！と思える先生です。いつもありがとうございます。  
＜院長より＞ K・Y様の体調不良について、私のDVD購入者限定のセミナーに参加された治

療家のご主人から相談を受けました。奥様が数週間前からお腹の痛みで食事が摂れないのです

が、どのように治療したら良いでしょうか？という内容でした。様々な検査をしても異常がみつ

からないので、という理由でおみえになりました。治療後は予想以上の変化の速さに私もビック

リ！疲弊した心のしこりが緩んだことで、体が回復したケースです。体と心は一対ですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

第142号 
毎月1日発行 

患者様からの喜びの声をご紹介！ 

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 

 



 

２０２１．１２月号 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
２０２１．１２月号 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

人生100年！と言われている時代です。 

無理なく出来ることを継続することで痛みや不調が少なく過ごせる。 

こんな幸せなことはありませんよね？今年最後のプレゼント！ 

継続は強い力なりです！ 
 

親指を曲げたまま 

踵上げ 

親指を曲げる 

今年最後のとっておき情報は4年前から継続している踵上げ・指合わせについてあらためてお伝えします。 

日常生活で継続されている患者さんがとても増えていることは嬉しい限りです。 

ただし、慣れてくると何のためにやっているのか？という意識が薄れます。 

人間は忘れる生き物ですので  何となくやっていることを「意味のあるもの」にしていきましょう。 
 

☆踵上げと指合わせ・・・これは人間の体のシステムなので、誰がやっても効果があります。 

目的は安定した体作りです。安定した体は、とっさの動きに対応出来るので、転びそうになった時に踏ん張

れる。踏ん張れる体はケガの予防になりますよね？その結果、いつまでも元気な体で過ごすことが出来るの

です。私は、元気に長生きするために必要な一番の条件は自分の体を支える足の安定だと思っています。 

そのための基本は、自分の足の機能でアーチを作れること。それは、親指、小指、踵の3点が床にしっかり着く

足であることなのです。この3点支持の間に足裏の腱がピンと張ることで、安定した三脚が出来ます。 

安定した三脚の上に乗っている体は、無理なく！無駄なく！自由に！動けます。 

一般的な土踏まずを持ち上げたインソールでアーチを作ることは、装具と同じです。 

自分が本来持つ働きを使わずにアーチを作ります。 

その結果、弱った足裏を作る原因になるのです。 
 

そこで重要なことは、腱が緩まない状態で過ごすこと。 

◎治療後はインソールの上で踵上げをする。 

◎起床したらまず踵上げをする。 

◎長時間座っていたら指合わせをする。 
 

これにはちゃんとした理由があるのです。人間の体は腱の膜で覆われています。 

体の前側には曲げる腱（緩む）、後側には伸ばす腱（張る）があります。 

寝ている時やリラックスしている時、治療が終わった時は体が緩んだ状態ですよね？ 

曲げる腱が働いているグーの状態です。試しに思いっきりグーをしてから片足立ちをしてみてください。 

ユルユルの体は不安定になります。寝る直前にグーを作ると超リラックスした状態で眠る事が出来ます。 

逆に、起きている時や運動をする時は曲げる腱と伸ばす腱がお互いに張り合い、拮抗している状態がベストで

す。そのために、踵上げをして足裏の腱を張ることや、 

手の指と指を合わせることで安定した張った体を作ります。 

手の指合わせは、パソコン作業で座りっぱなしの時や 

足腰が不安定な方は立ち上がる前に行うと効果的です。 

さらに、踵上げの時は手の親指を曲げることで、 

足の親指の踏ん張りを強くするので、さらに強化することが出来ます。 
 

なぜ？手の動作で足を強化できるのか？人間が二足歩行に進化する前は四つ足歩行をしていました。 

その名残りとして、前足と後ろ足の腱の動きが連動していると言われています。 

右手と右足、左手と左足は腱の動きが繋がっている。 

手の位置は腰から下、手の向きも足の方向が基本です。 

これだけ覚えて実践して頂ければ、元気に歩けて長生きが出来ます。 

 

院長からの体が楽になる、とっておきの情報 

「腱の緩んだ体はケガをしやすい！」 

指を開く 指のアップ 

この形を作るだけ

でOK！ 

指合わせの 
ア
ッ
プ 


