
 

                                                       

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

  

 

 

 

 

 

 

 

第132号 
毎月1日発行 

だし＆スープ・ぬちまーす・ビタミンC 

※一部対象外があります スタッフにご確認ください 

次回の「治る体をつくる会」は 

4月３日（土） 

15：30～17：00開催予定 

６名限定！ご希望の方はお早めに！ 

 

 

＜首・肩・背中、長期間の辛い痛み編＞ 
《Sさん》長く続いていた右肩の痛みがとても楽になりました。 

本当に不思議な（楽しい！）治療でいつも驚きです。感謝です！ 

《Fさん》痛みがどんどん楽になってきました。 

3回目ですがホント凄いなと思います。ありがとうございました！ 

《Kさん》長年首の痛みに悩んでいました。妻の紹介でひかりさんに来る事になりましたが 

それこそ長年の悩みだったので良くなるかどうかについては半信半疑でした。 

それが！わずか2回診て頂いただけで劇的に改善しました！ 

あと普段の過ごし方に気を付けるようになりました！  
＜院長より＞ 初めての患者様は強い刺激を受けないと良くならないと思っている方が多いの

ですが、軽く触れるだけで楽になるのでとても驚かれます。何もしていないのに・・・？？ 

と思われた方も多いですよね？少しだけ種明かしをすると、触れ方・意識・言葉かけで脳が変

化をしているのです。実は脳科学を利用した施術なのです。ビックリ！ですよね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

1 月に緊急事態宣言が発令されましたが、前回の発令時と比較すると特別な意識なくしっかり感染予防対策

をされているのではないでしょうか？目に見えないものとの闘い？が続いていますが、どのように過ごせば

感染確率を下げることが出来るのか？は見えてきていると思います。しっかり意識して頂きたいことは 

『鼻呼吸・朝一番の白湯・お風呂で身体を温める・たんぱく質をしっかり摂る・歩く・大声で笑う』 

これを毎日続けると驚くほど元気な体で過ごせます！2月末までにメンテナンス施術を受ける方には 

「鼻呼吸スースー施術」をプレゼントさせて頂きます。すっごく気持ちが良いのでお楽しみに～～～ 
 

娘の成人祝い

のはずでしたが！

 

患者様からの今日のひとことをご紹介！ 

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 

 

※2月末まで 
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だし＆スープ 
栄養満点！味覚回復！ 

良質な糖質 

タンパク質が摂れる！ 

お子様にもオススメ♪ 

ぬちまーす 
ミネラルたっぷり！ 

高血圧の方でも 

安心してたっぷり 

使える沖縄の塩 

 

 

ビタミンC 
免疫力アップ！ 

疲労回復！ 

風邪予防！ 

美肌効果！ 

 

 

 

 

免疫機能をしっかり働かせるには「腸が超健康」であることが大切なのです‼ 

いきなりデリケートな質問からスタートしますが、皆様は黄土色をしたバナナ状のうんちが出ていますか？

「はい！」と答えられた方・・・おめでとうございます！腸内環境がとても良い状態です。 

さらに、ヨーグルトのような臭いで水に浮いているものなら満点！ 

そうでない方・・・これからお伝えする内容をしっかり読んでくださいね。 
 

◎まじめな排泄のお話 
うんちの色は胆汁の色です（胆汁は肝臓で作られて、脂肪を乳化しタンパク質を分解しやすくする働き） 

黄色は酸性で善玉菌が多く、黒っぽい場合はアルカリ性で悪玉菌が多いことを教えてくれています。 

さらに、胃腸の停滞時間が短い場合は水分が多く下痢ぎみに、長い場合は水分が少ない便秘気味になります。 

うんちチェックは腸内環境を知るためにとても大切なことですので、毎回行いましょうね！ 
 

◎次に腸内環境のお話 

腸内フローラ（腸内
ちょうない

細菌
さいきん

叢
そう

）という言葉を聞いたことがありますよね？ 

これは腸内で無数に菌がお花畑のようにひしめき合う様子から、そう呼ばれているそうです。 

理想の割合は善玉菌20％、悪玉菌10％、日和見菌（善玉菌・悪玉菌どちらにもなり得る細菌）70% 

理想に近づくには「腸内環境」を整えること。 
 

食生活では水溶性食物繊維を含む食品を摂ることをオススメします。 
 

水溶性食物繊維の特性は 

◎水に溶けると粘度を増す 

◎胃に留まる時間が長く消化吸収のスピードを遅くする 

◎脂肪・糖分の吸収を緩やかにし、血糖値の急上昇を抑える 

◎腸内の善玉菌を増やし、腸内環境を整える 

まさに最高のうんちを作るために必要なアイテムですよね？ 
 

こんにゃく、海藻、きのこ、いも類、熟した果物 

野菜には水溶性食物繊維がたくさん含まれています。 

まずは出来ることから始めてみませんか？もちろん、水溶性食物繊維だけを摂っても  ですよ。 
 

バランスの良い食生活は活き活きした体を作ります。 

その結果、腸が健康な人は自律神経も整い、 

運気(うんち)アップするのです。超真面目なお話でしたが 

最後は笑っていただけたでしょうか？ 
 

 次回は腸と脳とストレスの関係についてお伝えしますね。 
 

 

院長からの体が楽になる、とっておきの情報 

まだまだ続くコロナ騒動 風邪をひかない体つくりのために！ 
 


