
 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

  

 

 

  

 

 

 

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？ 

いよいよ春がやってきましたね～嬉しさの半面、ぽかぽか陽気と朝晩の冷え込みが繰り返される季節です。 

特に春先は自律神経の乱れによる頭痛・めまい・疲労感を訴える方が増えるので、季節の変わり目の体調不

良に注意しましょう。体は常に良い環境を維持しようとする働きを持っています。寒暖差や気圧の変化によ

り、体に影響するストレスがかかると、本来の良い状態に戻そうと頑張ります。その時にエネルギー不足に

なっている体では良い状態に戻せません。その結果、様々な不調が起きてしまうのです。対処法としては、 

★一時的に月に1回のメンテナンスを2週間に1回に増やす★疲労回復機能である副腎の元気を維持するため

にビタミンCの摂取量を増やす★胃腸の機能を落とさないために、消化力をアップする良質のたんぱく質を多め

にとる★腸内環境を整える（4ページ目必読です）腸内細菌の状態を良くすることが元気な腸を作ります。 

腸が超元気でいることが、変化に強い体つくりに繋がっていきます。 
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＜定期的なメンテナンスで元気回復編！＞  
《Kさん》月に一度の心身のメンテナンス♪体が別人のようにスッキリします 

 いつもありがとうございます！！夫婦仲も改善できます 

《Mさん》困った時のひかり頼み！  身体が回復していくのを感じます。 

ありがとうございます。 

《Uさん》体がすぐ“楽”になりました。突然でしたが今日の内に来られて良かったです。 

 自分に我慢せず、また今日明日と頑張れそう！という気になります。いつも楽にして頂き 

 ありがとうございます 
 
＜院長より＞ 皆様はコメントを読まれて、どのように感じられましたか？ 

「体がスッキリ」「回復していくのを感じる」「楽」「頑張れそう」読んだだけで、元気が出て

きませんか？脳は幸せを感じる言葉が大好きです。定期的なメンテナンスは、さらに光り輝く

体と心を作ります。体と心をリセットする事で自分の健康を作れる人生は最高ですよね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

患者様からの今日のひとことをご紹介！ 

「チャンネル登録」  

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！ 

 

春分の日(20 日) 

 

 

 
知っていましたか？実は院長は 
YouTuberだったのです！ 
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先月お伝えした、ウンチのお話は大好評でした。 

日常生活の中で腸内環境のチェックが出来るってスゴイですよね！ 

今月は腸内環境における腸と脳の密接な関係と「腸内細菌」が及ぼす影響についてのお話です。 

ちょっと難しい内容かもしれませんが、頭の片隅に入れておいて頂けると 

またまた腸が超健康になれるかもしれませんよ   
 
腸は脳と心の働きと密接に関わっています。脳を良い環境にするには栄養素と腸内環境の整備が大切です。 

日頃、慣れていない言葉からのスタートですが、出来る限り分かりやすく書いたつもりです。 

あきらめずに読んでみてくださいね   

 

◎「脳腸相関」（のうちょうそうかん）これは、脳から腸へ影響を与えていますよ～という概念のお話です。 

NASA（アメリカ航空宇宙局）で行われた宇宙飛行士の腸内フローラ（腸内細菌叢）の検査では、食生活を整え

た宇宙飛行士でも飛行直前から腸内細菌数に変化があり、飛行中はさらに異常が進むことが分かりました。 

腸内の善玉菌が減少し、悪玉菌が増えたそうです。この例を知ると、ストレスを受けると脳から腸へ信号が

送られて腸内フローラに変化が起きることが分かりますよね。 

ということは、ストレスは腸内フローラに影響を与えているし、ストレスが腸内環境を変えてしまうのです。 
 

◎「腸脳相関」（ちょうのうそうかん）これは、先ほどとは逆方向のお話です。 

腸は脳と密接な相互作用を通して感情・行動・意思決定に導くという概念です。 

これを理解するには腸と脳の神経の繋がりについて知る必要がありますよね？ 
 

腸には4億～6億の神経細胞の数があり、これは脳や脊髄神経細胞の数に匹敵するくらいの数だそうです。 

そして、脳から指令がなくても独立して活動しているので、腸は「第二の脳」と言われています。 

だから腸は超凄いのです！ 
 

腸と脳は自律神経・ホルモン系・免疫系などの情報伝達を介して密接に繋がっています。 

自律神経の一つである、副交感神経に迷走神経という神経があり、約90パーセントは内臓から脳に伝わっ

ています。迷走神経は内臓感覚、内臓痛覚を脳に伝える重要な働きをしているのです。 

迷い！走る！と書いても、実はしっかりモノなのです！（ここは笑うところですよ～） 
 

ここまで知っているとかなりマニアック！堂々と自慢しちゃいましょう～！・・・・・誰かに！ 

 

～～最後は幸せを運ぶ！ホルモン「セロトニン」のお話～～ 
  
◎「セロトニン」のお話はひかり整骨院の施術の際にたびたび出てくるワードですよね。 

楽になったことを感じたり、言葉に出したり、笑ったりするとドバドバ出てくれます。 

「セロトニン」が出ることで、体を本来の良い環境に戻してくれるのです。 

幸せホルモン「セロトニン」は精神の安定感・平常心を維持したり、ストレスに対して効果のある脳内物質

の一つです。セロトニンは腸で作られていて、人には約10㎎のセロトニンが存在します。 

体内での割合は、脳…約2%、血液…約5～8%、腸にはなんと！！90～95%もあるのです。 

腸で作られたセロトニンは迷走神経により脳に情報を伝えています。 

ということは・・・腸内環境が良いとセロトニンが安定して作られるということになりますね！ 

 

今回は少し難しいお話でしたが、理解して頂けたでしょうか？ 

脳から腸へ、腸から脳へお互いが作用してくれています。 

腸を超健康にして様々な痛みや不調の予防をしていきましょう。 

院長からの体が楽になる、とっておきの情報 

腸と脳はいつも会話をしているのです 
 


