
 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

  

    

 

 

 

 

 

 

 

  

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？ 

急な気温と湿度の変化に体がビックリすることが増えているのは私だけでしょうか？ 

朝の白湯、昼間の水分・塩分補給、夜のお風呂で体調を整えて過ごしましょう～ 
 
5月中旬から梅雨空の日が多くなり、集中豪雨も心配な季節になっていきますね。 

今年も天気予報で「線状降水帯」という言葉を聞くことが多くなるのでしょうか？ 

年々、集中豪雨による土砂崩れや河川の氾濫が多くなり、被害を受けやすい地域は今から心配ですよね。 

少しでも被害が少ないことを祈ります。水や保存食など、出来る準備はしっかりしておきましょうね。 
 
今年は患者様のお子さんの施術をする機会が多くなっています。便秘・鼻炎・花粉症・背骨の歪み・視力回復・

湿疹などの症状のお手伝いをしています。薬の治療は対症療法になってしまうので、体に備わっている本来の

働きを回復するために東洋医学的なアプローチをしています。気・血・水の流れをきれいにします。 

その時の体にあった最適な方法で対応できますので、お子さんの施術もお気軽にご相談ください。 
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＜首・肩の痛み編＞  
（Oさん）首・肩が辛くて仕事にも生活にも集中できなかったが 

お陰さまで日常が取り戻せた感じです。 

（Hさん）首が動かせないくらい痛かったのが 

1回で動くようになりました。本当に感動しました。 

（Hさん）交通事故にあい、身体の不調が続いていたのですが 

1回の治療で楽になりビックリです。行く度に良くなってきているのが分かるので 

嬉しくてとてもありがたいです。  
＜院長より＞ 首肩の不調は、直接的な症状に加えて頭痛やめまいなどを併発することがと

ても多いです。軽度の症状でも日常生活に影響するので、楽になった時の感動が大きいと思

います。慢性的な痛みが続くと、それが当たり前のようになってしまい、諦めてしまう方が

多いのも首痛の特徴です。体は治す働きを持っています。そのカギを開けるのは・・・ 

私が鍵を見つけ、手に取るまでのお手伝いをさせて頂きますね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

患者様からの今日のひとことをご紹介！ 

 

 

 

ひかり整骨院の 

YouTubeチャンネルはコチラ！↓↓ 

今すぐチャンネル登録！！ 

次回の「治る体をつくる会」は８月７日（土） 

15：30～17：00開催予定 

7名限定です！ご希望の方はお早めに♪ 
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コロナ自粛が続き、マスクと共に息苦しい生活の連続ですが、 

少しでも体と心の安定感を持って生きていきたいですよね。 

生きている事の当たり前に感謝する事で魂や細胞・DNAは大喜びしてくれます。 
 

皆さんは、朝起きて、夜寝るという生活を繰り返しています。 

始まりと終わりを感じられる事は生きている証。これってあたり前の事ですよね。 

あえてその当たり前にフォーカスすると自律神経の働きが整うのです。 
 

そこで魔法の言葉をプレゼント！ 
起床時は「今日も呼吸が出来て幸せです。ありがとうございます。今朝も最高のスタート！」 

寝る時は「今日も全ての事が無事に終わりました！ありがとうございます。あとは寝るだけです」 

これを毎日続けてみて下さい。毎日続けることで1か月後、3か月後、半年後には驚きの変化が！ 
 

一つだけ注意点があります。朝一番と夜寝る直前はこれ以外の事を考えない事。 

まずは当たり前の日常に感謝してみて下さい。自分にとってハッピーな人生を演出しましょう 

体と心がリラックスするワンポイントアドバイス 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年は梅雨に入るのがとても早いですよね？湿度が上がるとジトジト汗をかいていることに気づきます。 

大粒の汗でなくても、カラッとした季節よりも発汗をしています。 

その結果・・・知らないうちに水分・ミネラル不足による熱中症に！ 

最近は梅雨時の熱中症がとても多いと言われています。 

気温が高くなると必然的に水分を摂りますが、梅雨時こそ水分補給が大切です。 

 

汗は水分だけでなくミネラルも放出してしまいます。さらに湿度による疲労度が増すことで 

体力も消耗してしまうのです。予防するには、足りなくなる前に補給することですよね？ 

何事も準備8割で上手くいくと言われています。 

今年も500mlの水にビタミン Cを2g・ぬちまーすを一つまみ・はちみつを少し入れた 

即席スポーツドリンクをお勧めします。 

市販のスポーツドリンクは糖分が多すぎますのでご注意ください。 

 

汗から出ていくカリウムやナトリウムなどのミネラル不足解消には塩を摂ること。 

そこで、いつもオススメしている「ぬちまーす（命の塩）」は 

ミネラル豊富で摂りすぎることも心配がありません。 

とくに現代人に不足しがちなマグネシウムは一般の食塩の200倍も含まれているのです。 

疲労回復には副腎機能を元気に！そのためにはビタミンCが必須！ 

体のメンテナンスも大切ですが、水分補給も大切です。様々な方法で健康貯金を増やしましょう。 

 

院長からの体が楽になる、とっておきの情報 

「梅雨の水分補給と即席スポドリのすすめ」 


