
  

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

       

  

      

  

  

  

    

 

 

 

  

 

《お名前》M・W様 板橋区徳丸より来院 《来院理由》産後の体調ケア 

家からの距離と、無料託児システムに惹かれ来院しました。 

産後の中々落ちなかった体重が３キロ減って施術後すぐに体の変化を感じる事が出来ました。

回数を重ねるごとに体が軽くなり、お話しながら施術してくれてあっという間に体の不調が改

善されます。LINE でストレッチ動画を送って頂けて分かりやすいです。 

魔法がかかった様に体が楽になる整骨院です。 
 
＜院長より＞ 産後 1ヵ月半で来院されたW様は床に座った時の尾骨痛と 

お腹に力が入りにくい状態が主訴でしたが、3回の施術でほぼ改善。 

育児中でも楽に動ける体をゲットされました。 

楽に動けるようになってからの施術は全身の調整、骨盤周りの筋肉を集中的に動かすエクサ

サイズをメインに行っています。その結果が順調な体重減少にも繋がっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

2022 年最後のひかりだよりです。年末の雰囲気がますます薄れているように感じますが、なんとなくバタ

バタしてしまいますよね？バタバタ生活に疲弊しない体と心を準備するためにも早めのメンテナンスをして

おきましょう！いつでもどこでも、元気があれば何でもできる！ですよ。 
 
今年の総括をしたいと思います。まずは皆様と共に、スタッフ全員が元気に過ごせた事は素晴らしい1年だ

ったと思います。来年は新型コロナを特別視しない、変化する日本になってほしいものです。 

ひかりとしては、子育て中のママさんの不調改善、ランナーのボディケア、メンタル系の症状で長期的な改

善を目指す患者様への施術がさらに多くなりました。新たな試みとして、来院時の症状が改善された後も定

期的にメンテナンスを希望される方のためのゴールド（メンテナンス）会員制度をスタートしました。 

現在50名以上の方が利用されています。今後も余力のある楽な体作りのお手伝いをさせて頂きます。 
 
最後に・・・2023年4月16日開催「チャレンジ富士五湖ウルトラマラソン100キロ」にエントリーしました 
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お知らせ 

患者様からの喜びの声をご紹介！ 

  
12月30日（金）9時～12時まで診療 

12月31日（土）～1月4日（水）まで休診 

1月5日（木）から通常診療 

次回の「治る体をつくる会」は２月４日（土） 

15：30～17：00開催予定 

  

 

 

  ゴールド会員さんは1足でも１５％OFF  
※詳しくは4ページ目をご覧ください 

１０％OFF 

2足セットは１５%OFF 
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院長からの体が楽になる、とっておきの情報 

「立位の不安定が姿勢を乱す！まずは足裏が安定することが健康への第一歩」 

 
今年最後のとっておき情報は「足裏の安定が健康で動ける人生を作る！」というテーマでお伝えします。 
 

まずは・・・今年最後に2022年インソールラストキャンペーンを開催します。 

なぜキャンペーンを開催するのか？それは皆さんの足元がこれからの人生に影響するからです。 
 

外反母趾、ランナーのシンスプリント、変形性膝関節症、股関節痛、腰痛、首や肩のコリ、頭痛、自律神経

の不調、胃腸の不調などは、足の裏（親指と小指の裏、踵）の3点の不安定によって起こります。 

不安定な足元を安定させるには、それ以外の部分（ふくらはぎや腰）で体を支える必要がありますよね？ 

逆に、足裏の3点支持で立てている人は、綺麗な姿勢を保てるので健康な体になれるのです。 
 

足裏の着地が乱れることで足首・脛・膝に捻じれが起きます。 

その結果、股関節と骨盤に歪みが起きます。 

最後に背骨に歪みが起きることで頭蓋骨の位置も乱れます。 

この連鎖により、綺麗な姿勢を保てなくなるのです。 
 

例えば、右足側に体重がかかれば上半身は反対の左側に傾いてバランスを取ります。 

なぜなら上半身も左に傾いたら倒れてしまうからです。当たり前ですが・・・ 

踵重心になると骨盤が後ろに倒れるので上半身は前に曲がります。これが猫背に繋がっていきます。 

逆に、前重心になると反り腰になります。妊婦さんの姿勢を見ると分かると思います。 

このような理由で、世間一般で言われている悪い姿勢は足裏の不安定から起きているのです。 
 

綺麗な姿勢が保てなくなると・・・呼吸が浅くなり、体内の血液循環が悪くなります。 

自律神経の働きも不安定になります。ホルモンバランスも崩れます。頭痛、めまい、慢性疲労も起きます。 

当たり前ですよね？元気な体を保てなくなるのですから。 
 

痛みや不調が改善した後も定期的にメンテナンスをすることは大切なことです。 

それに加えて、日常生活時の足裏が安定することでさらなるレベルアップが出来るのです。 

これが予防医学やアンチエイジングにも繋がります。 
 

そのために3点バランスインソールをお薦めします。私は約6年使い続けています。 

6年間、マラソンを続けていても大きなケガはありません。インソールは治療ではないので誤解のないよう

にお願いします。そもそも備わっていた、足裏の機能を正常に使えるようにする事が目的です。 

結果的にきれいな姿勢を保てるので、健康な体で過ごすことに繋がっていきます。 

骨格は遺伝といわれていますが、それを活かすも殺すもその後の人生次第で何とでもなります。 

子供は親の背中を見て育つと言われますが、まさにその通りだと思います。 
 

人間は生まれて、目が見えた瞬間からの視覚情報を積み重ねているのですから。 

そのためにも綺麗な姿勢の親を見せる。それを見て育つ子供達の綺麗な姿勢の習慣。 

さらに次世代に続く綺麗な姿勢。すべてが健康な体に続いていきます。 

 

 今年最後なので、永遠のテーマである姿勢と健康についてお伝えしました。 

足元が健康を作る！治りやすい体を作る！ひかり輝く未来を作ります。 

今年最後のチャンスを活かして、良い1年で終わりましょう。 

1年間、お読みいただきありがとうございました。 

 


