
  

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

     

   

    

  

   

   

   

 

 

       
 

《若い女性陣の強い痛みお悩み編》  
（Mさん）今回は寝違えと頭痛で施術して頂いたのですが、毎回通う度に 

体が軽くなる・痛みが無くなるのは勿論、視界がとても良くなる事に驚きます。 

目覚めの良い朝の様な・・・先生いつもありがとうございます！  
（H さん）好きだったバスケが、足の痛みのせいで休みたくなくても休まざるを得ない状況

だったけれど、ひかり整骨院さんに通ってから見違えるほど足が軽くなりました。 

これから3年間、部活を頑張れそうです！ 
 
＜院長より＞ 寝違え、頭痛、シンスプリント、辛い体が楽になると嬉しくなりますよね。 

頭痛は首や肩の筋緊張が影響しているので楽になるとともに目がスッキリします。 

シンスプリントは長期間の負荷による骨膜の炎症です。足裏の着地を安定させることにより 

脛の筋肉への負担がなくなり回復します。痛みなく動けるって最高ですね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

本格的な夏の暑さもあと1ヶ月くらいで終わるのでしょうか？最近は10月くらいまで暑い日が続き、急に

冬になっていくパターン！まだまだ油断は大敵です！暑さは体力を奪い続けます。 

暑さによるエネルギー消耗、胃腸疲れはボディブローのようにジワジワと効いてくるので、 

気づいた時にはノックダウンという事にならないように注意したいですよね。 
 

胃腸疲れで起こりやすいのが消化不良による胃痛やムカムカ、膨満感です。 

これは消化するときに必要な胃酸不足によって起きるのです。予防策としては食事の最初に酸味のあるもの

を食べる事。梅や柑橘系の物、酢の物などがオススメです。胃酸過多で悩んでいるという方がよくいらっし

ゃいますが、胃袋に食べた物が入った時に胃酸が出ることはとても大切な事ですので参考になさってくださ

いね。さらに大切な事・・・とにかくよく噛む！しっかり噛むことで唾液をたくさん出してくれます。 

消化液をたくさん出して、食べた物を細かくすることで胃腸の負担が大幅に軽減しますよ！ 
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患者様からの喜びの「今日のひとこと」をご紹介！ 

 山の日（11 日) 
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治る体をつくる会 

次回は 

10月１日（土） 

15:30～17:00 

開催予定！ 
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今月も楽な体で過ごすために大切な事をお伝えします。今回は笑いが脳を変えるお話です。 
 

院内には沢山のポップが張ってありますが「治る体を作るコツ」の最後に 

「院長のダジャレに耳を傾ける！！！」と書いてある事を知っていますか？ 

視界に入った瞬間「えっ？」と思いますよね？ 

なんて不真面目な整骨院内のポップ  しかし・・・ 

思わず笑ってしまいませんでしたか？そんな素直な方は、 

私の戦略にまんまとハマって頂きありがとうございます 

実は、そこからが治る体の始まりなのです。 

思わず笑ってしまった瞬間に副交感神経が優位になり、脳も筋肉もリラックスをしています。 

リラックスした体は、呼吸が深くなり、血流が良くなり、幸せホルモン「セロトニン」が沢山放出されます。 
 

皆さんは「痛い・辛い」時に笑顔になれますか？なかなか難しいですよね？そんな時でも思わずクスっと笑

える院内ポップと院長のリアルダジャレにお付き合いください。体も心もユルユルになれますよ～ 

 

 

院長からの体が楽になる、とっておきの情報 

「院長のダジャレに耳を傾ける」と… 


