
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

  

  

  

 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

   

 

 

 

 

 

こんにちは！院長の阿部です。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？ 

やっと夏が終わった～と思ったら一気に気温が下がり、朝は気温差によるクシャミが止まりません 

鼻風邪を引いている方も多いですね。私は約10 年以上前から毎朝鼻うがいをしています。 

スッキリして風邪予防になっています。鼻うがいに抵抗がない方にはおすすめです。 

10 月開催の治る体をつくる会でも開運体操をお伝えしました。なぜ？開運なのか？ 

それは参加した方の特典なのですが…基本的な考え方としては「自分の体の内部を動かす」「自分の体を感

じる」ことが「元気な体、治る体」に繋がるから開運なのです。「元気な体、治る体」であれば、どんな事に

もチャレンジ出来る。様々なストレスがあったとしても、穏やかな心で過ごせる。体と心は一対です。 

自分の為に頭と体を使う開運体操。体操のやり方にも深い意味があるので、ぜひご参加ください。 
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《お名前》C・N さん 東京都東村山市より来院 

《来院理由》体中の辛さ  
まず骨格を正しい位置にする事で筋肉の痛みも消えて

身体が楽になりました。メンテナンスを続ける内に自

分で自然治癒できる身体になりました。 

良いパフォーマンスをする為に 

常に骨格が正しい位置にある事が必要で 

少しの歪みも違和感と感じるようになりました。 

ひかり整骨院は最後の砦のような場所で、思いっきり

身体を使っても辛い時には何とかしてくれる所です。  
＜院長より＞ 

競技として社交ダンスをされているC・N さん 

メンテナンスを継続してきたことで体のバランス、

使い方、強さのレベルアップを感じます。 

体への感覚が研ぎ澄まされるって素晴らしいです。 

 

《お名前》T・I さん 

板橋区富士見町より来院 

《来院理由》全般性不安障害  
来院当初は週に 2 回施術を受ける程の状態

であったが、不安改善治療を行い、現在は回

復の方向へ進んでいる。 

メンテナンスを継続するとより自分の体が

健康になると共に、メンタルも良くなる。 

ひかり整骨院は私の体を常に良い状態に施

術してくれる大切な存在です  
＜院長より＞ 

数年前は不安だらけだったT・I さん 

その頃のことを思い出せなくなるくらい良

い状態になりました。体の向上により心の安

心を得られることを知って頂きました。 

メンテナンス（ ）会員さんからの喜びの声をご紹介！ 

次回の「治る体をつくる会」は 

１２/２（土）15：４0～17：２0 

場所：北町区民館 大広間 参加費500円 
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体の歪みよって起こる様々な症状は日頃のセルフケアの継続により予防できるシリーズ 
 

前回お伝えした「胸すくめ、胸開き」の際に胸骨・肋骨・背骨を動かす時は必ず骨盤も動かしています。 

という事で、今回は「骨盤行ったり来たり運動」をお伝えします。 

体の中心である骨盤を前後に動かせると、人生での様々な「行ったり来たり」も 

自由に出来るようになると思っています。持論ですが(笑) 
 

やり方は、骨盤を後ろに倒して戻すという単純な動きになのですが、細かいポイントがありますので 

しっかり覚えてくださいね。これが出来ると腰痛、股関節痛、肩こり、頭痛、産後の体調不良、 

更年期の不調、自律神経の働きの乱れによる不調が予防出来ますよ。 

 

 

 

 

 

院長からの体と心が楽になる、とっておきの情報 

「骨盤の前後運動が治る体をつくります」 

今回の「骨盤行ったり来たり運動」が出来ると、 

息を吐きながら骨盤を後ろに倒して胸すくめ、息を吸いながら骨盤背骨を戻して 

胸開きが出来るので効果が倍増します。治る体つくりの重要な動きですので 

ぜひお試しください。 

◎骨盤戻し 
① 親指が触れている側から動き、骨盤を元の位置にゆっくり戻す ※胸から動かす× 腰から動かす◎ 

② お腹が前に張っている状態を確認できればOK 

注）腰を反らし過ぎないように、元の位置に戻っていれば大丈夫です 

  どちらの動きも胸からではなく腰から動かすように意識してください 

 

 

◎骨盤後ろ倒し 
① 骨盤の左右に手を当てる（前へならえの先頭の人の手の位置です） 

② お臍を前から指で押された時のように、お腹を凹ませる 

③ 骨盤を後ろに倒していく（骨盤が後傾している状態になります） 

④ 背中を首まで丸める 

 

https://www.youtube.com/watch?v=QoBaGh6pgi4 動画はコチラ 

https://www.youtube.com/watch?v=QoBaGh6pgi4

