
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

2023年最後のひかりだよりです。秋があっという間に過ぎてしまったので、もう12月？という感じです

よね。私にとっては…ベイスターズが優勝できず残念なシーズンでした 

今年はようやく新型コロナウイルスが5類扱いになり、流行前のような生活に戻ってきましたね。 

どんな時代にもウイルスは存在するので、人間に備わっている機能を損なわないようにして過ごしましょう。 

治る体をつくるために掲げた、今年のテーマ「深い呼吸」は実践出来ましたか？ 

ゆっくり優しく鼻呼吸をするだけでリラックスできるので自律神経の働きが安定します。 

深い呼吸が出来れば体内に酸素がしっかり供給されるので、元気を作れる治る体になるのです。 

簡単な事の積み重ねが生きるための最大のパワーになるので、ぜひ続けてくださいね。  

 

 

 

《お名前》O・K さん 江東区南砂より来院 《来院理由》肩こり・背骨、腰の痛み  
寝る時に肩が痛くなかなか寝付けなかったのですが、すっかり痛みが取れました。 

鏡に映った自分の姿にガッカリしていたのですが少しずつ歪みを治してくださり、姿勢良く立

てる事が出来るかなと期待が持てるようになりました。先生の施術は不思議なくらい優しく、

これで？と思うくらい体が楽になります。スタッフの方々も気持ち良く、感謝です。 

生まれて初めての整骨院ですが先生の施術にはビックリします。優しく何の痛みも感ずること

なく良くなって行き、気持ちも明るくなります。  
＜院長より＞ 

来院時は体が左に傾いた姿勢でしたが、3回の施術後には綺麗な姿勢に戻って頂けました。 

寝返りや仰向けの姿勢時に辛かった背骨の痛みが無くなり、寝る時にはジワジワしていた肩の

痛みも改善。ご本人も予想をしていないくらい元気な体になり、2023年ひかり整骨院の変

化率ベスト 3に入るくらい驚きです。80代でもまだまだ元気になる伸び代が満載です。 
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次回の「治る体をつくる会」は 

２月３日（土）１５：４０～１７：２０ 

北町区民館大広間で開催予定 

 

    
１２月３０日（土）９時～１２時まで受付 

１２月３１日（日）～1月４日（木）まで休診 

１月５日（金）から通常診療 

患者様からの喜びの声をご紹介！ 

年 末 年 始 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

院長からの体と心が楽になる、とっておきの情報 

「膝を痛めずに足を鍛えるスクワット」 

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 
 

治る体をつくるために大切な2023年最後の運動は「スロースクワット」です。 

元気に長生き出来ている人のポイントの一つは、自分の足でしっかり歩けること。 

そのためには、痛みなく足裏に体重を乗せられる事と共に 

お尻と太もも裏の筋肉がしっかり動くことが大切です。 

なぜ大切なのか？前に進むために必ず必要な動作は後ろへ蹴ること。 

後ろへ蹴る動作に重要な筋肉は、お尻と太もも裏なのです。 
 

スクワットで膝を痛める方がたくさんいらっしゃいますが、 

その理由は、太ももの前の筋肉へ無理な負荷を掛けているからです。 

スロースクワットは太もも後ろの筋肉を鍛えるので、膝を痛める事はありませんのでご安心ください。 

これを続けると腰痛、股関節痛、膝痛、肩こり、頭痛、自律神経症状に効果があります。 

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。お腹の引き締め効果もありますよ 
 

スロースクワットの正しいやり方 

① 肩幅よりも少し広めの足の位置で立つ  

② 腕を下げて後ろに軽く引き、手のひらを後ろに向ける 

③ 腕をゆっくり前に出しながら膝を曲げ立ち上がる（太もも裏とお尻の筋肉を使って立つ） 

④ 手の指をしっかり開き、お尻と太もも裏に力を入れる 

⑤ 腕を後ろに引き③の動作を行う 

☆膝を深く曲げることは× 頑張らずにゆっくり行うことがポイント 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=EMZHQP5oTBo 動画はコチラ 

スロースクワットは、とにかくゆっくり行うことで効果を発揮します。 

体の後ろ側、伸筋を使う運動を続ける事がいつまでも痛みなく元気に歩ける体作りの

最重要ポイントです。1日5回から毎日続けてみてください。 


