
 

                                                       

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《お名前》い 様 板橋区幸町より来院 《来院理由》頻繁に起きるギックリ腰・首こり  
ひと月に 1回くらいの割合でギックリ腰になっていましたが、気付くと回数は激減し 

たまに患っても回復が早くなりました。今は、ほぼあの痛みから解放されています。 

自己治癒力が高くなった気がします。じっくりじっくり体が楽になっています（現在進行形！） 

院長もスタッフの方も親切で明るくホッとします。治療も痛くないので安心です。 

院長の話も面白い！  「行き」と「帰り」の体の具合が全然違うので、周囲には「とにかく行

ってごらん！」と言ってあげたい！ 
 
＜院長より＞ い 様は数年前からギックリ腰を繰り返し、悩まれていました。弟さんのご紹介

で来院。立ち仕事が続いた翌日は必ず腰痛になる生活が何年も続き、それが当たり前だと思わ

れていたそうです。施術を受け始めた頃は痛みがない生活に驚かれていましたが、今ではギッ

クリ腰って何？というレベルまで良い状態に回復されました。現在はゴールドさん（メンテナ

ンス会員）になられて、月に 1度のメンテナンスを続けられています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

2023 年最初のひかりだよりです。今年も皆様が楽しく！笑って！元気に！過ごすためのお手伝いをさせて

頂きます。今年のテーマは「深い呼吸」です。呼吸は生きるために一番大切なことですよね？ 

昨年から、1日1回「鼻呼吸」（鼻で吸って鼻で吐く）をすることの大切さをお伝えしてきました。 

なぜ？ここまでしつこくお伝えするのかというと・・・鼻呼吸により、元気な体作りが出来るからなのです。 

具体的なメリットは、沢山の酸素を取り込むことが出来る。脂肪の燃焼率が上がる。 

血流が良くなり内臓機能が活性化され、基礎代謝が上がるので痩せやすい体にもなれるのです。 

痛みや不調の早期改善、病気知らずの体作りのために！ぜひ実践してみてくださいね。 

個人的な今年の目標は1月の勝田マラソン、3月の練馬こぶしマラソンで3年ぶりの自己ベスト更新！ 

4月の富士五湖ウルトラマラソン100キロ完走です。まだまだチャレンジが続きます。 

もう一つは、横浜DeNAベイスターズの優勝！今年はハマスタで美味しいビールをたくさん飲みたいなぁ。 
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体と心との対話を体験 

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 
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患者様からの喜びの声をご紹介！ 

 

１０％OFF 

2足セットは１５%OFF  

 
ゴールド会員さんは1足でも１５％OFF 

キャンペーンは1月末まで！！ 



 

２０２３.１月号 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２３.１月号 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

阿部 健一 

 

１ 「全力」 
なぜか？去年から 

「生きているうちに〇〇する」と言う意識が強くなり

ました。常に全力で生きたいと思います！ 

２ 富士五湖ウルトラマラソン完走 

初の１００キロ挑戦。制限時間１４時間ギリギリの 

１３時間５９分５９秒の完走を目指します 

３ 昨年末お灸を落とし、シーツを焦がしました 

なんと午前中だけで２枚も！スタッフがお休みの日

は慣れない仕事が多く使い物にならない院長です 

４ 光が丘公園の外周 

１周３キロの外周コースは信号なしの練習最適コー

ス。ひかり整骨院から４キロ、秘密の練習場所です 

５ 嫁さんとの喧嘩後は・・・おとなしく 

◎さりげなく…家事をする   

◎スイーツや花を買って帰る 

飯塚 登志江 

 
１ 「健康」 
毎日が平凡でも健康で 

普通に過ごす事が出来れば良いと思います 

２ 沢山歩く 

仕事に来る時と犬の散歩以外は車移動が多いので 

まずは 1日500歩目指して歩きたいです 

３ 炊飯器にお米が入っていると思いスイッチオン

蓋を開けてビックリ！！空焚きしてしまいました 

４ 光が丘公園（院長とカブった  ） 

四季折々の景色を観る事が出来 スポーツ、バー

ベキュー、犬の散歩など大人も子供も楽しめます 

５ 旦那さんとケンカした時は・・・ 

一緒に居ない！旦那さんには図書館か犬の散歩に

行って貰い、冷静になってからお互い謝り握手します 

きっと我が家の犬も 

「迷惑だワン」と思っています 

石井 未奈子 

 

１ 「マイペース」 
行きたい所・やりたい事は 

山ほどありますが、昨年無理がきかない事を実感

したので、マイペースで過ごしたいと思います 

２ 今までは日帰りのみでしたが 

今年からは泊りで山歩きをしたいです 

まずは上高地や木曽駒ケ岳を計画中です 

３ 15年使ったオーブンレンジが壊れたので、機

能などを悩みぬいた末にネットで注文。届いてから

気付きましたが・・・電子レンジでした 

４ 冬の髙野山 

人が少なくゆったりお参り出来るのと、のぞみ 1号

利用で、途中急ぐ事もなく日帰り出来ます。雪の白

と建物の朱色、木々の緑が美しいです 

５ 数日間喋りません。落ち着き、気持ちの整理が

ついたらお互いの思う所を伝え合います

冨江 桂 

 

１ 「考えるな、感じろ」 
自分の中の感じる力を 

もっと育ててみようかなと思っておりますよ 

２ 昨年84歳で大手術を頑張った母を連れて 

姉と3人でのんびりと 

旅行に行きたいと思っています 

３ 昨年の大掃除でポットを何年かぶりにクエン酸

洗浄したら、カスが詰まって結局壊してしまいました 

ちょっと笑いました・・・洗浄は定期的に！ 

４ 水道局が運営している東京都水道歴史館 

名前の通り水道の歴史が学べます。特に興味がな

い方も帰る頃には、私財を投げうって水道を引いて

くれた玉川兄弟に感謝する事でしょう！ちなみに 

入館料は無料です 

５ 謝るだけではお互いモヤモヤが晴れないので 

ねちっこいと言われようと納得いくまで話し合う 

今年もひかり整骨院をよろしくお願いします 

！ 

１、今年のテーマ ２、今年達成したい事 ３、最近やらかした失敗 
４、実は穴場？と思う場所 ５、喧嘩した後の仲直りの仕方 


