
  

                                                        

  

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

    

  

  

 

 

  

 

 
《お名前》Olive さん 横浜市保土ヶ谷より来院 《来院理由》猫背・腰痛・膝痛・睡眠不足  
子供の頃から猫背がコンプレックスで、年齢を重ねるにつれ腰痛、膝痛も表れるようになり、

あお向けで眠れず睡眠不足でいつも疲れていました。初回の施術で 

身体がとても軽く感じ、夜も 5分もしない内にあお向けで自然に眠っていました。 

朝も普段なら腰痛が表れるのにスッと起きられたので驚きました。 

頬骨の高さもキレイに揃い、筋肉もリフトアップしていました。 

さらに 7 日後には姿勢が改善され、施術後には背筋が伸びていました。今では人目を気にせず

自分の身体に自信が持てるようになりました。院長先生はいつも話をしっかり聞いて下さり、

毎回お話しするのが楽しみです。施術方法もそれぞれに合った方法でやってくださるので 

プライベートコーチの様な安心感があります。初めてでも何でも相談でき、気になる事も分か

りやすく教えて頂けるので緊張せずリラックスして施術を受けられます。  
＜院長より＞ 仰向けで寝ることが辛かった Olive さん、今までの辛さが「？？？」というく

らい楽になって頂けました。長期間悩まれていた症状以外にも、自分で自分を 

苦しめていた事にも気づき、今まで不調を作っていた思考の整理整頓が 

出来たことが大きな転機になったのだと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

今年はお花見の時期があっという間に終わってしまいましたね。昔は入学式の時に学校の正門で撮る記念写

真に桜満開というイメージでしたが・・・今は卒業式の時期に満開になっていますね。 

暖かくなるのが、年々早くなっていくような気がします。3月中に夏日の日もありました。 

これでは、急激な気温の変化に体がついていかなくなってしまいますよね？そんなときの体調不良予防とし

て大切なことは「汗をかく」ことです。日頃から汗をかくことを習慣化することで代謝の良い体になり自律

神経の働きが安定します。例えば、足浴、入浴、心拍数を少し上げながらのウォーキング、ゆっくりペース

のジョギング等、定期的に気持ち良く出来ることをやってみてください。デトックスにもなりますよ。 
 
3月26日練馬こぶしマラソン2023に初参加しました。4年ぶりの開催だったせいか？一般申し込みは開

始翌日に終了してしまった！という大人気の大会です。当日は冷たい雨の中でのレースでしたが、それを忘

れるくらいの沿道の応援に感動しました。ぜひ来年も参加したいと思います。皆さんもいかがですか？ 

患者様からの喜びの声をご紹介！ 

発行責任者／阿部健一  
住所： 〒179-0081 練馬区北町 1-24-13  
ＴＥＬ：03-5398-6988  
Ｅメール：hikari_nerima@yahoo.co.jp 
ＨＰ：hikari-sk.jp 

 

 
 

４/29（土）・5/4（木）・5（金） 

9:00～12:00診療 

★4/17（月）午前休診★ 

第157号 
毎月1日発行 

次回の「治る体をつくる会」は 

6/3（土）15：４0～17：２0 

場所：北町区民館 

 

 

★5/3（水）休診★ 
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今月は、患者さんとの会話の中で度々耳にする残念な言葉使いについてお伝えします。 

これは、無意識かもしれないし、過去の体験や外部情報によって構築された思考なのかもしれません。 

この言葉使いは、「捉え方を少し変えるだけで、もっと楽に過ごせるのに・・・」と思っている事です。 

少し耳の痛い話かもしれませんが、実践することで生き方が楽になるのでぜひ参考になさってください。 
 

「残念な言葉使い」・・・例えば 

「私って歳だからダメなんです」「私って、不器用だからダメなんです」 

「私って、気にしすぎでダメなんです」「うちの子供は気が弱いからダメなんです」など 
 

度々耳にする、自分やお子さんに対する評価を「○○だから」とダメ出しする言葉。 

この例えに限らず、自分へのダメ出しをしている人はかなり多いです。自虐はギャグだけで充分ですよ！ 
 

「○○だからダメ」は自分ルールの中で「こうであることが正しい」との比較です。 
 

ストレスの原因って何か？知っていますか？ 

自分が「こうであることが正しい」に合わない事への反発・緊張です。 

自分の思い通りにいかない・相手の行動や発言が自分の基準では理解できない 

 

その結果として体に起こる作用は 

【ストレス→脳の緊張→戦闘態勢、交感神経優位→血流、ホルモン、胃腸の働きの乱れ→体調不良】 
 

自分が決めている「こうであることが正しい」に対してのストレスによって体調を崩す・・・ 

これって自分で自分を不調にしていることになりますよね？このパターンがとても多いのです。 

皆さん、自分への期待に応え続けるためにストレスいっぱいの人生を送りたいのですね～ 
 

そこで私がいつも思う事は「○○だからダメって誰が？何を基準に決めたの？」なのです。 
 

ちょっとだけ厳しい言い方ですが   何を根拠に「〇〇だからダメ」って決めているのですか？ 

自分ルールで「こうであることが正しい」と自分や他人、物事をジャッジしていませんか？ 
 

そこで・・・人生が好転する言葉の使い方の提案です。 

「○○」を使うことはOKですが、その後に使う言葉を「ダメ」から「大丈夫」に変えてみませんか？ 

なぜ「大丈夫」なのか？そもそも「○○」でも大丈夫だからです 

理屈で言うと・・・「大丈夫」は脳が安心・リラックスする言葉なのです。 
 

騙されたと思って、「ダメ」と「大丈夫」を言った時の体の動きを確認してみてください。 

どっちのほうが楽に動けるでしょうか？やってみた方は気づけますよ。 

「ダメ」を「大丈夫」に変換することで、脳のリラックスタイムが増えるので、今まで悩まされていた不調

から解放されるかもしれません。 
 

なぜか？あなたが誰かに相談した時に返ってくる言葉は「○○だからダメだよ」と「○○でも大丈夫だよ」 

どちらが安心できますか？もちろん・・・「大丈夫」ですよね？安心こそリラックスなのです。 
 

ここまで知っていれば大丈夫！です。日常生活に有効活用してみてください。 

ダメ出しは自分が「こうであることが正しい」に対するストレス。 

さらに、自分の脳が安心する言葉「大丈夫」を正しく使うことで健康になれるプチ講座でした。 

院長からの体と心が楽になる、とっておきの情報 

「○○だからダメと○○でも大丈夫の違い」 


