
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

第159号 
毎月1日発行 

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？ 

今年は早くも気温の高い日が多いですね。5月から30℃越えにはビックリしました 

これから梅雨時期になりますが、夏が長く続くという気持ちで過ごしたほうがよさそうですね。 

日常生活では、室内の温度、湿度管理に注意して過ごしましょう。冷房を使う機会が多くなると思います。 

手足や内臓の冷えに気づかずに過ごしていると、体調を崩すことに繋がります。 

足首を冷やさない事、涼しい室内では常温の水と共に温かい飲み物を摂る事をオススメします。 

外出時や汗をかきやすい場所では塩タブレットやぬちまーす（ミネラル豊富な塩、特にマグネシウムが多い）

入りのお水を持ち歩きましょう。当たり前のことですがコツコツ続ける事が健康のポイントです！ 
 

5月号の「２０周年記念企画！～ひかりの進化の秘密～」大好評でした 

特にスタッフのコメントはリアル感が満載だったようです。私の性格が丸くなった事がバレた内容 

ばかりでしたね   6月中は院内に掲示してありますので、お時間のある時にご覧くださいね。 

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 

 

 

《お名前》O・Kさん 板橋区徳丸より来院 《来院理由》腰痛  
産後から腰が痛く『産後の骨盤矯正』をやっていたので来院しました。 

でも「2年も経っているので『産後の骨盤矯正』ではなく腰痛ケアにします」と言われ「あ、やっぱり

早くやるべきだったな」と思いました。1人目の時もしなかったのですが2人目を産んだのが42才

と超高年齢出産＋3 ヶ月で仕事復帰したため体はボロボロでした。5～7 回毎週通うように言われ、3

回目から少しずつですが良くなってきました。今は3週間に1回と言われました。良くなってきてる！ 

施術は痛くなく、正直これで治るのか不思議でした。痛いのが苦手なので良かったです。 

仕事よりも家事の方が、かがむ姿勢が多いので家事がし易くなりました。産後ケアにはおススメです。 
 
＜院長より＞ 「産後の体調回復施術」は出産直後から1年を目安に対応させて頂いていますが、 

それ以降でも問題なく回復します。O・K さんは、腰を前へ曲げる途中の痛みが長期間続いていまし

たが、根気よく来院された結果、楽に過ごせる体を取り戻しつつあります。 

どんな状況でも、体の動きや内臓の働きを本来の良い環境に戻すことで元気になれますよ。 

 

患者様からの喜びの声をご紹介！ 

次回の「治る体をつくる会」は ８/５（土）15：４0～17：２0 

場所：北町区民館 大広間 参加費500円 

自分の体・心・気との対話や様々なパターンでのストレス解消法 

鼻呼吸・腹式呼吸と共に超リラックス自律神経調整法を行います 
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今月は、痛みや不調で悩んだ時に大切な自分との向き合い方のヒントをお伝えします。 

ヒントと言っても「こうしたほうが良いですよ！こうすれば良くなりますよ！」という簡単なことではあり

ません。患者さんの症状の歴史を知ることで「諦めない力」「自分の体は扱い方次第で良い状態に戻ってく

れる」ことを知って頂けると思います。 
 

「歩行困難から2年半で元気にテニスが出来るようになったHさんの復活ストーリー」 

《お名前》Hさん 77歳 女性 変形性膝関節症 《発症》2020年5月 ◎初診2021年1月 

◎初診時の状態 ・左右の膝の痛み ・歩行時に膝を伸ばすことが出来ない ・立ち始め、歩き始めの激痛 

・極度のO脚 ・太腿裏、ふくらはぎの張りと痛み ・階段を下りる時の痛み 

◎病院での診断 『変形性膝関節症』…手術を勧められる 痛み止めとヒアルロン酸で治療 

◎当院での施術 最初の2カ月は月に3回、その後の7カ月は月に2回 

2021年10月以降は月に1回のメンテナンスを継続中 

Hさんは長年テニスをされていましたが、膝の痛みから日常の歩行痛が強くなり 

医師の診断では手術しかないと提案され、娘さんの紹介で来院されました。 

初診時は「よくここまで歩いてきましたね！」と思わず言ってしまうくらいの状態。 

膝を曲げたままでしか歩けない、しっかり伸ばそうとしても痛くて伸ばせません。 

Hさんの目標は「テニスが出来るようになること」 

以前は週に2～3回テニスをすることが習慣になっていたので、 

本来の状態に戻りたい！という強い信念を感じました。 
 

「施術を受けながらの復活ストーリー」 

最初の3カ月間は施術のみ、日常生活時の痛みから解放されることが最優先でした。 

少しずつ歩けるようになってきたので4月に1度、自宅の板橋から荻窪のテニスクラブに行くことを試み

ましたが、まだ痛みを感じたので中断。実際は7月から練習再開が出来ました。 

約6ヶ月の我慢とテニスが出来ないストレスに打ち勝ち、今度は・・・ 
 

「テニスで相手に打ち勝つためのストーリー」が始まりました。 

◎2021年7月…気持ちの準備をすれば走れる状態 8月…立った状態での球打ちと球拾いが出来る  

9月…サイドステップが出来るようになる 10月…試合形式の練習に参加出来るようになる「次なる目標

は高速ダッシュ」11月…試合形式の練習が出来るようになったが、勝てない事への苛立ちを感じる  
 
◎2022年1月…試合で勝てるようになり、喜びを感じる 理想のスイングが出来るようになる 

3月…バックハンドの体重移動が上手くいかないと感じる 5月…「目標はボールの移動を早くする」 

9月…1週間に4回のテニスをしても大丈夫 10月…「目標 瞬時の動き、ロブショットからのボールを

拾う」11月末～…テニスをする時のお守りだった「痛み止め」なしの日が多くなる 
 
◎2023年…テニスをする時も痛み止めを飲まなくて良い生活が続いている 

現在の目標「ロブショットへの対応がしっかり出来るようになること」 
 

Hさんは、無理のない目標を掲げ、少しずつクリアする事で人生の軸である 

「テニスを続けられる体」をゲットしました。 

膝が驚くほど伸びるようになり、姿勢も若返りました。目標と強い信念を持つこと 

と共に、自分の楽しみを続けるための努力を諦めずに続けられた結果です。 
 

これこそが「コツコツは最強なり！」皆さんの体も同じなのです。 

皆さんの体は、自分の力で治す働きを持っています！ 

「自分の体は扱い方次第で良い状態に戻ってくれる」その事実を実際に体感できる。 

自分の体と心との対話を楽しめる。「治る体をつくる会」へぜひ参加してみてください 

 

院長からの体と心が楽になる、とっておきの情報 

「コツコツ続けて人生の目標達成！Ｈさんの復活ストーリー」 


