
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

第162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？ 

今年は記録的な暑さが続きましたね。いつになったら終わるのだろうと、暑さに飽きた夏でした 

例年以上に冷房と仲良しになった今年の夏は、さすがに疲労困憊の患者さんが多いですね。 

夏風邪を引いていた患者さんも多く、体調管理がとても難しかったと思います。 

私も8月になりマラソン練習はペースダウン。約1週間、ふくらはぎの攣れが続きました。 

夏場は夜しか走りませんが、それでも走った後は体に熱がこもります。体内に熱がこもったままの状態で寝

る日は交感神経が優位（体が興奮した状態）になり、眠りが浅いのです。疲労が抜けない状態＋冷房による

深部の冷えが重なった結果が、足の攣れに繋がったのでは？と思っています。私も人間だもの・・・ 

10月初めにはハーフマラソンを走る予定なので、しっかり準備をしていきます。 
 
秋に近づくと気候の変化により、夏の内臓疲労や自律神経のアンバランスから体調を崩す方が多くなりま

す。適度に体を動かし、お風呂にゆっくり浸かることで回復力、免疫力を高めておきましょう。 

 

 

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》M・S さん 千葉県松戸市より来院  《来院理由》ヒザ痛・坐骨神経痛  
以前から院長の知り合いで、「治る体をつくる会」にも参加していました。 

治療当日、その場で感じられる「良くなった」という体の変化と、治療した日を境に日を追う毎

に「治っていく」感覚を感じました。院内も清潔感があり、院長がランナーである事を PRして

いるので説得力があります（アスリート当事者だと何となく信頼できる） 

患者さんと同じ目線の高さで接してくれるので安心して治療を受けられます。 
 
＜院長より＞ 

初診の時は膝が腫れていて歩行としゃがむ動作が困難だった M・S さん 

自分の体への意識を高め、少しの変化をしっかり味わって頂けたことが早期回復に繋がりまし

た。症状は人生の縮図と言われています。今までの生活習慣や体の扱い方を変える事で脳や細胞

が本来の良い環境に戻ります。良い環境に戻った細胞はどんどん元気な体に戻してくれるので

す。治る体をつくる会への参加も良いきっかけになって頂けて嬉しいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

１０/７（土）15：４0～17：２0 

場所：北町区民館 大広間  

参加費500円 
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 ２０２３.９月号 

 

 



① 初級編 ② 上級編 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=a8t4uWFpmC0 動画はこちら 

膝を真上にもち上げる動作により股関節（お尻と太腿の前後の筋肉）をしっかり使えます。 

さらに、足裏の筋肉、足指の関節を使うことで、ふくらはぎと脛の筋肉が強くなるので 

安定した足元を作ることが出来ます。 

最初はゆっくり10回、慣れてきたらスピードを上げて20回やってみてください。 

簡単な事をコツコツやり続ける事が治る体を作ってくれますよ。 

 

◎初級編 

肩幅くらいで足先

を真っすぐに立つ 

それぞれのレベル

で膝を真上に上げ

ての足踏み 

院長からの体と心が楽になる、とっておきの情報 

「体の歪みを整えるセルフケア」 

前号でお伝えした、体の歪みに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って予防できます。 

一番大切な事は体を動かす事。下半身の筋肉を使わない事により足元が不安定になり、歪みやすくなります。 
 

そこで今回お伝えする体操は超簡単でも、実はハイレベルな「膝上げ足踏み」 

「膝上げ足踏み」は膝を真上に上げる足踏みです。 

皆さんがイメージする足踏みの動作を大きくした感じです。 
 

正しく行うポイント：①初級編・・・ 

◎肩幅くらいの位置で立つ（肩幅=軽くジャンプして立った位置） 

◎足先を真っすぐに向けて立つ  

◎膝を真上に上げて足踏みを交互に行う  

            ◎腕を大きく振る 
 

②上級編・・・ 

◎膝を真上に上げる時に足指で床を蹴り上げるようにして行う  

            ※実は、皆さんが歩行する時には当たり前に行っている動きなのです 

 

◎上級編 

つま先で床を蹴り

上げる 

慣れたら腕をし

っかり振って 

足踏み 

体の歪みは足元から・・・老化は足からと言われますが、まさにその通りだと思っています。 

足元が安定して、膝と腰が真っすぐに立てていれば腰は曲がりません。 

痛みや不調の回復へのお手伝いは出来ますが、 

最後は自分の力が治してくれるのです。 

とにかくコツコツやっていきましょう。 

 

https://www.youtube.com/watch?v=a8t4uWFpmC0

