
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

   

 

 

 

 

 

 

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？ 

ようやく冬の寒さになりました。この気温ならダウンや厚手のコートを着ていてもおかしくないですね。 

乾燥によるアレルギー症状も多くなりますので、加湿器の使用をおすすめします。 

今年のテーマであった「治る体作りは共同作業」私からは、施術による体と心の超回復、ホッとするコミュ

ニケーションにより、さらに良い関係性作りを目指し行ってきました。ひかりだよりでは毎月「超簡単セル

フケア」をご紹介しながら、皆さんが自分で自分の体を楽にする環境作りのお手伝いをさせていただきまし

た。この試みは来年以降も継続していきますので、楽しい人生を送れるように共に歩んでいきましょう。  
 横浜 DeNA ベイスターズはおかげさまで日本一を勝ち取りました。シーズン

3 位からの下克上を見事に達成！日本シリーズ第3 戦からの4 連勝！この強さは来シーズンに期待大です。 

 12 月 1 日湘南国際マラソンを走る予定でしたが、10 月末に股関節を痛めてしまい、回

復のめどが立たないので棄権することにしました  マラソンを始めて8 年目、大きな故障は初めてです。

とても残念ですが、治るまでは走らず治療と回復に専念です。焦らず、故障しない体作りを目指します。 
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《お名前》akke さん 板橋区徳丸より来院  

知人の紹介で来院しました。先生にアドバイスを頂

いた動作を毎日続け、ゆっくり少しずつ楽になりま

した。先生に「治る」と言っていただけた安心感も

手伝って完治することができました。 

院長もスタッフの方々も気さくで、施術中も色々聞

き易かったです。院長は楽しくて知識も与えてくれ

る、体と心が元気になる整骨院です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《お名前》A・A さん 練馬区錦より来院 

３回目のぎっくり腰・・・一週間休んでも

良くならなかった痛みがスッと軽くなり

ビックリしました！！！ 

今後出産に向けても身体を 

整えて行きたいと思います！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜院長より＞ 腰痛で悩まされる患者さんはとても多いのですが、酷くなる前のストーリーがあ

ります。度々痛みを感じていた、何となく重かった、少し痛いけど動けていた、痛みが無くなる

と治ったと思っていた、等々・・・体からのサインをスルーし続けた腰痛は回復までに時間がか

かります。腰痛は生きる活力と気力が激減するので気をつけましょう。（院長の体験談） 

 

 

 

 

 

 

 

 

患者様からの喜びの声をご紹介！ 

《 腰 痛 編 》 

次回の治る体をつくる会 

2月1日（土） 

１５：４０～１７：２０ 

北町区民館大広間で開催 

 

12/30(月)9：00～12：00 診療 

12/31(火)～1/3(金)休診 

1/4(土)9：00～12：00 診療 

※12/30・１/4 は事前予約制 



 

２０２４.１２月号 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２０２４.１２月号 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

院長からの体と心が楽になる、とっておきの情報 

「足首の安定が全身を元気にする」 

 
今月の超簡単だけど、ちょっとコツがいるセルフケアは「足首締め」です。 

11 月の手首締めグーパーに続く、首シリーズ「足首」です。立つ、歩く時の動作は、体のどの部分がメイ

ンで動いているでしょうか？もちろん足ですよね。足首の動作が出来るから私達は移動が出来るのです。 

安定した足首で着地し、足の指で蹴ることが出来ると、体への負担少なく楽に動くことが出来ます。 

その結果、骨盤に乗っている腰椎、胸椎、頚椎、頭蓋骨の動きがスムーズになるので血液・リンパ液・ホル

モンの流れを良い状態で保つことが出来ます。自律神経の働きも安定するので足首は全身の元気を作ってく

れるのです。もちろん、腰・股関節・膝の痛み予防にも効果大ですのでオススメです。 

☆「足首締め曲げ伸ばし」＜右足の場合＞ 
◎セルフケアを行う前と後は、必ず体の動きや硬さを確認して変化を味わってください。 

 少しでも楽になった変化を感じ、喜ぶことが脳のリラックスに繋がります。 

※目的はメンテナンスした良い状態を長く維持するためです。それぞれの楽な体作りにお役立てください 

 

 

「足首締め曲げ伸ばし」は手首に比べて体勢や持ち方が難しいかもしれませんが、出来る範囲でやってみて

ください。今回のポイントは、足首をしっかり締めた状態を維持したまま内側に捻ることです。 

捻る感覚がわからない場合は、皮膚を内側に回すようにやってみてください。上手く出来ると 

足裏が床にしっかり着いている喜びを味わえます。 

さらに、足の運びが軽くなるので歩くことが楽しくなり「治る体作り」になりますよ。 

 

① 内・外くるぶしの出っ張りから、上 5 センチの位置を手
で上からしっかり持つ（握る） 
 

② しっかり握った状態をキープして、手を内くる
ぶし側に捻る 

③ 片手だけでは上手く捻れな
い場合は、下からもう一方の手
を添えて両手で捻る 

④ 捻ったまま足首をゆっくり大きく曲げ伸
ばしする 
 

※目安は5回 
 

⑤ 終わったらゆっくり手
を離す 
反対の足も同様に行う 

くり返す 
 

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

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

