
 

                                                       

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

   

  

  

 

 

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？ 

2024年のスタートから能登半島地震、JAL機の事故とショッキングな事が起きてしまいました。 

被災、被害に遭われた方々へお見舞い申し上げます。少しでも早い復興を願います。 

このコメントを書きながら、今ある命や幸せに感謝して過ごすことの大切さを感じています。 

だからこそ、日常生活の中で当たり前に出来る事を幸せに繋げていくことが、大切なのでは？と思います。 

そこで、体と心を元気にする言葉をお伝えします。普段使っている当たり前の言葉です 

朝目覚めたら「おはよう」寝る前に「おやすみなさい」何かしてもらったら「ありがとう」 

食事の時の「いただきます、ごちそうさま」作ってもらった食事に「美味しい」まだまだありますが・・・ 

この言葉は、伝えた自分と伝わった相手の脳内がリラックスする効果があります。 

脳のリラックスが体と心をユルユルにしてくれますよ。ぜひ、脳が喜ぶ幸せの言葉を使ってみてくださいね。 
 

 
《お名前》H・Hさん 練馬区錦より来院 《来院理由》左前腕部の筋肉損傷  
野球指導で左腕で物が握れない状態となり、１か月ほど放置。回復傾向がみられないため 

家族がお世話になっていた事から通院を開始しました。鍼灸治療を中心に 1～2 週ごとの状態

確認が続きました。正直、回復が実感できない期間もありましたが、焦らず我慢の時間も結果的

には必要なプロセスであったと感じます。現在はお陰様で野球にも復帰できていますが、日常

的にも各所の動作に無理をしないよう「丁寧な生活」を心がけています。 

印象に残るのは、回復に必要な期間をハッキリ明示して貰った事による安心感でした。 

説明や資料の全てに理解が追いついた訳ではありませんが、こちらからの感覚的な曖昧な表現

なども身体のサインとして丁寧に拾って頂くなど、説得力を感じます。 

病状説明と回復見通しについての納得感と安心感のある整骨院です。  
＜院長より＞ H・Hさんの前腕損傷は時間がかかりましたが、確実に回復されました。 

損傷した部位の施術は、凝り固まった筋肉を柔くすれば早く楽になるといったケースとは違い

ます。損傷した傷の回復と柔軟性、力を入れた時の耐久性を戻さなければいけません。 

それだけの段階を踏まなければ元に戻れないのです。今回も施術する側と受ける側の覚悟と諦

めない気持ちが良い結果に繋がりました。やはり、施術は共同作業ですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

第167号 
毎月1日発行 

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 

 

患者様からの喜びの声をご紹介！ 

次回は4月6日（土） 

１５：４０～１７：２０ 

北町区民館大広間で開催 

 

 

 
★自分の体を感じることが出来ました。ありがとうの言葉を毎日 

かけてあげたいと思います。今年一年ありがとうございました。 

★治療と治る会のハイブリッドで、とにかく体が楽になりました。 

素晴らしい土曜の午後をありがとうございます！ 

12月参加者さんの感想 
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院長からの体と心が楽になる、とっておきの情報 

「体と心が楽になる思考を身につけよう！期待編」 

 
今年最初の「院長からの体と心が楽になる、とっておきの情報」は 

過度な期待をする事によって起こるストレスについて・・・ 

期待に反する結果にイライラするなら、どんな結果でもフラットに受け入れたほうが 

ストレスが減るのでは？というお話です 
 
日頃、患者さんとの会話の中で感じている事の一つとして 

職場の上司が・・・同僚が・・・世の中が・・・旦那が・・・妻が・・・子どもが・・・ 

自分の期待とは違うことが起きていてイライラするという声を耳にすることが多いのです。 
 
「私は」こうなってほしいのに・・・という期待に対して 

望んでいた結果にならないストレスによって起こる体と心の不調。 

ストレスは脳の緊張を生み、自律神経の働きを乱します。その結果として 

頭痛、めまい、冷え、胃腸の不調、パニック症状などに繋がっていくのです。 

このパターンはとても多いのです。 
 
私の立場から、客観的にみると 

・自分と他人に過度な期待をしているなぁ 

・その期待とは逆の結果が起こるとストレスになりイライラしているなぁ 

・良い結果の時は当たり前！そうじゃない時は裏切られたかのような感情になっているなぁ 

と思えることも 
 

このように、自分が望んでいない結果に対してストレスを溜めている患者さんがとても多いのです。 

人間だもの・・・自分にとって都合の良いことが起きてほしいと思ってしまいますよね。 

もちろん、それが当たり前だと思うのですが、期待が失望に変わった時の感情のストレスによって 

自ら体調を崩してしまうのはもったいないと思いませんか？ 
 
ちょっと突っ込んだ質問になりますが、そもそも頼まれてもいないのに期待したのは？ 

期待に応えられないと悪者なの？などなど・・・そう思ったのは、さて誰でしょう？？？ 

思わず苦笑いをしてしまったのではないでしょうか？ 
 
「期待」の意味を調べてみると 

◎あることが実現するだろうと望みをかけて待ち受けること。当てにして心待ちにすること。 

と書いてあります。この文章の中にある 

◎実現するだろうと期待する ◎望みをかけて期待する ◎期待して待ち受ける  

◎期待して当てにする ◎良い結果を心待ちにする まさに、超スペシャルオーダー！だと思いませんか？ 
 
期待の対義語は失望です。期待どおりの結果が得られれば問題ありませんが、そうでなかった時の感情を 

「失望」から「そういうこともあるよね！」と事実を受け止める方向に変えてみたらどうでしょう？ 

失望した時のイライラよりも「ちょっと期待しすぎちゃったな！」と笑って受け入れてみませんか？ 

良い意味で自虐的にクスっと笑えることが大切なのです。これこそが人間力アップですよ。 
 
日常生活で起こる感情は「良いか悪いか」「好きか嫌いか」 

といった自分基準で成り立っています。 

そこに「どっちもありだよね！」を加えてみてください。 

同じことが起きても、ストレスが減り、楽に過ごすことが出来ますよ。 

期待することが好きな方は、これからもどんどんしてください。ただし、結果に対して一喜一憂するよりも

「そういうこともあるよね！」「どっちもありだよね！」という答えも持つこと。 
 

自分で出来る！人生を楽に過ごせる脳のリラックス法です。治る体作りに繋がっていきますよ。 


