
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

今年もあっという間に春が近づいてきましたね。2月は20度超えの日があり、日中は半袖の人も！ 

翌日は10度以上低くなり、気温の乱高下に体がビックリしてしまいますよね 

このビックリが自律神経の乱れに繋がるのです。ビックリした時に体に起こるのは緊張です。 

緊張は浅い呼吸、血流の低下、ホルモンの流れを乱します。このような流れで体調を崩してしまうのです。 

なるべく温かい物を食べる、飲む、お風呂にゆっくり浸かる、睡眠をしっかり取る事を心がけましょう。 

今年のスギ花粉ピークは3月になるそうです。早めに予防して、少しでも楽に過ごしましょうね。 

ひかりでも花粉治療を行っています。手足のツボを使い、温灸で胃腸（腸内環境）の調整。頭・目・鼻のツ

ボを使い、刺さない鍼（気鍼）をすることで症状が楽になります。我慢しないでリクエストしてくださいね。 
 

 
《お名前》Sさんご夫婦 練馬区北町より来院 
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患者様からの喜びの声をご紹介！ 

《来院理由・ご主人》首の痛み  
友人の紹介で来院。最初はピンとこなかったが、

通い続ける中で痛みが軽減している事に気付い

た。今は首の痛みはほぼなくなった。 

面白く、優しく、怪しい不思議な力がある整骨院。 
 
＜院長より＞ 

5～6 年前からの首痛、ストレートネックで悩ま

れていた S さん。頚椎5 番の酷い歪みによる不

調でした。今までの不調が当たり前の感覚になっ

ていたので、最初は楽な感覚を思い出すことから

スタート。4回目以降は良い状態が当たり前とい

う感覚に戻って頂き、少しずつ回復。現在は月に

1度のメンテナンスを継続されています。 

《来院理由・奥さま》肩こり・背、足、目の痛み・

疲れやすい・吐き気・猫背など  
燃費のいい体になった気がします。ふわふわした体

の感じがしっくりした感じに変わりました。痛みを

感じることが少なくなりました。自分らしい体にな

るとても良い、面白い整骨院です。 
 
＜院長より＞ 

慢性的な疲労感に加え、首から背中の怠さが続い

ていたS さん。根本的なエネルギー不足の体でし

た。気の流れ、オーラのバランスが乱れていたこと

から元気を溜められない状態でしたが、施術と共

に回復されました。その結果、体と心と気（エネル

ギー）のバランスが良くなり喜んで頂けました。 

次回の治る体をつくる会 

4月6日（土） 

１５：４０～１７：２０ 

北町区民館大広間で開催 

～参加者募集中～ 
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体の歪み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り予防できるシリーズ 
 

2024年のテーマ「治る体作りは共同作業」今回は肉体編です。 

自分の体を健康に保つためには何をしたら良いのか？それは、体を動かす事。（本当に大切な事です） 
 

人は死ぬまで体に備わっている機能を使い続けますよね？ 

使えるところが多ければ多いほど楽に動けます。楽に動ける体こそが「治る（回復しやすい）体」なのです。 
 

そこで一番大切な事は、痛みや不調なく歩ける事。 

今回は足指の活性化が骨盤の安定を作り、楽に歩ける体になれる方法をお伝えします。 
 

二足歩行をしている私達にとって一番大切なものは足です。 

足裏の安定が正しい骨盤位置を作り、体の歪みを予防してくれる事は以前からお伝えしていますよね？ 
 

そこで今回はぜひやって頂きたい「足指ジャンケン」のご紹介です。 

人は素足でも、靴を履いていても必ず足指を使って歩いています。 

足指の動きは足裏の腱、脛の筋肉と繋がっているので最も重要な動きなのです。 

慣れるまでに時間がかかるかもしれませんが、まずは１日５セットを根気よくやってみてください。 

院長からの体と心が楽になる、とっておきの情報 

「足指ジャンケンがあなたの人生を支えてくれます」 

 

 

 

＜グー＞ 

足指をしっかり曲げて！ 

慣れないと攣ります 

＜チョキ＞ 

①親指を下げて他の4指を上げます 

②親指を上げて他の4指を下げます 

＜パー＞ 

全ての指を出来る限り 

しっかり広げます 

＜グー＞ 

手指をしっかり曲げて！ 

腕の張りを感じてください 

＜チョキ＞ 

①親指を下げて他の4指を上げます 

②親指を上げて他の4指を下げます 

 

＜パー＞ 

全ての指を出来る限り 

しっかり広げます 

 

最初は上手く動かなくても大丈夫です。一つ一つの動きをゆっくり確実にやってみましょう。 

毎日続けると脚が強くなるので、膝痛、腰痛、肩こり、自律神経の乱れも楽になります。 

足元の安定と楽に歩ける体は「治る体」になっていきますよ。 
 

私も毎朝20セットを続けています。 

チャレンジしてみても上手くいかない方は、施術時に質問してくださいね。 

足指ジャンケンが上手く出来ない方は、立位（腰から下に手を下げた状態で手の平を床に向ける）で 

手指ジャンケンをやってみてください。慣れてきたら手指を先に動かしてから足指もチャレンジ。 
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