
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

今年もお花見の時期がやってきましたね。去年までの様々な制限がなくなったので、楽しく飲んだり食べた

り出来そうですね   今さらですが、飲食店でのアルコール制限は本当に効果があったのでしょうか？ 

新型コロナウイルスが消滅したわけではなく、インフルエンザもまだまだ流行っているのに？ 

普通に生活が出来ていますよね。アクリル板でウイルスを防げたと思っている国の機関にビックリです。 

受付には2月から啓翁桜を飾り、早めのお花見を楽しんで頂いたのでいよいよ本番！という感じですね。 

桜に限らず、花を見て心を豊かに過ごす習慣を身につける事は自律神経の安定に繋がります。 

なぜなら脳がリラックスする情報がインプットされるので、脳内ホルモンの働きが活発になるのです。 

治る体をつくる会でもお伝えしている、五感を意識して生活する事。ぜひお試しください。  
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《ゴールデンウイークの予定》 
診療 4/29（月）・5/3（金）4（土） 

9：00～13：00（最終受付12：30） 

※お子様連れの対応はできません 

ご予約はお早めに！ 

休診 5/6（月） 

次回の治る体をつくる会 

6月8日（土） 

１５：４０～１７：２０ 

北町区民館大広間で開催 

会場の都合により第２週目の開催です 

 
《お名前》H・Kさん 板橋区西台より来院 

《お悩みの症状》喉仏下の異物感・息苦しさ・めまい・不安感  
初回の通院時に背骨の歪みを整えてもらいましたが、その日の帰宅後は血流が足のつま先まで感じら

れるくらいに変化した事に驚きました。歪みを治して頂き、今はそれを維持できている状態です。 

通い始めの当初より息苦しさ・めまいは落ち着き、内科からの薬を併用しての通院ですが、日々の家

事・買い物・子供の送迎もほぼ元の様に出来るようになりました。気付けば月に 10 日くらいあった

頭痛が1回くらいにまで軽減されていました。 

院長先生とは気軽に会話を楽しみながら痛みのない施術をして頂き、そして幼児連れでもスタッフさ

んがみていてくれるので安心して通う事が出来、大変助かりました。 
 
＜院長より＞ 自分では気づかないうちに沢山のストレスを背負っていたH・Kさんでしたが、ジワ

ジワ系のカウンセリングと施術で楽になって頂けました。自律神経の働きが不安定になると様々な症

状が起こりますが、慌てず焦らずに緩んだ体で深い呼吸が出来る体に戻すことが大切です。 

患者様からの喜びの声をご紹介！ 
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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！希望編」 

 
2月は「期待を裏切られた時の失望へのストレス」よりも「そういう事もあるよね」「どっちもありだよ

ね」という捉え方をすることよって余計なストレスを軽減出来るのでは？という内容をお伝えしました。 

まだ読んでいない方はHP内の「ひかりだより」のページで確認してみてください 

勘違いされないように書きますが・・・期待をする事への否定ではありません。 

期待を裏切られた時に起こる失望というストレスを溜めてしまい、体と心の不調を作るのであれば 

別の捉え方をして健康に過ごすことの方が良いのでは？という提案です。 
 

私の個人的な感覚では「期待」は望む結果が返ってくることを前提としているイメージ。 

「期待」→返ってくる＝受け身 に対して、 

前に進んでいくイメージの「希望」という言葉を活用してみてはどうでしょう？ 
 

長期間の痛みや不調で悩んでいた時に施術を受ける。その結果が今までの状態よりも楽に感じられた。 

その時の感情をイメージしてみてください。ずっと同じ状態で辛い日々を過ごしてきた体が楽になると、 

「ホッとする」「嬉しい」気持ちと共に、今まで悩まされていた事が好転していく「希望」が生まれます。 

「希望」を持つことは、自分が前に進むために内面に生まれるパワーになるのです。 

自分の体や心が良い方向に進むという「希望」の意識を持つことで、脳内ホルモンの働きも活発になります。 

脳内ホルモンは細胞の活性化、ミトコンドリアを元気にしてくれるのです。 
 

希望と脳内ホルモンの関係性。これは皆さんが日頃からしている行動にも現れているのです。 

分かりやすく説明すると、希望を持つイメージをした時に上と下のどちらを向きますか？ 

ほとんどの人が上を向くのではないでしょうか？上を向くことは前向きな感情を表す時の動作です。 

希望の光が見える。と言うくらいですから・・・上を向いて光を見ているようなイメージです。 
 

これは体に限らず、人間関係・勉強・競技などで目指す目標に対してでも同じです。 

なかなか上手くいかなかったことや、前に進まなかったことに対して、少しでも良い変化が起きた時には 

「希望の光」が見えますよね？望む事が良い結果として返ってくるか分からない「期待」よりも 

自分が自分に対してパワーを与える事が出来る「希望」のほうが体も心も楽に過ごせるのではと思います。 
 

では実際にどう違うのか？を体の動きで実験してみましょう。まずは体の動きを確認します。 

動きにくい（可動域が少ない）場所を認識します。※痛みの確認ではなく、動きの確認です 

①動きやすくなるという期待をして体を動かします 

②動きやすくなるという希望を持って体を動かします 

さて・・・どうなったでしょうか？柔らかくなる？硬くなる？ぜひ、実験してみてください。 
 

今回はセルフケアとして「希望の光」のイメージで体が柔らかくなる方法をお伝えします。 

頭の斜め上に「希望の光」をイメージします。その光を手に乗せて、眉間から脳内に入れる動作をしてみて

ください。動きが楽になると思います。 

これは五感イメージを使った脳内ホルモン活性法です。 

希望という自分を前に進める言葉の力と 

光というパワーあふれるイメージを脳内にインプットする。 

イメージと動作を一致させたセルフケア法です。 

これもぜひお試しくださいね。体も心も楽になりますよ。 
 
 
 

「治る体をつくる会」では、このようなセルフケアを皆さんに体験して頂いています。 

自分で体と心をリラックスさせられると、変化しやすい体「治る体」になっていきますよ。 

治る体で定期的なメンテナンスを続ける事が、ひかり輝く人生に繋がります。 

 

 

※写真はイメージです 


