
   

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

寒暖差の激しかった4月は体調管理がとても難しく、自律神経の乱れを感じた方がいらっしゃいました。 

さらに、スギ花粉が落ち着いたと思ったら黄砂による影響を受け、辛い思いをした方もいたのではないでし

ょうか？5月は気温が上がり薄着になります。紫外線が強くなるので日焼け防止対策をしていきましょう。 

ひかり整骨院は5月12日21周年を迎えます。これからも「治る体作りは共同作業」というテーマに沿っ

て皆さんが元気な体で過ごすための応援をさせていただきます。 

《体と心がリラックスする鼻呼吸》《安定した足元を作る足指ジャンケン》 

《心豊かにする五感イメージ》を継続していくことが楽しい人生に繋がります。 

治る体をつくる会でも継続していきますのでぜひお時間を作ってご参加ください。 
 
★院長のマラソン情報★ 4月21日チャレンジ富士五湖マラソン62キロは8時間44分57秒で完走！ 

昨年の100キロ挑戦・途中リタイアの経験を活かし、ゆっくりのんびり楽しく走ることが出来ました。 

 

《お名前》A・Oさん 練馬区石神井より来院 《お悩みの症状》体の緊張感・コリ 
 
HP を拝見し、身体の不調に対し総合的に対処して頂けそうだと思い来院しました。 

最初は週１回、現在は２週間に１回のペースで診て頂いていますが、 

施術の度に楽になっています。元々は身体の不調が主訴でしたが気持ちの面でも 

以前は仕事が忙しい日など暫く緊張感を引きずる事が多かったのですが、最近は気持ちを切り

替えてリラックスする事が出来るようになってきたと感じます。院長先生もスタッフの方々も

優しく気さくで、院内の雰囲気も居心地が良いです。待ち時間もなく、施術が時間通りに終わ

るのも良いです。色々試しても身体の不調が改善しない人にお勧めしたいです。 
 
＜院長より＞ 様々なストレスで緊張感が抜けないことによる不調に悩まされていたA・Oさ

ん。体の歪みや筋肉の調整と共に心の整理整頓をさせていただきました。その結果、本来の楽

な体の感覚を思い出すことが出来ました。積み重なった症状は一気に無くすことを目指すより

も、少しずつでも前に進んでいる事を感じられることが大切です。 

瞬間的な喜びも大切ですが、脳の上書きをジワジワ積み重ねることが重要なのです。 
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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 

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＜番外編＞ 

「長時間走るにはしっかり食べる事がポイント」 

 
院長のマラソンシーズンが終わりました。ラストは「チャレンジ富士五湖ウルトラマラソン（６２キロ）」 

※ウルトラマラソンとは、フルマラソン（42,195キロ）以上の距離を走るマラソンです※ 
 

昨年は100キロに挑戦しましたが、暑さに勝てず63キロで途中リタイア！ 

その際に「エイド」と呼ばれている休憩所での食べ物を楽しみにしていたのですが、62キロのランナーが

先にエイドに着くので、100キロの私が到着した頃は時すでに遅し   お目当てのものはゼロ 

さらに・・・63キロ以降に楽しみにしていたエクレア・くろ玉のエイドにはたどり着けず！出会うことが

出来ませんでした 
 

そこで、今年は62キロに挑戦しながら昨年楽しみにしていた 

エイドの食べ物を制覇しよう！というリベンジを兼ねて参加したのです。 

その結果、完食とともに完走できました～ 

ウルトラマラソンはフル、ハーフマラソンとは違い、ゆっくりペースで 

長時間走るので途中のエネルギー補給がとても大切です。 

腹が減ってはエネルギー切れで低血糖を起こし倒れます。 

もちろん、自分で用意したエネルギージェルや 

アミノ酸も摂りますが、ご当地ならではの食べ物も楽しみの一つなのです。 

そこで今回は特別企画としてウルトラマラソンって何を食べて走っているの？をお伝えします。 

ほとんどのエイドでは塩分タブレット、梅干し、レーズン

が食べ放題です。キットカット、カントリーマアム、バー

ムロールなどの食べ慣れたお菓子も沢山。 

富士五湖ウルトラといえばエクレア！前回までは丸ごと

1本提供されていたようですが・・・今回から半分になっ

ておりました～残念！ 

青柳ういろうforアスリートはコンパクトで塩分補給も出来る

ので走りながらでも食べやすい！ 

文明堂V！CASTELLAは初めての食感！ギュギュっと詰まってい

て何本でもイケそうな美味しさです。 

ご当地の銘菓も楽しみのひとつ！ 

桔梗信玄棒は水分必須 

絶対に食べたかったくろ玉はこれぞ 

餡子玉！想像以上の美味しさでした。 

麦茶との相性も抜群でしたよ！ 

みのぶまんじゅう、赤富士チョコクランチ

も美味しくいただきました～ 

柑橘類大好きな私にはたまらない！ 

サンキストオレンジ食べ放題。富士吉田といえば

吉田うどん！硬めのうどんにあっさりスープはラ

ンナーの味方です。 

ごま塩おにぎり、みそ汁はパワーが漲ります！ 

 


