
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

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？ 

今年も春らしい爽やかな日はとても少なく、あっという間に夏の気温になりましたね 
 
6月は本格的な夏を迎える前に梅雨がやってきます。梅雨といえば、当たり前ですが湿度が高くなります。 

気温が上がり、湿度が高くなると疲労が溜まりやすくなりますよね？疲労の蓄積により、回復力が落ちてい

る時は病気になりやすいため、発熱や喉の炎症を起こす人が多くなります。 

病気になっている時の体は、細胞が酸化し炎症が起きている状態になっていることを知っていましたか？ 

人間の体は弱アルカリ性なので、体が酸性に向かうと不調が起きる事は当たり前とも言えます。 

ここからが大切です。予防策として一番大切な方法は食事。アルカリ性食品を意識的に食べる事が良いと思

います。梅干し、昆布などの海藻、トマト、人参、きゅうり、レモン、亜麻仁油、オリーブオイルなどが 

お勧めです。私は先月55歳になり、マラソンを続けるためには回復力がテーマになっていきます。 

活性酸素を沢山溜めている体が酸性に傾かないように、毎朝・晩に梅干しを一つ食べていますよ。 

 

《お名前》S・Hさん 練馬区北町より来院 《お悩みの症状》股関節と恥骨の痛み  
産後 2ヵ月頃初めて伺いました。施術自体は全く痛みがなくソフトな感じなのに、痛みを感じ

ていた部位が少しずつ確実に治っていきました。「歩きづらい」「踏ん張れない」などの症状が

通院する度に改善しました。先生がしっかりと向き合って丁寧に対応してくださり 

回を重ねるごとに安心感が増し、余計なストレスなく通院する事が出来ました。 

また、毎回子連れでしたが横に出来るスペースを用意してくださったり 

スタッフさんがいらっしゃるのがありがたかったです。 

何かと忙しく動きまわる子育てですが、痛みが改善した事で「素早く動ける」「遠くまで外出

できる」など当たり前だけど大切な日常を取り戻せました。  
＜院長より＞ 産後の股関節・恥骨痛は歩行に影響するので長引く方が多いのですが、3回の

施術で楽になっていただけました。その後も膝の動きや歩行時の荷重など、気になっていた症

状を調整していき、現在は月に1度のメンテナンス施術を受けられています。歩くことが好き

なHさんは、下赤塚までの抱っこウオーキングを行いながら、体力も回復されました。 
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患者様からの喜びの声をご紹介！ 

 希望という言葉を再確認できた会でした。足指を動かして 

体も温まり、心も温まった会でした。ありがとうございます 

初めての参加でした。希望という言葉を忘れていましたが 

久しぶりに希望が持てると感じました 

体がユルユルニになりました。小さな事にも五感を意識して 

スッキリしたいと思います 

次回の治る体をつくる会 

8月3日（土） 

１５：４０～１７：２０ 

北町区民館大広間で開催 
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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 

「綺麗な姿勢と元気な脚を作るための超簡単トレーニング」 

 
体の歪みに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 
 

今年のテーマである「治る体作りは共同作業」は自分で自分の体を強くしていくこと。 

その大切なことの一つは、たびたびお伝えしている自分の脚でしっかり立てることです。 

自分の脚でしっかり立つためには、お尻と太もも裏の筋力アップが大切なのです。 

膝を伸ばして真っすぐ立つことが出来れば、綺麗な姿勢を作れます。その結果、膝・腰・股関節の痛み予防

になり、脳血流がアップするので自律神経の働きが整い、脳の活性化にも繋がります。 
 

今回は以前お伝えした「スロースクワット」よりもさらに簡単に出来る！！ 

「脚裏の伸ばし体操」と「お尻上げ体操」をご紹介します。 
 

 

「お尻上げ体操」 

①仰向けに寝て膝を立てる  

②床に手のひらと足の裏をしっかりつけて、安定した姿勢からお尻を上げて最後にお尻の穴を締める 

（注）絶対に無理をしない、限界まで頑張らない 

③ゆっくりお尻を下げて床につける 
 
同じ動作をゆっくり3回～5回繰り返す（1日1回） 

（注）仰向けが出来ない人、腰が痛い人はやらないでください 

《定期的なメンテナンス施術でいつもリフレッシュした体に！》 

《「治る体をつくる会」でやり方を実際に体験！》 

《無理なく簡単にできる動きをコツコツ続けることで、元気な体を自分でつくる！》 

3つの柱で「治る体作りは共同作業」を続けていきましょう 

「脚裏の伸ばし体操」 

①肩幅くらいに足を開いて立ち、膝が伸びた状態でお尻に手を当てる 

②脚の力を抜いて、膝を曲げる 
③元の位置に戻るために膝を伸ばし、お尻の穴を締めるように力を入れる 
 
同じ動作を5回～10回繰り返す（1日1回） 

（注）膝の曲げ伸ばしが痛い時はやらないでください 
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