
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

 

    

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

    

  

 

 

 

こんにちは！院長の阿部です。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？ 

6月から続いた夏の暑さがようやく落ちつきましたね。本当に長い夏でした   去年以上に厳しい暑さと

の闘いを続けた結果、めまいや頭痛で悩まされる患者さんが多くいらっしゃいました。脳血流やホルモンバ

ランスが崩れ、脳がオーバーヒートして頸椎に歪みが起こる症状です。さらに、常に冷房を使い続けないと

生活できない環境は末端の冷えも起こります。本来は頭が冷えて、末端は温かい状態のはずですが、自律神

経が乱れて逆転します。その乱れによる不調を良い状態に戻すために通常以上のエネルギーを使い、燃料切

れになってしまいます。その結果、体のガス欠として夏バテ、秋バテになるのです。 

4ページ目に秋バテ防止のセルフケアを載せましたのでご活用くださいね  
院長のプライベート～ 9月の遅い夏休みは草津温泉に行ってきました。愛犬エマとの初旅行です。 

軽井沢でそばを食べ、白糸の滝でリフレッシュ、草津の湯でしっかり充電することができました。 

10月19日は佐久平ハーフマラソンを走ります。故障明けなので完走を目指して頑張ります。 

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 
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毎月1日発行 

１０月１４日（火）  休診 
 

１１月24日（月）振替休日 

9：00～12：00 休日診療 

次回の治る体をつくる会は

忘年会１２月６日（土） 

１５：４０～１７：２０ 

北町地区区民館大広間で開催 

  

【頭痛・めまい・首肩こり編】 
 

★《お名前》U・Kさん 埼玉県富士見市より来院 

友人の紹介で来院しました。週に一回は頭痛で薬を飲んでいたが、日常生活ではほとんど飲ま

なくて良い程痛みが弱くなった。院内ものんびりしていて居心地が良い。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★《お名前》Y・Uさん  板橋区高島平より来院 

首の動きがスムーズでこわばりがなくなりました。常に首肩の辺りが温かいです。 

痛かった場所が、痛みがあった時の様に戻らず動きが楽です。納得のいく説明をしてくれて、

気分も明るくなります。他院と違い予約制なので混んでなく、待ち時間がない所が良いです 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《院長より》 U・Kさんは長時間の運転時に酷い頭痛になり悩まされていましたが、頸椎の歪み

を調整することで楽になっていただけました。その後も月に一度のメンテナンスを継続され、ほ

ぼ頭痛ゼロ生活が当たり前になりました。 

Y・Uさんは自律神経のバランスを崩したことで起こる首痛でしたが、脳がリラックスする調整で

楽になり、その後も良い状態をキープされています。 

 

 

 

 

 

 

 

患者様からの喜びの声をご紹介 



 

２０２５.１０月号 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２０２５.１０月号 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

院長からの体と心が楽になる、とっておきの情報 

「秋バテを癒す背骨伸ばしと前頭骨上げのセルフケア」 

 
9月後半になり、ようやく夏日が減り短い秋の始まりです。せっかくの秋ですから 

元気に楽しく過ごしたいですよね？ 

3カ月間猛暑に耐えてきた体は背中が硬くなり、柔軟性が低下します。 

その結果、背骨の動きが悪くなるので自律神経の働きにも影響し内臓の働きを弱くしてしまいます。 

さらに、暑さに耐えてきた脳（思考）へのストレスもリセットしたいですよね。 

10月は長期間の疲労を抜いて、フレッシュな体に戻すために大切なセルフケアをお伝えします。 

 

 

 

 

 

 

 

☆背骨伸ばし 
・腕を下げた状態から、肘を曲げ手のひらを上に向ける ・手の指先を肩につけるように肘を曲げる 

・鼻で息を吸いながら肘を肩より上に上げて背骨（腰・背中・お腹の筋肉）が伸びていることを感じる 

・口で息をゆっくり吐きながら肘を下げる ※ゆっくり3～5回背中の筋肉が攣るくらい伸びると効果大です 

 

 

 

 

 

 

☆ストレス軽減！思考疲れ改善の前頭骨上げ 
・額に手のひらを当てて、前頭部の皮膚を上げます 

・その状態をキープしたまま顎を引きます（前頭骨が上がった状態をつくる） 

・皮膚を上げた状態をキープしたまま元の位置に戻ります ・最後はゆっくり手を離します 

 

 

 

 

 

 

体の変化を知るために、セルフケアの前後に首や腰の動きを比べてみてください。 

少しの変化の積み重ねが人生を大きく変えることになりますよ。 

 

 

https://www.youtube.com/shorts/oLvcOuNNO4o 動画はコチラ 

https://www.youtube.com/shorts/FWj9E5wNWCg 動画はコチラ 

横から 

https://www.youtube.com/shorts/oLvcOuNNO4o
https://www.youtube.com/shorts/FWj9E5wNWCg

