
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

  

  

 

 

 

 

 

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？ 

9月のお彼岸まで続いた暑さが落ち着き10月、11月は寒くなる前の貴重な季節ですね。 

急に気温が下がったせいか？体調管理が難しく、感染症が流行っているようです。 

保育園や学校などで集団生活をしている限りは避けられない部分がありますが、 

親御さんは大変ですよね？子供達からうつった場合は大人の方が酷くなるケースが多いので注意が必要で

す。症状が落ち着いた後の体力回復には整体・鍼灸施術が効果的ですのでご活用ください。  

  

【肩こり・腰痛・内転筋肉離れ編】  
《お名前》Aさん 新宿区北新宿より来院 

最初は週次ベースで3回くらい治療を受け、改善が見られたので月一のメンテナンスに移行。 

運動習慣があり、何かあった時の安心感を継続していける体作りの手伝いをして頂いている 

体の不調の拠り所。院長とは同じマラソン部なので共通の趣味を語り合える場でもある。 
 
《お名前》Kさん 練馬区北町より来院 

肉離れになり、いつもお世話になっていて治りも早いので来院しました。日常生活でも痛みを感

じていたけど、現在はジョギング・下半身の筋トレができる程度に回復しています。皆さんが優

しく、明るく接してくれるので楽しく治療を受けられます。 
 
＜院長より＞ Aさんは来院当初、体の歪みが強く、肩や腰に負担のかかる状態でしたが月イチ

メンテナンスを継続された結果、サブ４を達成されました。サブ4はランナー全体の30％です

ので素晴らしい成果を出されました。今シーズンは、さらなる飛躍が期待できますね。  
K さんはサッカーでの内転筋肉離れでしたが、鍼治療を続けた結果、短期間で練習復帰されまし

た。鍼治療は炎症や内出血の吸収を促進し、肉離れの回復を早めてくれます。 
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患者様からの喜びの声をご紹介 

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 

１１月24日（月）振替休日 

9：00～12：00 休日診療 
 

１２月４日（木）・５日（金） 
休診 
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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 

「本格的な寒さの前に冷え性予防」 

 
「秋のうちにやっておきたい冷え性予防のセルフケア」 

10月以降は徐々に朝晩の気温が下がり、手足の末端が冷えを感じる時期ですよね。 

冷え性は、頭痛・めまい・肩こり・腰痛・食欲不振・便秘・下痢・生理痛・膀胱炎・不眠・慢性疲労などの

症状に繋がっていきます。さらに、ストレスによるイライラの感情が増す場合があるので注意が必要です。 

本格的な冬が来る前に血液循環の良い体になっておくことで様々な不調を予防出来るので、ぜひ継続してみ

てください。もちろん、自律神経の働きを安定させる効果もありますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆手足の爪揉み 

・爪の根元の左右端を親指、人差し指で挟むように軽く押す 

・左右に揺らすように刺激する 

・各指10秒 可能であれば2～3セット行う 

※冷えている人ほど強い痛みを感じます。我慢できる範囲の刺激で行ってください。  
 

 

 

 

 

 

 

 

☆手足の指間みずかき揉み 

・指と指の間の水かき部分を親指、人差し指で上下から挟むように軽く押す 

・約10秒間、我慢できる範囲で持続的に押し、優しく揉む 

・各指10秒 可能であれば2～3セット行う 

※冷えている人ほど強い痛みを感じます。我慢できる範囲の刺激で行ってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

他の手指・足指も同様に行う 

他の手足の指間みずかきも同様に行う 

例1 例2 

画像は手指でお伝えしましたが、足指も同時に行ってみてください。とくに足指は、軽く触っただけでも笑

ってしまうくらいの刺激的な痛みを感じます。慣れるまでは無理せず、軽めの刺激で続けましょう。 

手足の末端に温かさを感じられると、気持ちが落ち着き脳内ホルモン「セロトニン」の分泌にも有効ですよ。 

★豆知識 

◎手の指の効果 

親指：呼吸器系 人差し指：腸内環境 中指：精神の安定 薬指：ストレス軽減 小指：循環器系 

◎足の指の効果 

親指：新陳代謝 人差し指：消化器系（食道） 中指：消化器系（胃） 薬指：胆汁 小指：泌尿器系 

※痛い部位で病気を探すわけではありません。刺激により良い状態になるとご理解ください。 

 


