
 

                                                       

 

 

  

 

 

  

  

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

雨が降らない冬が続き、インフルエンザが猛威を振るっていますね。発熱外来に行かれた方が、外で３時間

待ち、院内でも検査結果待ちに２時間というお話を聞きました。さらに具合が悪くなりそうな状況だった事

に驚きましたが、病院側も仕方ないのでしょうね。医療現場の方々も大変だと思います。 

私も人間なので・・・正月休み中にお腹の風邪では？という症状になりましたが、翌日はお粥とうどん以外

は食べず、10時間寝たらかなり回復しました。やはり、胃腸を休めて寝る事が一番の薬ですね 

先日の施術中、脳リラックス療法について質問がありました。これは、催眠療法を活用し、なりたい自分や場

面をイメージすることで、今までストレスを感じていた時でも楽に過ごせる事がメリットです。 

例えば、嫌いな人や苦手な人と会った時でもストレスを感じにくくなる。試験、試合、プレゼンなどの場面

で緊張せずに実力を発揮できる。苦手な食べ物を食べられるようになる。などなど・・・望むイメージに脳

の上書きをすることで脳がリラックスした状態で過ごす事が出来るのです。お気軽にご相談くださいね。  

 

《お名前》C・M さん 中野区より来院 《お悩みの症状》ひざ痛（変形膝関節症）  
階段の昇降や寝返りが苦痛で、娘からの紹介で来院しました。 

１０年以上前から肩・腰・膝が交互に痛くなり、体に良いと言われる事を色々試して騙し騙し過

ごしてきました。今回長期旅行をするのでいよいよ施術をしてみようと決心！ 

週２回・初診含めて５回通い、階段降りはまだ不安ですが昇り・歩行・寝返りはほとんど大丈夫

です！広々とした院内で、こちらの気持ちに寄り添う言葉かけや足指一本ずつしっかり触れて

いるのにいつの間にか施術が終わっている感覚です。 
 
＜院長より＞ 1 年間に 2 回、長期間（約３ヶ月）の船旅を体験された C・M さん 

初回は歩行も大変な状態の膝痛でしたが、5 回の施術でかなり回復されました。 

帰国後に靴下を履くことが困難な腰痛でおみえになり、4 回の施術後に 2 回目の船旅へ。 

人間、最後は気合と根性と回復力！治りたいという気持ちと元気な細胞が肝ですね。 
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患者様からの喜びの声をご紹介！ 

「治る体作りは共同作業」のお役立ちアイテムをご紹介 

【ブロンソン・ビタミンC】院長が7年間毎日飲み続けている商品です 

（遺伝子組み換えをしていないトウモロコシから抽出した糖が原料・添加物なし） 

水溶性のビタミンは摂りすぎても尿で排出されるので過剰症の心配がありません 

◎抗酸化作用による超疲労回復 免疫力アップ！癌や病気になりにくい体作り   

◎細胞活性アンチエイジング コラーゲン生成に役立ち美肌効果アップ 

◎抗ストレス作用 イライラ・不安による副腎疲労予防 自律神経の働きが安定 
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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 

「横を向く時の首の痛みやコリが楽になるセルフケア・《首と肩の共同作業》」 

 
首のコリや寝違えなどで横を向けなくなった時、頑張って首を動かそうとしていませんか？ 

コリは・・・筋肉が固まった状態、寝違えは・・・一時的に筋肉に炎症や動作不良が起きた状態です。 

首の痛みや不調を感じているのに無理に動かす事でさらに悪化させてしまう可能性もあります。 

そこで、首に負担をかけずに横向きが楽になるセルフケアをお伝えします。 

「治る体作りは共同作業」に沿った方法ですので、その意味も知っていただきます。 
 
首の筋肉・関節を単独で動かす時に痛いのですから、痛くない肩を捻じる動作を利用します。 

これは首と肩との共同作業です。術理は「自力でゴールに進めなくなった時の救世主」 
 
 
 
 
 

自力では進めなくなったアクシデントに対して、近くにいる仲間が協力してくれて 

無事にゴールにたどり着ける。という例えをイメージしながら 首と肩の共同作業をやってみましょう。 

 

～超簡単な例え話～ 

◎吊り橋を渡っていて途中で怖くなり前に進めなくなった時 

すでに渡り切っていた仲間が迎えに来てくれたおかげで一緒に渡りきれた 

 

こんな感じです 

 

☆右を向きにくい場合（左の場合は逆の動作を行ってください） 
（注）全ての動作において、痛くなく出来る範囲で行ってください 

 

 

今月は、首の横向き動作が辛い時には肩を近づける事で楽に横を向く事

が出来る、という「首と肩の共同作業」を知っていただきました。 

首の動作には肩と体幹も関わってくれている事が解ると思います。 

自分で楽に出来る「治る体作りは共同作業」をやってみてくださいね。 

治る体をつくる会でも練習をするのでぜひご参加ください。 

4首と肩を近づけたままの状態で 5首・肩・体を正面に戻す 6首を正面に戻す 

7首を右に捻じり、動きやすく 
なった事を確認して喜ぶ 

1首の横向き角度を 
確認する 

2一人ハグの姿勢を取り、顔を正面に
向けたまま 

肩と体を左に捻じる 

3首を右に捻じり肩に近づける 

体を右に捻じる 

https://www.youtube.com/shorts/CLtA-jNuVOA 動画はコチラ 

https://www.youtube.com/shorts/CLtA-jNuVOA

