
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

春が近づいてきましたね。今年はスギ花粉による症状の出るタイミングが遅いように感じています。 

既存の患者さん向けに花粉症予防の施術を行っていますが、極端に酷い方はまだ少ないようです。 

毎年施術を受けている方は年々症状が軽くなっています。やはり、積み重ねが大切ですね。 

これからがピークになる可能性もあるので、しっかり予防していきましょう。 

先月から患者さんのワンちゃんの施術をスタートしました。施術方法は基本的に人間と同じです。人間との

違いは、言葉での会話をしないことくらいです  言葉が通じなくても、体の状態と変化はわかるので全く

問題はありません。ワンちゃんは人と違い、施術の受け入れ方が素直なので反応や変化が早いです 

施術時間外に待合室、玄関の外で行っているのでワンちゃんが苦手な方やアレルギーの方もご心配なく  
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第４２回（２月１日開催）「治る体をつくる会」参加者さんのひとこと 

次回の治る体をつくる会 

４月５日（土） 

１５：４０～１７：２０ 

北町地区区民館大広間で開催 
※参加申し込み受付け中 

３月２１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 

「首を横に倒す時の痛みやコリが楽になるセルフケア・《首と肩の共同作業２》」 

 
２月に引き続き、首の動作が辛い時に行うと楽になるセルフケアをお伝えします。 

今回は「首を横に倒す時に痛みやコリを感じた時」に効果的な方法です。 

「治る体作りは共同作業」に準じた方法を身に付けると自分で自分の体を楽に出来るのです。 

◎体に起きていること 

首を横に倒す時の動作不良は、首と頭蓋骨・首と肩を繋いでいる筋肉が硬くなり、伸びない状態です。 

伸びない状態の筋肉を伸ばすにはどうしたら良いのか？無理やり伸ばすという方法もありますが・・・ 

結果的に筋肉が傷つくか、伸びすぎて痛めてしまいます。 

◎では、どうしたら良いのか？ 

首だけの動作で出来ない場合は肩の助けを借りると楽になります。首が肩に近づけないのですから、肩から

首に近づいてもらえば良いのです。 

◎術理は「自力でゴールに進めなくなった時の救世主」 

先月もお伝えしましたが、自力がダメなら他力に頼れば楽になれる。 

自分の力だけで前に進めなくなったら、余力のある人に迎えに来てもらいましょう。 

という事で首が肩に迎えに来てもらうセルフケアです。 

 

 

 

 

今月は首の動きが楽になるシリーズパート２を知っていただきました。 

頸椎１番と頭蓋骨の動きが良くなると脳への酸素供給が活発になり、 

頭がスッキリ！目がパッチリ！顔の浮腫みもシャキッ！とします。 

自律神経の働きも安定するのでストレス軽減にも効果があります。 

治る体作りは共同作業のアイテムとしてご活用ください。 

https://www.youtube.com/watch?v=Zc9OooRBxMw 動画はコチラ 

①首を横に倒して可動域を確認 
してから首を元の位置に戻す 

②首を倒したい側の肩を上に
持ち上げる 

③肩を上にあげたまま、首を 
横に倒して肩に近づける 

④肩と首を近づけた状態を 
キープしたまま体を傾ける 

⑤肩と首を近づけたまま 
傾けた体を元の位置に戻す 

⑥肩と首の位置を元の位置に 
戻す 

⑦首を横に倒して、セルフケア前 
より楽になった感覚を味わう 


