
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

  

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

3月後半は夏日の日があり、早々に半袖、ランパンで走ってしまいました 

毎年、桜の季節はあっという間に過ぎてしまいますが、皆さんはお花見を楽しまれましたか？ 

私は自宅前、柳瀬川土手の桜を咲き始めから毎日楽しむことが出来ました。この時期は5分早く自宅を出て、

お花見をしながら駅に向かいます。桜は心を弾ませてくれるので朝からルンルン気分です 

寒暖差のある春は自律神経のバランスを崩しやすくなりますよね？気温差の差を埋めるためにエネルギーを

消耗するので、エネルギーの蓄えが足りない人は体調を崩しやすくなります。エネルギーの蓄えとは、リラ

ックスした心と活発な血液循環です。日頃から出来る対策は睡眠と入浴。いつも以上に早めに布団に入りス

マホは頭から離す（頭に近いと脳血流が低下します）。ゆっくり浸かっていられる温度のお風呂に入り、軽く

汗を出す。この二つを続けるとエネルギー貯金が出来ますので、ぜひお試しください。 

お知らせ：当院では、いつもご来院されている皆さんへ、生活にお役に立てていただけるような

耳寄りな情報や、当院のお知らせなどをご案内いたします。 

お時間がある時にでも、お気軽にご覧いただき、お楽しみくださいね。 

どうぞよろしくお願いいたします。             院長○○ ○○ 
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《お名前》もぐもぐさん 板橋区成増より来院 《お悩みの症状》コロナウイルス罹患後の倦怠感  
倦怠感と食欲不振を改善させたくて来院しました。施術後は倦怠感があったとは思えない程に気持ちか

ら楽になり、歩行時の体のバランスがとても良かったです。現在は４回の施術を受け、今まで痛みや反

り腰で悩んでいたことが遠い昔のように思います。電話予約の際に「症状が辛いなら早めに施術を受け

てみては？」と言われ来院出来て本当に良かったです。この言葉がなければいつも通りグズグズしてい

たと思います。地に足がついて自分の体のバランスが整う感覚が分かる整骨院です！ 
 
＜院長より＞ 電話でお問い合わせをいただき、予約が数週間先だったので「来院まで日にちが空きま

すが我慢できますか？」とスタッフに伝えてもらいました。それが早く来院するきっかけになり、早期

回復に繋がったのはとても嬉しいです。体は持ち主の都合に合わせて働かなくてはいけませんが… 

限界になると回復できなくなり、他の症状を起こすことで異常を伝えてくれます。 

その異常を悪いことだと思ってしまう人が多いようですが、ありがたいことなのです。 

気づかせてくれてありがとう！の気持ちが楽な体作りは共同作業に繋がっていきますよ。 

患者様からの喜びの声をご紹介！ 

 

4/29（火）・5/5（月）・6（火） 
9：00～12：00 

5/3（土） 
8：30～2：30 

※事前予約制 

次回の治る体をつくる会 

６月７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 

ゴールデンウイーク中の休日診療 
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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 

「首の前屈・後屈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3》 

 
首の動きが辛い時に行うと楽になるシリーズ最終回は、首の前後の動作が楽になるセルフケアです。 
 
首の前後動作の不調は、頸椎症・頸椎椎間板ヘルニア・頭痛・めまい・耳鳴り・自律神経失調症・不定愁訴

の原因になることがとても多いです。なぜかというと、痛みや不調を我慢することはストレスを積み重ねる

ことになり、自律神経の過緊張を起こしてしまうからなのです。その結果として、回復までに長期間を要し

てしまいます。そうならないためにも、日頃からのセルフケアはとても大切です。 
 
今回も「首と肩の共同作業」がテーマになっているので、首への負担なく楽になることが出来ます。 

不具合の無い、余裕のある肩の助けを借りて、首を楽に動かすことを身につけることが、自分の体を楽に出

来る武器になります。安心安全な武器をたくさん身につけて人生を楽しく過ごしましょう。 

3回にわたり、首の動きが楽になるセルフケアをお伝えしました。この方法を「気づいたときにする」こと

で首・肩・背中・腰の筋肉が柔らかくなります。柔らかい体はユルユルの心と良質な腸内環境に繋がります。

出来る事からコツコツ続けていきましょう。治る体作りは共同作業を忘れずに！ 

《下向きが辛い場合》 

《上向きが辛い場合》 

① 頭を下げて首の動きを 
確認します 

② 両腕を外側に伸ばして 
手のひらを外側に向けます 

③ 腕を内側に捻じり、頭を下げます 

④下向きが楽になります 

① 頭を上げて首の動きを 
確認します 

 

② 両腕を外側に伸ばして 

手のひらを外側に向けます 

 

③ 腕を後ろ側に捻じり 
頭を上げます 

④ 上向きが楽になります 

 

後ろからの画像 

https://www.youtube.com/watch?v=xndZpJVmK1g    動画はコチラ 

https://www.youtube.com/watch?v=xndZpJVmK1g

