
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

今年もあっという間に5月ですね。5月と言えば・・・ひかり整骨院の開院記念月です。5月12日で 

22周年を迎えます。見知らぬ土地で2003年雨の月曜日にスタートして以来、地元に愛される整骨院を目

指してきました。おかげさまで沢山のご紹介からご縁を広げていただき、今では東京・埼玉・千葉・神奈川・

青森・ドイツからも来院されるようになりました。体の痛みや不調の症状だけでなく、西洋医学では対応し

にくい心（感情）や精神（気）の不調による自律神経症状、不定愁訴への施術を求められることが多くなり

ました。自分だけではなかなか解決しづらいストレスや悩みは、気楽に何でも話せる環境で自分の心と対話

することが大切になります。その先導、寄り添い役をしていくことが私たちの役目です。 

これからも皆さんの体と心が楽になるための安心安全な場をご提供させていただきます。 

素晴らしい人生になるよう共に歩んでいきましょう。  
＜院長のプライベート情報＞ 4月初めから4ヶ月のワンちゃん（ミニチュアピンシャー）を飼い始めました。 

じゃじゃ馬娘で動きが超高速で大変ですが…      可愛いですよ～～～ 
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第４３回「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 
６月７日（土） 

１５：４０～１７：２０ 

北町地区区民館大広間で開催 

超リラックス呼吸法

 

「治る体をつくる会」
院長が 
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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 

「自分の心の取扱書を知ると楽になる」 

 
昨年から連続して首・肩こり、腰痛、膝痛などに影響する筋肉や関節を楽に動かすためのセルフケアをお伝えし

てきました。体は肉体と心の両輪で出来ています。健康な体は肉体と心（思考）を楽に動かせる状態ですよね？

私の基本的な考え方として、まずは痛みや不調なく動ける体に戻ること。 

その結果として、自律神経、脳内ホルモン、神経伝達物質の働きが正常になることが大切です。 

さらにセルフケアをすることで良い状態をキープできるようにお伝えしてきました。 
 
体の調子は良いけど・・・日常的にストレスや不安を感じている方はとても多いです。 

病気ではないけれど・・・心がスッキリしたらもっと楽しく過ごせるのに、と思うことはありませんか？ 
 
そこで、今月から「心に対するセルフケア」をお伝えします。 

心に対するセルフケアって、なんだろう？と思いますよね。簡単に言うと自分で自分の心を軽く楽にできる方法

です。今回はストレス・不安を感じている自分の取り扱い方についてお伝えします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まずは、今感じているストレスや不安は自分にとってどんな存在なのか？を紐解いていきましょう。 

☆ストレスや不安を自分はどう感じているのか？の分析「ストレスや不安の仕組みについて掘り下げる」 

◎紙とペンを用意してワークに沿って行ってみてください。 
 
ストレスや不安を感じているのはもちろん自分ですが、 

・その原因のベクトルは 自分、自分以外、どちらに向いているのか？ 

・感じていることは時間軸で表すと 過去？現在？未来？ 

・感じているターゲットは 人？物？場所？場面？ 

・感じている時に体にどんな感覚が起きているのか？ 痛み？シビレ？熱い？冷たい？重い？だるい？ 

・感じている時にどんな気持ちになっているのか？ 怒り？辛い？苦しい？悲しい？ 

・ストレスや不安を感じてきたことで、人生にどんな影響を受けたか？ 

・ストレスや不安を感じている自分は何を欲しているのか？今後どうなりたいのか？ 

ここまでが自分が感じているストレスや不安の仕組みです。 

 

テーマに沿って今の自分が抱えているストレスや不安の中身に向き合っていただきました。 

紙に書いてみるとストレスや不安の構図が理解できるので、一歩引いた状態で心の中を知ることができます

よね。ついつい感情に引っ張られてしまいがちなテーマであるストレスや不安ですが、中身を細かく砕いて

みると、とても大きく感じていたものが小さくなったことに気づき、心が軽くなるかもしれません。 

ワークを行う前と後の気持ちを味わってみてください。新たな自分に気づけるかもしれませんよ。 
 
次回は、未来に向けての自分と向き合っていただきます。ピカピカな自分に気づくことが出来ますよ！ 

 
新メニューとして「心（お悩み）を軽くして体が楽になるカウンセリング＆施術」をスタートしました。

参考になさってください 

 

《ストレスや不安を感じた時に一瞬で楽になる！皮膚を解放する呼吸法》 

 

https://hikari-sk.jp/counseling   HPのカウンセリングページはコチラ 

 ③ 再度、鼻から息を吸い

最初よりも呼吸が深くな

り、胸が広がったことを

感じる 
④ 頭にフレッシュ

な酸素が巡りスッ

キリして楽になる 

 

① 鼻で息を吸って

呼吸の深さ、胸の広

がりを確認する 

② 首元から着衣を持ち上げて皮膚から 

離して鼻から息を吸う 

 

https://hikari-sk.jp/counseling

