
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

いよいよ梅雨を迎える6月になりましたね。梅雨と言っても真夏のような暑さになる日がとても多くなるの

で、すでに夏という認識をしていたほうが良いかもしれません。高温多湿の気候に慣れるには体の準備「暑

熱順化」が大切です。短時間でも外に出て汗をかく。汗腺を広げられる体になっておくと良いと言われてい

ます。さらに、熱中症対策として水分の摂り方も大切です。室内では水、外で沢山の汗をかく場合は塩分タ

ブレットと水、又は、ぬちまーすとビタミンCを入れた自家製スポーツドリンクがおすすめです。室内で糖

分の多いスポーツドリンクを飲む事はオススメしません。必要以上の糖分を摂取することは疲労回復しにく

い体になってしまいますよ。※激しいスポーツなどでエネルギー消費量が多い場合は糖分補給が必須です 
 

 

「30 年前からの声を出しにくい症状と夕方に起こる頭痛」 
 

小学生の時のある出来事から声が出にくい状態が続いていた Tさん 

さらに、数年前から夕方になると頭痛が起こるので仕事に影響が出ている状態です。 
 
30年前の出来事の背景や頭痛が起き始めた頃の状況をお聴きしてから体のチェックをさせてい

ただきました。その結果として見えてきた事は、体も心も常に過緊張状態で過ごしていたことで

した。リラックス出来る唯一の時間帯が朝方のため体内時計が狂ってしまい、昼間活動するため

に必要なホルモンを溜めにくい体になっていた結果、夕方になるとエネルギーが枯渇してしまい

脳酸欠による頭痛が起きていました。行った施術は頸椎から頭蓋骨のバランス調整、生まれてか

ら今までに影響を受けたマイナスエネルギーの調整、内臓の働きを元気にするエネルギー療法

です。体がリラックス施術を受けることで首や腰の筋肉が柔らかくなることを体感し、楽な体に

戻っていただきました。すると・・・院を出る時には声が出しやすくなっていて驚いたそうです。

1週間後も良い状態をキープ出来ていて、頭痛もほぼ感じなくなり、喜んでいただけています。 
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次回の治る体をつくる会 

８月２日（土） 

１５：４０～１７：２０ 

北町地区区民館大広間で開催 

長期間お悩みの症状が改善された患者様のお話 

６月１日から整体施術に鍼灸を追加

する際は材料代（500円）を頂きます 

鍼灸施術がメインの患者様は変更 
ありません。 
 
※ご不明な点は 

ご質問ください。 

 
材料費高騰の為 

ご理解ください 
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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 

「自分の心の扱い方を知ると楽になる」 

 
5月にお伝えした「心に対するセルフケア・自分で自分の心を軽く、楽にする方法」はいかがだったでしょ

うか？まずは、ストレスや不安の仕組みについて掘り下げることで自分の心の中を知っていただきました。 

ストレスや不安が自分にとってどんな存在なのか？その存在により、体と心に起こっている不調。 

◎原因のベクトルは自分？それ以外？ ◎それは過去・現在・未来のこと？ 

◎ターゲットは人・物・場所・場面？ ◎その時の体感覚は？ 

◎どんな感情になっている？ ◎それによる人生への影響は？ 

自分に質問することでストレスや不安を感じてきたことの構図が分かります。 
 
最終的に自分は「ストレスや不安に対して何を欲しているのか？今後、どうなりたいのか？」 

ここからが今回のスタートです。繰り返します！ 

「今まで自分の体と心を苦しめてきたストレスや不安に対してどうなったら楽になれるのか？」 

このテーマを基に「心に対するセルフケア・自分で自分の心を軽く、楽にする方法」を行います。 
 
まずは、過去の事実や記憶は変えられないという事への認識。しかし、その出来事や相手に対しての感じ方

が変われば楽になる。最終的な収まりどころは「自分がどう向き合うか？」なのです。 
 
まず初めに、今まで感じてきたストレスや不安をこう感じられたら楽になれるのに！という自分をイメー

ジする。楽に感じられている自分が「どんな気持ち（感情）・どんな表情・体の軽さや感覚」になっている

のか？ ※すぐに具体的なイメージが出来ない場合は「気持ち（感情）・表情・体の軽さを色で表すと何色？」

からスタートすると良いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最後は体の動き（硬さや突っ張り）を確認してから、二つのイメージで効果をチェックします 

①ストレスや不安を感じていた自分に戻り動作確認 ②ワークを行った後の自分になり動作確認 

後者で体が柔らかくなっていればOK！自分の抱えていたストレスや不安の捉え方が変わった証拠です。 
 
このように、過去の事実や記憶に対する緊張を、楽になった自分に置き換えてイメージする。 

これが出来ると体も心も軽く楽になります。 
 
未来への不安は今までの自分への振り返りです。今の自分がどのようになれば未来が楽になるのか？ 

どのように行動していけば未来が良い環境になるのか？をワークに当てはめて行ってみてください。 

・自分の過去は自分で振り返る ・今の自分は自分にしか分からない ・未来の自分は自分が作る 
 
どうして良いか分からない時は一人だけにならず、誰かを頼る。ひかりでは院長・スタッフが支え、寄り添

い、一緒に歩ませていただきます。心（お悩み）を軽くして体が楽になるカウンセリングでは、リラックス

した院内で雑談をしながら自分の振り返りと今後の希望に向かえる体と心の整理整頓が可能です。 

体と心が楽になる環境作りをサポートさせていただきます。 
 
治る体をつくる会に参加することで体と心が楽になるセルフケアをたくさん体験できます。 

それぞれに合った様々なパターンでのお手伝いが可能ですのでお気軽にご相談ください。 

 

 

☆ワークのやり方 

① 自分が抱えてきたストレスや不安の構図を知ったことで、今までの思いは事実と感情が合わさって

いることを認識する。 

② 今までの感情がどう変わったら、今後の人生を楽に過ごせるか？なりたい自分を書き出してみる。 

③ ②で書き出した自分をイメージして、今までとは違う自分であることを認識する。 

④ 今までと違う（楽に感じている）自分は、どんな気持ち（感情）・どんな表情 

・どこで誰と一緒に過ごしているのか？を頭の中で想い浮かべる。 

⑤ ④の「楽な自分」を今の自分が俯瞰した場合、どんな気持ちになっているか？ 

⑥ 再度、過去の辛かった自分、今まで抱えてきたストレスや不安を思い出してみる。 

⑦ 今までと全く同じように辛い気持ち（感情）になっているか？を確認する 

☆ワークはここまでで終了 


