
  

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

今年も梅雨らしいお天気はほとんどなく終わり、去年よりもさらに早く真夏がやってきましたね 

いきなり 35 度を超え体がビックリ！急に冷房を使うことによる体内の冷えは自律神経のバランスを大きく

狂わせます。それが原因で、頭痛やめまいの症状を訴える患者さんがいらっしゃいました。 

このような場合は、鍼灸施術による内臓（胃腸）の調整を行います。さらに、頸椎・頭蓋骨の歪みや背中の筋

肉の緊張を取り、血液・ホルモンの流れを良くすることで疲労回復機能を活発にします。 

この施術法により自律神経の働きが安定し、猛暑を乗り切る元気アップに繋がります。 

夏場に体調を崩しやすい患者さんは2週間に１度のメンテナンスを心がけると、今までよりも 

楽な体で過ごすことが出来ますよ。夏場を元気に過ごすためにしっかりサポートさせていただきます。 
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《お名前》N・Tさん 板橋区西台より来院 《お悩みの症状》慢性的な頭痛 

頭痛と身体全体のこわばりが気になったので、知人の紹介で来院しました。 

私個人の症状においてではありますが、最初の施術から確かな効果を感じました。 

頭から首・肩にかけてのこわばりが改善されたせいなのか、以前は話す時に声の出しづらさを感

じていたのが、随分と声が出しやすくなりました。通い始めて 3 週間くらいですが、今のとこ

ろ頭痛に悩まされる事もなく過ごしています。リラックスして施術を受ける事ができるように

雰囲気を作ってくれているので安心して過ごせました。 
 
＜院長より＞ 長期間悩まされていた頭痛が早期に改善され、日常生活が楽になっていただけ

て嬉しいです。さらに、小学生の時から感じていた声の出しづらさに変化があったことを 2 回

目の施術前に報告していただき驚きました。体が変わることで人生が変わりますね。 

N・Tさんには、今まで自分の体に起きていたことの歴史と現状を理解していただきました。 

その後の施術により、リラックスした体に戻ったことから心の安定に繋がりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

患者様からの喜びの声をご紹介 
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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 

「猛暑に負けない超簡単筋力アップ法」 

 
去年から梅雨がとても短くなり、夏の暑さも今まで以上に厳しくなってきました。 

ここまで気温が上がると日中の外出が困難になり、必然的に冷房の効いた室内で過ごす毎日が続きます。 

熱中症予防など、体調に気をつけて過ごすには涼しい室内で無理なく過ごすことが必須になるのですが、 

体内の冷えによる血流不足や自律神経のアンバランスを起こしてしまいます。 
 
その結果として、体内の冷えから胃腸の不調と食欲低下・強度の肩こり・頭痛・末端の冷え・疲労感が抜け

ない・何となく元気が出ないなどの自律神経症状に悩まされる方が多くなります。 

定期的にメンテナンスを受けることはもちろん大切ですが、毎日の生活の中で予防することはさらに大切

です。そこで、今月は猛暑でも無理なく筋力と元気をアップできるセルフケアをお伝えします。 
 
◎ 一番の目的は下肢の大きな筋肉を動かすことによる全身の血流アップです。 

 

 

 

 

 

① ふくらはぎの筋力血流アップ運動（下腿の血液ポンプ力アップ） 

・両足を肩幅より少し狭い位置にして立ち、足先を真っすぐに向ける 

・倒れない範囲で踵を上げて3秒キープしてからゆっくり踵を床につける 

※バランスを保てない人は壁に手をついて行う。回数の目安：5～10回 

今年の夏は1日1回この動きをやってみてください。元気に夏を乗り切れますよ！ 
 
 

② 腸腰筋曲げ伸ばし（大腿の血液ポンプ力アップ）※痛みのない範囲で行う 

☆腸腰筋曲げ 
・壁に手をついて立つ（両足の幅は肩幅より少し狭く、足先は真っすぐ） 
・膝が高く上がるように交互に脚上げを行う。（目安：5～10回ずつ） 

※着地している側の踵は上げないようにしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

☆腸腰筋伸ばし 
・脚を前後に開く（つま先の向きはなるべく真っすぐ） 

・前側の膝を少しずつ曲げていき、後ろ脚の股関節前面が伸びていることを感じる 
・5秒キープして膝を元の位置に戻す（目安：3回） ・脚の前後を交代して同じ動作を行う 
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左右交互に行う 


