
  

                                                        

 

 

  

 

 

  

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

猛暑が続き、8月はいよいよ本番ですね。まだまだ日中の外出には細心の注意が必要です。 

通勤時の熱中症対策として、去年からネッククーラーを使っていますが今年は日傘を購入しました。 

陽ざしを避けられると体力の消耗が少なくなるのでオススメです。男性陣もぜひお試しください。 

逆に室内は冷房生活が続き、血流不足による自律神経症状が気になるところです。私はひかりではお腹と腰

にカイロを貼り、自宅での就寝時は長袖、長ズボン生活にしました。冷房病予防になりますよ。 

外では冷却と紫外線予防、室内では冷え予防。自律神経のバランスを安定させるにはとても大切なことです

ので意識してみてくださいね。さらに心拍数を上げずに出来る筋トレも血流アップに繋がります。 

先月ご紹介したビタミンCの摂取生活を始められた患者さんが増えています。疲労回復に最適です。 
 
～院長のプライベート情報～ 肋骨不全骨折後はマラソン練習が出来ていない状況ですが第3回佐久平ハー

フマラソンにエントリーしました。今年は無理せず完走が目標です   愛犬エマは元気いっぱいです 
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次回の治る体をつくる会 

１０月４日（土） 

１５：４０～１７：２０ 

北町地区区民館大広間で開催 

 
《お名前》Y・Yさん 練馬区錦より来院 《お悩みの症状》腰痛・肩こり  
病院迷子になっていて、すでにこちらに通っている方に聞き来院しました。 

一回目の施術後から悩まされていた腰痛が楽になり、回数を重ねるごとに今までの痛みが（他院では

一時的に解消されていた痛みも）感じない程になった。その結果、動くこと・歩くことも苦にならなく

なった。院長先生はとても気さくで話しやすいので気になっている小さな症状も相談しやすい。 

スタッフの方も親切で院内はいつも清潔ですごく良い。周りには身体に不調があるならば一度行って

みて！信頼できる整骨院だよ！とお勧めしています。 
 
＜院長より＞ 長時間立っている時と起床時の腰痛で悩まれていて、とくに腰を反らした時の痛みが

顕著に表れていました。さらに、視力の差による首肩の負担も慢性腰痛の原因になっていました。 

立っている時の荷重が影響している腰痛は、足裏・足首の調整をすることで楽になり、足裏が安定し

た結果、腰を反らせることも痛みなく出来るようになりました。おめでとうございます。 

 

患者様からの喜びの声をご紹介 

8月11日（山の日） 9：00～12：00 診療 

   13日（水） 休診 

14（木）・15日（金） 通常診療 

※スタッフが夏休みの為お子様連れの対応はできません 
 

9月4（木）・5日（金） 休診 

    15日（敬老の日） 

    23日（秋分の日） 9：00～12：00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 

「猛暑を乗り切る筋力アップ法＜腕・背中・お腹＞」 

 
7月にお伝えした「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」今月は腕・背中・お腹編です。 

これだけ気温が高いと外での運動は危険です。もちろん、早朝や夜間に散歩が可能な方は継続されると良い

のですが、外気温30度以上での運動は心拍数が上がり、心臓への負担もかなり高くなります。 

そこで冷房の効いた室内でも簡単に出来る筋力アップ法をお伝えします。 

（注）ここでお伝えする筋力アップ法は頑張ることが目的ではありません。無理なく継続することで、体に

備わっている働きを維持するためです。「暑いから動かさない」になってしまうと体が錆びてしまいます。 

痛みや不調の原因も体に備わっている機能を使わないから起こるのです。 

関節や筋肉を使って血流アップ！と自律神経の働きの安定を目指しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

① 腕と背中の筋肉を動かす 

（立位、椅子座位どちらでも可能です） 

・右腕を上に伸ばし、左腕を後ろに引く  

・左腕を上に伸ばし、右腕を後ろに引く 

左右交互に5回ずつ繰り返す  
 
 

② 腕と背中の筋肉を回す（立位、椅子座位どちらでも可能です） 

・肘を伸ばした状態で両腕を90度外側に開く ・手首を上げて指をしっかり伸ばす 

・後ろから前へ10回、前から後ろへ10回まわす 

 

③ 腰を痛めない腹筋強化運動（立位、椅子座位どちらでも可能です） 

・体を起こした状態で肋骨に腕を沿わせて手の小指側を当てる ・鼻で息を大きく吸う 

・口で息をゆっくり吐きながら少しずつ前かがみになり、腹筋を固めるように力を入れる 

 

背中とお腹の筋肉を動かすことで体幹が安定し呼吸が楽になります。呼吸が楽になると細胞に 

フレッシュな酸素が供給されるのでミトコンドリアが活性化して元気な体をキープ出来ますよ。 

とても簡単ですので、ぜひやり続けてくださいね。 

くり返す 
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