
 

                                                       

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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？ 

まだまだ夏の暑さが続きそうですが、朝晩の風が変わってきましたね。8月後半も日中の暑さに参った患者

さんが多いようです。そのため、8月のお盆明けからメンテナンスに来られる患者さんが増えました。 

体の疲れの限界を感じ、もうしばらく続くであろう暑さに備える意識が高まったようです。 

体からの黄色信号に気づくこと、早めにリセットすることが痛みや不調を長引かせないためのポイントで

す。定期的にメンテナンスを受けられている患者さんは、体との対話が上手になるのでさすがですね！ 

～院長の近況報告～今年の夏はほとんど走っていません  暑さ＆昨年痛めた股関節の状態が万全ではな

いこと＆エマの朝散歩が習慣になったことが理由です。マラソンを始めて約8年、毎年10月から3月まで

月に1度レースに参加していましたが今シーズンは小休止です。あれだけ走っていたのに…と思われる方も

いらっしゃると思いますが  今までの習慣をリセットすることでさらなる進化に繋がると思います。 

愛犬エマは夏バテもせず元気に育っています。体重は9ケ月で2.7キロなのでチビのミニピンですね。 

   
《お名前》Nさん 練馬区北町より来院 《お悩みの症状》身体が重くやる気が出ない  
自律神経を整えて、体調不良を治したかったので来院しました。 

最初の頃は先生の指示のもと通い詰めた甲斐があり、３ヵ月くらいから 

身体の軽さを感じられるようになりました。体力も少しつずつ持つようになり 

今では最初の頃の体調不良を覚えてないくらいになっています。 

身体のことは勿論良くしてくれますが、日頃の悩みも聞いてくれて、心の状態も整えてくれる 

安心できる場所です。何でも話して相談できる心の拠り所だと思っています。 
 
＜院長より＞ 

来院当初は様々な不調を抱えてのスタートでしたが、体と共に心の整理整頓も行いながらの

2年間。体調面は確実に回復され、日常生活での不安が軽くなり元気に過ごされています。 

時には人生相談に施術時間のほとんどを使ったこともありました。その時々のお悩みテーマ

を具体的に伝えてくれたので、感情と向き合いやすいイメージや例え話を交えながら自分と

の対話をしていただきました。心がスッキリすることは人生に希望が湧きますよね。 
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９月15日（敬老の日）・２３日（秋分の日） 

9：00～12：00  診療 

 

１０月１４日（火）  休診 

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 

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 

「猛暑に耐えてくれた体を癒す夏バテ解消法」 

 
6月中旬から続いている夏の暑さも3カ月目に突入し、体も心も頑張り続けています。 

しかし、頑張り続けている体の働きにも限界があります。走り続けている体には必ず休息が必要ですよね。 

休息しない体は限界まで使い続けると、最終的に止まってしまい・・・その結果が病気や不調に！ 
 
9月後半になると気温、湿度ともに少しずつ落ち着くタイミングで暑さに耐えてきた体に表れる 

夏バテの症状。何となく元気が出ない。いくら寝ても眠い。食欲が落ちたまま回復しない。 

頑張り続けた結果として自律神経の乱れから起こる症状は、本来の元気な状態に戻れない状態です。 
 
そこで、夏バテを少しでも軽く済ませるためのセルフケアをお伝えします。 

今回はとても大切なお腹と頭への手当てです。お腹への刺激は腸内環境を良い状態に整えてくれます。 

頭への刺激はリラックス効果により、自律神経の働きが安定するのでストレスホルモンを抑制できます。 

脳と腸は密接な関係性があるので、お互いが良い環境になることで元気な体に戻れますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

① お臍8の字胃腸調整法 

・お臍を中心に両手のひらを重ねて当てる ・手のひらで横8の字を書くように擦る（3回ずつ交互に

行う） ・縦8の字を書くように擦る（3回ずつ交互に行う） ・お臍の中心に置いた手をゆっくり離す 

 

② 頭皮リセット脳調整法 

・側頭部に両手のひら全体を優しく当てる ・皮膚を動かすように上下3回、前後3回動かす 

・側頭部に当てていた手のひらをゆっくり離す 

 

https://www.youtube.com/shorts/Avibd4O2zDA  動画はコチラ 

https://www.youtube.com/shorts/ix147Is0WS4  動画はコチラ 

https://www.youtube.com/shorts/Avibd4O2zDA
https://www.youtube.com/shorts/ix147Is0WS4

