
  

                                                       

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

 

   

 

  

 

 

 

こんにちは！院長の阿部健一です。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？ 

日中は暖かい日もありますが、まだまだ寒い日が続きますね。年明けは胃腸炎で体調を崩していた方が多く

いらっしゃいました。インフルやコロナでなくても様々なウイルスや細菌感染に注意しましょう。 

実は私も1月1日の夕方から急激な手の冷えから始まり強い悪寒を感じました。急すぎてビックリでした。 

年末の激務  と毎年30日に行っている生存確認会（小学校からの同級生と中3の時の恩師75歳との飲

み会）で胃腸が疲れていたようです。幸い、高熱や嘔吐下痢はなかったので薬や病院のお世話になることは

ありませんでしたが、3日間はお粥メインの生活でした  おかげで正月太りなく過ごせています 

今年のテーマ「体も心も機嫌良く」を意識して過ごしていますか？偶数月の第1土曜日開催の「治る体をつ

くる会」では様々な方法で体と心の機嫌を良くする方法をお伝えしています。五感豊かに過ごすことがポイ

ントですので意識してみてください。待合室にも啓翁桜が咲いていますので楽しんでくださいね。  
～院長のプライベート～ 愛犬エマとの外出は公園やドッグランが多くなってきました。元気に走っています。 

   
《お名前》Fさん 山口県より来院 《お悩みの症状》右大腿二頭筋の肉離れ 

東京出張中に肉離れの症状が悪化したため、地元の掛かりつけの整骨院に紹介していただき来院

しました。初めての施術以降、東京出張が終わるまで週１のペースで通院しました。 

当初は痛みで歩くのがやっとでしたが施術の度に痛みが引き、２週間程度で走れるようになり 

３週間目には30キロ走れ、その後に恐る恐る出場したフルマラソンでも２時間31分で走り切

る事が出来ました。施術だけでなく動画を用いたリハビリ指導やサプリなどの紹介により回復が

早かったと感じました。院長・スタッフさん共々、真剣に故障に向き合ってくださる印象で、実

地での施術だけでなく動画やLINEによる治療方法や健康促進の情報も惜しみなく提供してくだ

さり、回復後の健康や故障の防止に対する意識改善に繋がりました。院長ご自身がランナーであ

り、ランナーの故障の苦しみに正面から向き合ってくださる整骨院です！ 
 
＜院長より＞ F さんは5年前に来院されましたが、定期的にレース結果や日常の変化を LINE

で報告してくださいます。昨年は転倒による手の骨折で思うような練習が出来なかったのです

が、先日のフルマラソンで 2 時間 32 分 55 秒のタイムで福岡国際マラソン参加標準記録を突

破し見事に復活されました。市民ランナートップクラスのさらなる活躍を応援しております。 
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患者様からの喜びの声をご紹介！ 

＜施術料金についての大切なお知らせ＞ 

現在の症状への施術や定期メンテナンスに加えて、新たな痛みや不調への施

術（内臓・自律神経の調整、カウンセリング、鍼灸、催眠療法）を行う場合は

技術料として追加料金が発生しますのでご理解ください。 
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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 

「体も心も機嫌よく過ごせるセルフケア」 

 
朝の習慣で1日をハッピーに！「心身の機嫌を整える」体操 

今年のテーマは「体も心も機嫌良く過ごす」ですよね。体と心は両輪ですのでバランスが大切！  

私たちは「上下・左右・陰陽」といった二元の世界で生きています。一方向の思考や動きに固執せず、柔軟

に対応できる体と心を作ることが、機嫌良く過ごす秘訣です。 

「人間だもの、機嫌が上下することもあります。でも、この体操で機嫌バランスの調整をしましょう！」 

今回ご紹介するセルフケアは、あえて「2方向」へ自分の力で動かすことで、陰陽のバランスを保ち、沈ん

だ気持ちを切り替える術理を込めた体操です。超簡単ですので、ぜひ朝の習慣にしてください。 

 

 
【やり方】 
 

 

 

 

 

 

 

 

1，手のグーパー（5回） 

まずは末端を動かして 

スイッチON！ 

2，前へのグーパー運動（10回） 

グーで肘を曲げ、 

パーで前へ突き出す。 

 

3，同じ動きを「上・横・下」の各方向で行う（10回） 

 

単純な動きですが、体操に含まれている意味を理解して継続することが大切です。「コツコツは最強の力な

り」ですのでぜひお試しください。偶数月第2土曜日開催の治る体をつくる会でも心（脳）と体（筋肉）を

ストレスから守るためのポイントをお伝えしています。ご自身の身体との対話を体験してくださいね。 


