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こんにちは！院長の阿部健一です。ひかり整骨院とご縁をいただいている皆様、いかがお過ごしですか？ 

朝晩は冷えますが、春の陽射しがポカポカと暖かくなってきましたね。春の不調は「腸の味方」を増やして

解決！これからの季節、花粉症や自律神経の乱れによる頭痛、だるさ、眠りの浅さに悩む方が増えてきます。 

そんな時、ぜひ意識してほしいのが「腸内環境」を整えることです。 

実は、腸内には100兆個もの細菌がいますが、カギを握るのは「酪酸菌（らくさんきん）」！ 

アレルギーで過敏になった体は、サビ（酸性）が進行して炎症を起こしやすい状態です。酪酸菌は 

その炎症を抑えてくれる「守り神」Treg細胞のエサになり、腸のバリア機能も高めてくれます。 

おすすめの「腸活」食材・・・海藻、ネバネバ系： わかめ・ひじき・なめこ・納豆 食物繊維： ごぼう・もち麦・バ

ナナ。当院の「花粉症施術」とあわせて、食事でも体の機嫌を良くしていきましょうね。 
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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 

2月に引き続き、体を「2方向」に動かして体と心のバランス（陰陽）を整える体操をご紹介します。 

今回は足元からパワーアップする【下肢編】です。足指・膝・股関節・骨盤と手指の動きを同時に行います。 
 
★この体操で大切なこと★「最後の伸ばす動作」をしっかり行うことです 

心も体（腱）も緩んだ状態では日常のふとしたアクシデントに耐えられません。 

この運動の最後も心と体の「張り」を作ることを大切にしています。 

運動の最後にピシッと「張り」を作ることで、心身に一本の芯が通り、1日を元気に過ごす準備が整います。 
 
超簡単ですので、ぜひ朝の習慣にしてください。コツコツは最強なり！ですぞ。 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回も単純な動きで誰にでも出来る！セルフケアをご紹介しました。足指、膝、股関節、骨盤の曲げ伸ばし

が骨盤と足裏の安定を作ります。この動きがしっかり出来ると、一生綺麗な姿勢で歩ける体に繋がるのです。

自分のために！自分で出来る！ひかり輝く人生をつくるセルフケアを続けていきましょう。 

 

 

1，足指と手指のグーパー（5回） 

 

2，膝の曲げ伸ばし＋手指のグーパー（５回）※手の位置は骨盤から下 

 

軽く膝を曲げると同時に 

手のグー 

膝をしっかり伸ばす時に 

手のパー 

3，骨盤・股関節曲げ伸ばし（５回） 

 
おへそを凹ませながら 

膝を曲げる→結果的に

骨盤が後ろへ 

膝を伸ばして骨盤を 

もとの位置に戻す 

骨盤のてっぺんに 

手を当てる 

足指のグーは慣れるまで攣りそうに

なるかもしれません 

足指のアップ画像 


