
 

                                                       

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

  

  

  

 

 

  

 

第163号 
毎月1日発行 

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？ 

9 月後半まで続いた暑さがようやく落ちつきましたね。暑さ、寒さも彼岸までと言われていますが、お彼岸

を境に秋の涼しさを感じられるようになりました。今年の夏は本当に長かった～～～ 

皆さんよく頑張りましたね。おめでとうございます。そして、この夏を乗り切れた体にありがとうですね。 

新学期早々、乳幼児や子供たちにコロナとインフルエンザが流行っていました。 

いよいよ心配していた事が露出してきました。子供たちは約3年間、様々な制限の中で過ごしてきました。 

その中で一番制限された事は様々なものに触れる事。触れることによる刺激がなくなってしまったのです。 

マスクで顔を隠すことが当たり前になり、表情が乏しくなった。距離を離しての会話によりコミュニケーシ

ョン能力が衰えた。そして、外気に触れる事が減ったために起こる免疫システムの低下。 

全てにおいて、本来あった感覚が鈍くなり、必要ない感覚に対して敏感になってしまいました。 

子供達には五感をフル活用し、楽しく過ごせる社会に戻らないと大変なことになりそうです。 

発行責任者／阿部健一  
住所： 〒179-0081 練馬区北町 1-24-13  
ＴＥＬ：03-5398-6988  
Ｅメール：hikari_nerima@yahoo.co.jp 
ＨＰ：hikari-sk.jp 

 

  
《お名前》K・I さん 練馬区北町より来院 《来院理由》背中の痛み・精神面  
ストレッチ中の痛みで来院しました。今回に限らず、いつも身体も心も軽くなってその後の 

経過も良くなっています。もっと早く、我慢せず来院すればよかったと思う事も 

しばしば・・・そんな状況でもいつも身体をスタートラインまで治してくれたり 

心のケアもしてくれて身体も動かしやすくなっています！ 

阿部先生はどんな事でもいつでも良い方向に導いてくれるから私のパワースポット化していま

す  いつもゆっくり丁寧に話も聞いて下さり、施術も時間をかけてくださるのでありがたい

です。どんな事でも治してくれるスーパー先生が居るよ！と家族や友人に伝えたいです！ 

何かあったら心のお守りの様な存在で本当に助かっています 
 
＜院長より＞ 

急な痛みにも、体の癖による痛みにも対応できるひかり整骨院    患者さんが今起きている症

状を受け入れて、自分の体と対話することの大切さに気づいて頂くことも施術の一部なので

す。そういう意味では、体が楽になる当たり前のことをしているだけなのだと思っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

次回の「治る体をつくる会」は 

１２/２（土）15：４0～17：２0場所：北町区民館 大広間 参加費500円 
 
 

患者様からの喜びの声をご紹介！ 

今回の 

「治る体をつくる会」は 

10月7日（土）開催です。 
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☆胸と背中を動かす事は脳の活性化、いつまでも動ける体に繋がります。 

自分の体は自分で治す。細胞が活発に働くことで元気な体をつくります。 
1日 1回コツコツ続けてみてください。 

 

◎胸開き 
① 腕を外側に捻じり、手のひらを上に向ける 

② 顔を上に向けて胸を広げる（意識できる人は鼻から息を吸いながら行う） 

③ 胸の前の筋肉がストレッチされ、肩甲骨内側の筋肉が縮む感覚があればＯＫ 

（注）どちらの動きも普段から意識をしていない関節や筋肉を動かすので 

無理なく出来る範囲で行ってください 

 

院長からの体と心が楽になる、とっておきの情報 

「呼吸の浅い体は元気を作れない」 

体の歪みによって起こる様々な症状は日頃のセルフケアの継続により予防できるシリーズ 
 

毎回お伝えしていますが、治る体つくりに一番大切な事は体を動かす事。今回は上半身の体操です。 

「胸すくめ、胸開き」胸骨、肋骨、背骨を動かすことで呼吸が深くなり、 

体全体に酸素が沢山供給されるので元気な体をつくることが出来ます。 

これは武道の体の使い方の基本に繋がる動きですが、難しく考えることなく 

気持ちよく行うことが大切です。コツコツ続ける事で、歪みにくい体作りが出来ますよ。 

 

◎胸すくめ 
① 腕を内側に捻じり、手の甲と甲をつける 

② 顔を下に向けて背中を丸める（意識できる人は口から息を吐きながら行う） 

③ 背中と肩甲骨周りがストレッチされている事を感じられればＯＫ 

 

 

 
①  ②  ③  

③ ② ① 

https://www.youtube.com/watch?v=daliWKuiMgo 動画はコチラ 

https://www.youtube.com/watch?v=daliWKuiMgo

