
当院に来院されている方のインタビューをご紹介します。 

Kさん ４０代  女性 
かかりつけ院：フィット鍼灸整骨院 

国立院 土方先生 

主訴： 腰の痛み 
治療内容：保険診療・延長コース 
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担当の土方先生から一言 

最初のころは痛みもつよく大変でしたね。あの時は早い改善のために体の状況と治るまでの過ごし方など

色々お伝えさせていただきましたね。気が付けば長いお付き合いになりました。 

これからもKさんの健康を支える柱として精進していきますのでよろしくお願いします！ 

ーーどのように当院を来院しましたか？ 

仕事で荷物を持つ作業をしていた時に腰を痛めて、 

会社の同僚から「フィット整骨院がイイよ！」と紹介されて来院しまし

た。 

ーー実際に治療を受けてみていかがでしたか？ 

痛みもなくなりましたし、どういう治療をするかをしっかり説明して

くれたので次もまた来ようと思えたことを覚えています。 

今では痛みが出る前に施術してもらって、調子を整えています。

ーー同じような悩みを抱えている方に一言どうぞ！ 

痛みがある時の施術はもちろんですが、 

体が悪い状態にならないように、痛みが出る前に施術をして 

調子を整えることが大切だと思います！ 
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季節の変わり目は、攻めの睡眠で乗り切ろう！ 

春と秋の始まりは気温の変化が大きく、自律神経のバランスが崩れやすくなります。 

自然と体調が悪くなる患者さんが多くなる時期ですが、私たちの整骨院でも「ぎっくり腰」や 

「寝違え」が多くなるのが夏から秋になります。 

この時期を上手に乗り切るためには、よい睡眠で体を回復させるのが重要になります。 

なんとなく眠るのではなく、体を回復させるために眠る「攻めの睡眠」。そのポイントをご紹介します。 

ポイント① どのくらい眠るべき？ 

基本の考え方では７～８時間。と言われています。 

個人差はありますが、各種統計などを平均すると、病気になりにくく（高血圧からガンまで、睡眠不

足はたくさんの病気の原因になります）、脳の働きを良くする睡眠時間は７時間以上というのが現時

点での回答です。 

ちなみにダライラマは毎日９時間睡眠が健康の秘訣とインタビューでお話されていました。 

５時間以下の睡眠で健康状態に問題が出ない人間の確立は０，５％以下。 

ほとんどいないと考えるべきですね。 

最新のレポートによれば、一日睡眠不足状態になっただけで、脳の中にアルツハイマーの原因と

考えられるアミロイド沈着が認められたという事でした。 

反対に９時間以上の睡眠では、糖尿病などのリスクが増えるようです。 



 

さて、前回までで体幹、腕、足の捻じれを取るストレッチを一通り紹介しました。 

今回は番外編です！（しつこい笑）  

以前伝えたストレッチもしっかりやればやるほどハードですが、意識的にあともう少しあともう少し！ 

と追い込んでいく必要があります。ここで紹介するのは、むしろこんなのできる？？から始まって少しずつ 

できていくことに手ごたえを感じる人用のものです（笑） 

よりハードなものをやりたい人もいるかもと思ったので番外編として紹介しますね！ 

以前伝えたものがどこまでできるようになっているかのチェックとしても使えると思います。 

これがきちんとできたらあなたの足はもう完璧なパフォーマンスと美しさを手に入れるでしょう！（笑）  

チャレンジメニューとしてどうぞ！ 

捻じれ取りストレッチ ハード版 

①足を９０度開いて、左右の足を重ねます。（膝は曲げていて良いです）

②前屈をするときのように上半身をだらーんと垂らします。

③上半身をなるべく起こさないで、膝を伸ばしていきます。

④膝を伸ばせるところまで伸ばしたら、上半身を起こします。

膝が伸びきらない、途中から左右の足が離れていってしまうなどあると思います。 

こんなのできる訳ない。と思うぐらいできない人も多いと思います。 

ですが、やればやるほど少しずつできるようになっていきます。 

できなかったことができるようになっていく自分をほめてあげましょう。身体はほめられると喜びます！ 

無理のない範囲で徐々にやっていきましょう！なにせハードなので（笑） 

捻じれを取って怪我のない高パフォーマンスの体を手に入れましょう！！ 

ストレッチで体を柔らかくする！？番外編

① 

ポイント② 自分に合った睡眠時間を知るには？ 

遮光カーテンなどを使って自然光が入らないようにした部屋で、布団に入ってから目覚ましをかけ

ずにすっきり起きられた時間が必用な睡眠時間です。この時間をもとに、起きるべき時間から逆算

して布団に入る時間を決めるのが「攻め」のポイントです。 

布団に入ってから眠りにつくまでの時間は１０～１５分が平均的という説があります。 

ですから、横になってすぐに眠れないとイライラせずに、今日あったよいことを振り返ったり、 

呼吸に意識を向けて自己観察などしていると自然に眠りにつけると思います。 

この時、のび太のようにすぐ眠っているという人は、気絶に近い可能性があります。 

睡眠の質が良くならない可能性があるので、攻めの睡眠実践時には、もう少しゆとりをもって布団

に入れるようにスケジュールを組んでみてください。 

ポイント③ 良い睡眠の為に一番大切なことは？ 

決まった時間に布団に入り、決まった時間に起きることです。 

睡眠は体の中にある概日リズムと呼ばれる体内時計によってコントロールされます。 

夜更かししてしまったとしても、いつも通りの時間に起きて、活動したほうが夜眠くなりやすいなど長

い目で見るとリズムを保つことができます。 

ポイント④ 眠くなるメカニズムは？ 

上にあげた概日リズムと呼ばれる体内時計で大きくは動いていきますが、 

体内の深部温度も影響していると言われています。具体的には体温が下がっていくときに眠気が

発生するので、お風呂に入る、食事をとるなどして一時的に体温を上げると、下がっていくときに

眠くなるのです。 

食事や入浴は眠る二時間前に済ませておくといいという説は、ここから来ています。 

同じ理由で睡眠前の運動がよくないのも説明がつきますね。強度にもよりますが、 

就寝前のストレッチがあまりお勧めできないのも深部体温が上がるケースがあるからです。 

眠る二時間前は、眠りの準備時間としてルーチンを確保したいですね。 

その他にも、日記をつけてすべきことを整理しておく、朝は自然光をあびる、眠る７時間前から 

カフェインを取らない等細かいことはありますが、上の原則を中心により良い睡眠を追求する

チャレンジを１週間行ってみてください。よい睡眠は体の疲労を回復させるだけではなく、

記憶力や判断力、認知能力にもいい影響を与えることが分かっています。

２か月続けての睡眠特集でしたが、奥深い世界ですね。睡眠は。 

私達は治療を仕事にしていますが、人の身体を治すのはやはり睡眠だと深く感じました。治療は 

よく眠れる体、よく動ける体、おいしくたべれて、排出できる体になるために歪みや滞りを緩める。

そこで睡眠をとれば体は回復し、運動すれば動きやすくなる。自己治癒力と良く言われますが、 

それは人間のからだに備わっているもので、治療者が治すわけではない、整えることで患者さん

が治っていく。先輩に教わったことが思い出されました。 

今回はむつかしいことも書きましたが、まずは時間の確保から。これが原則です。 

いつもより、少しだけ質の高い睡眠を、ぜひ手に入れてください。 

② ③ ④



はち整骨院  ホームページ・Facebook・エ
キテン・インスタなどにも健
康情報やブログを公開中      
「はち整骨院」で検索！ 

東 京 都 北 区 志 茂 2 - 4 0 - 7 あ か ね ビ ル 一 階  

〈松村院長〉 

健康診断の結果が返ってきました！       

バリウムの検査をしたのですが、胃の調子が良く

なっていて、ピロリ菌もいなくなったと確信してい

ます！プロテイン効果もあり、体は良い感じです！

本多先生と加藤先生が少し心配です。笑 

〈加藤先生〉 

スマホに入っている写真を自動的に精査してく

れる機能がありますが、娘の赤ちゃんだったこ

ろの写真が出てきて、なんだかしんみりしちゃ

いました。来月には七五三！日々成長を感じて

います(´;ω;｀) 

〈本多副院長〉 

健康診断の結果がかえってきて、ラーメン 

を少し控えた方が良いという事になりまし

た…。涙                

完全に禁止すると、仕事に影響出そうなの

で、月に一回に減らします(；ﾟДﾟ) 

〈長谷川さん〉 

毎年誕生日を忘れられるのが恒例なの

に、今年は院長のスマホのスケジュール

や院のカレンダーに大々的に公表されて

いました(；ﾟДﾟ)             

みんなの慌てふためいた姿が見れなくて

残念でした(笑) 

〈中山エリアマネージャー〉 

こどもの運動会いつだっけ？と聞いたら5月

にやったでしょと(^^;) そういえば２０分ぐら

い１学年だけでやったなーと。                 

来年はちゃんとできるといいな～！  

☎03-3598-0035 

今月の休診日 

ご 予 約 
お 問 合 せ 

・毎週日曜日 

・13日(水) 午後休診 

〈関谷先生〉 

栃木の実家は山に囲まれているので、紅葉が

とてもきれいです。地元にいるときは何も感

じていませんでしたが、贅沢な環境だったん

だな～と今は思います。早く地元に帰れると

いいな～(*´▽｀*) 

〈工藤先生〉 

最近家にFire TV Stickを導入しました！ 

今まで携帯画面で見ていた映画などが、テレ

ビサイズで見られるようになり、暮らしが一

段と快適になりました(^^)これから住む場所

も含め、色々変えていこうと模索中です。 

はち紙ツイッター 

13周年イベント企画中！！ 
１１月に１3周年を迎えるはち整骨院！ 

皆様への日ごろの感謝を込めて、今年もイ

ベントを開催いたします！！ 

内容は現在、絶賛企画中ですので、どんな

イベントになってくるかは、こうご期待 

(^▽^)/ 

決定次第、また皆さんにご報告いたしま

す！ 



いつもなら食欲の秋で、たく

さん秋の味覚を楽しむところ

ですが、健康診断の結果お腹

周りが・・・。今年はお腹を

鍛えることに専念します！！ 

「きのう何食べた？」や「食戟の

ソーマ」など、料理系のドラマや

アニメにハマっているので、プラ

イベートで実際に作ってレパート

リー増やしていきます！ 

スポーツの秋！と言いたいと

ころですが、体育館が使えず

バスケが出来ないので体がな

まっています・・・何か運動

しないとなぁ 

観たい映画がたくさんあり過

ぎて困ってます！この秋で、

たまっていた映画をたくさん

観て感性を豊かにしていきた

いです！ 

やはり秋といえば肉体改造！って春夏秋冬

ずっとですね(^^;)  

とはいえ秋らしくやはり山登りでもしよう

かな～と！ 夏もですけど（笑） 

秋は紅葉でも楽しみながらおいしい空気を

いっぱい吸い込みストレス発散です！  

最近、会社のmen’s美容勉強

会に行き、お腹スッキリコー

スの手技を勉強中です！今秋

くらいに皆さんに披露できた

らな～と、こうご期待！！ 

秋の食べ物が好き！特にサン

マ！ワンルームなので、魚を

焼くと部屋中に匂いが充満す

るけど…でも焼いちゃう！あ

とはファブリーズにお任せ！ 
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