
 

 

院長の独り言 
秋も深くなってきて朝晩の冷え込みが

厳しくなってきましたね。整体院にある

ジオラマも季節に応じて背景を変えて

います。 自分自身はジオラマにそれほ

ど興味はなかったのですが、今年の正月

に本体を作って 

からはその魅力 

にすっかりはま 

ってしまいまし 

た。今は背景を 

秋にしていますがもうすぐ冬バージョ

ンに変更の予定です。 是非ご覧になっ

てくださいね。 
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場所 

足の人差し指と中指

の骨が合わさるとこ

ろ。 
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押し方 

左足は右手の親指をこ

のポイントにあて足の

人差し指側へ向けて軽

く押します。 

そのまま 30秒キープ。 

左右実施。 

2回/日 程度。 

*人によっては凄く痛い

場合があります。無理せ

ず行ってください。 

11月の健康カレンダー 

今年も昨年同様胸椎 11 番を緩めましょう。11月は寒さやストレスに力強く反応

できる身体を作るため、身体の興奮度を高め代謝を高める必要があります。そのた

めに胸椎 11 番を緩めることが非常に大事になってきます。色々な方法をご紹介し

てきましたが今回もとても簡単な方法です。是非、行ってみてください。 

                      

 胸椎 11 番の調整 

(1) 仰向けになります。 

(2) 両手を頭の上に上げて伸びをしましょう。 

そのまま 30 秒キープ ＊1 日１回程度。 

＊肩が痛い場合には無理をせず、

できる範囲で。 

胸椎 11 番 

今月のワンポイント 

＊ 足の甲を押してみましょう。 

 この時期は寒さへの対策として骨盤が徐々に締まっていきますがこれを助けるた

めに腰椎 4番周辺の筋肉を緩めておく必要があります。そこで今月は足の甲にあ

る腰椎 4番周辺の筋肉に弾力をつける場所を押してみましょう。 
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