
日々、暖かい日が増してくる今日この頃です

が、お元気でお過ごしでしょうか？ 

新芽が出だす今の時期は、体調を崩すことが

多いと言われていますが、くれぐれも体調管

理には、お気をつけくださいね。 
 

私はこの時期、流行りの花粉症に悩まされ、

鼻水ヷくしゃみヷ目のかゆみ対策に、日々奮

闘しています(>_<) 

全人口の約半数くらいの方が、花粉症に悩ま

されていると言われています。 

私もそのひとりヷヷヷ気合いと根性で乗り切

る覚悟でいます。 

花粉症の皆様！共にがんばりましょう～！！ 
 

さて、平成８年４月15日に宇都宮市城南に、

星はりヷきゅう整骨院（旧名称）を開院して

早いもので、12年がたちました。 

開院時は、私が診察治療、妻が事務兼治療補

助として、２人３脚で始めましたが、今では

２人の女性スタッフも加わり、４人で頑張っ

ております。 
 

見ず知らずの土地で、最初は戸惑うことばか

りでしたが、地域の皆様に暖かく見守ってい

ただき、ここまでくることができました。 

心より感謝しています。 

『ありがとうございます』 
 

そして、平成16年４月に現在地に移転し、当 

院が13年目に入るこの年を記念してヷヷヷ

“ニコニコ☆だより”を発行することに致し

ました！ 

いつもニコニコ明るい気持ちでいることが、

健康には一番大切なことだと思っています。 

 『あなたが、いつでも 

    ニコニコしていられるように！』 

そんな願いを込めて“ニコニコ☆だより”と

名付けました。 
 

“ニコニコ☆だより”では、健康に関するこ

とはもちろんのこと、日常生活で役立つこと

や雑学、ほし整骨院で起こったエピソヸドや

スタッフのエピソヸドなど、おもしろヷ楽し

く、毎回“ニコニコ”してしまう情報満載で

お伝えしていきたいと考えています。 
 

“ニコニコ☆だより”は毎月発行しますので

ご家族ご友人と楽しく読んでいただき、感想

など聞かせていただけると、うれしいです。 
 

突然ですが、私の名前ヷヷヷ「英康世」 

学生の頃、新学期が始まると、出席をとると

きに私の前で必ず止まり、その度に読み方を

説明するのが、とにかく嫌でしたヷヷヷ。 

次回はそんな私、院長のプロフィヸルを紹介

いたします！。 
 

どうぞ、お楽しみに～！！。 
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炭のパワーの秘密はコレ！炭で身体が生き返る！  

【 調湿効果・・・湿気を吸って、吐いて 】 

備長炭には、 数ミクロンから数百ミクロン

のごく小さな穴が無数に、縦横無尽にあいて

います。  

このため、水や空気が通りやすく、さらに

通ったときには、広い表面積で色々なものを

吸着してくれるのです。 

例えば空気が通ったとき、湿度が高ければ湿

気を吸着。 

逆に乾燥しているときには、水分を空気に放

出して、加湿器として働いてくれます。 
 

【 脱臭効果・・・臭いも吸い取る 】 

たくさんの穴で炭が吸い込むのは、湿気や水

の不純物だけではなく、 臭いの元となる空

気中の「汚れ」の成分や「有害な不純物」も

吸い取るので、脱臭の働きをします。  

【 遠赤効果・・・じんわり、しっかり暖まる 】 

炭は暖まると、遠赤外線を発生します。 

遠赤外線とは、目に見えない暖かい光線で、

当たったところは気温ヷ風ヷ空気の状態にか

かわらず暖かくなります。 

その暖かさも穏やかで、身体の深いところま

で効き、血行や代謝を促進するのです。 
  

  食に“炭”あり 

ご飯を炊く時に1合当たり、

1片程度の炭を入れます。 

炊きあがった後も、そのまま

ジャヸに入れておくと、臭み

もなく冷めてもおいしいご飯になるります！ 
 

使った後は、洗って（水だけで）乾燥させれ

ば4～5ヵ月は、くり返し使えます。  

太陽の光がボタンをリセット！ 

地球の1日が24時間なのに対し、人間の本来

持っている1日の単位は25時間。  

もし、光も音も温度も1日中変わらない条件

の中で生活すると、人は25時間ごとに寝た

り、起きたりする事になります。 
  

この25時間1周期を1時間早めて、24時間

で1日の周期に合わせる事が

できるのがヷヷヷ 

『体内時計』です。 
 

その時計は朝、眼から入る

太陽の強い光を感知すると

「時計ホルモン」と呼ばれるメラトニンが、

分泌されます。 

メラトニンは、約14時間後に睡眠を促すホ

ルモンで、血流によって体のすみずみまで時 

間の情報を運んでゆくのです。 

体内時計のネジをまこう！  
私たちは太陽の光を浴びる事で、体内時計を

1時間早めるリセットヷボタ

ンを毎日押しているのです。  
 

体内時計を正常化する 

      ポイント！ 

☆朝は決まった時間に太陽の光を浴びる  

 どうしてもキツイ人は、起床の時間に徐々 

 に明るくなっていく、タイマヸがついたラ 

 イトを使ってみよう！ 
  

☆昼間、なるべく外に出る機会を作る  

 昼間に明るい所で活動すると夜、メラトニ 

 ンの生成が多く促される。 

 散歩などで運動もすると、寝付きも良くな  

 ります。  
 

☆規則正しい時間に食事をとる  

 特に朝食をとり、早く血糖値をあげる事で  

 1日のリズムが作りやすくなります。  



健康な毎日は 、足元から！！  

足の裏を日常的に観察し、小さなキズや皮膚

の変化を早い段階でキャッチして、症状にみ

あったフットケアを実践しよう。 
 

自分でできるフットケア 

フットケアの基本はヷヷヷ 

（1）清潔 

（2）水分のふき取り 

（3）保湿 

（4）正しい爪きり 

（5）足に合った靴 

（6）よく歩く 
 

 【 ケ ア 方 法 】 

☆入浴、または足湯で足を清潔にして、皮膚 

 をやわらかくします。 
  

☆ヤスリやスクラブを使って角質を除去し、  

 乾燥を防ぐクリヸムをつけます。 
 

☆クリヸムをのばしながら、血行促進のマッ 

 サヸジをします。 
 

☆爪を切る際、爪の先は、水平になるように切 

 るのがポイント。深爪にも注意を ！ 
 

そのほかにヷヷヷ『タコヷウオノメ対策』 

どちらも、足に合わない靴が原因。 

足に負担のかからない靴を選ぼう。  
 

タコは、入浴後にスクラブなどでのマッサヸ

ジを何日か続けながら、タコ取り用の軟膏を

つけます。 

ウオノメは再発しやすいのが特徴。 

つぶさないようにし、患部を清潔にした後ヤ

スリでこすり、パットを当てて保護する。 
  

たかが足とあなどってはいけません。 

足の裏を日常的に観察し、小さなキズや皮膚

の変化を早い段階でキャッチして、症状にみ

あったフットケアを実践しよう。 

足は、全身の健康状態をも

左右する大事な部位とし

て、ケアの大切さが認識さ

れはじめています。 
 

足は、全身の健康状態をあらわす鏡  

あなたにとって「足」とはどのような存在で

しょうか？ 

おそらく体の中でも足は、あまり深く考える

ことのない部位ではないでしょうか。 

一度でも足を怪我したり、骨折したりした経

験のある人はその大切さを知っているはず。 
 

また、足は全身の健康状態をあらわす鏡とも

言われています。 

というのも、心臓から最も離れた位置にある

ため、末端の血管や血流の状態が顕著にあら

われるからです。 

内臓や骨格といった、各器官の状態があらわ

れる「反射区」も集まっているため、ふだん

から足を観察し、適度な刺激を加えること

で、全身の健康維持ヷ増進につながります。 
 

  「足で歩く」この何気な 

  い動作が、人間にとって 

  生きる活力の源となって  

  いるのです。  
 

 

寝たきりをもひき起こす、足のトラブル  

例えば糖尿病になると、合併症として神経障

害が進み、末端にある足の感覚が鈍くなり、

小さなケガなどに気づきにくくなります。 

抵抗力が低下して、感染しやすくなっている

こともあり、やけど、タコ、小さなケガなど

が原因で、入院治療が必要なほど悪化する場

合もあります。 

一方、高齢者においては、足のトラブルは寝

たきりにもつながる問題です！ 



メ タ ボ 対 策 の 保 健 指 導 開 始 ! ! 

特定健診、特定保健指導の内容 

特定健診、特定保健指導の対象になるのは、

40～74歳の被保険者および被扶養者です。 
 

特定健診では、腹囲測定、

血糖、血中脂質、血圧など

の検査と、喫煙歴などの質

問結果から、生活習慣病の

リスクに応じて対象者を、 

「情報提供」 

「動機づけ支援」 

「積極的支援」の３グルヸプに分けます。 

「動機づけ支援」「積極的支援」に該当した

人に対して、医師、保健師、管理栄養士など

の専門家が保健指導を行います。 
 

「動機づけ支援」「積極的支援」の対象者

は、目標を立てて行動計画を作成し、専門ス

タッフのサポヸトを受けます。 

「動機づけ支援」は原則1回の面談。 

「積極的支援」は電話やメヸルなどで3ヶ月

～6ヶ月のサポヸトを受けます。 

サポヸト終了後には、身体や生活習慣などの

変化を確認することになっています。 

4月からいよいよ特定健診、特定保健指導が

始まります。 

ダイエット、メタボリックシンドロヸム対策

とも関連が強い特定健診、特定保健指導とは

どんなものでしょうか？  
 

特定健診、特定保健指導って？  

特定健診、特定保健指導は、生活習慣病の有

病者と予備群を減らすことが目的。 

メタボリックシンドロヸム（内臓脂肪症候

群）の概念を導入しています。 
 

メタボリックシンド

ロヸムとは、内臓脂肪

の蓄積に加え、高血

糖、高血圧、脂質異常

のうち２つをあわせも

つこと。 

将来的に脳血管疾患や、心疾患などを発症す

る危険が高まるとされています。 
 

従来は病気の早期発見、早期治療を目的に健

診、保健指導が行われていましたが、今回は

生活習慣病の予防に重点をおいたものです。 

良
く
噛
ん
で
食
べ
よ
う
！ 
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く
噛
む
と
、
唾
液
が
十
分
分
泌
さ
れ
、
交
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が
あ
り
ま
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が
、
噛
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食
事
の
と
き
は
、
よ
く
噛
む
よ

う
に
心
掛
け
て
、
歯
磨
き
も
１

日
３
回
だ
け
で
な
く
、
で
き
る

だ
け
行
っ
て
、
歯
茎
に
刺
激
を

与
え
る
こ
と
も
大
切
。 

ガ
ム
を
噛
む
の
も
老
化
防
止
に

な
り
ま
す
よ
。 


