
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

さっき雨が上がりました。今日も一日お疲れさまでした。明日もきっといい日です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――     

コロナウイルス・・・新型肺炎の流行！ 問題です？ ① 肺炎はどんな形をしているでしょうか？ 

② 肺炎が広がるのは早いでしょうか？遅いでしょうか？ ③肺炎は言いたいことを我慢してる人がなりやすい。なぜ？  

答えは、次ページに！ ウイルスに感染しないために必要なことは免疫力を上げておくことです！ 

一番大切なことは、血の巡りを良くして血管を若く保つ事！ 

血管の老化度チェック！人差し指を 5秒圧迫。パッと 

離したときに爪の色が戻るまでに 2秒以上かかる人は血管 

の老化が進んでいる可能性大！ 

高血圧 3人に一人。身体が硬い人は高血圧になやすい。原因は動脈硬化などに 

よる血管の老化！ 

血管の老化を防ぐには血液中の一酸化窒素を増やすことが大事。1998年 

ノーベル医学・生理学賞は、一酸化窒素の発見が 

受賞！一酸化窒素を増やす方法とは？ 

座ったままで・・・血管ほぐしぽかぽか体操 

１ 片方の手を膝に乗せ、もう片方の手の指を 

下の手の指の間に入れ上に乗せる。２ そのまま縦に擦る。強めに擦ると体が 

だんだん暖かくなってきます。 

立って・・・イヤイヤ運動 



福島犬募金箱からのご報告とお礼  福島犬募金箱は、東日本大震災後に梁川町の浅見健一さんが作 

成した、犬の形をした募金箱です。みなさまからの善意と、絵手紙の売上金を入れていただいております。 

１月３１日現在２０，１１０円の募金をお預かりしました。東日本大震災ふくしまこども寄付金（福島県内の２

０２名の震災孤児・遺児の方々への給付金等に活用）と、台風 19 号災害義援金として福島県災害対策本

部に送金させていただきました。ご協力ありがとうございました。 

あなたの腸腰筋縮んで硬くなっていませんか？・・仰向寝で片足を胸に抱えて、もう片方の膝裏が床に着くか着かないか？                      

腸腰筋とは、大腰筋と腸骨筋を合わせた総称で、腰を S字状にキープしたり、膝を持ち 

上げる動きを行う、上半身と下半身をつなぐ唯一の筋肉です。また立ち姿勢（立位姿勢） 

を保つ際に重力に抗う筋肉で、抗重力筋でもあります。 

腸腰筋が衰えると・・・姿勢が悪くなる ・お尻が垂れる 

・下腹がポッコリ出る ・腰痛になりやすい ・つまずきやすくなる 

腸腰筋を鍛える＜レッグレイズ＞ 

1.仰向けに寝ます。  2.膝を伸ばしたまま両足を上下させます。 3. 10回×3セットを目安に行いましょう。 

―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

＜面白小噺＞18才と 81才の違い・・道路を暴走するのが 18才 道路を逆走するのが 81才 

恋に溺れるのが 18才  風呂で溺れるのが 81才     まだ何も知らない 18才 もう何も覚えていない 81才 

自分探しをしている 18才 皆が自分を探している 81才       失言するのが 18才   失禁するのが 81才 

東京オリンピックに出たいと思うのが 18才   東京オリンピックまで生きたいと思うのが 81才 

志望と動機を胸に 就活するのが 18才     死亡と動悸を胸に 終活するのが 81才 

ボケは防げます。  ４人に 1人がボケる時代です。ですから 3人で行動することです。 

または、最初からボケたような行動をしておくのです。   すると、本当にボケた時、どっからボケたのか不明です。 

（前ページの答え）  １ はい 円です。    ２  はいぇーん（早えーん）です。   ３ は～いえん（言えん） 

整体院 縁のご案内 

住所 福島市野田町 1－7－28 

電話番号 024－534-0635  定休日 日曜日・祝日 

営業時間 AM8：00～PM7：00（最終受付 PM6:00） 

 

＜院長 松井国彦…1967年静岡県生まれ 明治大学工学部卒。絵手紙作家（5000枚に挑戦中） 

＜副院長 松井知美…1968年福島県生まれ 管理栄養士  2男 3女の子育て奮闘中 

こだわりの室内…地下に 1トンの備長炭を埋設し磁場を高めマイナスイオンの豊富な環境にしています。 

  化学建材を全く使用していない（内壁は漆喰と杉板）建物です。 

施術の特徴…体調は、氣・血・水の流れのバランスで決まります！当院ではこの 3 つの条件を整えます。 

① 整体… ソフトな刺激で、体のバランスを整えます。 

② リンパマッサージ…老廃物・免疫物質を運ぶリンパ液の流れを良くします。 

          酸素が高濃度に含まれた酸素オイルを使用します。 

  氣導術… 全身の氣の流れを整え、自然治癒力を高めます。 

③ 脳波整体…セロトニン（脳波α2）を活性化し体調を整えます。 

料金                 初診料 1,000 円 

・整体（気導術・脳波整体・部分リンパマッサージ含む） 5,000 円（高校生以下 4,000 円） 

・整体＋気導術＋全身リンパマッサージ     9,000 円（1,000 円お得） 

・  〃   ＋整美顔マッサージ        〃 

＜女性による女性専用コース＞ 

・全身リンパマッサージ＋気導術        5,000 円 

・肩・首・お顔リンパマッサージ＋気導術    5,000 円 


