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

運動不足解消にぜひおすすめです。座ることが多い中、1時間に 1回は、立って効率的な運動をしましょう！ 

かかと落としで「２～３kgすぐにやせた」「血圧が下がった」「血糖値が下がった」骨粗しょう症対策に 

アルツハイマー病や血管性認知症、動脈硬化、糖尿病、ガンなどの病気は、慢性炎症が関係しているといわれています。 

慢性炎症は、急性炎症のように、赤く腫れたり熱が出たりするような症状はありません。本人は元気なのに、体のどこか

で炎症がくすぶっており、それがジワジワ進行して、突然、病気を発症します。そんな血管の慢性炎症を抑えられれば、

このような病気のリスクを減らせるわけです。それを防ぐ簡単な方法が、「かかと落とし」です。 

転倒を防ぐために、必ずいすやテーブルなどに手を添えてください。足は裸足でも、靴下や靴を履いたままでも構いません。 

【回数】＊下記②～④を 10回くり返すのを 1セットととし、1日に 3セットを目標に行う。     ➊ 

【かかとを上げる高さ】2～3cmから始め、少しずつ高くする。体調や慣れに伴い、高さを調節する。 

❶いすの背などに手を添えて、両足を肩幅程度に開き、背すじを伸ばして立つ。 

❷かかとを床につけたまま、つま先をゆっくりと上げる。 

＊このとき、向こうずねの筋肉を意識する。また、腰を後ろへ引かないように注意する。 

❸つま先を下すのと同時に、かかとを少し上げる。    ❷              ❹ 

＊腰が痛む人は、少し腰を曲げてもよい。                ❸            ❺ 

❹さらにかかとを上げて、背すじをピンと伸ばす。 

＊ふくらはぎの筋肉を意識して行う。 

❺かかとをストンと床に落とす。＊重心をかかとにかけながら落とす 
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＜面白小噺＞  ・〈警備員１０名、至急求む〉の広告を新聞に出した会社が、その夜、泥棒に入られた。 

・タバコがまたまた値上がりした。税金である。業を煮やしたタバコ屋が看板を換えた。 

     〈当店は税金を集める店です。ご協力いただいた方にはタバコを差し上げます〉 

・老いとは、人の名前を忘れ、続いて、人の顔を忘れ、次はズボンのチャックを上げるのを忘れ、続いてズボンのチャック

を下げるのを忘れること。 

・バーゲン品とは、人をかき分け争って買ってはみたものの、ハテ、何に使おうかと買ってから考えるもの。 

・老いて、益々盛ん  ――  老いて、益々アカン 

・「結婚してくれ、結婚してくれって、私、激しく言われ続けているの」 

    「凄いじゃん。相手はどんな男の人？」「ううーん、両親なの」  

・昔は恥ずかしくてできなかったが、いまは 〈できちやった婚〉 が多い。 

    「皆さま、盛大な拍手をお願いします。シンロウとニンプのご入場です」 

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。 

コロナウイルスが落ち着くまでは、免疫アップ特別メニューとさせていただきます。 

料金は変わりません！ 

従来の施術に、レーザー（近赤外線治療器）を用いた自律神経免疫療法をプラス。 

背骨矯正も、免疫を上げるためのポイント（胸椎 5番・腰椎 1番）を調整いたします。 

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） 

酸素オイルボーナスセット（20セット限り） 

１００ｍｌ＋30mlが、通常 11,880円のところ 10,000円（税込み）でご提供いたします。 


