
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



つま先重心はからだが動きやすく安定する！ 重いものも楽に持ち上げられる技！ 

家事が楽になる。合気道や柔道など、武道ではつま先重心で、からだを安定させて動きます。 

つま先立ちをして、かかとを 5～6回上げ下げしてから、ゆっくり踵を降ろす。 

肩の力を抜き、背骨が反らによう、前かがみに感じるくらいで立つ。 

その状態で、足指先に体重を感じていますか？踵に重心を感じているようなら、 

まだつま先重心になっていないので、もう一回、つま立ち踵上げ下げの動作をやってみてください。 

つま先重心になっていると大男 2 人に両肩を押し下げられても、姿勢は崩れないし、重い物も持ち上げられるようになる。 

どうして、そうなるかというと、つま先重心になると、からだの余計な力が抜けた骨格を主体とした状態でからだを支えら

れるようになるからです。 

つま先重心になると、からだの余計な力が抜けて、全身がひとつになって使えるようになったために、 

ふだんでは考えられない力がでるようになります。 

重心が踵にかかった後ろ重心で、立っているときは、筋肉でからだを支えているので安定しにくい。 

前重心になるためにはやや前傾姿勢で、それが倒れないために、足指で支えている感じの姿勢です。 

足指が使えていることが大切。 つま立ちをして、踵を上げ下げするのは、足指をうまく使うための 

方法なんです。今まで踵重心だと、前重心はものすごく前傾している感じがします。 

前重心に慣れるには、しばらく時間がかかりますが、前重心に慣れてからだが軽快に動けるようになると、 

今までの踵重心に戻してみるとからだがとても重くて、今までずいぶん損をしていたな 

という気持ちになります。前重心は、余計な筋肉を使わないし、動くときはからだが一体 

となり全身の筋肉を使って 動けるので、次のようなことが起きます。 

〇首や肩のこりがなくなる。〇素早く動ける。〇ムダな力を使わず作業できる。 

〇今までより力を出せる。〇長時間動いても、疲れにくい。〇からだが柔らかくなる。 

〇呼吸が深くなる。〇気持ちが前向きになる。 

など、様々なメリットがあります。日常生活、ぜひこの足指を使ったつま先重心の前重心の 

姿勢にしてみてください。 

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

我が家の長女は、大学 4年生。ただいま夏休みですが、来春の看護師・保健師の国家試験の勉強と、 

もう 1年助産師の学校への進学を目指しています。そんな勉強の合間をぬってアクリル画に挑戦しま 

した。4点の作品が出来ました。 

折しもコロナ貧困にあえぐアフリカの「ルワンダの教育を考える会」のマリールイズさん 

（1994のルワンダ内戦から逃れ、命からがら 4人の子供と日本へ亡命し、日本での平和の講演活動を通じて現地の貧困で苦

しむ子供たちに教室で学びながら、夢を取り戻してほしいという願いのもとに、幼稚園・小学校をルワンダで建設、運営さ

れている）から、小学校の卒業生が画家を目指しているウワーヨ君という 21 才の青年がいて、現地では食べることが精一

杯で、芸術活動に理解を示してもらいえないで困っていることをお知らせいただきました。 

ウワーヨくんは、絵をたくさん描いて、その絵を売り、そのお金でルワンダの子どもたちの教育や 

食事のサポートがしたいという夢を持っています。それは、芸術で心が豊かになれば、戦争も争い事 

もきっと無くなるという願いです。 

ウワーヨくんが来日し、東京で個展をし、そしてその絵画が売れたとしたら、その喜びや成功 

体験は、彼だけでなくルワンダの子どもたちの希望というシンボルになります。  ウワーヨ君の作品→ 

その夢の実現の資金作りに、ルイーズさんと知人が、クラウドファンディングで募金を募っています。 

そこで、長女の絵をポストカードにして 150円で販売し、①      ②      ③      ④ 

50円をウワーヨ君への募金に充てたいと思います。 

是非ともご協力お願いいたします。①夜空に舞うオーロラ 

②また明日 ③日の出 ④月夜に飛ぶ梟 

縁の待合室に展示中。 

またカードは地方発送も致します。お気軽にご用命ください。 



福島犬募金箱からのご報告とお礼 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。 

7月３1日現在5,850円の募金をお預かりしました。 

ルワンダの教育を考える会にお届けさせていただきます。コロナ貧困に苦しむアフリカの方々の教育資金に活

用されます。ご協力誠にありがとうございました。 

LINEから、整体院 縁のご予約（前日まで）ができます。 ぜひ、お友だち申請お願いいたします。 

楽しい絵手紙・ストレッチ動画・ニュースなどもお届けします。     右のQRコードを読み込んでください。 

＜男と女のおもしろ話＞ ・ 男は、長い話はいいから結論を先に行ってくれと言う 

・女性は、目的があって話しているわけじゃないけど、とにかく共感してほしい・・・・だから男と女の話がかみ合わない！ 

・男は、本当に必要ならば、千円のものにも二千円払う 

・女は、二千円が千円になっていれば、必要なくても買う。・・・だから、男と女は一緒に買い物に行かないほうがいい！ 

・女は、結婚したら夫に変わってほしいと思う。でも夫は変わらない。 

・男は、結婚しても妻に変わらないでほしいと思う。でも妻は変わる。・・・だから、男と女は結婚したほうが・・・？（笑） 

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

-酸素オイルがリニューアル ピーナッツアレルギー対策として、より沢山の方に安心して使っていただくために、ベースオ

イルを、ピーナッツオイルからアボガドオイルに変わりました。（酸素含有量は同じ） 

肌を穏やかに整える効果があるので、敏感肌や傷ついた肌、やけど、日焼けの消耗した肌  30ml 3,630円 

栄養不足の疲れた肌の修復にも効果的です。  価格は従来のままです。酸素オイル     100ml 8,250円 

 

                                                                    

 

                                                                   150ml 13,860 円 

オイル購入の方に、夏の”腕やせ”ホームケアのコツの動画をプレゼントさせていただきます。 

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

夏のダイエットに！カッピング（吸い玉）とは？ツボにカップを当て、カップの中を真空状態にすることで、毛穴が開き体内の

老廃物ガスが放出され、ツボが刺激され、筋肉・筋膜リリースの効果があり疲労回復・リンパや血流改善し 

代謝が上がり、冷えの改善・むくみの解消・首・肩こりや腰痛・美肌効果やセルライト解消にもつながります。 

跡が残らないカッピング（吸い玉）治療！始めます・・吸引力を残したままカップを動かすため、広範囲の 

治療ができ、カップの跡が残りません。・二の腕、上半身コース・・３０分 ・下半身（お腹・太もも）・・30分   各 ５０００円 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

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… 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…管理栄養士・背骨コンディショニングインストラクター・個性心理学認定講師 

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。 

 ③ 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（前回より 1年以上経過しますと再度必要になります） 

・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 5,000円  


