
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

検査・診断で原因が分かる腰痛は 15％と言われています。 

2 大腰痛と呼ばれる「腰椎椎間板ヘルニア」と「腰部脊柱管狭窄症」症状のタイプ別、簡単ストレッチのご

紹介です。 

腰痛対策において心配なのは、「痛みがあるのに動かしていいのか」という点です。痛みが強いときは安静に

せざるを得ないが、少し落ち着いてきたら体を動かしたほうがよいです。 

① 前屈で痛みを感じやすいタイプ（椎間板ヘルニア傾向） 

・エビ反りストレッチ首、肩、腰を反らして骨を初期化！ 

前かがみの姿勢は、腰の骨（腰椎）に前方へ体重をかける癖がつきやすい。 

前かがみと逆の動きをして、腰椎だけでなく、首や肩も後方へ引き戻す。 

1、フローリングや畳などの硬い床の上にうつ伏せになる。両足は腰幅に開く。 

手のひらが首の横にくるように両手を床につけて、大きく息を吸う。 

2、息を吐きながら、ゆっくり腕を伸ばして上体を起こす。おへそが床から離れるぐらいまで 

上がれば理想的。ただ腰が痛い人は無理せず、できるところまでで OK。この状態を 1分間キープ。 

呼吸は自然に。 

② 後屈で痛みを感じやすいタイプ（脊柱管狭窄症傾向）前かがみになると楽になるタイプの人。 

・おじぎストレッチ収縮させた背面の筋肉を一気に弛緩。 

①のエビ反りストレッチで背骨に沿って走る脊柱起立筋を緊張＆収縮。 

おじぎストレッチで弛緩させれば筋肉はさらに活性化し、関節の疲労も解消。 

1、硬い床に正座する。両手は太ももの上、肩の力を抜き、大きく息を吸う。 

2、息を吐きながら両腕を前に伸ばしていき、体をゆっくり丸めて上体を前方 

に倒す。この状態を 1分間キープ。呼吸は自然に。 

エビ反りストレッチ、おじぎストレッチ、エビ反りストレッチの順に繰り返して 1セット。 

1日に 1～3セットが目安。 

注意・・実践したのちに痛みが強くなるようでしたら無理しないでください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

世界にひとつだけの赤ちゃんの命名額作成いたします！ 

お誕生の記念に、健やかな成長を願う想いを、なまえ詩と共に描きます。 

その他、ご結婚・還暦・お悔み・などなど人生の節目の記念に残る作品を 

是非いかがでしょうか？  

なまえ詩画 ２Lサイズ額入り 6,000円 A4サイズ額入り 10,000円 

似顔絵付き ＋2,000円  作成に 2～3日かかります。地方発送も致します。 

「お互いさまの街ふくしま」とは？ 

仕組みを導入している店舗・企業へ行 

けば、見知らぬ誰かの為に恩送りがで 

きたり、無料もしくは低価格で商品を購入したり、サービスを受けたりする 

ことができます。100のお店に向けて拡大中です！ 

自分自身が恩を受けることも、他の人へ恩を送ることもできる下記の取り組みが、福島そして日本をもっともっと豊かな街

へ変えてくれるでしょう。参加店舗や企業さんについては、“お互いさまの街ふくしま”で検索してみてください。 

当院でも、この取り組みに賛同し、【お互いさまアート】として、絵手紙ポストカードの販売収益全額を、子ども食堂等へ寄

付させていただいております。どうぞよろしくお願いいたします。 

「夏の暑さが原因なのか、最近なんだか疲れやすい」そんな方に、疲労回復におすすめのツボ押し 

東洋医学では、カラダのツボを刺激することでエネルギーの通りがよくなり、不調が改善されるといわ 

れています。夏の疲れにおすすめのツボはこちら↓ 

①注夏（ちゅうか）親指の付け根にある膨らみの、手のひら中央寄りにあるツボ。反対の手の親指の腹で、 

イタ気持ちいい程度に押す。 

②行間（こうかん）足の甲の親指と人差し指のまたの部分にあるツボ。人差し指の腹で優しく押す。 

①MIREYリボーションエッセンス R新登場 しわ・たるみだけでなく年齢を表す「肌質」まで考えた化粧美容液 

ココが進化！肌質、肌の見た目に影響を与える表皮のエイジングのカギはお肌の生まれ変わりにあります。 

スギの芽から抽出されたガチュリンリニューが、酵素の働きを助け、お肌の生まれ変わりを正常化へ導く。 

 新成分配合でもお値段そのまま！MIREYリポーションエッセンス R 90ml   5,610 円 

②MIREIエクセレントオイル  お顔専用の乾燥に強いアルガンオイル 100％の酸素オイル 

アルガンオイルに含まれる、豊富な美容成分（ビタミン E・ポリフェノール・リノール酸）でハリと潤いの 

ある肌を作ります            MIREYエクセレントオイル     ２0ml   7,920 円 

エッセンス＆オイルが倍量入ったボーナスセット限定販売のお知らせ！ 

リボーションエッセンス 180mlとエクセレントオイル４０ｍｌセットで 27,060円を 20,295円（25％off） 

                                                                   6,765円お得  限定 10セットです。 



福島犬募金箱からのご報告とお礼。福島犬募金箱は、東日本大震災をきっかけに 

被災者・震災 孤児・遺児の方々や、災害・侵略などで被害にあわれた方々、生活 

困窮者に向けての支援（海外も含む）に役立てていただくための募金箱です。 

７月もご協力ありがとうございました。 

７月３１日現在 20,000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さんへ 10,000円 

ふくしまひまわりコミュニティフリッジ（子ども食堂）さんに、10,000円をお届けさせていただきました。 

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

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 QRコードを読み込んでください。 

・Facebook（松井国彦で検索）           Facebook↓  ｲﾝｽﾀｸﾞﾗﾑ↓  LINEの QRコード→ 

・インスタグラム（ETEGAMI.ENNで検索）    

で毎日絵手紙などを発信しています。                                       

・ YouTube（国彦＆えりで検索）で毎朝ビデオメッセージ（ダジャレ付き）も配信中です。 

＜おもしろ川柳＞  ・ 父さんを通さん        ・ 画びょうが刺さって、ガビョーン 

・ ゴキブリの動きぶり     ・ 戦に行くさ     ・ 竹刀を持ってるけど、何もしない 

・ キッチンをきちんと片付ける。            ・ミカンがみっかんない  

・ 宴会をやっても、ええんかい？  ・ 馬は意外と美味い   ・ このツクネ、ちょっと熱くねー？ 

・ 都会から来たって、「ホントかい？」         ・ 羊羹は、よう噛んで食え。 

・ 愛知をあいちてる       ・ ウクライナは、もう暗いな    ・ 靴下を発掘した    

8月のお盆休みのお知らせ  8月 14日（月）15日（火）16日（水）お休みです。 

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 AM９：00～12：00 14：00～19：00（最終受付 18:00）         酸素オイル 

＜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  

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。              カッピング風景 

④  脳波整体…セロトニン（脳波α2）を活性化し体調を整えます。           カッピング風景 

⑤  カッピング（吸い玉）ツボ療法。ツボにカップを当て真空にし、        

      血行を改善します。デトックス・ダイエットに！カップ増量しました。 

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(約 50分)                         5,000円 （高校生以下 4,000円） 

   整体＋酸素オイルマッサージ（10分）            6,000円  

   整体＋頭蓋調整（10分）または足部調整         6,000円 

整体＋全身リンパマッサージ                    9,000円 

整体＋整美顔マッサージ                       9,000円 

＜女性による女性専用コース＞  

副院長によるリンパ整体   5,000円                       シンギングボウル 

特別コース  からだの内側から美しくなる！・・・経絡（ツボの道）をケアして、気・血・水の 

乱れを整え、内臓を活性化する。からだの治癒力を取り戻す。 お顔ケアとセットで  8,800円 


