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不調の改善から元気なカラダ作りの“ゆるり整体院”通信

蓮田市東3-8-27　　電話048-764-3441　　http://yururi-saitama.com/

痛み改善・元気な身体づくり
ゆるり整体院
電話  048-764-3441
月･火・木･金　9:30-21:00
水　9:30-15:00
土　9:30-19:00   日･祝定休
【完全予約制】

※当日予約は18時迄に
「蓮田　ゆるり整体院」で検索

次
号
は
五
月
十
日
頃

発
行
予
定
！

豊
橋
の
ひ
と
り
ご
と
日
記

豊
橋
の
ひ
と
り
ご
と
日
記

【自己紹介】　1999年から整体に携わる。生活習慣、食事、姿勢、身体の使い方が不調の原因と考え、整体以
外にも姿勢改善、身体の使い方の再教育、セルフケアとして体幹エクササイズを指導する健康オタク。

蓮
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駅
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至岩槻

ゆるり整体院

痛みや不調を解消から“やりたい事ができる身体づくり”まで総
合的にサポートする一歩先行くカラダの専門店！！
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お知らせお知らせゆるりゆるり からのからの

♪♪♪♪　今月のＢＧＭ　♪♪♪♪

■３月…海カフェ・ラブ～ウクレレ・ハワイ～ 

  ハワイの海辺でのんびりしよう！ウクレレと
　波音が聞こえるカフェで、ほっ…とひと息！

■４月…ゆるカフェ～ハワイ～ 
  ハワイ伝統のスラック・ギターで奏でられる
  ギターのメロディーは心地よい！

■出張します！４km圏内、水曜日限定

P

Youtubeに動画をアップ中です。動画で動きを
確認してください！
https://www.youtube.com/channel/UC4zx0e3Mw2moGUmLcLa0lVw

ゆるり整体院

YOUTUBEﾁｬﾝﾈﾙ

https://youtu.be/WXEy5VVUoY0

【休業日のご案内】 
■03月…日・祝日

(1,8,15,20,22,29日)
■04月…日・祝日

(5,12,19,26,29日)

寝
た
ま
ま

肩
周
り
の

歪
み
取
り

体
操
！
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む

身
体
が
ゆ
る
め
ば
心
も
ゆ
る
む

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
学
校
が
休

校
や
各
種
イ
ベ
ン
ト
の
中
止
な
ど
社
会
生
活
に

大
き
な
影
響
が
で
て
い
ま
す
ね
。
私
自
身
も
友

達
の
コ
ン
サ
ー
ト
が
中
止
に
な
っ
た
り
、
自
治

会
総
会
が
延
期
に
な
っ
た
り
、
子
供
た
ち
が
１

か
月
以
上
も
お
休
み
と
様
々
な
影
響
を
受
け
て

い
ま
す
。

　
そ
ん
な
中
、
人
と
接
す
る
事
が
少
な
く
、
解

放
さ
れ
た
空
間
で
危
険
度
が
少
な
い
休
日
の
過

ご
し
方
と
思
い
、
子
供
た
ち
と
釣
り
に
行
っ
て

き
ま
し
た
。

　
狙
い
は
タ
ナ
ゴ
等

の
小
魚
で
す
。
あ
た
り

は
有
る
も
の
の
中
々

つ
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が

後
半
に
な
り
ボ
チ
ボ
チ

釣
れ
だ
し
最
終
的
に
は

三
人
で
１
０
匹
釣
る
こ

と
が
で
き
、
子
供
た
ち

も
満
足
し
て
く
れ
ま
し

た
。

　
こ
ん
な
世
の
中
の
時

は
安
心
な
ア
ウ
ト
ド
ア

が
い
い
で
す
ね
！

今回の動画↑

【臨時休業】
●3/25(水):勉強会
●4/22(水):勉強会

肘を床に軽く押す。左右比べ楽な方のみを行う。
例）右が楽な場合：左肘を押し、少し上体をひねり
右腰を浮かせる

①肘押し上体そらし ②バンザイ腕伸ばし

【やり方】
①左右の差を比べましょう。
②やりやす方or楽な方or気持ち良い方のみを行います。
③5秒間、軽く力を入れて、瞬間的に脱力
④脱力したまま余韻を5秒間あじわう

スキマ

バンザイして片手ずつ頭上に延ば
す。行きやす方だけ行う。



　
世
の
中
は
新
型
コ
ロ
ナ
一
色
で
す

ね
。
コ
ロ
ナ
に
限
ら
ず
、
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
な
ど
感
染
症
か
ら
身
を
守
る

に
は
「
免
疫
力
を
上
げ
る
」
事
が
大

切
で
す
ね
。

　
今
回
は
、
免
疫
力
を
上
げ
る
４
つ

の
基
本
的
な
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　
①
腸
内
環
境
を
整
え
る

　
②
体
温
を
上
げ
る

　
③
笑
う

　
④
身
体
を
動
か
す

　
こ
の
４
つ
が
免
疫
を
高
め
る
基
本

と
な
り
ま
す
。

　
そ
れ
で
は
一
つ
一
つ
を
説
明
し
て

い
き
ま
す
。
①
は
腸
が
免
疫
の
６
割

を
担
っ
て
い
ま
す
。
腸
内
環
境
を
良

く
す
る
事
で
免
疫
力
も
自
然
に
上
が

り
ま
す
。
便
秘
の
方
は
腸
内
環
境
が

健
康
健
康
お
た
く

お
た
く
のの

二
十
四
節
気

二
十
四
節
気

健
康
情
報
局

健
康
情
報
局

ゆ
る
り
整
体

ゆ
る
り
整
体

こ
こ
が

こ
こ
が

味
噌

み
　 

　
　
そ

み
　 

　
　
そ

季
節
が
あ
る
か
ら
楽
し
い
日
本

『
鴻
巣
北
小
学
校
』
で

　
　
講
演
し
て
き
ま
し
た
！

●
三
月
五
日 

啓
蟄
（
け
い
ち
つ
）

　
大
地
が
暖
ま
り,

冬
眠
し
て
い
た
虫
が

春
の
訪
れ
を
感
じ
穴
か
ら
出
て
く
る
頃
。

ま
だ
ま
だ
寒
い
時
節
で
は
あ
り
ま
す
が
一

雨
ご
と
に
気
温
が
上
が
り
日
差
し
も
徐
々

に
暖
か
く
な
っ
て
き
ま
す
。

●
三
月
二
十
日 

春
分
（
し
ゅ
ん
ぶ
ん
）

　
太
陽
が
真
東
か
ら
昇
っ
て
真
西
に
沈
み

昼
と
夜
の
長
さ
が
ほ
ぼ
同
じ
に
な
り
ま

す
。
春
分
の
３
日
前
か
ら
７
日
間
を
春
の

彼
岸
。
彼
岸
は
日
本
独
自
の
行
事
で
す
。

「
暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
ま
で
」
と
い
う
言
葉

が
あ
る
よ
う
に
寒
さ
は
和
ら
ぎ
過
ご
し
や

す
い
季
節
に
な
り
ま
す
。

●
四
月
四
日 

清
明
（
せ
い
め
い
）

　
春
先
の
清
ら
か
で
生
き
生
き
と
し
た
様

子
を
表
し
た
「
清
浄
明
潔
」
と
い
う
語
を

略
し
た
も
の
。

●
四
月
十
九
日 

穀
雨
（
こ
く
う
）

　
春
雨
が
百
穀
を
潤
す
こ
と
か
ら
名
づ
け

ら
れ
た
も
の
で
、
雨
で
潤
っ
た
田
畑
は
種

ま
き
の
好
期
を
迎
え
ま
す
。
こ
の
時
季

は
、
特
に
雨
が
多
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
穀
雨
以
降
、
降
雨
量
が
多

く
な
り
始
め
ま
す
。

　
一
月
の
終
わ
り
に
鴻
巣
市
の
鴻
巣

北
小
学
校
に
て
講
話
と
体
操
指
導
を

し
て
い
き
ま
し
た
。
今
回
も
学
校
か

ら
依
頼
を
受
け
、
学
校
保
健
委
員
会

と
い
う
授
業
で
す
。
対
象
は
４
年
生

「

免
疫
力
を
上
げ
る
　
　
　
　

　
　
　
　
４
つ
の
方
法」

編
集
後
記

編
集
後
記

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
大
き
な
社

会
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
ね
。
様
々
な

分
野
で
大
き
な
影
響
を
受
け
、
私
達
の

生
活
に
も
大
き
な
ダ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま

す
。

　
新
型
で
薬
が
無
い
か
ら
？

　
亡
く
な
っ
て
い
る
方
が
い
る
か
ら
？

　
マ
ス
コ
ミ
が
大
き
く
取
り
上
げ
て
い

　
る
か
ら
？

　
ま
ぜ
、
こ
こ
ま
で
大
き
な
社
会
問
題

に
・
・
・

　
毎
年
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
方
が
沢

山
の
方
が
感
染
し
て
い
ま
す
し
、
亡
く

な
っ
て
い
る
方
も
い
ま
す
。
薬
が
無
い

と
い
う
こ
と
も
、
多
く
の
風
邪
な
ど
ウ

イ
ル
ス
性
も
の
も
薬
は
無
い
で
す
。
解

熱
剤
、
咳
止
め
、
鼻
止
め
、
痛
み
止
め

な
ど
は
症
状
を
緩
和
す
る
薬
で
す
。

　
や
は
り
大
切
な
の
は
、
普
段
か
ら
生

活
習
慣
に
気
を
付
け
て
免
疫
力
を
上
げ

て
お
く
こ
と
で
す
。
免
疫
力
の
上
げ
方

は
隣
の
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　　
　
　
　
　
　
ゆ
る
り
整
体
院
　
豊
橋

コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い
！

活
動
報
告
！

 

良
く
な
い
の
で
改
善
し
ま
し
ょ

う
。
②
の
体
温
は
１
度
上
が
る
と
免

疫
力
は
５
倍
に
な
り
ま
す
。
体
温
が

３
６
度
５
分
以
下
の
人
は
体
温
を
上

げ
る
努
力
を
し
ま
し
ょ
う
。
③
の
笑

う
は
、
笑
い
事
で
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ

ラ
ー
細
胞(

Ｎ
Ｋ
細
胞)

が
ウ
ィ
ル
ス

な
ど
身
体
に
悪
い
も
の
を
退
治
し
ま

す
。
口
角
を
上
げ
る
だ
け
で
も
効
果

あ
り
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
④
身
体

を
動
か
す
こ
と
が
体
の
機
能
が
正
常

化
さ
せ
ま
す
。
じ
っ
と
し
て
い
る
と

免
疫
も
下
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
③
と
④
は
お
金
も
か
か
ら
ず
簡
単

に
で
き
ま
す
ね
。
①
と
②
は
サ
プ
リ

で
対
処
す
る
事
も
可
能
で
す
。
気
に

な
る
方
は
、
気
軽
に
ご
相
談
を
！

じ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
今
回
も
大
盛
況
で
終
わ
る

事
が
で
き
ま
し
た
。
終
了
後

に
校
長
先
生
と
お
話
し
た
と

こ
ろ
、
と
て
も
良
か
っ
た
と

嬉
し
い
お
言
葉
を
頂
き
、
さ

ら
に
４
年
生
だ
け
で
は
勿
体

な
い
の
で
学
校
集
会
で
、
今

回
の
体
操
を
使
わ
せ
て
頂
く

と
の
事
で
す
。

　
正
し
い
姿
勢
を
指
導
す
る

の
に
、
ど
う
し
て
も
見
た
目

だ
け
に
意
識
が
い
き
ま
す

が
、
本
質
は
身
体
の
中
身
で

す
。
ど
う
身
体
を
支
え
る
か

を
学
ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
！

と
保
護
者
、

先
生
方
で

す
。
内
容
は

「
正
し
い
姿

勢
」
と
「
姿

勢
づ
く
り
」

に
つ
い
て
で

す
。

　
学
童
の
皆

が
真
剣
に
話

を
聞
き
、
一

生
懸
命
に
体

操
を
行
っ
て

く
れ
ま

し
た
。

体
操
後

は
、
身

体
の
変

化
も
感
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