
りずむ通信♪
～大切なあなたとご家族と健康のための情報誌～

2月の行事　

16日　熊本城マラソン
開催中　山鹿灯籠浪漫・百華百彩
　　　（八千代座　他）

 ★ ゆがみへの対策？
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1月号ではパソコンやスマートフォン等を操作するこ
とで肩や首の筋肉が緊張し、ストレートネック等の症
状がでることが多いとお話させて頂きました。
今回はその対応策としてストレッチをご紹介します。
立位でも座位でもできます。
１.まずは肘を90度に曲げます。
２.１の状態から大きく息を吸いながら、肩を引くよ
　うにして肘を後ろへ。同時に後ろを見るように頭と
　首を後ろへ反らしていきましょう。
　目で後ろを見るように反らすのがポイントです。
３.次に首からお腹までの筋肉が全て伸びるような　
　感じがあるかどうかを意識してください！
　このストレッチは呼吸が最も大事です。
　身体の前側が伸びているのをしっかりと感じましょ
　う。

寒い寒い2月になるかな・・・と思
いきや意外と過ごしやすい此の頃
ですね^^
先月は患者様と天草で釣りを楽し
んできましたが、結果は・・・
船長いわく今シーズンで一番悪か
った・・・とのことでした～^^
海は気まぐれですね～
りずむカイロでは熊本城マラソン
に出る方のケアが増えてきていま
す。今のいい気候で当日がくれば
いいなと願っております。
出場される方は、怪我に気をつけ
て楽しんできてください～^^

節分に恵方巻という風習は、昔は関
西圏のみでしたが、最近では、大手
のスーパー、コンビニなどでも買え
るようになり、全国区となりました
2014年は甲(きのえ)ですから「東北
東やや右」となります。

４.６回ほど上記の動きを繰り返しま
　す。慣れるまではゆっくりと行い
　ましょう^^
５.朝・昼・夜、または仕事の合間に
　行うことが効果的です！
このストレッチで、鎖骨が上に上が
った感覚になり、背筋が伸びた感じ
になったら、それがあなたの最も美
しい姿勢です！！！



りずむカイロプラクティク院（木・日祝午後休み）

熊本市中央区南熊本 2丁目 12－17-102

ご予約は 096-373-8736 まで

今月のお知らせ♪

▼肩をうご
かすと・・
・

職場の同僚の紹介でお世話になりました。
肩を回したり、後ろに動かしたりすると
肩のどこともわからない痛みがありました。
年齢的に四十肩かな？と思い施術を受けまし
たが、肩甲骨の筋肉・腱の問題と先生が言わ
れ、一回の施術で痛みがほとんど消えました
回復には少し時間がかかるようですが、原因
が分かって安心しています。

（M・S様　女性　会社員）

★りずむカイロゴルフカップ！！！

本来、節分とは季節の変わり目である「立春、立夏
、立秋、立冬の前日」のことをいいますが、春を迎
えるということは新年を迎えるにも等しいぐらい大
切な節目だったため、室町時代あたりから節分とい
えば立春の前日だけをさすようになりました。
また、季節の変わり目には邪気が入りやすいと考え
られており、新しい年を迎える前に邪気を払って福
を呼び込むために、

2月の思い出を考えているとあれ？な
いかも・・・と思ってしまう季節で
したが、そういえばバレンタインが
ありましたね^^;
正直なところあまりいい思い出がな
いので・・・＞＜
今月は機会があれば釣りに行きつつ
、ゴルフの練習を再開しなければと
思っているところです^^
りずむカップは今後も継続して続い
ていけばいいなと思っていますので
、ご参加をお待ちしております。
それではみなさんお体に気をつけて

宮中行事として追
儺（ついな）とい
う行事が行われる
ようになり（俗に
鬼やらいや厄払い
とも呼ばれます）
、その行事のひと
つ豆打ちの名残り
が豆まきというわ
けです。

　　3月21日　祝日

天草マスターズで開催したいと思います
！参加希望の方は連絡をください^^
知人・友人・家族の方でも参加頂けます


