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🌈お知らせ🌈
・介護職応援プロジェクト
コロナウイルスの感染拡大と予防に伴い、開催を中止させていただきます。
お問い合わせは　治療院　TEL 0533-86-7022
・リモートヨガ
Zoomによるオンラインレッスンで、ご自宅で気軽にヨガができます。

接骨院 
☎0533-95-4646 

〒442-0839 

愛知県豊川市四ツ谷町3-102-1

訪問治療 
☎0533-86-7022 

〒442-0839 

愛知県豊川市四ツ谷町3-98

整体院 
☎0533-65-7739 

〒442-0839 

愛知県豊川市四ツ谷町3-103-1

スポーツ障害 
 　　交通事故外傷 

 　　 　　　　　野球選手 

・スポーツや仕事を休まず通院可能。 

・夜９時まで診療 
・東三河でも数少ない超音波観察装置 
（エコー）での評価が可能。 

早く治す！仕事やスポーツを休まずに治
す！予防する！

歩行困難、脳卒中・脳梗塞、 
　　　　　　　　　退院後の機能回復 

歩行困難で通院ができない方で、 
・腰が痛い 

・手や足が痺れて痛い 
・肩や腰が痛い 
・筋肉が弱まり、関節が固まって動けない 
etc… 

ご自宅や施設まで出張治療します。

慢性疾患対策、骨格矯正 
  姿勢に関するご相談 

・慢性的な肩こり、腰痛 

・ストレートネック 
・神経痛各種 

・小児の斜頸、側湾症、夜尿症など 

ご不明な点がありましたらまずはご相談
ください。

　四　ツ　谷　多　目　的　施　設　☎0533-86-7022　〒442-0839　愛知県豊川市四ツ谷町3-98

産後骨盤ケア 
美容鍼 

生理痛・生理不順 
妊活体質改善 
更年期障害 

一般治療（肩こり・腰痛） 

治療院

体幹エクササイズ 

ストレッチ・ロートレ 

タイ式ヨガ 

パーソナルレッスン 

プレイルーム 

ローフィットネスジム

自宅でできる筋トレ指導 

マッサージ 

足湯治療器 

運動機能改善 

短時間デイサービス  

アクティブデイサービス



こんにちは。四ツ谷接骨院の坂口です。

4月から新生活が始まり環境が変わった方は慣れないことばかりが多く、
緊張したり、なかなか慣れないことでストレスになったりしていません
か？？

その時自然と呼吸が浅くなっていることがあります。

浅くなってしまうと、交感神経が優位になってしまいます。

副交感神経を優位にするために深呼吸をすることをオススメします。


★効果★

・ゆっくり呼吸をすると心拍数は減少し、迷走神経が刺激されます。

　迷走神経→脳幹～腹部まで伸び『休息と消化』を担う副交感神経の一部です。 
・副交感神経優位だとリンパ球が増えると言われています。

　リンパ球→免疫を高める働きをしてくれます。 
★やり方★

・鼻から息をいっぱい吸い、腹部を2～4㎝程膨らませます。

　その時、背筋を伸ばした状態で行います。

　吐くときは口から吐き、吸うときの倍の時間をかけて吐きます。

　これを5回程行ってみてください。神経が落ち着いてきます。


コロナがまだまだ治らないので深呼吸をしてストレス解消し、少しで
も免疫力を上げましょう！


こんにちは！四ツ谷整体院の菅沼です。

最近暖かくなってきて運動にはもってこいの季節になりました！

そこで今回は、有酸素運動の効果効能をいくつか紹介させてもらいます！


有酸素運動は体内の脂肪をエネルギー源にするため、内臓脂肪も減少させ
ることができます。 

内臓脂肪量が減少することで悪玉のアディポサイトカイン(脂肪細胞から分

泌される血圧上昇、血糖値上昇、動脈効果を引き起こすと言われる物質)の
分泌も減少するため、高血糖、脂質異常、高血圧、動脈硬化の予防・改善
につながります。


コロナの影響で外出する機会が少なくなった方も多いと思うのでこの機会
に是非ウォーキング等の有酸素運動をして健康的な生活を送っていきま
しょう！
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接 骨 院　坂 口　奈 穂 

整 体 院　菅 沼 先 生
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