
　
筋
肉
の
中
を
通
る
神
経
は
、
筋

肉
と
同
じ
よ
う
に
伸
び
縮
み
を
繰

り
返
し
な
が
ら
、
そ
の
役
目
を
果

た
し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
筋
肉

と
神
経
は
、
と
て
も
深
い
因
果
関

係
が
あ
る
と
い
え
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
長
時
間
同
じ
姿
勢

を
続
け
た
り
、
肩
や
背
中
に
力
を

入
れ
た
姿
勢
を
続
け
て
い
る
と
、

筋
肉
が
硬
く
な
り
、
や
が
て
は
神

経
も
伸
び
縮
み
し
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
特
に
、
背
骨
か
ら
伸

び
た
神
経
は
、
代
謝
に
関
連
し
て

い
る
内
臓
と
つ
な
が
っ
て
い
る
の

で
、
機
能
が
低
下
す
る
だ
け
で
は

な
く
、
体
全
体
の
代
謝
に
も
大
き

く
影
響
を
与
え
ま
す
。

　
体
外
か
ら
摂
取
し
た
栄
養
分
は
、

胃
や
腸
、
肝
臓
な
ど
の
消
化
器
官

で
栄
養
素
に
分
解
・
貯
蔵
の
処
理

が
行
わ
れ
ま
す
が
、
こ
う
し
た
物

質
の
化
学
変
化
を
代
謝
と
い
い
、

私
た
ち
が
生
き
て
い
く
た
め
に
は
、

こ
の
機
能
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
そ

し
て
、
こ
れ
ら
の
代
謝
が
ス
ム
ー

ズ
に
行
わ
れ
る
よ
う
、
ホ
ル
モ
ン

や
酵
素
を
分
泌
し
な
が
ら
、
強
力

に
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
い
る
の
が
、

前
述
の
背
骨
の
神
経
と
か
か
わ
り

の
深
い
臓
器
で
す
。

　
こ
れ
ら
の
臓
器
が
機
能
低
下
し

肩
こ
り
や
背
中
の
硬
さ
が

あ
な
た
の
代
謝
を
下
げ
て
い
る
？

予
始事
防
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統合自然療法
インテグラシーとは

体内バランスを整え、生活習
慣病など、さまざまな症状を改
善する総合的なケアです。整
体、矯正、マッサージ、リフレク
ソロジー、アロマテラピー、栄
養学などを取り入れた統合自
然療法でアプローチします。

［元気のバロメーターは背中の筋肉の柔軟性？］

インテグラシークリニックがオススメする

内臓神経ケア

こんな症状に効果的
太りやすい・肥満 消化不良・胃もたれ

下痢・便秘 お腹まわりの脂肪

冷え 疲れやすい

背中をそらせて頭を上げた後、
腹筋を意識しながら
ゆっくり頭を引いて背中を
十分丸める。限界まで来たら
2～3秒キープを10回程度。

5,250円／30分

今月
の

オス
スメ

ポッチャリさんも、ガッシリさんも
代謝を上げていきましょう！

インプルーヴ インテグラシークリニックでは、上記コース以外にも、さまざまなコースをご用意しています。
頭痛・肩こり・不眠・疲労感・むくみ・ほてり・消化不良といった症状に悩まれている方はぜひご相談ください。

何となく疲れがとれにくいなどの症状は、首や背中の硬さが原因かも知れません。
首や背中を通る神経を柔軟にすることで正常な状態に戻し、
さらに活性していくケアで代謝を向上させませんか。
代謝機能がアップすれば、お肌もカラダも元気一杯になるはずです。

i n f o r m a t i o n

当日予約可

背中の
筋肉を
柔らかく

日・祝日
～21:00 )(

■『インテグラシーエクササイズ』クラス
「iD ダイエット」をテーマに身体のシェイプアップを
図りましょう。
s12月11日（木）・25日（木） 19：00～19：40

■『インテグラシーヨガ』クラス
内臓機能を向上させる「代謝アップ」がテーマです。
ミニ講座付き。
s12月 4日（木）・18日（木） 19：00～20：15

て
し
ま
う
と
、
疲
れ
や
す
い
、
元

気
が
出
な
い
な
ど
の
症
状
が
現
れ

ま
す
。
さ
ら
に
は
、
糖
尿
病
や
肥

満
、
痛
風
、
便
秘
や
下
痢
な
ど
と

い
っ
た
病
気
や
不
調
の
原
因
に
な

っ
て
し
ま
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
代
謝
が
悪
い
と
い
う
と
、
プ
ヨ

プ
ヨ
と
太
っ
た
人
だ
け
を
思
い
浮

か
べ
が
ち
で
す
が
、
実
は
鍛
え
す

ぎ
て
筋
肉
が
ガ
チ
ガ
チ
な
人
も
代

謝
機
能
が
低
下
す
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。
代
謝
機
能
を
ア
ッ
プ
さ
せ

る
に
は
、
背
中
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や

筋
肉
を
冷
や
さ
な
い
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
、
背
骨
か
ら
続
く
一
つ
一
つ

の
神
経
の
こ
り
を
ケ
ア
し
て
い
く

こ
と
が
大
切
で
す
。

　
筋
肉
の
柔
軟
と
と
も
に
神
経
の

柔
軟
を
手
に
入
れ
、
来
る
冬
の
寒

さ
を
元
気
に
乗
り
越
え
る
た
め
に
、

代
謝
を
あ
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

イ
ン
テ
グ
レ
ー
タ
ー
／
岩
田
英
理
子


