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●問い合わせ
ソフィア整骨院
〒166-0012
東京都杉並区和田3-58-9
パークサイド東高円寺1F
103-3314-1276
http://www4.ocn.ne.jp/s̃ophias/

◆古川ぶんと◆
1973年生まれ。立教大学卒業後、柔道整復師の国家資格を取得。学生時代より日本でも
高名な師匠のもとできびしい研修生活を送る。06年12月に「ソフィア整骨院」を開院

家庭でもできる
“痛み解消法”

寝ているときにいきなり足がつると、ビックリし
てしまうものです。ですが、そんなときは慌てずに
手で足のつま先を掴むようにして、アキレス腱を
ストレッチするイメージでふくらはぎ全体を伸ばし
てみましょう。だいたい30秒から1分間も伸ばせ
ば、足を動かせるようになると思います。
予防策としては、できるだけ足下を冷やさない

ようにすることです。寝る前にお風呂でよく温ま
る、クーラーをつけていても足下にはキチンと布
団をかけるといった工夫をするといいでしょう。


