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み
な
さ
ま
、
こ
ん
に
ち
は
。
み
ら

い
の
姿
勢
整
体
院
、
院
⻑
の
澤
野
井

で
す
︒
今
⽉
は
︑
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

と
姿
勢
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
︒

皆
さ
ま
は
、
ス
マ
ホ
を
見
る
と
き
、

ど
ん
な
姿
勢
に
な
っ
て
い
ま
す
か
？

大
人
の
頭
の
重
さ
は
約
５
㎏
あ
り
ま

す
。
そ
し
て
︑
頭
を
前
に
傾
け
る
ほ

ど
︑
⾸
へ
の
負
担
は
⼤
き
く
な
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
︒

　
あ
る
研
究
の
計
算
で
は
、
１
５
度

で
約
１
２
㎏
、
３
０
度
で
約
１
８

㎏
、
６
０
度
で
は
約
２
７
㎏
と
い
う

数
値
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ

ん
、
頭
が
重
く
な
る
わ
け
で
は
な

く
、
⾸
に
か
か
る
⼒
学
的
な
負
荷
を

重
さ
に
換
算
し
た
⽬
安
で
す
︒

　
で
は
︑
な
ぜ
頭
を
前
に
傾
け
る

と
︑
⾸
が
疲
れ
や
す
く
な
る
の
で
し

ょ
う
か
︒

　
例
え
ば
︑
重
い
荷
物
を
⾝
体
の
近

く
で
持
つ
場
合
と
︑
腕
を
前
に
伸
ば

し
て
持
つ
場
合
を
想
像
し
て
み
て
く

み
ら
い
の
姿
勢
通
信

スマホの姿勢、首がしんどいのはなぜ？
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だ
さ
い
。
同
じ
重
さ
で
も
︑
⾝
体
か

ら
離
し
て
持
つ
⽅
が
⼤
変
で
す
よ

ね
︒

　
頭
も
同
じ
で
す
。
頭
が
前
に
出
る

ほ
ど
、
重
力
に
よ
っ
て
頭
を
さ
ら
に

前
へ
倒
そ
う
と
す
る
力
が
働
き
ま

す
︒

　
そ
の
た
め
︑
頭
が
倒
れ
な
い
よ
う

に
︑
⾸
や
背
中
の
後
ろ
側
の
筋
⾁
が

反
対
⽅
向
へ
引
っ
張
り
︑
⽀
え
続
け

る
必
要
が
あ
り
ま
す
︒

　
つ
ま
り
︑
何
も
し
て
い
な
い
よ
う

に
⾒
え
て
も
︑
後
ろ
側
の
筋
⾁
は
頑

張
り
続
け
て
い
る
の
で
す
。

　
そ
し
て
、
こ
の
よ
う
な
状
態
が
長

く
続
け
ば
、
首
や
肩
の
筋
肉
が
疲
れ

た
り
、
つ
ら
く
な
っ
た
り
す
る
の
も

不
思
議
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
た
だ
︑
⾸
の
後
ろ
の
筋
⾁
が
頑
張

り
続
け
る
理
由
は
︑
頭
の
重
さ
だ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
︒

　
実
は
︑
⾝
体
の
前
側
の
筋
⾁
も
関

係
し
て
い
ま
す
︒

　
そ
の
理
由
を
２
ペ
ー
ジ
⽬
で
お
話

し
し
ま
す
︒

vol.29
首
の
後
ろ
の
筋
⾁
は
︑

な
ぜ
疲
れ
る
の
か
？
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ひと言

●年末年始のお知らせ

年末年始は、12月29日（火）～1月4日

（月）までお休みをいただく予定です。

なお、12月29日（火）は大掃除や年末の

作業のため、院内におります。

どうしても29日の施術をご希望の方は、

事前にご相談ください。可能な範囲で対応

させていただきます。

よろしくお願いいたします。

 「装具ラボSTEPS」さんをご紹介！

スマホの姿勢、首がしんどいのはなぜ？

みらいの姿勢通信発行⽇�2026年11⽉1⽇（⽇） みらいの姿勢整体院

　
猫
背
で
頭
が
前
に
出
た
姿
勢
を
⻑

く
続
け
て
い
る
と
︑
⾸
や
胸
の
前
側

の
筋
⾁
が
硬
く
な
り
︑
柔
軟
性
が
低

下
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒

　
す
る
と
︑
姿
勢
を
戻
そ
う
と
し
て

も
︑
前
側
の
硬
さ
が
動
き
を
妨
げ
︑

頭
が
前
に
出
た
姿
勢
か
ら
戻
り
に
く

い
状
態
が
続
く
場
合
が
あ
り
ま
す
︒

　
そ
の
状
態
で
頭
を
支
え
よ
う
と
す

れ
ば
︑
後
ろ
側
の
筋
⾁
は
さ
ら
に
頑

張
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
︒

　
前
側
の
硬
さ
が
残
り
、
後
ろ
側
の

筋
⾁
が
な
か
な
か
休
め
な
い
︒
そ
ん

な
状
態
も
考
え
ら
れ
ま
す
︒

　
で
は
、
⾸
や
肩
の
後
ろ
が
つ
ら
い

と
き
︑
そ
こ
を
揉
む
こ
と
が
本
当
に

適
切
な
の
で
し
ょ
う
か
︒

　
も
ち
ろ
ん
、
一
時
的
に
楽
に
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
後
ろ

側
の
筋
⾁
が
頑
張
る
理
由
が
残
っ
て

う
に
な
り
ま
し
た
。
な
ん
だ
か
時
間
の

流
れ
を
感
じ
ま
す
ね
︵
笑
︶︒

　
三
浦
さ
ん
が
取
り
組
ん
で
い
る
の

は
︑
い
わ
ゆ
る
﹁
装
具
難
⺠
﹂
を
減
ら

す
こ
と
︒

　
病
院
で
作
っ
た
装
具
が
合
わ
な
く
な

っ
た
︑
修
理
し
た
い
け
れ
ど
相
談
先
が

分
か
ら
な
い
︒
そ
ん
な
⽅
々
の
た
め

に
︑
ご
⾃
宅
や
施
設
へ
の
訪
問
︑
装
具

の
修
理
・
調
整
・
作
り
替
え
な
ど
を
⾏

っ
て
い
ま
す
︒

　
単
に
装
具
を
作
る
だ
け
で
な
く
︑
⼀

⼈
ひ
と
り
の
⽣
活
に
合
わ
せ
て
考
え
て

く
れ
る
︑
ま
さ
に
﹁
か
ゆ
い
と
こ
ろ
に

⼿
が
届
く
装
具
屋
さ
ん
﹂
だ
と
感
じ
ま

し
た
︒

　
装
具
の
こ
と
で
お
困
り
の
⽅
は
︑
ぜ

ひ
⼀
度
ご
相
談
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

き
っ
と
お
力
に

な
っ
て
も
ら
え

る
と
思
い
ま
す
！

　
先
⽇
︑
病
院
勤
務
時
代
に
お
世
話
に

な
っ
た
義
肢
装
具
⼠
の
三
浦
さ
ん
と
︑

ふ
と
し
た
き
っ
か
け
で
お
会
い
す
る
機

会
が
あ
り
ま
し
た
︒

　
三
浦
さ
ん
は
現
在
︑
神
⼾
市
⻄
区
で

﹁
装
具
ラ
ボS

TE
P
s

﹂
と
い
う
会
社
を

⽴
ち
上
げ
︑
独
⽴
し
て
活
動
さ
れ
て
い

ま
す
︒

　
あ
の
頃
は
お
互
い
に
組
織
に
所
属
し

て
働
い
て
い
ま
し
た
が
︑
今
で
は
そ
れ

ぞ
れ
独
⽴
し
︑
⾃
分
の
事
業
を
営
む
よ

つ
ら
い
場
所
を
揉
む
だ
け
で

よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

院長の近況報告お知らせ

先月ご報告した、⼩説へのチャレンジ！

ビックリするぐらい進んでおりません（笑）

小説を書く際には「プロット」というものを

事前に考えるようです。これは、いわゆる話

のスジで、物語の設計図や全体の構成をまと

めたものみたいです。主人公の名前、性格、

両親はどんな人、他に登場人物は、その子の

性格は？などなど決めていくみたいですが、

名前を決めるだけで、私は止まりました

（笑）。まあ、それも経験ということで…。

い
れ
ば
、
同
じ
負
担
を
繰
り
返
す
可

能
性
が
あ
り
ま
す
︒

　
そ
の
た
め
︑
⾸
や
胸
の
前
側
の
柔

軟
性
を
⾼
め
た
り
︑
丸
く
な
っ
た
背

中
を
伸
ば
し
や
す
く
し
た
り
す
る
こ

と
も
︑
負
担
を
減
ら
す
対
策
に
な
り

ま
す
︒

　
ま
た
︑
ス
マ
ホ
を
少
し
⾼
く
持

つ
︑
肘
を
⽀
え
る
︑
⻑
時
間
同
じ
姿

勢
を
続
け
な
い
こ
と
も
⼤
切
で
す
︒

　
た
だ
し
︑
猫
背
や
前
側
の
硬
さ

が
︑
す
べ
て
の
⾸
・
肩
の
不
調
の
原

因
と
は
限
り
ま
せ
ん
︒

　
⼤
切
な
の
は
︑﹁
ど
こ
が
つ
ら
い

の
か
﹂
だ
け
で
な
く
︑﹁
な
ぜ
そ
こ

に
負
担
が
か
か
っ
て
い
る
の
か
﹂
を

考
え
る
こ
と
︒

　
⾸
や
肩
が
つ
ら
い
と
き
こ
そ
︑
背

中
や
胸
ま
わ
り
な
ど
︑
⾝
体
全
体
に

も
⽬
を
向
け
て
み
て
く
だ
さ
い
︒
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