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発行：健友館ふるかわ整体療術院 

６月の健康カレンダー 

暑い日が続きますね。既に夏になったような気分です。でもまだまだ一日の寒暖

差は激しいですから十分健康にご留意ください。 さて、この時期から夏に向かっ

ては身体に熱が籠らないよう排熱ができるような身体になっていきます。６月の排

熱は脇からが主体となります。この身体を積極的に作るために腰椎３番を緩めてい

きましょう。                  

                      

 

今月のワンポイント 

＊ 曲池（きょくち）を押してみましょう。 

  今回は前回に引続き大腸経の曲池です。首のコリや肩こりへの効果以外にも 

炎症を鎮めて、免疫機能を高める作用がありますのでアトピー性皮膚炎や湿疹な 

どにも効果的です。        

院長の独り言 
先日、妻の要請により庭の掃き出し部

分に縁台を制作しました。 

本格的に日曜大工をやってみたら 

これが楽しい 

のなんのって 

感じでした。 

iPadで図面 

を作成して 

部品を揃えて 

組立。自分としては会心の出来でした。 

次は何を作ろうかな。楽しみです。 

 

健友館ふるかわ整体療術院 古川 

 

場所 

肘を曲げた時にできる“しわ”の端（赤丸

の部分） 

刺激の仕方 

指の腹でゆっくりと 20秒間押し回します。 

＊強く押しすぎないようにしましょう。 

 

①仰向けになり膝を

立てます。 注：クッ

ションでつま先を上

げる。 

➁この姿勢で両膝を左

右に小刻みに振りまし

ょう。（振り幅は狭く）

20 秒間動かします。 

③そのまま両足とも左に

倒します。呼吸を止めず

にこのまま 30 秒キープ 

次に右に倒します。 

 

腰椎３番 


