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押し方 

①左の図のように右手

を左手の上に被せるよ

うにする。 

②親指を人差し指の骨

に向けて軽く押す。 

 

20秒/回行いましょう。 

一日何回行っても結構

です。やりすぎないよう

にしてください。  

12月の健康カレンダー 

12月は急に冷えこむことで頭がのぼせやすくなります。そのため肩こりや頭痛、

更に風邪やアレルギー反応を起こし易くなります。そこで今月は肩甲骨を動かすこ

とで肩回りの筋肉を緩め頭ののぼせを改善していきましょう。 

                      

 

院長の独り言 
今年は夏が凄く長くいきなり冬がきた

感じですね。WHOの発表によると今年は

史上最も暑い 1年になるとの見通しで、

10 月末までの記録では、産業革命前よ

りも世界の平均気温は 1・4 度上昇して

おり、約 12万 5千年前以来だそうです。

これからは体調を整えて環境に柔軟な

身体を作っていく必要がありますね。 

今年も一年皆様に支えられ無事に整体

院を運営できました。本当にありがとう

ございます。来年も皆様の健康維持に全

力で努力していきます。宜しくお願い致

します。 

健友館ふるかわ整体療術院 古川 

➁肩甲骨を寄せることを意

識しながら肘を下ろす。 

今月のワンポイント 

＊ 合谷を押してみましょう。 

 今回はのぼせをとる合谷（ごうこく）をご紹介します。このツボは首の付け根と

連動しているため、ここを刺激することで頭ののぼせをとることが期待できま

す。 「よく耳にするツボですが正しい押し方を是非覚えてくださいね」 

        

➀肘を伸ばして腕

を高く上げる。 

⇐ここ 

肩甲骨 

1セット 10回程度から

始めて下さい。できるよ

うになったら 20回まで

やってみましょう。 

無理のない範囲で 1日

1セット以上実施しまし

ょう。 


