
冬に効く暖まるツボ 首
と
お
腹
を

　
冷
や
さ
な
い
！
温
め
る
！
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に
暖
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集

善行駅前にある美容室が発行していてる新聞です （おもて）
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の
冷
え
改
善
に
効
果
的
で
す
。
ま
た
首
か
ら
肩
甲
骨
の

辺
り
を
温
め
る
と
、
ひ
ど
い
肩
こ
り
の
方
で
も
す
ご
く
ラ

ク
に
な
る
ん
だ
そ
う
で
す
。
肩
こ
り
か
ら
く
る
頭
痛
に

も
効
果
的
な
の
で
是
非
お
試
し
下
さ
い
。
お
風
呂
に
入

る
と
き
は
大
椎
の
辺
り
を
少
し
熱
め
（
温
度
は
気
を
つ

け
て
下
さ
い
ね
）
の
シ
ャ
ワ
ー
を
当
て
て
マ
ッ
サ
ー
ジ
（
刺

激
）
す
る
と
気
持
ち
良
く
、
と
て
も
温
ま
り
ま
す
☆
さ

て
、
最
後
は
お
腹
を
温
め
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、
腹
巻
き

な
ど
の
上
か
ら
お
ヘ
ソ
の
下
あ
た
り
（
下
腹
部
）
に
カ
イ

ロ
を
貼
り
ま
す
。
お
ヘ
ソ
の
下
に
は
丹
田
と
い
う
、
精
気

が
集
ま
り
気
力
を
充
実
さ
せ
る
場
所
が
あ
る
の
で
、
こ

こ
を
温
め
る
こ
と
で
交
感
神
経
を
刺
激
し
、
基
礎
代
謝

が
高
ま
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
次
い
で
、腰
の
仙
骨
（
お

尻
の
割
れ
目
の
上
部
を
触
っ
た
と
き
に
あ
る
突
起
）
周
辺

に
シ
ャ
ツ
の
上
か
ら
カ
イ
ロ
を
貼
り
ま
す
。
仙
骨
を
温
め

る
と
全
身
の
血
行
を
促
進
ま
す
。
只
で
さ
え
代
謝
の
滞

る
こ
の
時
期
、
体
温
が
一
度
上
が
る
と
基
礎
代
謝
量
は
約

十
二
％
上
が
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
積
極
的
に
体
を
温

め
た
い
で
す
ね
。
た
だ
し
注
意
も

必
要
で
、
カ
イ
ロ
は
負
担
に
な
っ
て

痛
み
や
吐
き
気
の
原
因
に
な
る
そ

う
で
す
の
で
、
心
臓
の
周
り
だ
け
は

絶
対
避
け
て
下
さ
い
。
胸
ポ
ケ
ッ

ト
も
入
れ
が
ち
で
す
が
あ
ま
り
良

く
な
い
よ
う
で
す

前回の三陰交に続き、
今回も暖かくなるツ
ボをご紹介します。
今回は手の指間欠と
虎口、足の八風です。
いずれも左右の手と
足の甲側、指と指の
間のつけ根にありま
すのでわかりやすく刺激もしやすいかと思
います。「指間穴」は手の人差し指と中指、
中指と薬指、薬指と小指の間。「虎口」は
手の親指と人差し指の間。「八風」は足の
親指から小指までの指の間です。足の表と
裏の皮膚の境にあります。指間穴」、「虎口」
ともに、親指と人差し指でツボをつまむよ
うにはさんで優しく押し揉みます。刺激が
残る場合もあるので力加減に気をつけて下
さいね。1カ所につき 10 回程度を目安に
行ないます。「八風」は足と反対側の手の
親指と人差し指ではさむようにしながら揉
みます。また、手の指を足の指の間に挟ん
でぐるぐるとゆっくり刺激しながら回して
も良いそうですよ。指圧する場合はこちら
も一か所 10回程度ずつ刺激するとよいで
しょう。この他、前回の足首にある三陰交
をシャワーで刺激しても良いそうなので、
色々試してみて下さい (^-^)/

こ
の
前
ま
で
残
暑
を
気
に
し
て

過
ご
し
て
い
た
の
に
、
足
早
に
冬
が
や
っ
て

き
ま
し
た
！
周
り
を
見
る
と
風
邪
な
ど
で
体

調
を
崩
さ
れ
て
い
る
方
が
多
い
よ
う
に
感
じ

ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
こ
れ
か
ら
来
る
寒

い
季
節
を
少
し
で
も
暖
か
く
過
ご
せ
な
い
か

と
色
々
調
べ
て
み
ま
し
た
。

今
年
も
夏
が
暑
か
っ
た
の
で
、
冷
た
い
物
が

美
味
し
か
っ
た
で
す
よ
ね
？
そ
ん
な
暑
い
時

期
は
つ
い
つ
い
冷
た
い
物
を
食
べ
過
ぎ
て
し

ま
い
ま
す
が
、
そ
れ
が
原
因
な
の
か
、
最
近

は
内
臓
冷
え
性
の
方
が
多
い
ら
し
い
で
す
。

内
臓
が
冷
え
る
と
免
疫
や
基
礎
代
謝
も
下
が

本
年
も
サ
ロ
ン
ゆ
う
を
ご
利
用
頂
き

ま
し
て
誠
に
有
り
難
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
お
陰
様
で
来
年
は
リ
ニ
ュ
ー
ア

ル
オ
ー
プ
ン
よ
り
十
周
年
に
な
り
ま

す
。
こ
の
節
目
を
無
事
迎
え
ら
れ
ま

す
こ
と
を
心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま

り
ま
す
。
そ
こ
で
お
な
か
の
中
か
ら
温
ま
る

冷
え
な
い
体
づ
く
り
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
普
段
食
べ
て
い
る
納
豆
に
キ
ム
チ

を
加
え
た
り
、
塩
ち
ゃ
ん
こ
鍋
や
水
炊
き
の

時
に
、
取
り
皿
へ
キ
ム
チ
の
素
を
チ
ョ
イ
足

し
す
る
と
手
元
で
チ
ゲ
鍋
の
完
成
！
こ
の
他
、

う
ど
ん
や
野
菜
炒
め
等
何
で
も
味
付
け
し
て

か
ら
水
溶
き
片
栗
粉
で
と
ろ
み
を
付
け
、
ご

ま
油
や
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、
七
味
な
ど
を
加

え
る
と
保
温
力
ア
ッ
プ
★
ま
た
、
こ
れ
ま
で

は
定
番
と
さ
れ
て
い
た
生
姜
も
、
そ
れ
ば
か

り
と
り
続
け
て
は
胃
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る

の
で
、
生
姜
紅
茶
に
は
蜂
蜜
や
ミ
ル
ク
を
加

え
た
り
、
蜂
蜜
入
り
ジ
ン
ジ
ャ
ー
ホ
ッ
ト
ミ

ル
ク
も
美
味
し
い
で
す
よ
☆
あ
と
、
タ
ン
パ

ク
質
が
不
足
す
る
と

体
が
冷
え
や
す
く
な

る
そ
う
な
の
で
豆
腐

/

鳥
の
さ
さ
み/

胸

肉/

マ
グ
ロ
の
赤
身

な
ど
も
バ
ラ
ン
ス
良

く
摂
る
と
理
想
的
◎

す
。
学
び
と
反
省
の
多
い
十
年
で
し

た
が
、
今
日
ま
で
来
れ
ま
し
た
の
も

皆
様
の
お
か
げ
と
ス
タ
ッ
フ
一
同
感

謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。
サ

ロ
ン
ゆ
う
は
ご
来
店
頂
く
お
客
様
お

一
人
お
一
人
の
ご
希
望
を
よ
り
深
い

部
分
で
考
え
、
ほ
か
の
お
店
に
は
な

い
満
足
感
を
感
じ
て
、
喜
ん
で
頂
け

る
お
店
づ
く
り
を
め
ざ
し
十
年
間
歩

ん
で
参
り
ま
し
た
。
ま
た
気
持
ち
新

た
に
初
心
に
返
り
日
々
精
進
し
て
参

り
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ

宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

寒
い
季
節
に
暖
ま
る
特
集

体
の
外
か
ら
だ
け
で
無
く

　
体
の
芯
か
ら
暖
め
る
の
が
大
切
！

夏
に
冷
た
い
物
を
多
く
摂
る
と

　
　
冬
に
内
臓
が
凍
え
る
ら
し
い
？

首
と
お
腹
を

　
冷
や
さ
な
い
！
温
め
る
！
　

ま
ず
は
露
出
の
多
い
首
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
気
を
付
け

ま
し
ょ
う
。
首
に
は
体
の
中
で
最
も
太
い
血
管
が
通
っ
て
お

り
、
首
が
冷
え
る
と
首
周
り
の
筋
肉
か
ら
硬
く
な
り
、
血

流
や
リ
ン
パ
の
流
れ
が
悪
く
な
る
の
で
全
身
の
血
流
が
悪
く

な
り
ま
す
。
す
る
と
体
が
冷
え
て
風
邪
を
ひ
い
た
り
、
首

や
肩
の
こ
り
の
原
因
に
も
な
る
そ
う
で
す
。
ま
た
、
前
に

ツ
ボ
で
ご
案
内
し
た
首
の
後
ろ
に
あ
る
大
椎
を
温
め
る
と

体
全
体
が
温
ま
る
と
言
わ
れ
ま
す
。
薄
手
の
マ
フ
ラ
ー
か

ス
カ
ー
フ
を
用
意
し
、
後
頭
部

に
当
た
る
付
近
に
カ
イ
ロ
を
置

い
て
、
落
ち
な
い
よ
う
に
折
り

込
み
ま
す
。
そ
れ
を
普
段
通

り
に
首
に
巻
く
と
一
石
二
鳥
で

冷
や
さ
ず
温
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
し
か
し
、
首
に
何
か
を

巻
き
つ
け
る
の
が
好
き
じ
ゃ
な

い
と
い
う
方
や
、
男
性
の
場
合

は
、
肌
着
の
上
か
ら
貼
る
タ
イ

プ
の
カ
イ
ロ
を
首
に
一
番
近
い
所
を
め
が
け
て
貼
り
ま
し
ょ

う
。
ま
た
肩
甲
骨
の
間
に
貼
る
と
、
胃
腸
の
働
き
を
高
め
、

新
陳
代
謝
と
血
液
循
環
を
よ
く
し
て
く
れ
る
の
で
、
全
身


