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メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
は
「
心
の
健
康
」

の
こ
と
。

東
洋
医
学
で
は
、
心
と
身
体
は
一
体

の
も
の
（
『
心
身
一
如
』
）
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

心
の
不
調
も
身
体
の
不
調
も
、
早
め

の
対
策
が
一
番
の
ポ
イ
ン
ト
！

心
が
弱
っ
て
く
る
と
、
や
る
気
や
気

力
が
湧
か
な
く
な
り
ま
す
。
東
洋
医
学

で
は
、
や
る
気
も
気
力
も
「
気
の
不
足

＝
気
虚
」
と
い
い
ま
す
。「
気
」
と
は
心

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
こ
の
状
態
で
ム

リ
を
し
て
し
ま
う
と
、
う
つ
病
な
ど
重

症
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。

■
が
ん
ば
ら
な
い
こ
と
が
大
事

心
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
回
復
さ
せ
る
た

め
に
は
、「
休
む
」
こ
と
で
す
。

が
ん
ば
れ
な
い
自
分
を
許
し
て
あ
げ

て
く
だ
さ
い
。
責
任
感
の
強
い
人
ほ
ど
、

１、よく寝る

日が変わる前に就寝、7 時間が

目安

２、深呼吸を心がける

大きく息を吸って、2 倍以上の

時間をかけて息を吐く

３、お腹に優しい食事を腹八分

よくかんで食べる

手のひら側、手首の小指よりの端にある

くぼみ

反対の手の親指を神門にあて、残りの指

で手首をつかみます。気持ちいいと感じ

る強さで５秒間押さえます。これを５回

ずつ繰り返します。

不眠、動悸、便秘、イライラ、不安感

手首内側の横じわの中央から、指３本分

ひじ寄り

くぼんでいる部分を、親指でやさしく押

しましょう。

乗り物酔い、つわり、不眠、不安、ドキ

ドキ、胃の不快感、ストレスによる胃痛

身体の中心線上にあり、へそから指 4

本分下

起床時や就寝前に、横になったまま、関

元に手のひらを置いて腹式呼吸をして

温めます。日頃から温めておきましょう。

疲労回復、情緒不安定、不眠、冷え症、

生理痛、膀胱炎、下痢

鍼灸治療で心のケアを･･･

心と身体はつながっており、心に疲れがあると、

必ず身体にも症状が表れます。鍼灸治療には、自

律神経を整える作用やリラックス効果があり、不

眠・倦怠感・食欲不振にも効果があります。

身体が楽になると、気持ちも明るく前向きになれ

ます。

コロナ疲れは実際にあると思います。【がんばらな

い】で【ゆる～く】【できることから】取り組んで

みて下さい。

相談だけでも受け付けています。ツボのこと、心

療内科のこと、鍼灸のこと、なんでも結構です。

お気軽にご連絡ください。

土庫鍼灸治療所 外松 恵三子

toyoigaku@kenseikai-nara.jp

ム
リ
を
し
て
し
ま
い
が
ち･･･

。
心
も
身

体
も
、
弱
っ
て
い
る
と
き
に
ム
リ
し
た

人
ほ
ど
、
結
局
回
復
ま
で
の
時
間
が
長

引
い
て
し
ま
い
ま
す
。

■
早
寝
は
最
良
の
薬

早
寝
に
は
た
く
さ
ん
の
メ
リ
ッ
ト
が

あ
り
ま
す
。
心
と
身
体
に
疲
れ
を
感
じ

た
ら
、
ま
ず
１
時
間
早
く
寝
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
！

・
冷
え
症
改
善

・
自
律
神
経
の
安
定

・
精
神
の
安
定

・
肌
が
キ
レ
イ
に
な
る

・
脳
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が
る

・
お
通
じ
が
良
く
な
る

■
情
報
か
ら
距
離
を
置
く

心
が
し
ん
ど
い
人
は
、
情
報
か
ら
距

離
を
置
い
て
、
自
然
に
触
れ
る
よ
う
に

し
て
下
さ
い
。

人
間
が
得
る
情
報
の
約

％
は
「
視

87

覚
」
か
ら
の
情
報
だ
と
言
わ
れ
ま
す
。

悲
し
い
、
不
安
な
ニ
ュ
ー
ス
を
見
る
と
、

マ
イ
ナ
ス
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
も
ら
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
テ
レ
ビ
や
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
、
ス
マ
ホ
は
必
要
最
低
限
以
外

見
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

情
報
の
取
捨
選
択
は
、
心
の
養
生
に

な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
風
や
木
、
水
な

ど
自
然
に
触
れ
て
く
だ
さ
い
。

神門 (しんもん)

関元 (かんげん)

内関 (ないかん)

心のエネルギー回復 ３ヶ条

■
症
状
が
続
く
と
き
は
心
療
内
科
へ

風
邪
を
ひ
い
た
ら
内
科
へ
、
ケ
ガ
を
し
た

ら
外
科
へ
行
く
の
と
同
じ
よ
う
に
、
心
が
疲

れ
た
と
き
や
ス
ト
レ
ス
か
ら
く
る
身
体
の

症
状
で
つ
ら
い
と
き
に
頼
る
の
が
、
心
療
内

科
や
メ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
す
。

眠
れ
な
い
、
疲
れ
が
と
れ
な
い
、
食
欲
が

な
い
な
ど
の
症
状
が
２
週
間
以
上
続
く
と

き
は
、
た
め
ら
わ
ず
に
心
療
内
科
を
受
診
し

て
く
だ
さ
い
。


