
 

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

整膚通信

暑い日が続いています。今年の梅雨は短かったので、より

暑さが厳しく感じますよね。熱中症になった方、夏バテを感

じている方も多いのではと思います。私は、定休日にはバイ

クを走らすのが楽しみですが、暑さが収まるまでは控えて

おくつもりです。もう無理の効かない年齢ですしね。 

例年ならこれからが夏本番。まだまだ暑い日が続くでし

ょう。整膚で血流を良くして元気に夏を過ごしましょう！ 

「整膚で safe」のテレビ放送は終了

しましたが、YouTube には頭痛・肩

こり・腰痛など様々な動画がアップさ

れています。「整膚で safe」と検索し

てみてくださいね。 

 今回のテーマは「夏の疲れを取る」です。ポイントは下半

身。エアコンによる足元の冷えや体の疲れから、血流が悪く

なり、足のむくみを感じる方は多いでしょう。足の末端から

足の裏、ふくらはぎを、ゆっくり丁寧に 

整膚していきましょう。また、お腹や背 

中の整膚は内臓の動き、特に胃腸を活発 

にします。元気に夏を過ごすためにも、 

お試しくださいね！ 

ご予約は、ＴＥＬ：０９０－９７３４－９４２６ 

http://www.seifu-tamashima.net/    
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⑥ 

⑤ 

④ 

① 足の指先と指の股を丁寧に摘まみ揉みする 

② 足裏の中心より少し上にあるツボ・湧泉をじっくり押す 

③ 内踝の斜め下、踵の中心付近にあるツボ・照海を痛気持ち良い程度で押す 

④ ふくらはぎの真ん中のツボ・承山を意識しながらふくらはぎ全体を揉む。 

この際、下から上へ下から上へと血流を意識しながら行うと効果的。 

⑤ 肋骨に沿って腹部を時計回りに、ゆっくり丁寧に摘まんで行く。寝ころん

で立膝で行うとやりやすいです。整膚することで内臓が元気になります。 

⑥ 写真のように背骨の両脇をゆっくり丁寧に摘まんで行く。この部位は内臓

のツボが連なっているので、整膚することで内臓が元気になります。 

③ 

①  

http://www.seifu-tamashima.net/

