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主治医より同意書がいただければ、医療保険でのマッサージが可能です

マッサージ無料体験 実施中
訪問マッサージ課

マッサージainaの

℡045-642-5723
マッサージaina 

暖かい日もだいぶ増えてきましたね。訪問の移動中にふと空を見上げると『燕』を見かけるよ
うになりました。燕と言えば、高級食材や縁起ものとしても知られている「ツバメの巣」があ
りますが、皆さんは何でできているかご存じですか？

そう、その名の通り燕が作ったお家が「ツバメの巣」です。でも、玄関に作ってあるからとい
って取って食べてはいけませんよ！というのも、実は日本のツバメの巣は食べられません。高
級食材の「ツバメの巣」は、中国のアマツバメの巣なので、残念ながら日本で見かけるツバメ
とは種類が違い、巣の材料も異なるため食べられないのです。とはいえ、日本でもツバメの巣
は「家の繁栄、商売繁盛に豊作・金運・etc.…」と、縁起ものとしての言い伝えもありますから、
家にツバメの巣が出来たらラッキーなのです！

そんな燕が海を渡り、ここ日本でも元気に飛び始めました。しかし、この季節は寒暖差が大き
く疲労もたまりやすいですよね。

人間の体温はある程度一定に保たれていますが、それは自律神経の働きでもあります。気温の
差が大きくなると、自律神経がたくさん働く必要があります。当然ながら、働けば働くほど自
律神経も疲れてしまい、体の冷えや、肩こりなどの症状が出てきてしまいます。俗にこれは
『自律神経疲労』とも言われます。

そこで今回は、自律神経の調整や首肩コリの緩和に
「天柱（てんちゅう）」というツボをご紹介！

〇天柱（てんちゅう）

🐤少し上を向くと、皮膚や筋肉の張りが弱まり、
場所探しやマッサージがしやすいと思います。

🐤場所 首の後ろで、頭の骨との境目にあります。
後ろの真ん中は少しくぼんでいますが、その両側には
筋肉があり、天柱はその筋肉の外側にあります。

🐤マッサージ 場所がわかったら指の腹で円を描く
ようにマッサージしたり、指先で指圧してあげましょう。

🐤骨際を意識すると気持ちいいところが見つけやすい
と思います。

最初から強く押すと、一番「効く感覚」が探しにくい
ので、軽めに触りながら場所を探してみましょう。
自律神経の乱れや辛いコリなど、😢ピエンを解消し、飛燕のように軽やかに！
今月も元気に過ごしてくださいね！



ご利用方法などその他不明な点はいつでもお気軽に連絡ください。
お問い合わせお待ちしております！

ご連絡お待ちしております！

足腰が弱ってきたなと思ったら
理学療法士と一緒に運動しませ
んか。トップアスリートも使っ
ている歩行訓練機アルターGを
使っての運動も出来ます。
送迎付きで気軽に通える3時間
の短時間型デイサービスです。

徒歩でも通える身近なデイサービス！

接骨院に行ったつもりで！
疼痛緩和と豊富な運動メニューで認知症予防ができる！！（送迎付き）

片倉団地入口交差点
より徒歩1分👣
手打ちそば「増田屋
さん」の隣！

送迎付き

豊富な運動メニューで
認知症予防

疼痛緩和 接骨院
（柔道整復師）

TEL:045-642-5721

腰痛を予防するには？その２

腰痛を予防するポイント（私見）の続きです。ちなみに前
回は↓の２つを挙げました。

①股関節・骨盤周囲筋の柔軟性を高める
②なるべく腰を屈める（曲げる）動作をしない

③体重を適正な範囲に保つ
体重が増えお腹が出っ張るようになるとそれを支える腰へ

の負担は大きくなります。では、どのくらいの体重が適切な
のか？と言うと、よく使われるのがBMIという指標です。

BMI ＝体重kg ÷ (身⾧m)2

この計算式で出た数字が18.5未満が痩せすぎ、22が適正体重、25以上が肥満とされています。例えば体重
60キロで身⾧が170㎝であれば、60÷1.7÷1.7=20.76となり、概ね良い範囲内に収まっていると言えます。
体重が気になっている方は、一つの目安としてBMI22前後を目標にすると良いのではないか、と思います。

しかし、腰痛の原因は多岐に渡り、痩せ型でも腰が痛い人はザラにいます。肥満と腰痛の関係は傾向が
ある程度の見方が良いようです。


