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発行：健友館ふるかわ整体療術院 

6月の健康カレンダー 

湿気が多くなるこれからの梅雨の時期は自律神経のバランスを崩し血流やリン

パの流れが悪くなり全身の倦怠感や消化不良など身体の不調が起きやすくなりま

す。そこで今月は体内の水分の流れを良くする衝門（しょうもん）を刺激するスト

レッチをご紹介します。                     

衝門：脚の付け根の真ん中、脈拍を感じるところ（下図の赤丸付近） 

   胃腸に影響する部分であり刺激により胃腸の動きの改善が見込めます。 

今月のワンポイント 

＊ 欠盆（けつぼん）を刺激しましょう。 

 健康カレンダーに引き続き体内の水分の流れを正常化するツボである欠盆（けつ

ぼん）を刺激しましょう。このツボは肩こりに効果があり、更に顔や首のリンパが

流れ込むところにあるため刺激をすることで血流の改善だけでなくリンパの流れも

良くなり顔の浮腫みの改善も期待できます。当院でもほぼすべての施術に取り入れ

てます。    

院長の独り言 
最近、私が所属する健友館にて Zoom

を利用した症例紹介勉強会を月 1回の

ペースでリモートにて行っています。

人の痛みや不具合は様々なケースがあ

りそれらの症例に対応した整体施術が

必要になります。そのため多数の症例

を知ることとその対応をする技術はと

ても大切な情報となります。まだ始ま

ったばかりですがこれから回数を増や

していけば更に有益な情報が入手でき

ると思います。これからも皆様のお役

に立てるよう日々精進して参ります。 

健友館ふるかわ整体療術院 古川 

欠盆の場所 

 鎖骨の上の大きなくぼみ

の真ん中 

刺激の仕方 

反対の人差し指又は中指

の腹を欠盆にあてて、軽

く円を描くように揉む 

20秒/回 左右実施してく

ださい 

一日何度行っても結構で

す 強く押しすぎないよ

うに注意しましょうね 

仰向けになり、片

膝を折ったまま

図の赤い点を伸

ばす。 

図 1の姿勢が困難

な場合立ったま

ま膝を曲げて踵

をお尻につける。 

 
20秒/回を左右で 1セット 朝、晩各 2セット行いましょう。 

図 1 

無理せず行ってくださいね 


