
疲れた体に効く「ツボ」押し法

8月の前半はかなり暑かったですね。夏
バテ等で体がつかれていませんか？
今回は疲れた体に効くツボの紹介です。

ツボ押しの基本「押す」「もむ」「たたく」

ツボ押の基本は次の3つ。痛みがひどい
ときには「さする」だけでも効果がある
といいます。
押す：指のはらを使う一番基本的な方法
もむ：手のひらや指全体を使い揉みほぐ
す
たたく：こぶしや手のひらで軽くトント
ンたたく

「ツボをはずさない」こと
適当な場所をむやみに押しても効果がな
いばかりか、かえって症状を悪化させか
ねません。正しいツボの場所を知り、ツ
ボ押しのコツを押さえておきましょう。

なお、ツボ押しを避けた方がいい場合も
あるそうです。
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