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ＧＷあけ・・・身体のダルさ残っていませんか？ 

疲れをとるワンポイント教えます＾＾！ 
 

 

☆1 分間ストレッチで心身をリセット！ 

①      ②     ③ 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

出典：www.postal-club.com 

 

☆元気が出るツボ「湧泉（ゆうせん）」 

 土踏まずのやや中央。足の指を曲げて凹んだところにあります。 

 体力や気力を高め、体全体を元気にする万能のツボです！ 

  

 
 
 
 

 

☆食生活にも一工夫♪ 

ダルさや疲れは、脳内のセロトニンという物質が不足しているため起こる場合もあります。 

セロトニンの生成を高めるには、バナナ、乳製品、卵黄、ナッツ類、大豆製品、赤味の魚

を摂取することが有効です。 
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※日祝祭日も事前予約にて診療いたします 

お気軽にお電話ください 

☎ ０４７-３８２-５６４８ 

か え 
・女性用 中茶碗ご飯 140ｇ= 

切り餅□（約 50ｇ）2 個 

丸餅○（約 30ｇ）3 個 

・どんぶり茶碗ご飯 240ｇ＝ 

   切り餅□（約 50ｇ）3.3 個 

約 40 分のウォーキング 

両手の親指の先を使い、強く押し揉んでください。 

３秒押して３秒離すの繰り返しです。 

 

１、椅子に腰かけ、指先だけを重ね合わせ、①

の姿勢をとる。ひじが胸と水平になるように

開き、ゆっくりと左右にねじる。 
 

２、吐く息と同時にふわっと脱力し、背中を丸

めて両腕と首をダランと垂れる。②の姿勢

で 5～10 秒呼吸。ここまでを 3 往復。 
 

３、ねじりにくかった方にゆっくりと上半身を

回す。その状態で 5～10秒呼吸し、最後に吐

く息と同時に脱力。そのまま 5～10秒呼吸。 

http://www.postal-club.com/health/medical/med080501000532.html

