
～足もみと健康とお天気のかわらばん～
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今年の1月は最低気温が-20℃近くになることも多く、寒い印象が強かったですね。

☆☆☆☆若石健康法若石健康法若石健康法若石健康法ワンデイセミナーがワンデイセミナーがワンデイセミナーがワンデイセミナーが旭川旭川旭川旭川でででで開催開催開催開催されますされますされますされます！！！！

先月もご案内しました「若石健康法」の旭川ワンデイセミ

ナーが今月開催されます！中村屋が取り入れている若石

健康法は、台湾発祥の本格リフレくそろじーで「安全」「簡

単」「即効性」という特徴があり、誰もがいつでもできる健

康法です。日本に伝えられて30年以上経ちました。東京の

日本分会本部より講師の先生がいらして、解説してください

ます。定員があるため、参加ご希望の方は中村屋までご連

絡ください。皆様のご来場お待ちしております。

講演講演講演講演 ：：：： 若石健康法若石健康法若石健康法若石健康法セミナーセミナーセミナーセミナー
講師講師講師講師 ：：：： 国際若石国際若石国際若石国際若石メソッドスクールメソッドスクールメソッドスクールメソッドスクール校長校長校長校長 久保田久保田久保田久保田 聡聡聡聡
日程日程日程日程 ：：：： 2017201720172017年年年年2222月月月月25252525日日日日（（（（土土土土））））13131313：：：：30303030～～～～16161616：：：：30303030（（（（13131313：：：：00000000受付開始受付開始受付開始受付開始））））
参加費参加費参加費参加費：：：： 1,5001,5001,5001,500円円円円（（（（税込税込税込税込）「）「）「）「反射区図表反射区図表反射区図表反射区図表」」」」とととと「「「「足足足足もみもみもみもみ棒棒棒棒」」」」付付付付きききき
会場会場会場会場 ：：：： 旭川市大雪旭川市大雪旭川市大雪旭川市大雪クリスタルホールクリスタルホールクリスタルホールクリスタルホール（（（（旭川市神楽旭川市神楽旭川市神楽旭川市神楽3333条条条条7777丁目丁目丁目丁目））））

☆☆☆☆冷冷冷冷ええええ性性性性のののの時時時時にはにはにはには、、、、ここをもんでみましょうここをもんでみましょうここをもんでみましょうここをもんでみましょう！！！！

左のグラフは、旭川の１月の平均気温を示したもの

です。緑の線が平年値、青い線は2016年、赤い線が

2017年（今年）ですが、やはり今年は気温低めだっ

たようです。更に気温の変化が大きい感じがします。

寒くて冷え性が辛かったという方もいらっしゃるの

ではないでしょうか？冷え性の時には、下の場所を

特に念入りに足もみしてみましょう。

親指の真ん中は、ホルモンバランスをホルモンバランスをホルモンバランスをホルモンバランスを司司司司るるるる「「「「脳脳脳脳

下垂体下垂体下垂体下垂体」」」」、親指の根本は代謝代謝代謝代謝にににに関関関関するホルモンするホルモンするホルモンするホルモン

のののの場所場所場所場所「「「「甲状腺甲状腺甲状腺甲状腺」」」」、土踏まずの真ん中から下に

かけては血圧血圧血圧血圧やややや水分水分水分水分のののの調整調整調整調整「「「「腎臓腎臓腎臓腎臓」「」「」「」「輸尿管輸尿管輸尿管輸尿管」」」」

「「「「膀胱膀胱膀胱膀胱」」」」、小指と薬指の下にあるのは「「「「心臓心臓心臓心臓」」」」

（（（（左足左足左足左足））））とととと「「「「肝臓肝臓肝臓肝臓」（」（」（」（右足右足右足右足））））です。この部分だけで

はなくて、足裏全体やふくらはぎをまんべん

なくもむのもお忘れなく！
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☆☆☆☆次回次回次回次回のののの「「「「キトウシキトウシキトウシキトウシ元気元気元気元気65!!65!!65!!65!!」」」」はははは、、、、自律自律自律自律神経神経神経神経とととと足足足足もみですもみですもみですもみです！！！！

東川町内の65歳以上の方を対象に、毎回楽しく足もみをしてい
る「キトウシ元気65!!」今月は「自律神経と足もみ」を取り上
げます。これから暖かくなる時期は天候の変化が大きく、自律
神経への影響も大きくなります。足もみでその影響をできるだ
け最小限にとどめる工夫をしてみましょう。今月今月今月今月のののの回回回回はははは2222月月月月15151515日日日日
（（（（水水水水））））11111111：：：：00000000からですからですからですからです。。。。おおおお申込申込申込申込みはおみはおみはおみはお早目早目早目早目にににに！！！！お申込みはキト
ウシ高原ホテルまでお願いします。

表面表面表面表面のグラフをのグラフをのグラフをのグラフを見見見見るとるとるとると、、、、気温気温気温気温のののの平年値平年値平年値平年値（（（（緑緑緑緑のののの線線線線））））がががが最終日最終日最終日最終日にちょっとにちょっとにちょっとにちょっと右右右右
上上上上がりになっていますがりになっていますがりになっていますがりになっています。。。。2222月月月月のののの平年値平年値平年値平年値はだんだんはだんだんはだんだんはだんだん上上上上がっていきますがっていきますがっていきますがっていきます。。。。寒寒寒寒
さのさのさのさの底底底底はもうはもうはもうはもう超超超超えましたえましたえましたえました！！！！春春春春はもうすぐですよはもうすぐですよはもうすぐですよはもうすぐですよ～～～～♪♪♪♪

もしお風呂に入るのが大変とか、時間がないという場合は
足湯足湯足湯足湯をしてみましょうをしてみましょうをしてみましょうをしてみましょう！！！！洗面器やバケツなどにお湯を入れ、
そこに足を入れるだけ。入浴剤を少量入れてもいいいかも
しれませんね。膝に毛布を掛けると、すぐに冷めるのも防
ぐことができます。また足足足足をおをおをおをお湯湯湯湯にににに入入入入れたままれたままれたままれたまま仰向仰向仰向仰向けにけにけにけに寝寝寝寝
るるるる寝足湯寝足湯寝足湯寝足湯をすると体が温まりやすくなります。ぜひ一度
やってみてください！20分も続けるとポカポカですよ♪

☆☆☆☆おおおお風呂風呂風呂風呂にににに入入入入ってってってって体体体体をををを温温温温めましょうめましょうめましょうめましょう！（！（！（！（第第第第36363636号号号号よりよりよりより））））

本格的な寒い時期なって、冷え性に悩んでいる方もいらっ
しゃるかもしれません。ぜひおぜひおぜひおぜひお風呂風呂風呂風呂にににに入入入入ってくださいってくださいってくださいってください！！！！お風
呂に入ることによって血流が良くなり冷え性の改善につなが
るほか、高血圧の予防、ストレスの解消、不眠症の解消など
にも効果があります。お風呂に入ることは誰にでも簡単にで
きる健康法ですよ！その時にはぜひ入浴剤を入れてみてくだ
さい。炭酸ガスが血管を広げて血流を良くする役目をしてく
れます。

でも、脱衣場脱衣場脱衣場脱衣場とおとおとおとお風呂場風呂場風呂場風呂場はははは必必必必ずずずず温温温温めましょうめましょうめましょうめましょう！！！！服を脱いだ時、
お風呂から上がった時、脱衣場脱衣場脱衣場脱衣場やややや風呂場風呂場風呂場風呂場がががが寒寒寒寒いといといといと血圧血圧血圧血圧がががが急急急急にににに
上上上上がりがりがりがり、、、、脳梗塞脳梗塞脳梗塞脳梗塞やややや心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞などのなどのなどのなどの原因原因原因原因になることもありますになることもありますになることもありますになることもあります。。。。
特特特特にににに高血圧気味高血圧気味高血圧気味高血圧気味のののの方方方方はははは注意注意注意注意がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。急に熱いお風呂に入
ることも避けた方がいいですね。


