
⼿ の 甲 側 の 指 の 間 の ⽔ か き 部 分 に あ る
ツ ボ で 両 ⼿ 合 わ せ て 8 つ あ り ま す 。
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み な み 情 報 便 と は ?
町 ⽥ 市 南 圏 域 に お 住 ま い の 皆 様 が 元 気 に
お 過 ご し に な れ る よ う 、 各 機 関 と の ネ ッ ト
ワ ー ク を ⽣ か し 、 ⽣ 活 に 関 わ る 様 々 な 課 題
（ フ レ イ ル ・ 認 知 症 ・ 感 染 症 予 防 対 策 な
ど ） を 解 決 で き る 専 ⾨ 的 な 情 報 を 皆 様 の
お ⼿ 元 に 届 け て い き ま す 。

① ツ ボ を ⼀ つ ⼀ つ 、 親 指 と ⼈ 差 し 指 で
  挟 む よ う に 軽 く つ ま み ま す 。
  ⼼ 地 良 い 程 度 に ４ 秒 間 指 圧 し ま し ょ う 。
� � 反 対 側 の ⼿ も 同 じ よ う に ４ 秒 間 指 圧 し ま す 。

② 他 に も 、 ⼿ の 指 を 組 む よ う に し て
� � 押 し な が ら グ ル グ ル ⼿ ⾸ を 回 す の も 効 果 的 で す 。

ツ ボ へ の 刺 激 ⽅ 法
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� 梅 ⾬ ⼊ り し て 蒸 し 暑 い ⽇ が 多 く な り ま し た 。 ⾬ 降 り や 気 温 が
⾼ い こ と で 外 出 を 控 え る こ と も 増 え る 時 期 。
⼼ と 体 の 働 き が 弱 く な っ た 状 態 を 「 フ レ イ ル （ 虚 弱 ） 」 と ⾔ い
ま す が 、 フ レ イ ル を 予 防 し て 健 康 寿 命 を 延 ば し 、 で き る だ け
元 気 で 暮 ら し た い も の で す ね 。
� 今 回 は 、 「 町 ⽥ 市 訪 問 マ ッ サ ー ジ 連 絡 会 」 「 町 ⽥ 市 柔 道 整 復 師
会 」 の ご 協 ⼒ の 下 、 フ レ イ ル 予 防 に つ い て の 情 報 を お 届 け し ま す 。


