
《期待できる効果》

■背中の筋緊張緩和
■心肺機能の向上
■姿勢の矯正
前後左右の姿勢が乱れていれ
ば、正しい姿勢が取れるように
背中を温めていくと効果的。

《期待できる効果》
■腰部の筋緊張緩和
■腰痛の緩和
■便秘症状の緩和
腰まわりをしばらく温めた後、

上下左右にタオルを動かし血行

を促進します。仙骨（★）を

じっくり温めるのも良い。

《期待できる効果》
■心身のリラックス
（自律神経の乱れを整える）
■睡眠の改善
タオルの温かさをじんわりと

感じることで、副交感神経が優

位に働き、心身がリラックス。

イライラ解消などに最適。

《期待できる効果》
■胃腸の働きを整える
■免疫力アップ
腸の運動が促され、お通じが

良くなります。腸内環境が良好

になることで、免疫力向上につ

ながっていきます。

《期待できる効果》

■足先の冷えを改善 ■夜中の“足つり”の改善
足の冷えは、太い血管が集まる「足首」から始まります。就寝前に

足首・ふくらはぎを温めると「こむら返り」の防止にもなります。

■リンパマッサージを行う際、事前に温罨法でリ
ンパ節（リンパ液の戻る場所）を緩めておくと、
浮腫の緩和に役立ちます。
【リンパ節】 上図の●印部分／上肢の場合＝主に
脇の下や肘、下肢の場合＝主に股、膝の裏。

【温罨法（ホットパック）の作り方】
①フェイスタオルを水で濡らして絞る。

②レジ袋や冷凍解凍用保存袋などに入れる。

③電子レンジ（600Ｗで40秒～１分）で温める。

【体温と免疫力】
◎体温が１度下がると免疫力30％減少。

◎36.5℃あれば免疫力旺盛。

※温罨法で循環を促進していきましょう。

《期待できる効果》

■肩こり改善
■手足の血行促進

※これまでの施術の中で効果を上げてきた内容になります。

※消化管に穴や閉塞がある方、出血傾向のある方、全身衰弱が激しい方、血圧の変動が激しい方、体温が高い（熱がある）方、炎症（内臓の炎症も含む）がある方への施術は控えています。

※皮膚に湿疹・炎症等のある場合や、感覚障害のある糖尿病の方、多発性硬化症、リンパ浮腫の方には慎重な施術が必要です。


