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大 寒 が 過 ぎ 立 春 に 向 か う こ の 時 期 は 一 年 で 最 も 寒 い で す ね 。 寒 さ で 、 手 足 に し

も や け が で き て い る 方 も お ら れ る と 思 い ま す 。 今 回 は 簡 単 な し も や け の 対 処 法

を お 知 ら せ し ま す 。

そ の 前 に 、 し も や け と は 、 手 足 の 指 の 循 環 が 悪 く な っ て お こ る も の で す が 、 こ

の と き 気 の 流 れ も 悪 く な っ て い ま す 。 気 の 流 れ る 道 で あ る 経 絡 は す べ て 手 足 の

指 先 か ら 始 ま っ た り 終 わ っ た り し て い ま す の で 、 全 身 の 影 響 が 反 映 さ れ ま す 。

体 調 が 悪 い と き は 手 足 の 血 行 が 悪 く な っ た り 、 逆 に 手 足 の 血 行 が 悪 い と 内 臓 に

も 悪 影 響 を 及 ぼ し ま す 。 た か が し も や け と 侮 ら ず 下 の 対 処 法 で 血 行 を よ く し ま

し ょ う 。

し も や け の 対 処 法

１ ） 手 の ひ ら あ る い は 足 の 裏 の 指 の 付 け 根 を

10 ～ 20 回 ぐ ら い 反 対 の 指 で こ す り ま す 。 親

指 の と こ ろ も 忘 れ な い よ う に し て く だ さ い 。

左 右 行 い ま す 。

２ ） 爪 の 生 え 際 の 両 角 を そ れ ぞ れ ５ ～ １ ０ 秒 ぐ ら い ず つ 軽 く 押 さ え ま

す 。 す べ て の ゆ び に 行 い ま す 。

こ れ を す る と 気 血 の 流 れ が 活 発 に な り 、 手 が 温 か く な り ま す 。 指 先 に は 重 要 な

ツ ボ が あ り 、 体 の 内 側 と も 密 接 に 関 係 し て い ま す 。 し も や け で な く て も 普 段 か

ら し て お く と 内 臓 の 働 き が 活 発 に な り 健 康 の 維 持 に 役 立 ち ま す 。 是 非 、 お 試 し

く だ さ い 。


