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健康部会からのお知らせ

■
ツ
ボ
と
は
違
う
？

　
　

手
や
足
の
「
反
射
区
」
を
知
っ
て
セ
ル
フ
ケ
ア
！

■
目
の
疲
れ
を
癒
す
、
お
す
す
め
の
「
反
射
区
」
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長
期
化
す
る
コ
ロ
ナ
禍
で
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の

う
ち
に
、
か
ら
だ
の
さ
ま
ざ
ま
な
部
分
に
負
担
を

か
け
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

た
と
え
ば
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
の

長
時
間
の
使
用
が
引
き
起
こ
す
目
の
疲
れ
や
ド
ラ

イ
ア
イ
な
ど
。
首
や
頭
の
不
調
を
感
じ
た
ら
休
息

を
と
り
つ
つ
、
セ
ル
フ
ケ
ア
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

ツ
ボ
は
、
気
の
巡
り
を
整
え
る
こ
と
で
全
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
く
れ

ま
す
。
対
し
て
「
反
射
区
」
と
は
、
各
器
官
や
内
臓
に
つ
な
が
る
と
い
わ
れ

る
末
梢
神
経
の
集
中
個
所
の
こ
と
で
す
。
足
裏
や
手
の
ひ
ら
に
は
全
身
の
反

射
区
が
身
体
の
縮
図
の
よ
う
に
あ
り
、
刺
激
す
る
こ
と
で
内
臓
や
各
器
官
を

活
性
化
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
「
頭
」
や
「
耳
」
に
も
反
射
区

が
存
在
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ツ
ボ
は
「
点
」
な
の
に
対
し
反
射

百
人
委
員
会
　

　
　
健
康
部
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

長
期
化
す
る
コ
ロ
ナ
禍
で
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の

う
ち
に
、
か
ら
だ
の
さ
ま
ざ
ま
な
部
分
に
負
担
を

か
け
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

た
と
え
ば
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
の

長
時
間
の
使
用
が
引
き
起
こ
す
目
の
疲
れ
や
ド
ラ

イ
ア
イ
な
ど
。
首
や
頭
の
不
調
を
感
じ
た
ら
休
息

を
と
り
つ
つ
、
セ
ル
フ
ケ
ア
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

区
は
「
面
」
な
の
で
、
刺
激
の
与
え

方
も
か
な
り
違
い
ま
す
。

　

ツ
ボ
は　

押
す
”
イ
メ
ー
ジ
で
、

反
射
区
は　

流
す
、
ほ
ぐ
す
”
力
の

加
え
方
で
す
。

ツボは

押す

反射区

は流す

①
「
目
」
の
反
射
区

　

足
の
第
２
指
の
親
指
側
と
第

３
指
側
の
根
元
か
ら
関
節
ま
で

「
目
」
の
反
射
区
で
す
。

　

手
の
親
指
を
足
指
の
付
け
根

か
ら
つ
ま
先
に
沿
わ
せ
て
滑
ら

せ
ま
す
。
指
の
下
側
と
側
面
の

４
方
向
を
押
し
、
さ
す
る
よ
う

に
ま
ん
べ
ん
な
く
マ
ッ
サ
ー
ジ

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
痛
気
持
ち

い
い
ぐ
ら
い
が
目
安
で
す
。

②
「
首
」
の
反
射
区

　

ま
た
、
首
や
肩
の
凝
り
は
目

の
疲
れ
が
原
因
だ
っ
た
り
、
反

対
に
肩
凝
り
か
ら
頭
部
へ
の
血

流
が
悪
く
な
り
、
目
の
疲
れ
に

つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

首
の
凝
り
取
り
は
、
親
指
の

付
け
根
に
あ
る
小
さ
な
エ
リ
ア

を
内
外
に
ほ
ぐ
し
ま
す
。
凝
っ

て
い
る
と
か
な
り
痛
い
の
で
、

ゆ
っ
く
り
し
っ
か
り
と
も
み
ほ

ぐ
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

第 2 指の側面と下側を 4 方向
にこすり「目の疲れ」を軽減。

ツボ押しは足の外側
にある「光明（こう
めい）」が効果的。

親指の根元から側面
に向けてほぐし「首
の凝り」を取りま
しょう。
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