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① 
ホ
ỿ
ト
専
用
ペ
ỿ
ト
ボ
ト
ル
に
７
０
Ộ
８
０
度
程
度
の
お
湯

を
入
れ
る
。
８
０
度
の
お
湯
は
水
道
水(

２
０
度
前
後)

１
０
０

㎖
に
対
し
て
沸
騰
し
た
お
湯
２
０
０
㎖
が
目
安
。 

※
や
け
ど
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。 

② 

ツ
ボ
付
近
を
狙
ỵ
て
ペ
ỿ
ト
ボ
ト
ル
を
押
し
当
て
ま
す
。
目
安

は
３
Ộ
５
秒
を
３
Ộ
５
回
。「
ア
チ
ỿ
！
」
と
思
ỵ
た
ら
離
す
、

ま
た
押
し
当
て
る
を
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
繰
り
返
し
ま
す
。
押
し
当

て
続
け
な
い
様
に
注
意
し
ま
し
Ỹ
う
。 

 

※
冷
え
性
人
、
冷
え
て
い
る
部
位
は
熱
さ
を
感
じ
な
い
場
合
が
あ
り
ま

す
。
何
度
か
繰
り
返
す
事
で
熱
さ
を
感
じ
る
よ
う
に
な
ỵ
て
き
ま
す
。 

 

 
① 関元(かんげん) 

 おへそと恥骨結合の間 

まずは関元というツボの

辺りをねらってペットボ

トルの底を押し当てて温

めましょう。熱感があるま

で何度か繰り返します。 

③足三里(あしさんり) 

ひざのお皿の下の外側にあるく

ぼみから指 4 本分下。 

最後に足三里。ペットボトルを

足三里のあるライン上に当てる

ように ヨコに して 押し 当てま

す。この方が足三里のツボに当

たりやすくなります。 

反対側も行います 

②仙骨部(せんこつぶ) 

臀部中央。筋肉も脂肪も少な

く骨が触れる場所 

次は背中側。写真の辺りのあ

る仙骨部をねらってペットボ

トルをタテに押し当てます。 

※
肌
に
直
接
行
い
ま
す
。 

① 関元 

②仙骨部 

③足三里 


