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ご来店は、必ずご予約でお願いします
下條整形…下條整形外科(下妻市)への出張日
無料相談…会員外の方のための無料相談日

▽
▽

▽ 相談は原則として金・土・日

▽

* 8月31(金) 〜 9月4(火)日 は、 夏休みです。

* 10月28(日) 〜 30(火)日 は、 出張のためお休み。
 　　　　　　　　　　　　　　　　　　(予定が変更になる可能性があります。)

営業日のご案内
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夏こそ足湯を

　自律神経（交感神経・副交感神経）のバランスを整え、特に副交感神経（内臓
神経）を刺激することで、胃腸機能の不調、冷え性、不眠などの症状に有効です。
　また、下半身に血液の循環を促すことで、のぼせや肩こり、頭痛を軽減する
効果もあります。クーラーなどで足が冷えたり、むくみがでたときに特におす
すめです。
　１．バケツを２つ用意し、ひとつに熱めのお湯（43度くらい）を、もう一方
　　に水を入れます。魔法瓶かやかんに熱めのお湯を準備します。
　２．お湯に足首までを１分間つけます。水温が下がらないようにお湯を足し
　　ながら行います。
　３．水に足首を３０秒間つけます（シャワーでも可）。
　４．２と３を交互に繰り返します。軽く汗がでるまで行います。
　５．最後は必ず水につけて終わります。
　６．よく足を拭き乾かします。そうしないとかえって体が冷えてしまいます。

　　　　　湯　→　水　→　湯　→　水　　　　最後は必ず水！

貴輪堂 の養生訓

貴輪堂主宰・飛山貴子先生からの
　　　　　　　  健康アドバイス

　東洋医学では、四季の季節的特徴が生命活動に影響を与えるとし、特に
春は肝・胆、夏は心・小腸、秋は肺・大腸、冬は腎・膀胱への影響が強い
と考えています。
　これから夏にかけて、自律神経が乱れやすくなり、汗による体温調節が
うまくいかない、胃腸など内臓の働きが低下する等の症状があらわれます。
　今年は気候が冬から異常で、夏は猛暑と言われています。
　気候の異常は身体に悪影響を与えますので、今年は例年より早く上述の
症状があらわれたり、症状が増悪することが予想されます。
　予防法としては、クーラーによる冷えを防ぐ（特に腰と足首）、夏野菜を
十分にとり水分はとり過ぎない、過食をしない、睡眠を十分にとる、定期
的にからだのメンテナンスを行い、早めの対処を心がけてください。
　むくみがでる方には足湯が効果的です。ぜひ実践してください。

◆足湯
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