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ご来店は、必ずご予約でお願いします
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* 10月27日(土)
　　      〜 11月1日(木)、
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　　　　〜 11日(金) は、 
　出張のためお休みです。

営業日のご案内

秋から冬の養生

　１．首まわりや首筋をスカーフなどで覆う。
　２．屋外に出て軽い運動をしながら外気を取り込む。
　３．乾布摩擦をする。腕と膝下だけでも効果はあります。毎日の着替えの際
　　　にサッと行うのもよいでしょう。布は化学繊維は避けましょう。

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

　秋は肺の活動に影響があらわれやすい季節です。
　肺は主に呼吸器の働きを司っています。
　カゼは東洋医学では「風邪（ふうじゃ）」といいます。首筋から肩甲骨の間に
は「風池」「風門」といった「風」のつくツボがあります。ここに風があた
ると風邪（ふうじゃ）が入り、風邪 (かぜ ) を引くといわれています。そこで、
呼吸器系の風邪を引きやすい方は、首まわりや首筋をスカーフなどで覆う
と風邪の予防になります。
　また、肺は皮膚を司っています。
　肺（呼吸器）の働きが正常であれば、皮膚は温度の変化にすばやく対応し
て収縮・弛緩します。逆に皮膚がカサカサだったり湿っぽいときは呼吸器
の状態があまりよくないといえます。養生法としては、乾布摩擦などして
皮膚を鍛えることで、肺の働きを活性化させ呼吸器を丈夫にします。
　さらに、皮膚を鍛えると花粉症の症状の軽減にも効果があります。
　肺の働きが悪くなると鼻に異常があらわれ、詰まったり臭いを感じなく
なるといった症状が出ます。逆に皮膚を鍛えると肺の働きが活性化し、肺
の働きが活性化していると鼻の異常はおこりにくくなります。
　そのため、花粉症による鼻水などの症状も、皮膚を鍛えることによって
かなり軽減されるのです。
　ただし、その効果はすぐには現れません。２～３ヶ月ほど乾布摩擦を継
続するとじわっと現れます。１０月頃から始めるとちょうど来年の花粉症
の時期に効果が現れるでしょう。

◆秋から冬にかけての養生法
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