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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

▽

* 2月24日(火)〜26日(木) は、出張のためお休みです。

* 4月21日(火)は、出張のためお休みです。

営業日のご案内

▼
A
M
S
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が
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す
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デ
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様
シ

ョ
ッ
ト
さ
ん
か
ら
技
術
を
学
ん
で
、ド
イ
ツ
健
康
靴
を
た
く

さ
ん
販
売
さ
れ
て
い
る
方
達
か
ら
も
、「
ド
イ
ツ
靴
を
越
え

た
画
期
的
な
日
本
人
の
た
め
の
健
康
靴
」と
の
評
価
を
頂

き
、た
く
さ
ん
の
注
文
が
来
て
い
ま
す
▼
ド
イ
ツ
健
康
靴

は
、確
か
に
機
能
性
の
点
で
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
が
、私

た
ち
に
と
っ
て
は
問
題
が
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
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よ
り
も
、ド
イ
ツ
人
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作
ら
れ
た
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す
か
ら
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フ
ッ
ト
ベ
ッ
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中
敷
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が
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の
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合
っ
て
い
な
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だ
け
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な
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、
革
が
厚
く
素
材
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等
、繊
細
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を
求
め
る
日
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ニ
ー
ズ
に
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応
し
て
い
な

い
点
が
多
々
あ
り
ま
し
た
。
加
え
て
、近
年
、ド
イ
ツ
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会

の
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め
か
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質
的
に
も
首
を
傾
げ
た
く
な
る
も

の
が
見
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
▼
私
た
ち
が

開
発
し
た
、
ド
イ
ツ
整
形
外
科
靴
技
術
に
基
づ
く「
日
本

人
の
た
め
の
歩
行
具
と
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て
の
靴
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イ
ツ
輸
入
靴
に

代
わ
る
健
康
靴
と
し
て
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目
さ
れ
る
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と
は
間
違
い
な
さ

そ
う
で
す
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福
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の
靴
技
術
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M
S
T
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靴
が
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足
部
・
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部
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患
・
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碍
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お
困
り
の
方
だ
け
で
は
な

く
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ま
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国
民
病
化
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た
多
様
な
下
肢
異
常
で
お
悩

み
の
多
く
の
方
た
ち
の
生
活
を
改
善
し
、日
本
社
会
の
福

祉
拡
充
に
貢
献
す
る
こ
と
を
願
い
た
い
と
思
い
ま
す
よ○

春の養生法

貴輪堂 の 養生訓

　春の養生の季節がやってきました。
　立春が過ぎ、日に日に日差しの明るさが増してきています。動きにく
かったからだも外界の光に誘われて外出したくなる季節です。
　春は「生」の季節。冬の間眠っていたものが一斉に芽吹く季節で、か
らだは冬の「蓄えモード」から、春の「活動開始モード」へと切り替わ
る時期です。具体的には冬の間に蓄えていた脂肪をエネルギーに変える
作業が始まります。春に向かって自然と新陳代謝が活発になり、体力や
やる気がぐんと上がります。
　ところが、うまく新陳代謝が行われないと、春になっても一向に体調
が上向きになりません。からだが重い、眠い、ヤル気がおきない、頭痛
がする、足が冷えるといった症状が表れます。

そういう症状がある方の＜春の養生ポイント＞は３つ。
１．食事は腹八分目
　　胃の中に食べ物がいっぱいでは、なかなか蓄えた脂肪が消費にまわ
　りません。特にパン・イモ・おかき・クッキーなどの乾き物、油物、
　甘い物は食べ過ぎに注意してください。

２．軽めの運動
　　代謝を促すにはからだを動かすのが一番。集中的に行うのではなく、
　毎日少しずつ行うのが効果的。20分程のウォーキングから始めましょ

　う。

３．足を温める
　　からだが切り替わる時期は自律神経が乱れやすく、まだエネルギー
　が隅々まで行き渡らないので手足が冷えやすいです。足湯をしたり、
　足にお灸をしてください。冷えの自覚がなくても毎日続けるとぐっと
　症状が緩和されます。お灸は外くるぶしの前や下あたりの窪んだ所に
　すえてください。

貴輪堂主宰・飛山貴子先生からの
　　　　　　　  健康アドバイス

 

 


