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、

風 に そ よ ぐ 木 々 の 緑 が ま ぶ し い 季 節 を 迎 え
、

「 目 に 青 葉 山 ほ と と ぎ

す 初 鰹 」 の 立 夏 の 候
、

少 し 汗 ば む 季 節 に な っ て き ま し た
。

先 回 は
、

交 感 神 経 と 副 交 感 神 経 の 調 整 に 効 果 の あ る 簡 単 な ボ デ ィ ー ケ

ア に つ い て お 話 し し ま し た
。

今 回 も 引 き 続 き 簡 単 に で き る ヶ ア で
、

本 教 室 で は 必 ず 行 う 「 指 そ ら

し 」 を ご 紹 介 し ま す
。

指 を 反 ら し た り 刺 激 を 与 え る 事 で
、

脳 ひ い て は 全 身 の 血 流 を 良 く す

る 効 果 が あ り ま す
。

肩 こ り
、

頭 痛
、

耳 鳴 り な ど の 症 状 の 改 善 に も つ な

が り ま す
。

また、指を伸ばし刺激を与える事で、
も防ぐことができるのです。

高齢化で指か曲がってしまうの

何かをしながらできる「ながらケア」で、いつ ものル一ティーン

ワークに取り入れられるご提案をいたします!
みなさまのご参加をお待ちしております ♪♪
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