
　

或
る
日
、
刺
身
に
付
け
て
み
る
と
、
醤

油
と
は
ま
た
別
の
味
わ
い
が
あ
り
、
大
変

気
に
入
り
ま
し
た
。

　

タ
コ
や
イ
カ
、
好
物
の
〆
め
サ
バ
、
カ

ツ
オ
の
タ
タ
キ
に
付
け
て
も
悪
く
あ
り
ま

せ
ん
。

　

そ
の
後
、
婆
チ
ャ
ン
は
急
に
亡
く
な
っ

た
た
め
、
あ
の
辛
し
酢
味
噌
は
幻
と
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
私
は
懲
り
ず
に
、
今

で
も
市
販
の
タ
レ
を
愛
用
し
て
い
ま
す
。

マ
ヨ
ラ
ー
な
ら
ぬ
ス
ミ
ソ
ニ
ア
ン
で
す
。

　

辛
し
酢
味
噌
を
カ
ツ
オ
に
付
け
て
食
べ

る
の
は
、
私
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
と
秘
か
に
悦

に
入
っ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
「
江

戸
食
べ
も
の
誌
」
興
津
要
著
を
読
ん
で
い

て
驚
き
ま
し
た
。
江
戸
の
庶
民
は
、
初
ガ

ツ
オ
に
辛
し
味
噌
や
辛
し
酢
を
つ
け
て
食

べ
て
い
た
と
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。
２
０

０
年
前
に
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
し
た
感
じ
で

す
。　

　花
か
つ
お

　

子
ど
も
の
頃
、
頂
い
た
カ
ツ
オ
節
を
削

る
の
が
、
私
の
役
目
で
し
た
。
カ
ン
ナ
を

ひ
っ
く
り
返
し
た
下
に
箱
が
つ
い
て
い
る

削
り
器
で
、
軍
手
を
は
め
て
、
硬
い
カ
ツ

オ
節
を
削
っ
て
箱
の
中
に
貯
め
て
い
き
ま

す
。
思
う
よ
う
に
薄
く
は
削
れ
ず
、
ペ
レ

ッ
ト
状
で
す
が
、
そ
れ
で
も
美
味
し
い
出

汁
が
と
れ
ま
す
。
昔
の
人
は
よ
く
こ
ん
な

食
べ
方
を
考
え
た
も
の
だ
と
、
せ
っ
せ
と

削
っ
て
い
ま
し
た
。

　

時
は
経
ち
、
硬
い
カ
ツ
オ
節
を
頂
く
こ

と
も
減
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
便
利
な

花
か
つ
お
が
広
ま
っ
て
き
ま
し
た
。

　

我
が
町
内
に
は
、
創
業
１
４
０
年
の
「
ま

る
じ
ょ
う
」
の
本
社
が
あ
り
ま
す
。
ま
る
じ

す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
旨
い
物

を
食
べ
る
に
は
、
痛
い
目
に
遭
う
覚

悟
が
必
要
で
す
。

〇
名
人
の
味

　

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
近
く
の
漁
師
町
か
ら

通
院
し
て
い
る
婆
チ
ャ
ン
が
い
ま
し
た
。

彼
女
は
こ
の
辺
り
で
は
有
名
な
「
辛
し

酢
味
噌
」
作
り
の
名
人
で
す
。

婆
チ
ャ
ン
は
時
々
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ

ー
ヒ
ー
の
空
き
ビ
ン
に
伝
説
の
辛
し
酢

味
噌
を
た
っ
ぷ
り
と
詰
め
て
、
持
っ
て

来
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。
噂
通
り
、
調

味
料
を
絶
妙
に
調
合
し
た
絶
品
を
、
私

は
い
つ
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た
。

沢
山
あ
り
、
腐
っ
て
は
勿
体
な
い
の
で
、

私
は
何
に
で
も
付
け
て
い
ま
し
た
。
和

え
物
、
豆
腐
は
勿
論
、
パ
ン
や
ご
は
ん

に
も
付
け
て
い
ま
し
た
。

　
カ
ツ
オ
の
タ
タ
キ

　

以
前
派
遣
の
ア
ル
バ
イ
ト
で
土
佐
の
高

知
に
行
き
ま
し
た
。
内
視
鏡
検
査
の
仕
事

が
終
わ
る
と
、
先
輩
が
夕
食
を
御
馳
走
し

て
く
れ
ま
し
た
。
釣
り
立
て
の
カ
ツ
オ
を

藁
(
ワ
ラ
)
で
炙
り
、
厚
切
り
に
し
た
タ

タ
キ
を
荒
塩
で
食
べ
ま
す
。

香
ば
し
く
、
程
良
い
歯
ご
た
え
と
ジ
ュ
ー

シ
ー
な
味
わ
い
は
、
今
ま
で
に
食
べ
た
タ

タ
キ
の
中
で
ず
ば
抜
け
て
い
ま
す
。
当
地

で
は
海
の
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ
と
も
呼
ば
れ

て
い
る
そ
う
で
す
。

　

そ
れ
に
し
て
も
、
高
知
の
人
達
は
、
ハ

ン
パ
な
く
よ
く
食
べ
、
よ
く
飲
ま
れ
ま
す
。

　

青
葉
の
時
期
、
カ
ツ
オ
は
南
太
平
洋
か

ら
群
れ
を
な
し
て
黒
潮
に
乗
っ
て
、
日
本

の
太
平
洋
側
を
北
上
し
ま
す
。
こ
れ
を
上

り
ガ
ツ
オ
と
言
い
、
江
戸
の
人
々
が
初
ガ

ツ
オ
と
し
て
有
難
が
っ
た
も
の
で
す
。
北

上
し
た
カ
ツ
オ
は
、
北
の
海
で
プ
ラ
ン
ク

ト
ン
や
小
魚
を
た
ら
腹
食
べ
、
や
が
て
秋

に
は
下
っ
て
き
ま
す
。
こ
れ
を
戻
り
ガ
ツ

オ
と
言
い
、
タ
ッ
プ
リ
脂
の
乗
っ
た
身
は

ト
ロ
カ
ツ
オ
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
血
管

を
若
返
ら
せ
老
化
を
遅
ら
せ
る
と
言
わ
れ

る
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
は
戻
り
ガ
ツ
オ
が

　

倍
以
上
も
多
く
含
ま
れ
て
お
り
秋
の
方

が
お
勧
め
で
す
。

　

カ
ツ
オ
は
足
が
早
く
腐
り
易
い
た
め
、

食
当
り
に
な
ら
な
い
よ
う
、
領
主
は
生
食

を
禁
じ
ま
し
た
。
そ
の
た
め
庶
民
は
、
炙

っ
た
ら
生
で
は
な
い
と
禁
を
逃
れ
た
と
の

事
で
す
。

　

そ
う
言
え
ば
、
内
視
鏡
検
査
を
し

て
い
て
、
高
知
で
は
、
胃
ア
ニ
サ
キ

ス
症
が
や
た
ら
多
い
の
に
驚
き
ま
し

た
。
タ
タ
キ
と
し
て
表
面
を
炙
っ
た

だ
け
で
は
、
ア
ニ
サ
キ
ス
症
を
予
防
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ょ
う
の
花
か
つ
お
は
、
全
国
ブ
ラ
ン
ド
で
、

贈
答
品
と
し
て
人
気
が
あ
り
ま
す
。

　　
透
け
て
見
え
る
よ
う
な
削
り
節
は
、お

好
み
焼
き
の
表
面
で
踊
っ
て
い
ま
す
。

　　
最
近
ま
る
じ
ょ
う
の
社
長
さ
ん
が
、Ｔ

Ｖ
出
演
し
て
、一
層
有
名
に
な
り
ま
し
た
。

「人
も
猫
も
一
緒
に
楽
し
め
る
、香
り
自
慢

の
か
つ
お
節
」の
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
で
Ｐ
Ｒ
し

ま
し
た
。猫
の
町
尾
道
と
か
つ
お
節
の
コ
ラ

ボ
で
、赤
い
蝶
ネ
ク
タ
イ
を
し
た
猫
の
イ
ラ

ス
ト
が
つ
い
た
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
「
猫
節
」
（
税

込
５
４
０
円
）
は
、お
土
産
と
し
て
人
気
が

あ
り
ま
す
。

　　
糸
が
き
と
い
う
か
つ
お
節
を
糸
の
よ
う
に

細
く
削
り
、お
ひ
た
し
な
ど
に
、ふ
ん
わ
り

と
乗
せ
た
料
理
が
あ
り
ま
す
。ど
う
や
っ
て

作
る
の
か
興
味
を
も
っ
て
い
ま
し
た
が
、料

理
人
が
自
ら
、使
い
古
し
の
豆
電
球
を
割

っ
て
、そ
の
一
片
を
使
っ
て
か
つ
お
節
を
糸

の
よ
う
に
削
っ
て
い
る
と
い
う
記
事
が
あ

り
ま
し
た
。

　　
こ
の
よ
う
に
手
間
と
愛
情
の
こ
も
っ
た

和
食
は
、２
０
１
３
年
、ユ
ネ
ス
コ
無
形
文

化
遺
産
に
指
定
さ
れ
ま
し
た
。和
食
に
は
、

焼
く
、煮
る
、蒸
す
、揚
げ
る
、そ
の
ま
ま

生
で
出
す
料
理
法
に
、炙
る
、削
る
も
加

え
て
い
い
で
し
ょ
う
。

　　
世
界
で
一
番
硬
く
て
薄
い
食
品
の
カ
ツ

オ
節
は
、今
や
８
万
店
を
超
え
る
海
外
の

和
食
レ
ス
ト
ラ
ン
で
も
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　　
と
こ
ろ
で
、江
戸
の
町
で
売
ら
れ
て
い
た

初
ガ
ツ
オ
は
い
く
ら
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

一
説
に
よ
る
と
一
本
二
両
二
分
と
あ
り
ま

し
た
。今
の
値
段
に
し
て　　
万
円
を
超
え

る
と
い
う
、ベ
ラ
ボ
ウ
な
初
物
で
し
た
。

「目
も
耳
も
た
だ
だ
が　
口
は
銭
が
い
り
」
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炙
っ
て
ヨ
シ
、

　

乾
い
て
ま
た
ヨ
シ

目
に
青
葉

山
ホ
ト
ト
ギ
ス

　
　
初
ガ
ツ
オ

かつおかれぶし
　けずり節

㈱まるじょう
「かつおかれぶしけずり節」
　のパッケージから



　ポカポカと暖かく過ごしやすい気候になってきましたが
体調を崩しやすい季節でもあります。この時期は寒暖差の
激しい季節です。寒暖差が大きいときには低気圧が発達し
て悪天候になりやすくなります。春の嵐などもこの低気圧
のせいです。
　私たちの心身の機能の調整を行っている自律神経は、極
端な寒暖差や大きな気圧の変化によって働きが乱れ、体調
不良を引き起こす原因の一つです。（天気による体調の悪化
は低気圧不調とも呼ばれます）
この時期に注意すべき健康管理のポイントについてのお話
です。

　バランスの良い食生活を心掛ける

　野菜や果物など食物繊維が豊富な食材、豆類、肉類など
たんぱく質を含んだ食べ物をバランスよく。
偏食や食が細いと低栄養になりやすく、体調も崩しやすく
なるので栄養バランスの取れた食事を適度な量食べましょう。
旬の食材はその時期の体に必要な栄養や体を労わる成分が
含まれているので、季節を感じながら美味しい物を積極的
に食べましょう。
　　適度な運動を行う
　適度な運動は体力や免疫力を高め、且つ自律神経のバ
ランスを整えるセロトニンというホルモンも分泌され

令和７年５月１日発行　　

〇 ゴールデンウィークに入ります。当クリニックは暦通りの休みとなります。お薬切れに御注意
　 下さい。
〇 紫外線の強い季節になります。なるべく直射日光が膚に直接当たらないよう、防護して下さい。
〇 ホームページをリニューアルしました。帯状疱疹ワクチンの情報も掲載していますので、御利
用下さい。　

♡♡ 田辺クリニックのホームページ　https://www.tanabecl.or.jp/　♡♡
　    はつらつニュースのバックナンバーが入っています。　

この季節　要注意！

お 知 ら せ

デ イ 便 その 72り

★東洋医学入門 ～その 143 ～ 　鍼灸師　村田 雅文

る。このセロトニンは幸福ホルモンとも呼ばれ、自律神
経を安定させ、気持ちを落ち着かせるなどリラックス効
果もあります。複雑な動きや激しいスポーツの必要はな
く、簡単な体操や散歩でよいです。継続することが大切
なので、身体を動かす習慣をつけましょう。

　　良い睡眠をしましょう

　良い睡眠が確保されないと自律神経のバランスが崩れ
体調不良の原因になります。
　睡眠には眠る時間や睡眠の質が重要で、体内時計のか
かわりが大きい。体内時計は人間の体に備わった身体の
リズムを刻むシステムの事で、脳と臓器の２ヶ所にあり
ます。
脳の時計は朝起きた時に朝日を浴びて日光が目に入るこ
とでリセットされ、臓器にある時計は炭水化物を含む朝
食を摂ることでインシュリンというホルモンが分泌さ
れ、リセットされます。
先ほどのセロトニンは運動だけでなく日光を浴びるとよ
り合成が盛んになります。

　朝起きたら、お日様　　を見て、朝食をしっかり食べて
体内時計をリセットをしましょう‼

　この時期は急な気圧の変化や寒暖差などの影響により
心身に不調をきたしやくなります。生活のリズムや習慣
を見直して規則正しい生活や運動・バランスの取れた食
事を心がけ、健康で季節の変化に負けない体を作ってい
きましょう。　　　　　　　　　　　　　曽根　正登

・・・・・

今回も経穴のお話です。　　督脈。 

後頂…… 「頂」は頭の頂上の事で、この経穴は頭頂部の百会の後部にあるので後頂と名付

けられました。頭痛、眩暈、高血圧などに用います。

百会…… 「百」は多種多様、「会」は会うという意味で、この経穴は頭の頂点正中に位置し、

手足の三陽経、足の厥陰肝経、督脈の交会穴で「三陽五会」とも呼ばれ、ここで交会する

ので、百会と呼ばれています。頭痛、眩暈、不眠症、痔、脱肛などに用います。

前頂……「頂」は頭の頂上の事で、この経穴は頭頂部の百会の前にあるので前頂と名付けられました。頭痛、頭重、眩暈、

鼻炎などに用います。

顖会…… 「顖」とは大泉門 ( 前頭骨と頭頂骨が合わさった隙間 ) の事を指し、いくつもの縫合が集会する所なのでこの

名が付きました。頭痛、眩暈、副鼻腔炎などに用います。

上星……「上」は高い所、「星」は夜空の星の事で、昔、天気は鼻に通じ、目は太陽、月、星に似ていると言われており、

この経穴が目に届く高さにあるのでこの名が付きました。鼻詰まり、鼻水、副鼻腔炎など鼻疾患に用います。

けいけつ

 ごちょう

ひゃくえ

ぜんちょう

しん　え

じょうせい

だいせんもん

後頂

百会

前頂

顖会

上星
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