
まず、手の甲を痛くない程度につまんでみて
ください。これが基本になりますが、その効果
として、皮膚の弾力性、ここちよさ、気の流
れ・血の流れ・リンパの流れがよくなる・筋肉
が柔らかくなる、そして健康になる、というこ
とです。（会場から）「マッサージみたいなも
の？」そうです。いろいろな健康法があります
が、そのひとつだということです。整膚は、つ
まむことが基本ですが、振動させたりとかひ
ねったりとか、太いところは全体を引っ張ると
かして刺激を与えるということです。

効果ですが、整膚を施術した後の体温の変化
を見ますと、このグラフにあるようにだんだん
上昇してきます。体温が上昇すると免疫力があ
がりますので、病気の予防効果があることにな
ります。アトピーの改善とかシミが小さくなる
とか、シワを減らすとかいう例もあります。そ
ういった美容効果以外の肩こりの改善とか痛み
がやわらいだりとか。自律神経が安定するので、
血圧が下がるリラックス効果もあります。セロ
トニンというホルモンが出るそうです。整膚の
施術を受けた方の改善効果だけでなく、施術を
した方の改善効果もあります。してあげた方も
健康になるということです。
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みたか・みんなの広場運営協議会みたか・みんなの広場運営協議会みたか・みんなの広場運営協議会みたか・みんなの広場運営協議会
三鷹市下連雀４－５－1９

http://minnannohiroba.web.fc2.com/
☎080－1362－5359 なりきよ

第26回市民リレートーク
長坂 伸江さん 整体・整膚・リンパ療法師

「愛のひっぱり健康法「整膚」で健康づくり」

三鷹市民の集いの場

健康に関するこの数字はなんだと思いますか？・・・平均寿命
－健康寿命＝健康でない期間、ということで、男性も女性も人生
の最終段階に約１０年間、健康でない期間があるということにな
ります。一方、日本の国家予算は９６兆円でそのうち医療費は３
９兆円で、一人当たり３１万円ということになります。これが毎
年１兆円づつ増えていて、２０２５年には単純には５０兆円にも
なります。

そこで、健康寿命を延ばすことによって医療費を抑えるという
ことができればということで、そのひとつとして、整膚というも
のを活用していただければと考えています。

整膚と指圧の効果の比較を見てみますと、整
膚のほうが体温があがるという結果もあります。
押すよりも引っ張るほうが効果があるというこ
とでしょうか(笑)。押さえることは血管や筋肉
を圧迫しますし、ストレスを感じることもあり
ます。引っ張ることをしてもらうと、気持ちが
よくてリラックスできると言われています。

自分ですると痛みがあることで加減がわかり
ますが、人にしてあげる場合は年齢や性別に
よって、感じ方が違うので注意をする必要があ
ります。

では、実際にやってみましょう。
首から上の五感は、目は肝臓とか耳は腎臓と

かそれぞれつながっていますので、五感を刺激
するだけで臓器にも効果があると言われ、顔を
刺激するだけでも内臓が健康になっていきます。

目は近視、乱視、パソコン利用の疲れなんか
があります。目は敏感なところなので、瞼の上
を軽くつまんで引き揚げてゆっくり離す感じで
す。眼の廻りを全体的にやると効果があります。
本を読んで疲れたときにやると、目がすっきり
する効果を感じることができると思います。眼
尻のシワは、シワに対して直角につまみます。
眼を押すと気持ちがいい場合がありますが、圧
迫することになるのでよくはないです。

この要領で、鼻、口、頭等を五分くらいやりま
すとすっきりしますし、リラックスできます。
一日５分の健康法ですね。



テーマ 参加費用 主催・問い合わせ

8月29日 (月)

9月3日 (土)

9月7日 (水)

9月10日 (土)

9月15日 (木)

9月16日 (金)

9月16日 (金)

9月17日 (土)

9月22日 (木)

9月26日 (月)

9月27日 (火)

マッサージ教室
（外反母趾対策）

主催者までお問い合わせ
ください。

篠山(しのやま）
090ｰ8558-1014

みたか・認知症家族支援の会
石村  ☎080-6627-3551

親の介護を考える相談会
介護でお悩みの方・予約優先

500円

親子で楽しむ科学あそび
   「ストローハウスを作ろう」

（１家族２００円、３家族８人まで、要・電話申し込み,）14:30～16:00

毎週火曜日

19:00～21:00

夕どきオレンジカフェ・みたか
認知症、高齢者介護なんでも相談

（毎月第４火曜日）
無料

無料

リレートーク
廣瀬　あき子さん（三鷹駅周辺包括支援センター）

「介護保険改定と生活支援コーディネーター」　200円

みたか・みんなの広場　なりきよ
☎080-1362-5359

13:30～15:00

日本ﾀﾛｯﾄｶｰﾄﾞ占術協会 副会長
ミスティ・ローザ

 ☎080-1362-5359（なりきよ）

13:30～15:00

茶話会「これからのいろいろを話しま
しょう」　（毎月第３木曜日）

13:30～15:00

500円

シニアの働き方を考える 無料
わくわくサポート三鷹 霧島

☎0422-45-864513:30～15:00

タロット占い：タロットカードは、いまの自分自身を見つめ、
あしたの自分に進むための指針として役立てるものです。
3,000円/30分（毎月第３土曜日、前日までに予約を）

三鷹科学遊びの会　石村

 ☎080-6627-3551

19:00～21:00

開催日時

ＮＰＯ法人グレースケア　山田
☎0422-70-2805

みたか・みんなの広場 鈴木
 ☎080-1022-2281

１5:00～16:00

鉄ちゃん、集合！
私は乗り鉄、あなたは、撮り鉄？

（毎月第１土曜日）

中学生以下100円、大
人３00円

みたか・みんなの広場　なりきよ
☎080-1362-5359

13:30～15:00

リレートーク
越川　さくらさん（三鷹アートコミュニケーションズ）

　「おしゃべり美術鑑賞会」200円

HumannLoop"人の輪 "　竹内
☎090-7632-7251

みたか・認知症家族支援の会
石村  ☎080-6627-3551

14:00～15:30

みたか・みんなの広場　なりきよ
☎080-1362-535913:30～15:00

般若心経カフェ：お釈迦さまの仏教とインドの大乗仏教と日本
仏教はまったく違うものです。（毎月第２土曜日500円）

みたかオレンジカフェ
認知症、高齢者介護なんでも相談

（毎月第1水曜日）

鼻は鼻づまりとか鼻水、花粉症に効きます。
つまみにくいですが、寄せるだけでもいいで
す。小鼻の横とか、鼻の下とか。

口は、高齢になると唾液の分泌量が少なく
なって、飲み込みにくくなったりします。口
の周りを刺激することで唾液の分泌がよくな
ります。ほうれい線に対しても直角につまん
で引きあげます。

耳のまわりを引っ張ってみてください。耳
鳴りの場合は、耳の前側をつまみます。難聴
は耳の後ろ側をつまみます、つまみにくいの
で、刺激をするような感じで結構です。

頭は、頂点に寄せる感じにして、そばから
寄せていきます。

整膚は自分の都合のいい時間に短時間でで
きますので、一日５分これをやっていただく
といいと思います。ありがとうございました。

みたか・みんなの広場
三鷹市下連雀4-5-19

グループリビングみたかの家内


