
　පؾになったらਅっઌに૬ஊしたいおҩ者͞んʮかかりつけҩʯを࣋
つことは҆心につながります。༧もؚめ、ී ஈからܰؾに૬ஊできる
ػくなりますよ。お近くのҩྍڧをஙくことで、いざというときに心ؔ
ؔをνΣοΫしてみてくだ͞い。 このページは有料広告ページです

Medical Institution

産婦人科・
婦人科

歯　科

循環器内科

内　科

整骨院

小児科

病　院 　৺の݈߁をҡ持するには、
日ࠒからリラクθーγϣンを৺
ֻけることがେ切です。
　໌日からでも気ܰに࢝められ
る方๏をհします。

　؆୯なٵݺ๏で、ମのۓுを΄͙してΈ
ましΐ͏。
をܰ͘։͚て、ϋΝʔとためଉを͍ͭてޱ　
ͩ͘さ͍。ۤ し͘ならな͍ఔに͘ଉを
ు͍たら、গしଉをࢭめてٳΈます。ଉをٵ
͏のはࣗવにͤ、ٵったら、またϋΝʔと
ు͍てٳΉ、と͍͏のを܁Γ返します。ు͘
ଉにूதするのがϙΠϯτ。ؾがམͪண
͘までԿճでもやってΈましΐ͏。

Ϧϥックスٵݺ๏

　ΞϩϚηϥϐʔとは、২のਫ਼༉で、ओ
にͦの߳Γをか͙ことでޮՌが͋るとされ
ると͍͏もの。ࣗ のきな߳Γのਫ਼༉を
ϕʔεΦΠϧでബめてϚοαʔδしたΓ、Ξ
ϩϚϙοτにణਨらし、Թめて߳Γをָ
しΈましΐ͏。

ΞϩϚηϥϐʔΛ
ར༻ͯ͠ΈΑ͏

心と体の

リラクゼーション法

　ಈに৮れるʮΞχϚϧɾηϥϐʔʯは、຺
ഥや݂ѹが安ఆするなͲのੜཧ的なޮ
ՌにՃ͑、ؾݩがग़る、ϦϥοΫεするな
Ͳ、৺ཧ໘でもେきなϝϦοτが͋るとされ
て͍ます。ݘ、ೣ 、͏ さ͗、খௗなͲのϖοτ
や、അ、ΠϧΧなͲのಈと࣮ࡍにखで;れ
͋͏ことで、৺ともにϦϥοΫεできます。
　২に;れることもਫ਼ਆ的な༊しϦϥΫ
θʔγϣϯޮՌが͋るとされて͍ま
す。Ψʔσχϯάは
もͪΖΜ、෦に؍
༿২をͻとͭஔ͘
͚ͩでも৺がな͝Έ
ます。

動や২ʹ༊͞れる

health
advice

動ੑࢷͳͲの৯͗͢が
ɹɹɹɹɹɹɹ݂のԽΛૣΊる

ҟৗ࣭ࢷ

　ಈੑࢷやίϨεςϩʔϧをଟؚ͘Ή৯
品のऔΓす͗にҙしましΐ͏。
　ίϨεςϩʔϧのٵऩを͑、ഉᔔをଅす
৯ણҡをੵۃ的にとΓましΐ͏。
　ෆࢷࢎʢ&1"%)"ʣをੵۃ的にと
Γましΐ͏。ʢΞδやαό、ΠϫγなͲの੨ڕ、
ΤΰϚ༉、γι༉なͲʣ

υϩυϩになった血ӷがප気をটく

ҟৗ࣭ࢷ

　݂ӷதの࣭ࢷが૿͑す͗て
݂ӷがυϩυϩしたঢ়ଶにな
るのがʮ݂ࢷߴʯですߴ。 ࢷ
݂を์ஔすると、ίϨες
ϩʔϧが݂のଆにੵし
てಈ຺ߗԽをਐߦさͤます。

health
advice

health
advice

動຺ߗԽΛਐͤ͞ߦるの
ʮ݂ߴѹʯʮ࣭ࢷҟৗʯʮපʯ
༧には৯ࣄのվળと運ಈです�

ΰϜϗʔスのΑ͏ʹͳる͍ݹ
݂のԽ
　ಈ຺ߗԽとは、ಈ຺の݂นにࢷ
がたまってが͘ڱなったΓ、݂ がྗ
をࣦって、͍ݹΰϜϗʔεのΑ͏に͘ߗ、も
Ζ͘なってしまったঢ়ଶ。
　݂ӷがྲྀれに͘͘ なΓ、ମにࢎૉやӫཆ
がेに運れな͘なる΄か、݂ が͘ڱ

動຺ߗԽがݪҼͰ͓こるපؾ
ʣ࠹ߎɾଔத。ʢग़݂や࠹ߎے৺ɾ৺ڱ

動຺ߗԽ なった෦に݂ખʢ݂のմʣが٧まったΓ、
また、݂ がもΖ͘なって͍るため、ഁ れや
す͘なったΓするのです。
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