☆今月のリラックス☆

「不眠・イライラに効くツボ指圧」
	
	少衝(しょうしょう)
手の小指の爪の生え際の薬指側から2㎜下。親指と人差し指ではさんでグリグリもむと、イライラがおさまる。
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	失眠(しつみん)
足のかかとで、内外両くるぶしの頂点を足裏へ垂直におろした線と足裏の正中線との交点。こぶしで200回ほどたたけば、不眠症に効果的。ただし利尿作用もあるので、寝る前ではなく昼間起きているときにやったほうがよい。


Yahoo! ヘルスケアより

http://health.yahoo.co.jp/library/4000/w4003019.html

