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★熟睡の要は頚椎（首）にあり！★

肩や首が凝ってると眠れない、熟睡できないと言われる方が多いです。

特に首が凝ってると睡眠障害を起こす事が判ってきています。

首は体重の約 1 割の重さの頭を支え、いろいろな神経が詰まっている

だけにここが凝って血流が悪くなると様々な障害を伴います。

首へのケアとして

①首を温める②ツボを圧す③ストレッチなど軽い運動④正しい姿勢

　①は寝る前に温めたタオルなどで首を温める事です。

　脳への血流を良くしてリラックス効果も期待できます。

　②は首と頭蓋骨の間にツボが多数あるので、そこを圧して下さい。

強く圧しすぎたり長時間圧しすぎると悪化する事もあるので、注意が必

要です。また、自分でやると今度は肩が疲れてくるという欠点も（笑）



　③は首だけに限らず全身のストレッチが良いのですが、ここでは首の

ストレッチ、特に首の回し方の注意を。

　むやみに首を回しても逆効果の場合もあるので、両手を伸ばして手を

重ねます。その状態で首を回すと両肩でバランスが取れるので、首を

痛めにくくなります。

　首はデリケートな部位なので、回し過ぎは禁物です。

　④は長時間の TV 視聴やデスクワークをし続けていると段々と前か

がみになりがちです。

　できるならたまに肩や首を伸ばして常に正しい姿勢を保つように心が

けてみて下さい。

　最近はスマホが普及してどこへ行っても画面ばかり見ている人が多

いです。

　便利にはなりましたが、首や肩への負担は大きく、眼も疲れますので、

ほどほどにしましょう。

　



★サイトの URL 変更しました★

OCN のホームページサービス終了に伴い、当院ホームページは下記

のサイトに変更しました。

http://healing-power7.wix.com/toujou 

「東上療術院」で検索すれば出てきます。パソコン、スマホに対応。

臨時休診日やキャンペーンのお知らせ、ブログなど発信しておりますの

で、ぜひお気に入りへ登録して下さい。

ゴールデンウィークの施術時間

ゴールデンウィークはこよみ通りの日・祝日がお休みとなります。

4月 29日（水）　お休み

5月 3日（日）～6日（水）　お休み

よろしくお願い致します。

※施術曜日・時間
月・火・木・金　AM9:00~PM10:00（電話受付 PM8:00 まで）

水・土　AM9:00~PM6:00（電話受付 PM5:00 まで）

日・祝日　お休み


