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　無理な体勢で寝ていたり、無理な首の動かし方をすることにより、首に負担がかかり、強い痛みが出
てくるのがいわゆる寝違えと言われています。この場合は、炎症が起きているので基本的には温めたり
せずに冷やす(アイシング)ことを行うことが良いでしょう。また、寝違いを防止するのに首や肩周りの筋
肉をしっかりとほぐしておくことが重要です。ツボを刺激した後はあまり動かずに安静にするようにしま
しょう。

　首や肩の凝りをやわらげるのに効果的なツボです。

大椎（だいつい）

院長通信

ツボの見つけ方と押し方
　首の後ろ側で頭を前に倒すと１番出っ張ってくる
骨（第７頸椎）が目印で、その下の骨（第１胸椎）との
間のくぼみがツボです。押すときは、中指をツボに当
て、息を吐きながらゆっくり押し、吸うときは、力をゆ
るめて押しましょう。ツボを温めたり、温めてから押す
とより効果的です。

　肩こり改善の代表的なツボで目の疲れや頭痛など肩こ
りと関連が深いさまざまな不調、疲労の回復や上半身の
こわばりにも効果的なツボです。

肩井（けんせい）

ツボの見つけ方と押し方
　肩の先の肩峰（けんぽう）と頭を前に倒すと出てく
る首の骨の第７頸椎とを結んだ線上の中央、もしく
は、この線と乳頭から真上に伸ばした線との交わる
ところがツボです。押すときは、ツボと逆側の中指を
ツボに当て、息を吐きながらゆっくり押し、吸うとき
は、力をゆるめて押しましょう。

ツボを押すときのポイント！ツボを押すときのポイント！
　左右を比べて気になる方から押していきましょう。片側５～１０回くらい押し、気
持ちの良いくらいの強さで押し、決して無理に強く押さないようにしましょう。
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