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脳体操では計算や漢字、ことわざなどのドリル

だけでなく、塗り絵などにも取り組んでいただ

いています。 
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不眠によく効くツボ療法！ 

 
「不眠」とは、寝つけない、眠りが浅い、夜中や

早朝に目が覚めてしまうなどといった症状のこと

を指し、体だけでなく心も疲労させ、生活の質に

も悪影響を及ぼします。 
こうした不眠を改善するには、次のツボが効果的

です。 
 
（1）百会（ひゃくえ）：頭の頂上で、左右の耳の

上の先端（耳尖：じせん）を結んだ線の中央にあ

ります。 
（2）安眠（あんみん）：耳の後ろにある骨の出っ

張り（乳様突起）の下のくぼみから 1～1.5cm ほど

顔側のところで、耳の後ろから鎖骨にかけての筋

肉（胸鎖乳突筋：きょうさにゅうとつきん）の停

止部にあります。 
（3）失眠（しつみん）：足の裏のかかとの中央線

と、内くるぶしと外くるぶしを結んだ線の交点に

あります。 
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