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スポーツ大好き
「真美ヶ丘ファイターズ」「ゴエンフットサルスクール」

読者のお便りFREE TALK＆ちさとの星占い

クロスワードパズル＆まめちしき

インフォメーション
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となりのお昼ごはん　大和遊心菓 吉方庵

2018円の旅 ー 橿原市今井町で歴史情緒に浸る旅 ー

伊賀もん　立岡牛乳／立岡宏章さん 夏美さん

生活向上委員会

プレゼント

こちら編集部

毎月25日デジタルパンフレット配信！
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奈良の胸キュン かき氷

https://ynl.co.jp https://narakko.love

本誌で掲載している価格表示は、原則的に税込みです（特に明示あるものを除く）

撮影場所／奈良公園浮見堂（奈良市）

奈良の風景・行
事を

撮り回っていま
す♪

「浮見堂のサルスベリ」
雨上がりの早朝、見頃を迎えたピンク色のサルスベリ
に清涼感を感じました。青葉が広がる春日山を背景
に、浮見堂とサルスベリが水面に写り込みます。この
花は初夏から秋の長い期間、花を咲かせることから
「百日紅（ひゃくじつこう）」と呼ばれています。

今月のカメラマン：漆間 祐晃さん











ガ
ー
ン…

108

↑
近
鉄
郡
山

消防署●

警察署

ホテル

R24→

↓R25

薬局

オークワ

●

●●

●

★

杉町

ココ

１. 押して気持ちいい強さ（強すぎるのはNG）。

２. １，２，３で息を吸いながら押して、４，５，

６で止め、７，８，９で吐きながら弱める。

３. 1か所で１～2分押す。1日2～3回が目安。

４. 毎日続けよう。起床時が最も効果的。

５. 食事の前後1時間、体が弱っている時は控え

よう。

ツボ押し５カ条

そのお悩み　  が原因？
背
骨
や
骨
盤
が
傾
い
た
り
、

　
　

歪
ん
だ
り
し
て
い
る
と…

歪み背骨＋骨盤の背骨＋骨盤の が原因？歪み

もとかレディースカイロプラクティック院　

ウ
エ
ス
ト
の

く
び
れ
が
な
く
な
り

ぽ
っ
こ
り
お
な
か
に
!!

他府県からも来院者多数！！
マッサージではない､本格カイロで
不調を根本的に改善、
歪まないようにアドバイスも。
お子様同伴でも大丈夫ですよ。

首・肩
こり

猫背

頭痛

ぽっこり
おなか

腰痛

膝痛
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市役所

モナミ
ホール

ジャンボ
スクエア

磯壁

下田
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香芝市磯壁3-58-5 花のたかや2Ｆ
（近鉄下田駅徒歩6分）■駐車場あり
OPEN／火・水曜10：00〜20：00
　　　  金曜　  10：00〜14：00
　　　  土曜　  10：00〜17：00

0745-76-9228【予約制・女性専用】　

検索もとかレディースカイロ

営業日以外
でも

予約受付可

女性特有の悩みや
症状も一緒に改善
していきましょう。

★予約時「yomiっこを見た」で
　通常5,200円→3,700円

※初検費込　

※有効期限
　●2018.8.31まで

もとか
レディースカイロ

　片足でフラつく、肩や腰の位置が左右で

異なる人は、カラダのゆがみに注意。独自

の痛くない「やさしいタッチ」で、骨盤から

カラダ全体のバランスを整えて循環を良く

し、肩こりも和らげる整体を特別価格で提

供中。夏を乗り切るカラダを手に�れよう。

電話・LINEで
「yomiっこ見た」と予約

肩こり整体 初回限定 1,980円
有効期限●〜2018.8.31

080-6145-0788
大和郡山市杉町 35-1
西谷建設ビル 1
10：00～ 22：00

（完全予約制・当日分は18：00まで）
水・日曜、第 2 土曜
あり

●肩こり整体　初回4,320円
MENU

ゆがみを整えて代謝アップ
目指せ！肩こり知らずの姿勢美人

温浴、整体 ■大和郡山市

温浴+整体 まりの手

　身体を正す整体と、正しい動きを憶えさ

せるトレーニングで、痛みが再発しにくい

「動けるカラダ」へ。その場しのぎの施術で

再発を繰り返す人、本気で克服したい人は

一度相談を。体のクセを熟知する現役アス

リートの院長が、二人三脚でお手伝い。

yomiっこ見たよで
初診料　　　
2,160円が
　　　無料！
有効期限●〜2018.9.29

慢性痛や体質改善に「体幹」を見直そう

「動けるカラダ」で

充実した生活をおくりませんか？

外反母趾やトラブル足の人が愛用

本気で「動けるカラダ」になりたい！
体幹整体×トレーニングで根本から変化

体幹トレーニング ■生駒市

haginodai. body. design. works.
（はぎの台整骨院内）

　合わない靴で足が痛いと、運動不足にな

り、歩行もつらくなる。医療現場で活躍す

る店長が、無料で足の測定や歩行チェック

を行い、ベストな靴選びをサポートしてく

れる。ヨーロッパデザインの健康シューズ

は土踏まずをしっかり支えて履き心地◎。
靴１足につき 1,000円OFF

有効期限●〜2018.7.31※セール品対象外

0743-87-9338
生駒市東松ヶ丘 2-8
10：00～ 19：00　
月曜
あり
www.arco-ikoma.com/

ジャストフィットの痛くない「靴」で
美しい姿勢で、楽しく歩ける

健康靴専門店 ■生駒市

Arco　●アルコ 

ヨーロッパ女性に愛される

スニーカー

●

●

阪奈道路

生駒IC

生駒

近鉄
百貨店

生駒署

コンビニ

近鉄奈良線

★Ｐ

ココ

フットプリント

無料相談受付

生駒市萩の台 1-2-2
（はぎの台整骨院内）
 8：30〜12：30、15：00〜19：00
土曜〜14：00　●完全予約制
木・日曜、祝日　　あり

0743-76-0030

検索体幹リノベーション

近
鉄
生
駒
線

萩
の
台

生駒南第二小

↓王寺
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★
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肥 満 と は

エネルギーの摂取と消費のバランスが崩れ、余
分な脂肪や老廃物が体内にたまった状態のこ
と。遺伝性は3割程度とされ、高カロリーの食
事や運動不足による基礎代謝低下など、生活
習慣が主要因だ。日本人の成人男性の約3割、
成人女性の約2割が、BMI25以上の肥満体質
（2016年厚生労働省調べ）。

10秒
×

3セット

10秒
×

3セット

膝は90度に立てる、おへそを見るように上半身を上げる。
みぞおちとおへそを寄せるようなイメージで

三角座りの格好で、上半身と
下半身を宙に浮かせる

10cmくらい

腰が丸まっている
ももに力が入っている

首だけを曲げている

NG

NG

手

神門／しんもん

手首の小指側の関節上にある便秘に効く

ツボ（押すとビリビリする箇所）。自律神

経をつかさどり、不安やイライラなどのス

トレスにも効果が。

FOOT

BODY

HAND

脚の内側

三陰交／さんいんこう

内側のくるぶしから上へ指４本分（7～

8cm）の骨の脇。脾臓、腎臓、肝臓の３つ

の経路が交わるツボ。女性ホルモンを整

え、更年期障害や生理不順など婦人科系

にも有効。

足裏

湧泉／ゆうせん

土踏まずの上側中央にある、生命エネル

ギーが「泉」のように「湧」き出る重要な

ツボ。体調を整えて体力・スタミナ回復。

腎臓の働きを良くし、高血圧や疲労回復

にも効果的。おなか

大巨／だいこ

おへその斜め下方向に指3本のところ。左

右の親指でそれぞれ押そう。便秘、消化

器官の働きを整えてくれるツボだ。

トレーニング前後にストレッチ！
ストレッチは、血行を良くして筋肉の張りや
コリをほぐしてくれる。運動の前後に行おう。

ゆっくり息を吐きながら、
お尻をかかとの上に乗せ、
腕からお尻までゆっくり伸ばす。
腕や首の力は抜きましょう。

・息を止めずに
・痛みを我慢せず
・継続することが大切です

POINT

POINT

　運動を習慣づけるのはとても難しいが、
楽しくて熱中できる運動なら継続できる
ハズ。ダンス、ゴルフ、合唱、カラオケな
ど、興味があればなんでもOK。yomiっこ
２月号スクール特集を参考に♪

３日坊主のアナタに

おぼ

参考書籍　・『決定版 体のツボの大地図帖』（マガジンハウス）　・『暮らし上手のカラダ改善』（エイ出版社）　・『ふたりではじめる「絵解」カリスマダイエット』（読むサプリ出版）

yomiっこ流
超簡
単

健健
康康やせメソッド

夏前のゆるんだカラダを、Let’sメンテナンス

ツボ押し
　全身に2,000以上も存在するツボ（正式名：穴位）。東洋
医学では我々の生命エネルギー「気」の出入り口であり、ツ
ボを刺激すると内臓・神経の働きや血液の循環を良くする効
果が期待される。痩せツボ４つを紹介。

メソッド1.

ながらエクサ
　筋肉を鍛えると、基礎代謝が上がって体脂肪が燃えや
すくなるので、痩せやすい体質に。テレビCM中にできる
楽ちん腹筋エクササイズで、ジムに通わなくても、おなか
周りをシェイプアップ♪

メソッド2.

（協力：はぎの台整骨院 松本先生）

バ
ー
ジ
ョ
ン

座
る

バージョン寝 る

＜押し方＞
500円玉くらいの範囲を目安に、やさ

しく指の腹でクルクルと押す。くれ

ぐれも押しすぎ、やりすぎは禁物。

ぽ
よよ
ん

　若い頃と異なり、年々たるんでいくカラダ。「年齢だし仕方ない」
「ダイエットはつらいだけ」とあきらめているアナタ。今や「筋
肉を維持して健康に痩せる」ことは、外見の美しさもさながら、
健康寿命を延ばす上でも重要。今回は生活に取り入れやすい超簡
単な「健康やせメソッド」を、編集部が独自セレクト。

と　し

けつ    い
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40℃

10分

水を飲む
コップ1杯

近鉄奈良

や
す
ら
ぎ
の
道

三条通

東向通

元興寺

猿沢池

←JR奈良駅

もちいどの商店街　

下御門商店街

奈良町

庚申堂 ●
★ココ

●メール、FAXでの相談・処方OK

■ならどっとFM78.4

『医食同源』季節ごとの

話題と体のケアを放送

（第4土曜11時〜11時半）

■FMハイホー81.4

（火曜18時〜21時）に出演

二十四代目の菊岡泰政先生

■九味半夏湯加減方（くみはんげとうかげんほう）

　脂肪と水太り中間肥満に効果的。むくみ

がちな中年以降の内臓脂肪過多に

■防已黄耆湯（ぼういおうぎとう）

　色白で筋肉が軟らかい、汗が多くて尿量が

少ない、むくみがある、膝関節の腫れ等の

症状がある、水太り傾向（水分過多）に

■防風通聖散（ぼうふうつうしょうさん）

　胃腸が丈夫で、がっちりとしたタイプの

内臓脂肪過多に

■補気健中湯（ほきけんちゅうとう）

　代謝が悪く、元気がなくて、おなかに膨

満感があり、触ると冷たいような人

痩身に活躍する漢方 ※処方は1日500円〜

●打席数／80
●フェアウェイ／310ヤード
●ボール代／60球500円※プリペイドカードがお得

●貸しクラブ無料　●貸し靴なし（スニーカーでＯＫ）　
薬師町 外山

JR・近鉄
桜 井

市役所
中和幹線

榛原→←八木

★

169169

165

ココ

★女性専用打席・飲み物サービス

　などもあり。

★「ほぐし処 ビッグサム」隣接

※素人判断は、慢性化を進めたり症状を悪化
　させたりと危険。専門店にご相談ください。

よくかんでゆっくり食べると、
唾液が分泌され消化が良くなり、
満腹中枢も刺激され、肥満予防にも一助。

コンニャク 春雨 海藻類

納豆

〈発酵食品〉

ヨーグルト チーズ

豆類 サツマイモ

　漢方は、体内の「気・血・水」の流れを

整え、体全体にアプローチ。漢方薬には、

複数の有効成分が含まれ、たとえば内臓や

皮下の脂肪燃焼を目的とする漢方処方では、

冷えや低代謝など太り体質の根本原因を�

善に導き、リバウンドしにくい体質を目指

せる。同時に�肌や健康面にもダブル･ト

リプルの効果を発揮♪

「何度もダイエットに失敗している方、

体質�善を始めませんか。メタボと指摘さ

れた方、内臓脂肪を落としていきましょ

う」と菊岡泰政先生。中国4千年の歴史が

物語る漢方パワーを体感して♪

奈良町の人気景観スポット

漢方パワーで健康ダイエット！
体質改善でリバウンドなし

漢方薬 ■奈良市

菊岡漢方薬局

練習場

　ゴルフは、誰もができる有酸素運動！ 

健康的な引き締めダイエットに最適だ。ス

ウィングを重ねるだけでも、ウエストやお

尻、太ももの肉がキュッ！　女性専用席を

備え、自然目�がうれしい同センターで上

達を楽しみながらシャープなボディーに。

二の腕･背中･お尻･ウエスト･太もも…
楽しみながらムダ肉落とし！

ゴルフ ■桜井市

桜井ゴルフセンター

それぞれの症状別「気」「血」「水」の流れを診て処方

0742-22-6611
0742-26-5804FAX
kanpou@kiku.co.jp

奈良市中新屋町3
9：00〜19：00
月曜（祝日は営業）

検索菊岡漢方薬

外
観

●リシャフト工房Dr.GOLSYS併設！　　

桜井市外山747 
夜明け〜21：30
無休　　あり

0744-43-7272

　この夏、「なりたい自分以上の自分にな

る」には、表面的なケアから一歩進んだ内

面からの体質�善が必要。色白�人でいた

い、洗練されたスタイルをキープしたい、

「あの頃と変わりないね」と言われたいア

ナタにピッタリの漢方を提案してくれる。

スタッフは全員女性。
女性特有の相談もどうぞ

“キレイ＋健康”を手に入れよう
夏のむくみ、だるさに漢方！

漢方薬 ■奈良市

漢方の一陽館薬房　学園前店

奈良市学園北 1-1-11 
イヴビル 1F
10：00〜18：00
木・日曜、祝日　　あり

0742-51-6855

橿原市八木町 1-11-7
10：00〜18：00
木・日曜、祝日　　あり

0744-25-8851
< 姉妹店 >　八木本店

学園前

←生駒

奈良→

南都BKパラディ

帝塚山学園

大阪ガス●

★

●

ココ
美容×健康の
お得情報を配信中！

はじめました！

﹁
松
寿
仙
﹂
実
績
48
年
の
医
薬
品

不
老
長
寿
の
薬
草
と
さ
れ
る
ク
マ
ザ
サ
・
赤
松
・

朝
鮮
人
参
が
原
料
。
毎
日
飲
ん
で
健
身
を
キ
ー
プ
♪

１ コップ１杯の水を飲む

入浴中は汗をかくので、コップ1杯（250～500ccほど）
の水や白湯、または薄めのお茶を飲んで水分補給。

２ 湯の温度は40度前後

しっかり体を温めて負担も少ない40度前後が適温。
38度以下や42度以上は逆効果。

３ 湯船に10分つかる

肩までつかる全身浴を10分、体の深部から温める。のぼ
せやすい人は、腕を湯船から出す、半身浴に切り替える、
湯船から上がるなど調整を。

★心臓が弱い人は控えてください

オススメ
食材

オススメ
漢方

体質に応じて普段の食事に漢方を取り入れよう。漢方専門店へ相談を。

むくみをとる

健胃整腸

（一陽館薬房 樫谷先生）（菊岡漢方薬局 菊岡先生）

漢方には“芳香化湿”という対処法
があり、夏のむくみには香りの効
果で停滞した「湿濁」を取り除こう。

体力が中程度以下の「虚証」
の人の胃腸薬。水分の取り
過ぎによる夏バテ、慢性的
な食欲不振や胃もたれ、下
痢などに有効。

『勝湿顆粒』

『六君子湯
（りっくんしとう）』

口に入れたら
20回！

健康健康やせメソッド
温浴デトックス
　お風呂は、疲労回復やリフレッシュはもちろん、血液
やリンパの流れも良くなり、冷え・むくみ・便秘の改善に
も期待大。体温が1度上がると、基礎代謝が13～15％
向上するという。正しい温浴法で、代謝を上げて溜まっ
た老廃物を出そう。

メソッド3.

（協力：温浴+整体まりの手 辻本先生）

腸を整える 食べ物
　暑い夏は、冷たいものや糖質・脂質の多い食事
で、栄養のバランスが偏りがち。発酵食品や食物繊
維など、整腸作用の高い食べ物をしっかりとろう。

メソッド4.
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