
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつまでも健康な体でどこまでも 
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けん しょう かい 

 

堀口 裕 先生 

健康の秘訣は、いつも血行が良いこと！ 

病気の予防、改善で最も大切なことは、血行(血液の流れ)です。

おおざっぱに言えば、常に血行が良ければ病気にならず、また

病気があっても改善します。 

血行の役割は、細胞の健康を保つことです。人の体は、どの部

位もすべて細胞です。脳も肝臓も肺も、そして手足の骨も筋肉

も。ですから細胞の健康が人の健康であり、細胞の病気が人の

病気ということになります。 

細胞が健康を保つためには、細胞が生きるために必要な材料を

供給すること、そして細胞でできる老はい物を排除すること、

この二点です。この役割を果たすのが血行です。 

血行の良し悪しに大きく影響しているのが、自律神経です。心

身のストレスや過労、または激しい運動が繰り返されると、自

律神経のうち交感神経の緊張が強くなり、血管は持続して縮

(ちぢ)みます。それだけでも十分に血行が悪くなりますが、交

感神経の緊張状態では筋肉も硬くなるため血管の圧迫が起こ

り、さらなる血行障害をまねきます。また緊張をしいられる場

面では、無意識に息こらえをしているために、筋肉の凝りが酷

(ひど)くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

血行を良くする方法とは！ 

血行を良くするための対策は、自律神経バランスの改善と

筋肉の凝りの緩和です。 

なお、両者の対策内容は重なることが多いです。 

１．自律神経バランスの改善 

①心身のストレスや過労の軽減、激しい運動の見直し 

②午前 0 時から午前 6時を含んで、1日 7時間以上の

睡眠  

③40～41℃の入浴で、数分間肩まで浸かる 

④深呼吸体操 

⑤1日 20～30分ゆっくりペースで歩く、できれば「か 

くりん気功」の実践、歩行困難な場合は椅子に座っ

て行うか、又は足先～足裏のマッサージか竹ふみの

実践 

⑥食品成分としてギャバ(ガンマアミノ酪酸)を摂る… 

大麦 

⑦こまめな水分摂取 

⑧アロマテラピーの利用 

⑨音楽を聴く，読書をする 

⑩還元電子治療を実践する 

２．筋肉の凝りを緩和 

①上述「１．」の実施 

②首・肩・背中・腰・脚のストレッチ 

③冬場に足裏、腰、肩に使い捨てカイロを貼る 

④マッサージやはり灸 

⑤外用剤(湿布やローション)、および薬の内服 

還元電子治療とかくりん気功の併用は、血行の改善 

にとても有効です。 

１回 10 分～15 分程度かくりん気功を行い、その 

後還元電子治療器を 20分～30分あてます。これを 

1セットとして、できるだけ多く繰り返します。す 

でに病気患っている人は、是非励行してみてくださ 

い。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さん、健康維持と病気の改善のため 

に、かくりん気功と還元電子治療の 

組み合わせを実践して下さい。 

かくりん気功 １０～１５分 

還元電子治療 ２０～３０分 

繰り返す 

血 行 障 害 

  
血管の圧迫 

 

無意識の息こらえ   筋肉の凝り 

              

交感神経の緊張 

     

心身のストレス・過労 

激運 

血管収縮 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

キ
レ
キ
レ
賞 

作
者 

Ｋ
Ｕ
Ｋ
Ｕ
様 

香
川
県
在
住 

『
体
操
日 

頭
と
体 

キ
レ
キ
レ
に
』 

作
者
解
説 

毎
週
火
曜
日
は
、
体
操
の
日
で
す
。
脳
ト
レ
と
体
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
、 

脳
と
体
の
切
れ
味
が
復
活
し
ま
す
。 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

最
期
ま
で
自
力
で
過
ご
す
た
め
に
、
平
生
か
ら
頭
と
体
を 

使
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

エ
ナ
ジ
ー
賞 

作
者 

宮
本
章
壽
様 

香
川
県
在
住 

『
エ
ナ
ジ
ー
で 

猛
暑
の
夏 

の
り
き
る
ぞ
』 

作
者
解
説 

今
年
の
夏
も
例
年
以
上
に
暑
く
な
る
予
報
で
す
。
エ
ナ
ジ
ー
で 

夏
バ
テ
知
ら
ず
に
過
ご
し
ま
す
。 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

 
 

 

エ
ナ
ジ
ー
は
自
己
防
御
力
を
回
復
し
ま
す
の
で
、
夏
バ
テ
し
に 

く
い
の
で
す
。 

 

 

 
 

  
 

     

  

 
 

 
 

 
 

 

次
回
の
ご
応
募
締
め
切
り
日
は
十
一
月
十
五
日
で
す
。 

健
翔
会
だ
よ
り
一
二
四
号
は
十
二
月
一
日
発
行
分
に
掲
載
致
し
ま
す
。 

沢
山
の
ご
応
募
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

 

け
ん
し
ょ
う
か
い
川
柳 
選
考
委
員
会 

 

 

第
二
十
一
回
「け
ん
し
ょ
う
か
い
川
柳
」
入
選
作
品 

 
大
賞 

作
者 

渡
邉
美
千
代
様 

兵
庫
県
在
住 

『
な
に
げ
な
く 

流
れ
る
日
々
が 

特
別
と
知
る
』 

作
者
解
説 

朝
、
目
が
覚
め
、
一
日
の
家
事
を
こ
な
す
日
常
が
、
ど
れ
ほ
ど
尊
い
か
、 

病
気
に
な
っ
て
実
感
し
て
い
ま
す
。 

 院
長
コ
メ
ン
ト 

 
 
 
 
 

 

全
く
そ
の
通
り
で
す
。
健
康
で
過
ご
せ
る
こ
と
が
、
ど
れ
ほ
ど
幸
せ
な 

こ
と
か
。 

院
長
賞 

作
者 

宿
様 

香
川
県
在
住 

『
脳
血
管 

エ
ナ
ジ
ー
か
け
て 

若
返
え
る
』 

作
者
解
説 

家
族
の
者
が
エ
ナ
ジ
ー
を
か
け
て
い
て
、
脳
の
血
管
が
と
て
も
き
れ
い
に 

う
つ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 院
長
コ
メ
ン
ト 

 
 

還
元
電
子
治
療
は
血
管
の
サ
ビ
を
取
り
除
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 
 

 
 ア

イ
デ
ア
賞 

作
者 

み
い
の
す
け
様 

香
川
県
在
住 

『
治
療
器
に 

あ
っ
た
ら
イ
イ
な 

コ
ー
ド
レ
ス
』 

作
者
解
説 

い
つ
の
日
か
、
研
究
が
進
ん
で
コ
ー
ド
レ
ス
仕
様
が
可
能
に
な
る
と 

い
い
な
、
と
願
う
不
精
者
の
私
で
す
・ 

 

院
長
コ
メ
ン
ト 

こ
れ
は
還
元
電
子
治
療
を
お
使
い
の
多
く
の
方
か
ら
頂
く
コ
メ
ン
ト
で
す
。 

 
  

 

   
 

 

  

今
年
の
還
元
電
子
医
学
の
勉
強
会
は
沖
縄
講
演
を
も
っ
て 

終
了
で
す
。 

沖
縄
の
皆
さ
ん
、
是
非
お
会
い
し
ま
し
ょ
う
。 

自
己
防
御
力
診
断
は
病
気
を
見
つ
け
る
検
査
で
は
あ
り
ま
せ 

ん
。
最
期
ま
で
大
病
を
し
な
い
で
過
ご
せ
る
か
ど
う
か
を 

見
分
け
る
検
査
で
す
。
自
己
防
御
力
診
断
の
結
果
、
自
分
の 

悪
か
っ
た
と
こ
ろ
を
修
正
す
れ
ば
、
最
期
ま
で
健
康
で
生
活 

で
き
ま
す
。 


