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一般社団法人

健康応援隊

6月７月の健康講座

Healthy Road
健康ヒーロー達が

みんなの健康を応援します。

【背筋を伸ばして肩こり解消】 健康運動指導士 山川華代
【正しい経皮毒予防】 ヘアケアマイスター 篠田翼
【頭皮マッサージのセルフケア】ヘアケアマイスター 篠田翼
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やや上を向きましょう。
指の腹で①と同じ箇所をなぞり首のリンパに流していく。
[1セット1分を3回程度で良い]

手のひら親指の付け根あたりで、
両側頭部(耳のすぐ上から耳たぶ下の5箇所)に圧をかける。

梅雨時期の『頭痛』『めまい』
『イライラ』に効果的な、

かんたん頭皮マッサージ方法を
ご紹介します！

身体が喜ぶセルフケア

頭皮マッサージ方法
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梅雨時期の憂鬱や雨で気分が上がらない時は、
お家時間を活用して、自分自身でケアしてみてください。

明日がもう少しだけ頑張れる、
ご褒美を身体に与えてあげましょう♡


