
 

つぼとマッサージ

苦痛を感じない程度に指圧・マッサージしましょう。

★妊娠中の腰痛に効果のあるつぼ

委中（膝窩の中央）

第二二間

（第2指と第3指の付け根）

菎崙

（外踵頂点の高さで、外踵とアキレス腱の中間）

腰部のつぼは、妊娠中だけでなく、分娩時の産痛を緩和するつぼとして用いることができます。

★陣痛を和らげるつぼ ★安産のつぼ

十七椎
（第5腰椎棘突起と仙骨の間）

三陰交（内踝頂点から4横指上で脛骨後縁から後方1cmのところ）

子宮への血流を調節します。（陣痛誘発、催眠効果があります。）

次膠（第2仙骨孔、仙骨部の上後腸骨棘の頂点から内下方1～2cmのところ）

★おっぱいの分泌が良くなるつぼ

膏肓
壇中 （第4、5胸椎棘突起間の

（正中両乳頭間の中央） 外方４横指）

乳根 　　　　　　　　 天宗（肩甲棘中央の

（乳房下縁で乳頭 下2横指）

の下方、第5肋間のところ）
(背中側)

親指で押しましょう。 四指で押さえましょう。

(お腹側)

イチュウ

コンロン

ジリョ ウ

サンインコウ

ダイニジカン

ジュウナナツイ

ダンチュウ

ニュウコン
テンソウ

コウコウ


