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ローリング療法○Ｒ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

（表１） 

血清脂質 正常値 

ＬＤＬコレステロール 70-139㎎/dL 

ＨＤＬコレステロール 40-96㎎/dL 

中性脂肪 50-149㎎/dL 

             

 

 

 

 

心臓の動脈硬化が進行して血液の流れが悪くなると狭心症や心筋梗塞などになりやすくなります。 

脳の動脈硬化が進行して血液の流れが悪くなると脳梗塞などになりやすくなります。 

腎臓の動脈硬化が進行して血液の流れが悪くなると腎不全などになりやすくなります。 

眼の動脈硬化が進行して血液の流れが悪くなると網膜症になりやすくなります。 

 

脂質異常 

皆様は、どんな時にローリング療法を受けていますか？体が疲れたとき、どこか痛いところがあるとき、あるいは定期的に、様々な時にローリング療法

をお受けいただいていると思います。ローリング療法の目的の一つがしこりを取ることにあります。このしこりは様々な原因で体にできて、筋肉の動き

を固くしたり、血液循環を悪くしたりして、いろいろな体の不調を起こす大きな原因となります。しこりは筋肉を中心として体中に発生しますが、すぐ

には症状として現れずに徐々に体をむしばんでいくことがあります。例えばしこりができた筋肉は柔軟性を失い気が付かないうちに無理して使っている

うちにぎっくり腰を起こしたり、急に膝が痛くなったり、肩こりや頸の痛みの原因にもなります。慣れない運動や仕事をしたときにおこる筋肉痛、２～

３日すれば筋肉痛そのものはなくなりますが、このときできたしこりはその後何年間も筋肉内に残るといわれています。運動だけではなく、緊張したと

き、風邪をひいて熱が出た後、非常にストレスがかかることがあった時、打撲・骨折・捻挫等のけがの後、その他内臓の不調などでもできます。このよ

うにしてできたしこりは、早目にローリングを受けて取っておきましょう。筋肉痛を起こすような運動の後、風邪の後、けがの後、ストレスがかかった

時、胃腸が不調な時などぜひローリング療法を受けて早めにしこりを取るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな時にローリング療法を受けましょう 

◆ 脂質異常症とは？  

脂質異常症とは、血液中に溶けているＬＤＬコレステロールと中性脂肪のどちらか、あるいは両方が異常に増えた状態または、ＨＤＬコレステロールが少な

い状態を言います。血液中の脂質には、コレステロールや中性脂肪などがあります。 

コレステロールは細胞などを作る成分として使われ、中性脂肪はエネルギー源になり共に大切な働きをしますが、多すぎる状態が続くと血管の内壁にたまっ

ていきます。その結果、狭心症や心筋梗塞といった恐ろしい病気にかかる危険性が高くなります。 

 
◆ どうしたら脂質異常症とわかるのか？ 

血液検査でわかります。皆さんが気になる血液検査の項目の中で、中性脂肪（トリグリセライド）、ＬＤＬコレステロール（悪玉コレステロール）、ＨＤ

Ｌコレステロール（善玉コレステロール）が異常を示せば脂質異常症と言えます。（表１ ）  ※（ ）内は別名の呼び名です。 

 2007年に日本動脈硬化学会は、従来高脂血症を脂質異常症という名称に変更しました。大きな変更点は、

名称変更のほか、総コレステロール値を外しました。外した理由として善玉であるＨＤＬコレステロー

ルが高いために、総コレステロール値が高くなるケースもあるからです。また、反対にＨＤＬコレステ

ロールが低すぎることが、動脈硬化の危険因子となることもあり、高脂血圧という名称が相応しくない

ことが名称変更の理由です。又ＨＤＬコレステロールは高くても問題ないと言われています。 

 
◆ 脂質異常症と遺伝 

両親や兄弟姉妹等の血縁者に脂質異常の方がいる場合は、遺伝性の家族性高コレステロール血症の可能性があると言われています。 

医師と相談してまめに血液検査を実施しましょう。 

 

 

 

◆ どのようにセルフケアするか？ 

① 食事療法が大切です。 

＊一日３食しっかり食べる/脂肪は取り過ぎない/蛋白質は不足させない/野菜類をしっかりとる。 

日本食がお勧めです。余談ですが、最近この種の商品が増えてテレビＣＭも多くなってます。 

② 運動法 

＊有酸素運動がお勧めです。 

→例えばウォーキング・ジョギング・ダンスなど、自分に合ったものを無理せず続けることです。始める前にまずは医師に相談して軽い運動から始めましょう。 

◆ ローリング療法では肘から下を手先まで、また膝から下を足先までまんべんなくローリングしてください。腹部全体を気持ちよくローリングし、背部をまんべ

んなくローリングして下さい。 

 

◆ 脂質異常症と動脈硬化 

脂質異常の状態が長く続くと、血管の内壁に余分なコレステロールが侵入し、血管の中を狭くしていきます。これを動脈硬化と言います。 
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爪
の
生
え
際
は
元
気
の
素
な
り 

東
洋
医
学
の
ツ
ボ
は
、
体
の
各
部
に
た

く
さ
ん
（
約
三
百
六
十
五
穴
）
存
在
し

ま
す
が
今
回
は
爪
の
生
え
際
（
爪
甲
根

部
）
の
角
か
ら
約
２
ミ
リ
離
れ
た
と
こ

ろ
に
あ
る
井
穴
（
せ
い
け
つ
）
と
呼
ば

れ
る
ツ
ボ
を
中
心
に
ロ
ー
リ
ン
グ
す

る
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。
井
穴
は
エ
ネ

ル
ギ
ー
（
気
血
）
が
湧
き
出
る
ツ
ボ
と

云
わ
れ
て
い
て
、
こ
こ
の
流
れ
が
悪
く

な
る
と
そ
の
人
の
弱
い
所
に
症
状
が

出
て
き
ま
す
。
悪
い
所
程
痛
み
を
強
く

感
じ
ま
す
。
（
ま
れ
に
逆
に
鈍
く
な
っ

て
い
る
時
も
あ
り
ま
す
。
）
ロ
ー
リ
ン

グ
療
法
で
は
、
指
間
ロ
ー
リ
ン
グ
器
を

使
用
し
ま
す
。
痛
気
持
ち
い
い
程
度
の

刺
激
で
10
～
２０
回
位
ロ
ー
リ
ン
グ
し

て
下
さ
い
。
ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
は
、

体
の
ど
こ
に
で
も
し
こ
り
が
発
生
す
る
と
い

う
考
え
な
の
で
井
穴
の
ツ
ボ
だ
け
で
な
く
爪

の
生
え
際
か
ら
２
ミ
リ
離
れ
た
所
を
全
体
的

に
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。ロ
ー
ラ
ー
が
な

い
時
は
自
分
の
使
い
や
す
い
指
で
揉
み
ほ
ぐ

す
様
に
し
て
下
さ
い
。１
日
１
～
３
回
位
実
行

し
て
下
さ
い
。 

 

 

㊟ 

必
ず
両
側
の
10
本
の
指
を
刺
激
し
て
下
さ
い
。（
足
も
入
れ
る
と
２０
本
）
特
に
手
の
薬
指
単
独
の
刺
激

は
避
け
て
下
さ
い
。
免
疫
力
が
落
ち
た
り
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
く
ず
す
と
云
わ
れ
て
い
ま
す 

ケ
ガ
や
傷
、
炎
症
な
ど
が
あ
る
指
は
さ
け
て
下
さ
い
。 

わ
か
ら
な
い
と
き
は
必
ず
担
当
の
先
生
に
聞
い
て
下
さ
い
。 

指間ローリング器 

冷
え
性
に
つ
い
て 

こ
れ
か
ら
冬
本
番
で
す
！
こ
の
時
期
に
な
る
と
、(

足
が
冷
え
て

眠
れ
な
い)

な
ん
て
冷
え
を
感
じ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

冷
え
性
は
男
女
に
関
係
な
く
起
き
る
症
状
で
す
。
自
覚
症
状
と
し

て
は
、
手
足
が
冷
た
く
眠
れ
な
い
、
な
か
な
か
温
ま
ら
な
い
、
夏

で
も
冷
え
て
辛
い
等
で
、
冷
え
を
感
じ
る
所
も
様
々
で
す
。 

冷
え
性
は
、
抹
消
部
の
血
液
循
環
が
悪
く
な
る
為
に
起
こ
り
ま
す
。

そ
れ
に
付
随
し
て
不
眠
、
肩
こ
り
、
頭
痛
、
そ
の
他
、
体
調
の
悪
さ

等
の
症
状
を
訴
え
る
事
に
な
り
ま
す
。 

冷
え
症
の
原
因
は
？ 

一
、
血
行
不
良
に
よ
る
循
環
障
害
の
状
態
で
す
。
原
因
と

し
て
挙
げ
ら
れ
る
の
は
、
筋
肉
量
の
低
下
、
貧
血
気

味
、
低
血
圧
、
動
脈
硬
化
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

二
、
体
温
調
節
の
役
割
を
し
て
い
る
自
律
神
経
の
働
き
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
う
と
、
体
の
い
ろ
い
ろ
な

所
に
不
調
が
起
こ
り
ま
す
。 

三
、
ホ
ル
モ
ン
の
乱
れ
で
す
。
特
に
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
や

女
性
ホ
ル
モ
ン
は
、
自
律
神
経
と
大
き
な
か
か
わ
り

が
あ
り
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
こ
と
に
よ
り

冷
え
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

四
、
食
事
や
、
生
活
環
境
な
ど
も
大
き
な
原
因
と
考
え
ら

れ
ま
す
。 

冷
え
性
へ
の
対
策 

食
事
・
・
冷
え
に
良
い
食
材
と
し
て
は
、
寒
い
地
方
で
採
れ
る
物
。
例
え

ば
、
人
参
や
大
根
な
ど
。
冬
の
時
期
に
採
れ
る
食
材
。
例
え
ば
、

ネ
ギ
や
レ
ン
コ
ン
な
ど
。 

 
 
 
 

生
も
の
よ
り
火
を
通
し
た
物
を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

運
動
・
・
簡
単
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
位
で
も
充
分
で
す
。
心
臓
等
に
持
病
が

な
け
れ
ば
、
軽
い
運
動
を
し
て
筋
肉
を
付
け
血
行
を
よ
く
し
ま

し
ょ
う
。 

入
浴
・
・
半
身
浴
が
効
果
的
で
す
。
少
し
ぬ
る
め
の
お
湯
で
、
湯
船
に
下

半
身
だ
け
浸
か
り
ま
す
。
心
臓
か
ら
遠
い
下
半
身
を
、
ゆ
っ
く

り
温
め
る
こ
と
で
血
行
が
良
く
な
り
ま
す
。
う
っ
す
ら
と
汗
ば

む
程
度
が
目
安
で
す
。 

生
活
環
境
・
・
冷
え
を
し
の
ぐ
に
は
、
衣
類
は
大
切
で
す
。
薄
着
は
確
実

に
体
の
冷
え
に
つ
な
が
り
ま
す
。
足
元
が
冷
え
る
事
で
、

内
臓
の
働
き
や
腰
な
ど
に
も
影
響
が
出
ま
す
の
で
冷
や

さ
な
い
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。(

五
本
指
ソ
ッ
ク
ス
な
ど

が
お
勧
め
で
す) 

 
 
 
 
 
 

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
を
受
け
た
り
、
日
常
の
不
摂
生
が
原
因

で
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
、
血
液
循
環
を
悪
く
し

て
冷
え
を
起
こ
し
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 

冷
暖
房
に
頼
る
季
節
感
の
な
い
生
活
も
、
神
経
機
能
が
鈍

り
そ
の
季
節
の
情
報
が
、
上
手
く
脳
に
伝
わ
ら
な
く
な
り

冷
え
を
起
こ
し
ま
す
。 

こ
の
よ
う
な
点
を
、
ご
自
分
で
気
を
付
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
冷
え
に
有
効
な
ツ
ボ
な
ど
を
載
せ

ま
し
た
の
で
ロ
ー
リ
ン
グ
や
手
で
揉
ん
で
み
て
下
さ
い
。 

 

両手足の指趾全体 

湧
ゆう

泉
せん

 

三陰交
さんいんこう

 

 

少 商
しょうしょう

 
呼吸器疾患、
首、肩こり，
鼻の疾患な
ど 

 

 

商
しょう

陽
よう

 
胃腸疾患、痔、耳
の疾患、肩、背部
の痛みなど 

 

大敦
だいとん

 
婦人科疾患、排
尿、生殖器の異
常、眼精疲労など 

 

中 衝
ちゅうしょう

 

首、肩こり、耳
の疾患、胃痛、
冷え心疾患など 

 

関衝
かんしょう

 
不眠、高低血圧、
体のだるさ、めま
い、アレルギー、
など 

 
少 衝
しょうしょう

 
不安感、イライ
ラ、心疾患など 
 

 

竅
きょう

陰
いん

 
下肢の異常、片頭痛、
めまい、生理不順、
冷え、ほてりなど 

 
隠
いん

白
ぱく

 
吐き気、食欲不振、
胃腸疾患、下肢の冷
えなど 

 

少沢
しょうたく

 
頭痛、のど痛、腰痛、婦
人疾患、腸の疾患など 

 

至
し

陰
いん

 
頭痛、鼻、目、腰
痛、膝痛、背部痛、
首、肩こり、胎児
の位置異常など 

 

 
心疾患、腸の

疾患など 
 

 

厲兌
れ い だ

 
顔のむくみ、胃
疾患、冷え車酔
いなど 

 

内至
ないし

陰
いん

 
（足裏の湧泉の代わり）下肢
の異常、不眠、めまい、腸の
疾患、むくみ、冷えなど 

 


