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図-① 図－② 

図－③ 血圧に基づいた脳心血管リスク 
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1， 減塩 ２，太りすぎない様に ３，節酒・禁煙 ４，適度な運動 ５，ストレスからの回避など出来る事から初めてみましょう。 

ローリング療法では、手足の指先から頭・耳、その他全身をローリングすることで血行を良くし、ツボや反射区を利用して血圧を下げます。 

(詳細はローリング療法師におたずねください) 

 

 

 

 

 

ツボをローリングすることで、その刺激が脳に伝わり、自律神経を調整し、色々な化学物質(オキシトシン・オピオイド・ＧＡＢＡなど)が放出

され、降圧作用が期待できます。ツボはたくさんありますが、今回はこの３つを取り上げました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体表に現れる反射を利用して血圧を下げる効果をねらいます。反射には色々な種類があり、内臓ʷ内臓反射(自律神経が担う)頸部の動脈圧受容

器で感知して血圧を調整したり、体性ʷ内臓反射(体性感覚神経と自律神経が担う)で、体表に刺激を加えて、自律神経を介しホルモン等を放出

させ血圧に作用します。その他内臓の不調が体表に現れる反射もあり、ローリングでは体表に出来たしこりをローリングすることで血圧を下げ

ます。 

代表的なものが、首筋まわり・頭部・耳部の反射になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふくらはぎは日中一番血液がたまっているところです。 

ここをローリングする事で血液の流れを良くし、 

尿を多く作ることで血圧を下げる効果があります。 

別名、第２の心臓と言われています。 

 

 

●最後にローリング療法には「動養」と言う言葉があります。 

動くことで養生するという意味で、ローリング療法の創始者もとても大事にしていました。 

本部の標語にもなっています。【動養の動は、気持ちよく動くことで、無理な、痛い、辛い運動は動養 

ではありません。】血圧を下げるには気持ち良く歩くことが、もっとも大事な動養です。動養の反対を静養といいます。 

日常生活の中で、血圧を上手にコントロールしましょう。 

ここではビューティミニを使った、血圧を下げるセルフローリング法をご紹介します。 

＊動画も参考にして下さい。(QR コードを呼び込むことで東京ローリング健康センター公式「ＹＯＵ ＴＵＢＥ         」へつながります) 

合谷は人差し指の中手骨をたどっ

た圧痛部位です。 

合谷を人差し指側に向けて少し痛

気持ちよい程度で、左右１分ずつ

ローリングします。 

血圧以外にも、歯痛にも有効です。 

内関は手首の内側の横じわから指３

本分上の中央部です。内関を上下にゆ

っくりと左右１分ずつローリングし

ます。 

このツボは、吐き気にも有効です。 

天柱は後頭部の髪の生え際で、首筋の中

心にある筋肉(僧帽筋)のすぐ外側で押す

と気持ちよいところです。 

ビューティミニを逆さに持つとローリン

グが行いやすくなります。 

●まずは、高血圧に効く「ツボ」をローリングしてみましょう。 

●次は、反射区をローリングしてみましょう。 

首まわりのローリングは、筋肉の緊

張をやわらげ血圧を下げます。 

＊頚動脈洞反射の作用により、血圧

が下がりすぎてフラつく事がありま

す。 

頭部には、血管拡張収縮区という反射

区があります。そこをローリングし、全

体の血管が拡張することで、血圧を下

げる効果があると言われています。左

右一分ずつローリングします。 

耳全体を軽くローリングします。心地よいドーゼで行

って下さい。その後、耳介（耳全体）を手のひら全体

でやさしく揉みます。次に耳介を折り曲げて同じよう

に７～１０回程度押しながら揉みます。最後に耳介を

軽く引っ張り終わります。 

痛みのある場合は、無理のないように行って下さい。 

●ふくらはぎもローリングしてみましょう。 
ふくらはぎの内側・外側

を少し痛気持ちよい程

度に、ローリングしまし

ょう。 

血管拡張収縮区 

内関 

創始者 蓑原右欣直筆の動養の書 
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