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鍼灸学部 

指圧(圧迫法)のコツ　 
手のひら
で押す 

親指で 
押す 手のひらは手根

部(手関節より
の部位)で、　　
親指は指腹で　
垂直に押す。　
ポイントは、手
や指に力を入れ
るのではなく、
体重をかけると
よい。すなわち、
体重を指にかけ
て押す。 

正しい姿勢 悪いい姿勢 

体重をかけられない。 体重をかける 
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6秒間 

背中から腰にかけて指圧をする場合、背中の部位
は力を弱くする。強すぎると肋骨の圧迫骨折を起
こすので注意。2～3cmずらしながら押す。その際、
指を体から離さず、滑らすようにして移動させる。 

正しい姿勢 悪いい姿勢 

背中から腰部にかけての指圧 



ツボ療法の　 
基本と注意点 
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ツボを軽くタ
ッピングする。
皮膚が少し赤
くなるまで刺
激する。 

ビンの先を利用
して指圧器具と
して利用、また
ビンのボディー
を転がしてマッ
サージを 

ツボを温める。
ポイントは近
づけたり、離
したり変化さ
せる。 

足の裏に入れ
て、足で踏み
つけたり、転
がしたりする。 
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