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定休日のご案内

※丸の付いている日が定休日です。

       ㈲西川工務店 ハウジング通信

２０２５年１１月号

http://www.nishikawakoumuten.com/

疲れやこりを予防＆解消 ふくらはぎのセルフマッサージ
セルフマッサージで冷え＆血流改善を！

立ちっぱなし、または座りっぱなしで長時間を過ごしたり、たくさん歩いていたりして疲れた日には、簡単なセルフ

マッサージで翌日に疲れを残さないようにしましょう。

血液は全身をめぐっていますが、心臓から遠い下半身は血流がわるくなりやすいといわれいます。とにかく体が

冷える寒い季節は、ますます血流が悪くなりやすくなっています。この血流をよくするカギとされているのが「ふく

らはぎ」です。ここを中心にマッサージで揉みほぐすことで、疲れをとるとともに、むくみやこりを予防する効果が

期待できます。足先側から体の中心に向かって血流を促すようなつもりで、やさしくマッサージしてください。

実践のタイミングは、入浴後など体が温まっているときがおすすめ。足先が冷えているときは、足湯のあとに行う

とよいでしょう。


