
★ 大番について 大暑・・・文字通りめっちゃ暑い時期ww旧暦において大暑は夏の終わり。いよいよ次は立秋と

なります。二十四節氣では、立春・立夏・立秋・立冬のことを四立といい、その 18日前から前日までのことを土用と

呼びます。この土用とは次の季節ヘスムーズに移行するための調整期間。ここを上手く養生することが夏バテをせず

秋を迎えるためには大切になつてきます。

ということで、今回は「夏の土用の過ごし方」のあれこれをみていこうと思います。昔の人の歳時の中に、今に活き

る養生法がたくさん残っています。そんな先人たちの知恵を拝借しながら、カラダをメンテしていきましょう～♪

今節のテーマ
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二十四節氣
テーマを

テキトーに

「太陽神経叢」

これは第 3チャクラのことである。

唯一の日本名がついている
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養生プチ講座
 |

この新聞で扱つたテーマを講義形式で解説します。

しかも、スイナ施術付き !

‐ プ い

土用のテーマである牌と胃をケア又は強化するには

このチヤクラをレイキすることをオススメするのである。

ここが強くなると「意志」が明確になり

「ストレス」をはねのけ「筋肉」がつき

「イライラ・不安」が減ると言う。・・

(もちろん「消化」に関しては言うまでもない)

なんと大事なチヤクラ !!

しっかりとケアしましよう☆

→「レイキはチヤクラに」が

効果的と常々思つているレイキマスターでした。

by★ ミキオリエ

自然とカラダの繋がりを学び、ケアしながら

ご自身の養生にお役立てください。

年間のプチ講座スケジュールはこちら

http〃 :WWW.yurane¨ setal.com/tuina24.htm

テーマ 「 夏の土用の過ごし方 」

日時 大暑 編 7月 29日  (火 )

時間 10:00～  13:00～ 18:30N (イ碁1オ牢)

料金 90分  5000円

二十四の十二

2014.7.23.

【発行】

推拿とレイキ ゆらね

〒612-0073京都市伏見区桃山筒丼

伊賀西町40 シヨービル 3階東

(京阪・近鉄丹波橋駅徒歩 1分 )

te! 075-621‐ 7611(不定休)

e― mail info@yurane‐ seitai.com

http:〃 wWW.yurane‐ seital.com

☆ 土用は膊胃の養生を

「土用」と言われてまず思いつくのが「夏の土用」いわゆる「土用の丑の日」鰻を食べる日ですね。しかし土用は本来、各季節に移る前にありますので

年 4回それぞれ「春の土用・夏の土用 。秋の土用 。冬の土用」があります。陰陽五行にはそれぞれ季節に対応した臓腑というものがあります。春は肝
。

胆、夏は心・」ヽ腸、秋は肺 。大腸、冬は腎・膀洸。そしてこの土用は牌・胃となります。もし季節の変わり目にはいつも体調崩しちやうな～、なんて方

は膊胃の不調をそのまま持ち越してしまつているなんてことも。。。年 4回のメンテナンス期間として上手に付き合つてみてはいかがですか ?

【足三里 あしさんり】

胃腸の湿を取り除いてくれます。

脚に疲れやだるさを感じる時にもオススメで一す !

今節のイチオシ !
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ゆらねの主な予定

@ゆらね

夕処

7/29(火 )養生プチ:

8/10(日 ) ありのま

篇座 大暑編「夏の土用の過ごし方

まつてええんやね～フェス @寄

(土)夏のゆらノく― @ゆ らね

8/27(水)旧暦とカラダのお話し会 @綴喜郡

9/23(火祝)秋分にメディスンホイールを巡る旅 @ゆらね

太極拳は8/3 (日 )10時半からで一す !

詳しく{ま  http://www.yurane― seitai.com



★ 膊胃の好きなもの、嫌いなもの

Q:牌胃の嫌いなものはな～んだ ?

A:生もの 。冷たいもの 。濃い味のもの

その性質を知りそれと逆のものを食べれば、胸胃は喜びます。

つまり「温かいもの・薄味のもの」

しかし夏は生もの、冷たいものを摂りがち。しかもBBQだ !ビヤガーデンだ !!といって、脂つこいものも摂りがち。

おまけにデザートのアイスクリーム最高☆つてな感じで。

そんなこと言つたら、楽しい夏のはずがあれもダメ、これもダメつて・・ 。とため息が。

だからこの土用という牌胃のメンテナンス期間だけ

自分の体調に合わせてそういったものを避けるとか、減らすとかしてみてはいかが ?

つまりこの土用という期間を上手く利用するという考え。年がら年中ダメ !つて言われるとしんどいし、続かない。

でもやつぱリキモチよくビール飲んで、から揚げ食って、シメはチョコバニラ !つて言つてたい。

そのために私はめつちゃ養生するのよ― !!だから土用の期間はちよつとセーブしま―す、みたいな。

ま、ちよつと極端ですけど、そういうことです (笑 )

健康になるために養生するのではなく日々楽しく過ごすために養生する 。・
。そんな風に思つてます。

★ 梅の土用干し

土用の丑の日に「鰻」を食べるのは有名ですね。

これは「丑の日に『う』の字が附く物を食べると夏負けしない」という風習からきたという一説があります。

ここでオススメしたいのは「う」の付く食材は「梅」「梅の土用干し」という言葉があるように、

この時期に梅を干して、おいしく仕込みます。

そして「梅」は夏のカラダにぴつたりの食材でもあります。

クエン酸が豊富で、疲労回復によく夏バテしたカラダにはもつてこいです。

また喉の渇きを収めてくれるので 【生津止渇】冷たい物や水分の摂りすぎをセープしてくれます。

梅は収敏作用があるので、汗をかきすぎる方にはよいですが汗をかきにくい方は控えめに。

土用に干した梅の食べ頃は、まだ先になりますが

「ああ～、あの暑い時に干した梅だな～」なんて思いながら口にするうまさ。

そんな手仕事していきたいですね☆

【発行人】

ゆらね推拿担当 三木哲哉

京都伏見で

推拿とレイキのスクールとサロンをしています。

陰陽五行の自然観を学びながら、

整体や養生のことを楽しくまじめに伝えてます。

ワークシュップやコラボなど

お氣軽にお問い合わせください。

みんなでおもしろいことがしたいです。

ご予約・お問い合わせ先は、

tetsuya.mikioyurane‐ seitai comまで

【編集部】

ゆらねスタッフ ニシムラ

書くのが好き・推事が好き・養生って楽しい !

夜スイナ@ゆらね (伏見)と家スイナ@自宅or出張にて

スイナとレイキやつてます。紙のよみもの「夜通」発行人。

グロリア珈琲の店主、という妄想。時々、現実。

養生プチ講座はスイナ施術を担当してます。

☆今後の夜スイナ@ゆらね 7/288/4259/1 8…

twitter OmimiOSumaseva

blog http:〃 muran193.blo9.Fc2.com/

ma‖  mu‐ran193@hotma‖ .CO.jp

【編集後記】
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