
8. これだけは知っておきたい10のツボ 

 
①百会 ②睛明 ③風池 ④肩井 ⑤志室 ⑥天枢 

  

⑦手三里・足三里 ⑧合谷 ⑨三陰交 ⑩湧泉 

 

           



①
①
百
会 



症状・効果  

・頭痛の症状を和らげる 
・不眠、痔、自律神経失調症、 
 全身の調整 
 

ツボのとり方 

頭頂部にあるツボ、両方の耳に親指
を入れ、両方の手の平全体で 頭を
つかむようにしたときに、中指の先
が合わさる点 

① 



ツボのとり方 
目頭の少し斜め上にあ
るくぼみ 
 
 

症状・効果  
目の充血、腫れ、痛み、
近視、白内障 
 

② 

疲れてくると晴明を刺激している方も結構多いかも知れません。 



太陽の効果 
「 眼医者ごろし」と言う名前が付けられているくらい、このツボを押すことによって得られる、目
に対する効果は、大きいと言われています。 
太陽は目の疲れを取るだけではなく、 老眼の予防や改善にも効果があると考えられています。 

太陽 

症状・効果  
目の充血、腫れ、め
まい、頭痛 

ツボのとり方 
眉毛の先端と目尻を結
んだ中点の少し後ろの
くぼみ(こめかみ) 

 



承泣の効果 
白内障や緑内障などの目の病気のほか、近視、遠視、乱視、かすみ目、目の腫れ、クマ、目の下のたる
みなどを改善する効果があると言われています。 

承泣 

ツボのとり方 
眼球の真下の眼窩
下縁上 

症状・効果  
目の充血・痛み、涙
目、視力回復 



症状・効果  
・熱っぽい、咳が出るなどの風邪 

 の症状にピッタリ 

・目、耳、鼻、頭痛にも効果 
   
 
。 

ツボのとり方 
首の後ろの左右のスジに指を
おき、指をすり上げていきま
す。髪の生え際まできたら、
左右外側のくぼみでいちばん
へこんでいるところ 

③風池 

https://www.youtube.com/watch?v=MitR0Sr232U
https://www.youtube.com/watch?v=MitR0Sr232U


症状・効果 
首や肩のコリ、寝ちがえ、目、
耳、歯痛、頭痛、偏頭痛、腕の
痛み、手のしびれ 
全身の血行が良くなるので冷え
性にも効果 

ツボのとり方 
乳頭から真上に手をすり上げ、
肩の一番高いところの少し前、 
首の根元と肩先の真中にあり、
押して痛みを感じるところ 肩井 ④ 

④ 

④ 



ツボのとり方 
まずヒジの高さを確認します。ヒジと
同じ高さで背骨の両脇やや外側を親指
で押して気持ちよく感じるところ 

症状・効果  
元気がでない、腰痛、冷え症など、
つかれたとき思わず腰に手がいく、
あの場所にあるツボ 

⑤ 



ツボのとり方 
へそから左右にそれぞれ指３本分外側 

天枢 症状・効果 
整腸作用、便秘 

 

⑥ 

ゆっくりとやさしく揉む、息を吐く時に押し、吸う時に戻す事を試してみましょう。 



症状・効果 
膝の痛み、下肢の倦怠感、下肢のむくみ、胃腸疾患、
歯の痛み、全身の調整にも万能養生のツボ 
 

ツボのとり方 
ヒジを曲げた時にできるシワに人さし指をお
き、指幅3本。くすり指があたっているところ 

ツボのとり方 
ひざのお皿のすぐ下、外側のくぼみに人さし指をお
き、指幅4本そろえて小指があたっているところ 

症状・効果 
肩こり、寝違えなど筋肉の張りの改善 歯痛、全身の
疲れ、整胃腸作用、だるい、やる気が起きない、悩
みやすいなど精神的な症状、ストレス性の便秘解消 

手三里 

足三里 

手三里 

足三里 

⑦ 



症状・効果 
風邪のひきはじめ、目、鼻、歯の痛みなど
首から上の症状に効果的  

肩コリ、ストレスなど万能のツボ 

ツボのとり方 
親指と人さし指の骨がまじわったところか
ら、やや人さし指よりのへこみ 

⑧合谷 



 

 症状・効果 
 首のコリをほぐし、頭の血行をよくする 

 体のだるさ、疲れ、足の冷え、不眠 

⑨三陰交 

ツボのとり方 
 内くるぶしから指四本分膝寄りで、 

 脛の骨の内側のくぼみ 



ツボのとり方 
足でグーをした時、足裏でいちばんへこんでい
るところ 

足裏を３等分して約３分の１のところ 

症状・効果  

押すと全身の血行が刺激され、特に下半身の血行が良くなる 

生命力・精力増強、生命の泉が湧き出てくるツボ 

 

高血圧、冷え、のぼせ、むくみ、白髪の増加抑制、
不眠、生理痛、腎臓疾患 

⑩ 



ツボのとり方 
肘の内側にできる横シワの親指側
の端っこ、骨のくぼみ 

 

症状・効果 

肩こり、風邪の熱、喉・歯の痛み、 
疲れ目、便秘や下痢、皮膚疾患 

咳や喘息などのどの痛み、  
 

おまけ 

井穴 



時間が許せば実際に鍼治療をしてみます 

終わりに 


