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ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
苦
手
。
人
に
触
れ

る
こ
と
っ
て
と
て
も
大
事
な
ん
で
す

ね
。
そ
れ
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
と
い
う
形

で
取
り
入
れ
て
ほ
し
い
。
ぜ
ひ
、
身

近
な
人
か
ら
や
っ
て
あ
げ
て
み
て
く

だ
さ
い
。
そ
こ
で
得
ら
れ
る
安
心
感

で
、
ス
ト
レ
ス
と
か
ふ
っ
と
ん
で
し

ま
い
ま
す
か
ら
。

こ
の
本
で
は
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
ア
ロ

マ
を
組
み
合
わ
せ
た
メ
ソ
ッ
ド
を
紹
介

し
て
い
ま
す
。
私
の
専
門
は
ス
ポ
ー
ツ

ア
ロ
マ
で
、
従
来
は
ア
ス
リ
ー
ト
の
方

な
ど
に
指
導
し
て
い
ま
し
た
が
、
近
年

は
一
般
の
人
に
そ
の
必
要
性
を
感
じ
て

い
ま
す
。

例
え
ば
、
今
す
ご
い
ラ
ン
ニ
ン
グ

ブ
ー
ム
で
す
よ
ね
。
東
京
マ
ラ
ソ
ン
が

始
ま
っ
て
、
怪
我
を
し
て
治
療
院
に
来

る
人
が
明
ら
か
に
増
え
ま
し
た
。
日
本

人
っ
て
、
真
面
目
な
の
で
ど
う
し
て
も

や
り
す
ぎ
て
し
ま
う
ん
で
す
よ
ね
。

た
だ
、
走
る
の
で
は
な
く
、
走
っ

た
後
の
ケ
ア
と
か
、
走
る
前
の
準
備
と

か
セ
ル
フ
ケ
ア
が
す
ご
く
大
切
に
な
っ

て
き
て
い
ま
す
。
欧
米
で
は
、
ア
ス

リ
ー
ト
が
オ
イ
ル
を
使
っ
た
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
す
る
の
は
も
う
常
識
で
す
か
ら
、

ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
方
は
ぜ
ひ
ア
ロ
マ
オ

イ
ル
を
使
っ
た
ケ
ア
を
し
て
み
て
ほ
し

い
と
思
い
ま
す
。
肩
と
か
首
と
か
簡
単

な
と
こ
ろ
か
ら
で
い
い
の
で
、
ぜ
ひ
は

じ
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。

〝
愛
情
マ
ッ
サ
ー
ジ
〞
と
い
う
も
の

を
広
め
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

仕
事
が
忙
し
く
、
子
供
と
会
え
る

時
間
が
寝
る
ま
で
の
１
時
間
し
か
な
い

と
い
う
よ
う
な
状
況
が
続
い
て
い
た
ん

で
す
ね
。
そ
ん
な
と
き
、
マ
ッ
サ
ー
ジ

を
し
て
あ
げ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

子
ど
も
と
の
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
と
言
っ
た

ら
そ
れ
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

大
き
く
な
る
に
つ
れ
て
、
子
供
が

見
よ
う
見
ま
ね
で
私
に
や
っ
て
く
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
ね
。
こ
う
い
う

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
形
っ
て
す
ご

く
い
い
な
と
思
い
ま
し
た
。
そ
れ
で
書

い
た
の
が
「
家
族
の
た
め
の
愛
情
マ
ッ

サ
ー
ジ
」
と
い
う
本
で
す
。

も
ち
ろ
ん
家
族
で
な
く
て
も
い
い
。

彼
氏
が
彼
女
に
し
て
あ
げ
て
も
い
い
し
、

彼
女
が
彼
氏
に
し
て
あ
げ
て
も
い
い
。

手
の
皮
膚
っ
て
、
脳
（
心
）
と
つ

な
が
っ
て
い
る
と
思
う
ん
で
す
。
い
い

加
減
に
や
っ
て
い
る
な
、
と
か
っ
て
わ

か
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
一
生
懸
命
愛

情
を
も
っ
て
や
っ
て
あ
げ
る
と
、
言
葉

が
な
く
て
も
、
気
持
ち
っ
て
伝
わ
る
ん

で
す
ね
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
不

在
が
問
題
に
な
っ
て
い
る
時
代
で
す
が
、

こ
の
〝
愛
情
マ
ッ
サ
ー
ジ
〞
で
日
本
を

救
え
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
っ
て
ま
す
。

海
外
に
は
、〝
ハ
グ
〞
と
か
そ
う
い

う
文
化
が
あ
る
。
で
も
、
日
本
人
は

照
れ
て
し
ま
っ
て
、
そ
う
い
う
コ
ミ
ュ
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代替療法・自然療法を中心に、医師、スポーツ関係者らとチームケアの一員として、プロ選手からスポーツ愛
好家まで、幅広く治療・ボディケアを行う。シドニー、アテネオリンピックの選手村でもアスリートのケアを担当。
著書に「家族のための愛情マッサージ」（地球丸）、「スポーツアロママッサージでセルフケア」（草隆社）がある。
８月１日より、“女性のための保健室 ”をコンセプトにした「さくら治療院」（東京都渋谷区恵比寿西１-２１-３グ
レイス代官山901 tel.090-6186-9150）をオープン。

T A K A K O  K A N Z A K I  

神崎貴子

エンジョイ・ヘルシーライフ
綺麗に  元気に  無理なく  楽しい

日常生活で心がけている事やヒントを聞く、

エンジョイ・ヘルシーライフ。

今回は、スポーツアロマトレーナーの

神崎貴子さんにお話をお伺いしました。

腕から肩をほぐしていきます。上腕の外側、内側をそれぞれ肘から
肩にかけて、らせんを描くように動かし、もみほぐしていきます。
アロマオイルが付いているので滑りますが、右四指をちょっと肩に
ひっかけながら、肩の後ろから前に向かってらせんをい描きながら
もみほぐしていきます。ここに肩井（けんせい）というツボがあり
ますので、ぐっと押してください。指でいうと中指の位置です。こ
こを押すと、肩こりと目の疲れが解消します。使うアロマとしては、
ローズマリーがおすすめです。血行がよくなり、身体が温まります。
リフレッシュするのでストレス解消にも役立ちます。ラベンダーも
リラックスできるのでいいですね。
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