
〔かかとのふくらみの中心〕

「失眠」

「大敦」

シツミン

ダイトン

精神的なものを原因としない、なん
となく眠れない時に。足の循環が良
くなり、眠りにつきやすくなる。

足の親指の爪の人刺し差し指側。
爪のライン上の端から２mm離れた所。

肝臓の機能を高めるツボ。興奮して
眠れない時、睡眠へいざなう。
首から肩、目のまわりの血液循環も
良くなり疲れ目にも◎。
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①　

酸
棗
仁　

ｇ
、
グ
ラ
ニ
ュ
ー
溏　

ｇ
、　

度

　

の
ホ
ワ
イ
ト
リ
カ
ー　
　
　

を
瓶
に
仕
込
む
。

②　

冷
暗
所
に
2
ヶ
月
以
上
お
く
。

③　

こ
す
。　
　
　

飲
む
際
は
、　
　

を
薄
め
て
服
用
す
る
。
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不

眠

を

学

ぶ
　

～

漢

方

編

～

漢
名
─
酸
棗
仁
（
ナ
ツ
メ
母
種
）

サ
ン
ソ
ウ
ニ
ン

漢
方
か
ら
得
る
心
地
よ
い
眠
り

 

最
近
「
不
眠
」
に
悩
む
方
が
多
く
な
っ
て
来
ま
し
た
。

現
在
、
日
本
人
の
五
人
に1

人
は
不
眠
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
ス
ト
レ
ス
・
食
事
・
環
境
・
薬
物
・
年
齢
・

体
の
病
気
な
ど
が
原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

精
神
内
科
・
神
経
科
等
で
入
眠
剤
・
睡
眠
導
入
剤
・

安
定
剤
な
ど
を
寝
る
前
に
服
用
さ
れ
て
い
る
方
か
ら

「
漢
方
薬
で
い
い
不
眠
の
薬
は
な
い
か
・
・
！
」
と

よ
く
聞
か
れ
ま
す
。

「
そ
の
方
に
合
っ
た
不
眠
の
漢
方
薬
を
服
用
さ
れ
れ

ば
、
気
持
ち
良
く
眠
れ
ま
す
。
」
と
ご
説
明
し
て
い

ま
す
。

（
原
因
）

・
脳
・
頭
に
「
血
液
」
が
集
ま
っ
て
い
る
と
眠
れ
ま

　

せ
ん
。

・
頭
寒
足
熱
の
状
態
が
健
康
で
す
が
、
不
眠
の
方
は

　

頭
熱
足
冷
の
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

（
精
神
状
態
が
不
安
定
で
あ
っ
た
り
す
る
と
、
気
が
滞
り
、

　
　

下
半
身
に
冷
え
が
溜
ま
り
、
脳
に
血
が
上
が
っ
て
、
脳

　
　

神
経
が
休
ま
ら
な
い
た
め
眠
れ
な
く
な
り
ま
す
。
）

・
加
齢
と
と
も
に
貧
血
症
状
に
な
り
、
す
ぐ
に
目
が

　

覚
め
る
様
に
な
り
ま
す
。

（
対
策
）

一.

そ
の
方
に
合
っ
た
漢
方
薬
を
服
用
す
る
。

二.

野
菜
を
中
心
に
し
た
和
食
を
心
掛
け
る
、
時
に
青

　
　

汁
の
併
用
。

三.

冷
え
性
・
寒
が
り
の
方
は
夕
食
時
に
少
々
の
お
酒

 
 
 
 

（
燗
）
を
飲
む
。

 
 

（
寝
る
直
前
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
逆
に
脳
を
興
奮
さ
せ
ま
す
。
）

四.

現
在
服
用
し
て
い
る
不
眠
の
新
薬
（
眠
剤
）
を
段

　
　

々
と
無
理
せ
ず
に
減
じ
る
。

五.

足
の
方
に
血
液
を
巡
ら
す
為
に
、
出
来
る
だ
け
歩

　
　

く
。
（
つ
い
で
に
太
陽
を
浴
び
な
が
ら
体
の
サ
イ
ク
ル

　
　

を
正
常
化
さ
せ
る
。
）

六.
ゆ
っ
く
り
と
お
風
呂
に
入
り
、
体
を
温
め
て
か
ら

　
　

お
布
団
に
入
る
。
（
薬
湯
も
効
果
的
）

七.

自
分
に
あ
っ
た
快
適
な
寝
室
、
寝
具
に
し
た
り
、

　
　

香
り
と
音
楽
を
活
用
す
る
。

（
漢
方
薬
の
種
類
）

①　

加
味
帰
脾
湯　
　

②　

柴
胡
加
竜
骨
牡
蠣
湯

③　

甘
草
瀉
心
湯　
　

④　

酸
棗
仁
湯

⑤　

黄
連
解
毒
湯
・
・
・
な
ど
。

漢
方
は
、
西
洋
の
睡
眠
薬
の
よ
う
に
即
効
性
の
も
の
で

は
な
く
、
そ
の
方
の
不
眠
の
原
因
と
な
る
精
神
的
・
肉

体
的
な
不
調
を
見
つ
け
、
体
全
体
で
整
え
る
こ
と
で
、

自
然
な
眠
り
が
お
と
ず
れ
る
よ
う
に
し
ま
す
。

（
漢
方
薬
は
翌
日
ま
で
眠
気
が
続
く
な
ど
の
新
薬
的
副
作
用
は

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

あ
り
ま
せ
ん
。
）

詳
し
く
は
、
和
薬
・
漢
方
の
本
草
閣
の
専
門
薬
剤
師
に

相
談
下
さ
い
。

香
り
：
ラ
ベ
ン
ダ
ー
、
ク
ラ
リ
セ
ー
ジ
、

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ロ
ー
マ
ン
カ
モ
ミ
ー
ル
な
ど

　

サ
ネ
ブ
ト
ナ
ツ
メ
は
、
中
国
原
産
の
落
葉
高
木
で
、

ナ
ツ
メ
の
母
種
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
ナ
ツ
メ
の

よ
う
に
食
べ
ら
れ
る
と
こ
ろ
が
あ
ま
り
無
く
、
酸
味

が
強
い
た
め
に
酸
棗
（
さ
ん
そ
う
）
と
呼
ば
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

サ
ネ
ブ
ト
ナ
ツ
メ
の
実
の
中
に
は
硬
く
て
大
き
な

核
が
あ
り
、
そ
れ
を
叩
き
割
る
と
、
中
か
ら
扁
平
で

丸
い
種
子
が
出
て
き
ま
す
。
こ
れ
が
酸
棗
仁
で
す
。

　

酸
棗
仁
は
神
経
の
強
壮
剤
で
、
疲
れ
て
眠
れ
な
い

時
に
用
い
ま
す
。
ま
た
、
寝
汗
を
直
す
効
果
も
あ
り

ま
す
。

O
不
眠
・
神
経
衰
弱
に
・
・
・
酸
棗
仁
酒

月刊

本
草
閣か

わ
ら
版
１０月１７日

～
民
間
薬
よ
も
や
ま
話
～

第　

回　

サ
ネ
ブ
ト
ナ
ツ
メ
：
ク
ロ
ウ
メ
モ
ド
キ
科

５０

色
：
ブ
ル
ー　

心
の
鎮
静
作
用
、
興
奮
を
静
め
る
効
果

眠
り
へ
い
ざ
な
う
も
の

酸棗仁の代わりに、乾燥

させた「シソ葉」や「菊花」

のお酒もオススメ!

a 不眠に効く食べ物 d
気持ちが安定して、体も温まるもの

kシソの葉とネギのお味噌汁

kシソ入り生姜湯

k種をとった梅干をお湯にといたもの


