
指導・監修／森　俊憲　ボディデザイナー、株式会社ボディクエスト代表取締役

自らの実体験に基づいた独自フィットネスメソッド「ボディデザインプログラム」を開発。これまでに
13,000 名以上へのカウンセリングやパーソナルトレーニング指導を行い、各種メディアでの企画監修
や講演・セミナーなどでも活躍中。主な著書に『読む筋トレ』（扶桑社新書）、『30代から始める「タフな体」
のつくり方』（三笠書房）、『へやトレ』（主婦の友社）などがある。

Profile：

カラダの悩みを解消 !
痛みやツラさを和らげる

行う時間帯 　朝、晩、下腹部の不快感を感じるとき

行う回数 　10 〜 15 秒程度／左右各１回

行う時間帯 　寝る前

行う回数 　10 〜 15 秒程度／左右各１回

　便秘を解消する特効ツボ
は、腕の内側にある「間使」
です。トイレで便座に腰か
けながら、ゆっくり押し揉
みましょう。腸が動き出す
のがわかるはずです。

便秘を解消する 　腸の働きを活性化させるストレッチを毎日の生
活に取り入れてみましょう。下腹部に刺激を与え
ることで血流がよくなり、お腹に溜まったガスや
老廃物の排出が促されます。

ガス抜きポーズ

寝て行うねじりポーズ

あごが天井を
向き過ぎないように

Point
1

手首の横ジワから肘
に向かって５本指を
そろえて置いたと
き、親指が当たると
ころが間使のツボ

便秘の悩みに効くツボ　

Point
2

肩や背中が
床から浮き
過ぎないように

Point
1

顔は
倒したひざとは
反対側を見る

腰が床から
浮き過ぎないように

Point
2

1. 仰向けになり、右ひざを曲げ、ひざに両手をそえる

2. ひざを引き寄せ腰を伸ばし、10～ 15秒程度深呼吸する。
反対側も同様に行う

間使

押し方
親指をツボに当て、
残りの指で下から腕
を支えるようにしな
がら押し揉む。左右
交互にくり返す

1. 仰向けになり、右ひざを曲げる。左
手は右ひざを軽くつかみ、右手は床
に置く

2. 右ひざを左側に倒し、10～ 15秒程
度キープ。反対側も同様に行う
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