
わし座のアルタイル・彦星を
さしています。

⑥天狗岩（夏の大三角形）

山頂の王塚から北に
位置しツバン・北極星
を表しています。

③北斗岩

山頂の神社
神野山大神

昔、伊勢参りの人々が
道中の安全を祈願して
お参りされていたそう
です。

塩瀬地蔵（鎌倉時代）

さそり座のアンタレ
スをさしています。

②竜王山

神野山の山腹に幅25ｍ長さ650ｍにわたって黒い巨
岩奇岩が川のように連なり天の川を表しています。

①鍋倉渓（なべくらけい）

神野山頂にある王塚
（ 古 墳 ）は 、白 鳥 座
のデネブを表してい
ます。

⑤王塚（夏の大三角形）

頂の広さ8畳、高さ7ｍ、幅10ｍ、側面
は50畳もあり、こと座のベガ・織り姫
を表しています。

④八畳岩（夏の大三角形）

健 康
通 信

4大和の
古刹を歩く

vol.147

2 0 2 1
v o l . 2 3 8

奈良県山辺郡山添村にある神野山へ行きました。神野山（標高618.8ｍ）は巨石信仰や七夕信仰
ともいわれる美しい円錐形の山です。古代人が天空の天の川や彦星さま、織り姫さま、白鳥
座3つのお星さまと神野山の磐を一致させてつくった地上のプラネタリウムがあります。
天の川を表す鍋倉渓は真っ黒い岩がゴロゴロと川のように連なりその下深く、水が流れて
います。山添村の歴史は古く、今から約15000年前にさかのぼり、自然の山や川または岩石な
どに神が宿ると信じた磐座がたくさんあります。

神野山（こうのやま） 

h t tp s : //kenko-so l e i l . com/
受付時間 9：00～17：30

0120-20-4120 0120-20-6662ご注文・お問い合せ
それいゆ株式会社
〒630-8423 奈良市出屋敷町141-1

春風がとても気持ち良い日々となりましたが、皆様お変わりなくお過ごしでしょうか。
春といえば昔、義母が山で摘んだワラビを塩漬けにして送ってくれた事を思い出
します。皆様にも春の嬉しかった思い出があることと存じます。
花冷えの候、くれぐれもご自愛くださいませ。

山頂まで約40分。
不思議な景色を

見ながら
登りましょう！

はとむぎのカラフル サラダ

〈LINE「友だち」募集中〉
LINE公式アカウントでは、はとむぎに関する情報や、お得なキャンペーン情報
など配信していきます。 ただ今、友だち登録していただいた方に、オンラインスト
アで使用できる300円OFFクーポンを配布中です。
ぜひこの機会にQRコードからご登録ください。

奈良県山辺郡山添村　https://yamazoekanko.jp/spots/kounoyama
こうのやま

なべくらけい

いわくら

友だち登録QRコード

ベガ

こと座

わし座はくちょう座

アルタイル

デネブ

【夏の大三角形】
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親指の腹をツボにあてて皮膚を軽く動か すように押し
ます。場所によってはペンのおしりを使って痛気持ちよい
程度に押すのも効果的です。ゆっくり息を吐きながら3～5
秒ほど押し、息を吸いながら3～5秒ほどで力を抜きます。

乳頭からまっすぐ指4～5本分下がったと
ころ。第6助骨と第7助骨の間。

「 肝 」の ツ ボ 押 し で 春 を 健 や か に
春は「肝」を養生する季節です。臓器は外から見えま
せんし、触ることもできませんが全身に張り巡らさ
れた経絡と密接に繋がっているため、「肝」によいと

されるツボを押すことでも養生ができます。そして
深呼吸をしたり、よく笑ったり、ストレスを溜めない
ことも大切です。

身体に不調があれば全身に張り巡らされた「経絡」に
異常があらわれます。経絡とは気・血（エネルギー）の
流 れ る 道 と い う 意 味 で 、絡 と は 網 と い う 意 味 で す 。
そ してツボは経穴といって駅のようなものです。　

　 ツ ボ を 刺 激 す る と 筋 肉 が ゆ る み 、気・血（ エ ネ ル
ギー）の流れがスムーズになります。また自律神経の
バランスが整って心拍や血圧が安定します。

【ツボの押し方】

● 期門（きもん）

内くるぶしから指4本分、上。産婦人科系の
不調にも効果的です。

● 三陰交（さんいんこう）

わき腹の少し内側。助骨の1番下の
骨の下

● 章門（しょうもん）

内くるぶしの 手 前 にあるくぼ んだ
部分。

● 中封（ちゅうほう）

足の親指と人差し指の間のくぼみ。
めまい、目の疲れ、頭痛、ストレス、
胃腸の不調にも効果的です。

● 太衝（たいしょう）

足の親指の爪の縦線と横線の交点
にあります。血の巡りをよくして肝機
能が高まります。

● 大敦（だいとん）
ひざを曲げた時にできるシワの内側
の先端で太い骨のきわ。肝臓にパ
ワーを与えるツボといわれています。

● 曲泉（きょくせん）

大腿の内側の真ん中。緑内障、網膜
炎、動脈硬化症等にも効果的です。

● 足五里（あしごり）

手のひら全 体で優しくなでたり、人 差し指 、中 指 、薬 指
の3本でなでたりします。軽くなでたりさすったりするだ
けでも経絡の流れがよくなり十分に効果的です。

【なでる】

指全体でツボの周辺を柔らかく揉んでいきます。揉むこ
とで血行が良くなり自律神経が整うため疲労回復にも
効果的です。

【もむ】

春に「肝」が不調でイライラした時やストレスを感じた時
におすすめです。右腕を真っすぐに伸ばして、左手で右
わきをトントンとたたきます。左右交互に約20回。
肝に不調があれば強めにたたくと効果的です。

【たたく】

期 門
きもん

章 門
しょうもん

曲 泉
きょくせん

大 敦
だいとん

三陰交
さんいんこう

中 封
ちゅうほう

太 衝
たいしょう

足五里
あしごり



はとむぎ生活でつながる健康

農薬不使用ティーバックタイプは香ばしくて美
味しく、いつ飲んでもホッとします。ノンカフェ
インなので赤ちゃんにも安心。

「はとむぎ」は、ヨクイニンといわれ紀元前1世紀
の医学書、「神農本草経」に収載されています。その
中にヨクイニンは「味は甘で気は微寒。筋肉の痙攣
や屈伸できない病気などを治すことができ、「気」を
下して久しく服用すると身が軽くなり、元気が出る」
とあります。このような効果をもつ「はとむぎ」は
ご飯や総菜にまたペーストにしたりスープにトッピ
ングしたり、いろいろな食べ方があります。

「活性はとむぎ美人茶」

ハチミツに「はとむぎほうじ粉末」を入れると、
香ばしく、見た目はピーナッツバターのよう。パ
ンやクラッカーなどに塗るとインナービュー
ティーにも。

「国産はとむぎほうじ粉末のハニー」

それいゆのはとむぎ専門店です。店内のイート
インスペースでは、お好みの「はとむぎ茶シリー
ズ」が飲めます。焼きたての「はとむぎパン」が
人気です。

「はとむぎの杜の店内」

「はとむぎ」の子実であるヨクインが日本に伝
来したのは奈良時代、鑑真和上が薬草と一緒に
もたらしたとする説や、加藤清正が朝鮮出兵の
時に持ち帰ったとする説など複数あります。
江戸時代に入ると本草学者、貝原益軒がイボ取
りや抗肌荒れ、母乳の出を良くすると紹介して
います。その有効成分はヨクイニンに含まれる
コイクセノリド（脂肪油、脂肪酸）だといわれて
います。

けいれん

はとむぎ茶

はとむぎとマッシュルームの
ターメリックピラフ

はとむぎ粉末の
ほうれん草スープ

「はとむぎ料理はココからご覧ください」

はとむぎほうじ粒をトッピング

はとむぎパン

はとむぎほうじ粉末のハニー

かいばらえっけん

がんじんわじょう



はとむ ぎ 美 人 お 客 様 の お 声

顔面の汗腺に脂肪がたまり、ブツブツができる。

食べ始めて、きっとこのコンプレックスから解放さ

れると信じている。美味しく食べられることも嬉し

い。「国産はとむぎ粒」は１日どれほど食べればよい

の で し ょ う か ？ 混 ぜ る こ と な く は と む ぎ だ け で

炊いたもので是非知りたいです。
★お返事

「はとむぎ」は穀物なので制限はございませんが漢方では「は
とむぎ」をヨクイニンといい、1日の目安は10～30ｇぐらい
といわれております。      　　　　　　  　　  　　　

　　　　　  　　　　　　  北海道　女性　70歳

汗腺に脂肪がたまる

40歳を過ぎた頃から、首に小さなイボができた

り、虫刺されのあとが消えなくて悩んでいたりし

ていたところ、知人に勧められて「活性はとむぎ

美人茶」を飲みはじめたところ、1年ほど経った頃

か ら だ ん だ ん 消 え て い き ま し た 。肌 も 柔 ら か く

なったように感じます。有機JAS認定商品ですの

で安心して今も毎日美味しく飲んでいます。　　

　　　　　　　　　　　　大阪府　女性　56歳

肌を美しく保つため

「活性はとむぎ美人茶」は、まず香りがいい！長く使用しなければ効果がわからないと

思うので、香りが良いのは身も心も嬉しく、長く使っていけると思うので友人にも勧

めています。そして何よりも品質が国産で有機栽培なのでとても安心です。包装も清潔

感があって気に入っています。ありがとうございます。　　  　  大阪府　女性　61歳

今まで買いためていた「田七人参の力」がなくなった

ので購入しました。10年くらいは飲んでいます。

そのおかげなのか主人は健康そのもの、私は1年前

に大けがをして半年ほど入院していました。足と腕

の骨折です。ですから私は田七人参ではなく骨を強

くしたくてカルシウムに切り替えました。グラノー

ラを食べてみました。とても美味しくて癖になり

そうです。またいただきます。　

　　　　　　　　　　　　東京都　女性　76歳

主人の健康維持

子供の時、膝にイボができてハトムギとトウモロコ

シの毛が良いと半年ほど飲み続けて、気がついたら

きれいに取れていましたので、ノンカフェインと

いうことなので「活性はとむぎ美人茶お徳タイプ」

を飲みはじめました。いつも冊子を読ませて頂い

ておりますが、正しいお茶の入れ方、1袋に対しての

水の量、水からか沸騰してからか、煮出す時間など

基本的なはとむぎ茶の作り方を記事にしてほしい

です。よろしくお願いします。
★はとむぎ茶のお召し上がり方
①沸騰したお湯に（約500ml）に1包を入れてください。（1ℓ

の場合2袋）
②5～7分煮出してください。
③夏は冷やして、冬はホットでお飲みください。
商品の裏面に記載されていますので、ご覧くださいませ。

　　  　　　　　　　　　　 兵庫県　女性　69歳

イボ取り、ノンカフェイン

健康と美肌のため

「はとむぎ美人」は腸内環境をよくして老廃物
の排出を促し、お肌を整えてくれます。

はとむぎ美人

6つの原料の
ビューティバランス

3種類のハトムギ

① 国産はとむぎ
② 国産有機はとむぎ若葉
③ 国産有機殻付きはとむぎ　　

フルーツ酵素

④ フルーツ酵素
⑤ オリゴ糖
⑥ 有胞子性乳酸菌　

【はとむぎパック】の作り方

・昔から美肌づくりにハトムギパックが使われて
きました。作り方は「はとむぎ粉末」に水とハチ
ミツを加え、パックしやすい固さに練って手や
顔にパックします。ハトムギは肌トラブル以外
に美白効果も期待できます。

・ま た「 は と む ぎ 美 人 」を 水 ま た は 、ぬ る ま 湯 で
パックしやすい固さに練り、手や顔にパックし
ます。（シミなどが気になるところは厚めにぬる）
5分から10分ほどおいて洗い流します。

③はとむぎ美人でパック

①

②

③

春になるとニキビや吹き出物が多くなる方は、胃腸が
弱っているのかも知れません。今回は「気・血・水」の

流れをよくし、そして老廃物の排出を助けるツボや
美肌のツボと「はとむぎパック」をご紹介します。

美の養生

サンプルをご用意
しております。
お申込みください。

＊人差し指と親指の
　交わったところ

＊膝のお皿の外側にある
　クボミから指四本分
　下のところ

・ニキビや肌荒れを改善するには大腸経と胃経のツボを刺激します。大腸
経のツボ「合谷」と胃経のツボは「足三里」です。

・合谷は3～5秒押しては離す、を繰り返しましょう。
・足三里はやや強めに押します。胃腸の働きを活発にしてニキビや肌荒れ

を改善します。
・合谷と足三里は万能のツボといわれ、肩こり、胃腸の調整、便秘、のどの

痛み、冷え性、風邪など幅広い体の不調に役立ちます。

①老廃物の排出を助けるツボ

あしさんりごうこく

ごうこく

さんちく

シミ・ソバカス
肌荒れに

あしさんり合谷

攅竹
どう し

乾燥肌・肌荒れ
目尻のシワ

瞳子りょう

げいとう

ニキビ・吹き出もの
くすみ・シワ

迎香

ち そう

ニキビ・吹き出もの
ほうれい線

地倉

し  はく

むくみ・シミ・シワ
くすみに

四白

しょうしょう

小顔・口のまわりの
シワに

承漿

足三里

ニ キ ビ は ひ ど く な る 前 に 治 す こ と が 大 切 で す 。ま ず お 肌 を 清 潔 に 保 ち、
油っぽい食べ物や甘い食べ物は控えましょう。
顔のツボは人差指で垂直にゆっくり押します。左右同時にやさしく「3～5秒
間押し、ゆっくり離す」を5回ほどくり返します。ツボを押すときは「息を吐き
ながら」、離すときは「息を吸いながら」呼吸を意識しましょう。

②ニキビと美肌のツボ

④ 気になる顔や手にパックします
　（シミ、イボなどは厚めにぬる）

⑤ 5分～10分ほどおいて洗い流す

※お肌が敏感な人は必ず
パッチテストをしてか
らお使いください。

★用意するもの：
　「はとむぎ美人」と水

①「はとむぎ美人」1/2包を器
または、手の中に入れる

② 水を数滴入れる ③ 指でよく練る

はとむぎ美人


