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期限が１８０日に設定されているので､使用期限に注

意が必要だ。必ず付与されるポイントではないが、全

国で約 80 万店が利

用でき、セブンイレ

ブン、マクドナルド

や LOFT、アカチャ

ンホンポ、ENEOSな

どでポイントをもらえるのが魅力の nanaco。上乗せポ

イントとして１００～３０,０００ポイントが抽選で

もらえる。 

 全国のイオンやイ

オンモール、コンビ

ニ、家電量販店など

で使える waon カー

ド､マイナポイント

との連携で最大５,０００waon（付与率２５％）がもら

える。 

 各社がいろいろな決済サービスを用意しているが、

カードの入会金や年会費、ポイントの有効期限なども

考慮する必要がある。 

なにより自身が頻繁に利用するお店で利用できる

もので、なおかつ使いやすい決済サービスを申し込む

のが一番だ。一度マイナポイントを申し込んだ決済サ

ービスは原則変更できないので、慌てずに慎重に。 

 

 

 

 

 

 

 病院に行くほどではないけれど、「何となく疲れやす

い」、「気分が重だるい」そんな症状はありませんか？ 

 漢方医学では、人間の体は「気」（活動するためのエ

ネルギー 、ホルモンや自律神経などを働かす力）、「血」

（血液に近い

概念、全身に栄

養を運ぶ）、「水」

（リンパなど

の体液、体を潤

す作用）の相互作用で成り立っていると考えられてい

る。例えば「気」が充実しているときは、「気」は丹田

に集中している。 

 「気」「血」「水」の症状を簡易的に６タイプに分類

したのが上図である。それぞれタイプのチェック項目

が３つは予備軍、４つ以上は該当と診断される。 

 このチェック項目が３つ以上の場合は対処法として､

次のような方法がある。 

 気虚タイプ 

 ＊心身を回復させる（疲れをとる）。 

 ＊食習慣を見直す（元々、胃腸の機能が弱い傾向が

あるので消化の良いものを食べる）。 

 ＊適度に体を動かす。 

気滞タイプ 

＊意識的に気持ちの切り替えを行う。 

 ＊香りの良い食材、飲み物をとる。 

 気逆タイプ 

 ＊深呼吸（腹式呼吸）をする。 

 ＊ぶるぶる体操（両手を上に上げ、全身を左右にゆ

する）をする。 

 血虚タイプ 

 ＊睡眠をしっかり取る。 

 ＊全身に保湿剤を塗って、やさしくなでる。 

 瘀血タイプ 

 ＊手首、足首、首を温める。 

 ＊足首体操、屈伸運動を行う。 

 水毒タイプ 

 ＊運動や入浴で汗をかく。 

 ＊水分を少しずつこまめに補給する。 

このほか、漢方薬に相当するものを食材に置き換

えて摂取する方法もある。 

漢方医学で 


