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元気づくりセミナー

中医学で、病気にならない身体づくりを
楽しく学んでみませんか？　今回のテーマは
「秋の養生法」。秋に効果的な経絡マッサージ＆
ストレッチも一緒にやってみましょう。

中医学でカラダとココロをととのえる

『秋の養生』
中医学とは
秋は「肺」に注意
秋を過ごす上で気を付けるポイント
秋の養生でおすすめの食材

日　時：2024年10月11日(金）
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『経絡マッサージ＆ストレッチ』
自分でできる簡単な養生法
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Yoga・フィットネス
        インストラクター
健康運動指導士
全米ヨガアライアンス500H
中医アドバイザー
AFAA　PC/FDEC/MAT/STEP/YOGA
介護予防運動トレーナー
JCCAベーシックインストラクター

概要

(株）エスアールエム

　●受講いただくにあたって
双方向型のセミナーです。カメラ・マイクが使用できる
環境での受講をお願いします。
動きやすい服装でご参加ください。

中医学（中国伝統医学）をご存知ですか？陰陽五⾏論、経絡ツボ、気⾎津液な
どの独⾃の理論をベースに、⾃然との調和を図りながら⼼⾝の健康を守る知恵
を提供する東洋医学の元になってます。⾃然のリズムに合わせて⽣活すること
は、最⾼の健康法でもあります。今回お届けするのは「秋の養⽣法」。�中医学
では、秋は「肺」と深く関わりがあり、乾燥や冷えが体に影響を及ぼす時期と
もいわれています。秋の養⽣をしっかり⾏うことで、冬にむけ、免疫⼒を⾼
め、エネルギーを充実させることができます。今回は、中医アドバイザーで、
ヨガ・フィットネスインストラクターの森先⽣を招き、秋の養⽣のポイント
と、それに関連する経絡（ツボ）を刺激するストレッチ⽅法をご紹介いただき
ます。オンライン講座ですのでお気軽にご参加ください！

『「カラダとココロ」「人と人」「人と自然」を自分
STYLEで奏でよう』をモットーに福岡を中心に活躍する
ヨガ・フィットネストレーナー。中医学なども取り入
れ、人がバランスを整えるサポートを幅広い世代に行っ
ている。

（モリアキコ）

元気に長く働くための安心をサポートする


