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小豆の蓄熱作用で優しい温かさが 20～30 分位続きます。 

夜寝るときにすると、翌朝目が楽です。 

 

米ぬかカイロでお腹を温める 

 

炒りヌカ：玄米：塩＝2：2：1 

の割合です。 

生のぬかはフライパンでポロポロになるまで炒ります。 

手ぬぐいなどで袋を作って詰めるだけです。 

使うときは電子レンジで温めます。 

焦げに注意して、適当な時間を決めましょう。 

お腹を温めると、とても幸せな気持ちになります。 

肩こり用にも、アイピローにしてもいいです。 

（1～3回目の内容 https://www.yasashiite.online を参照） 

 

 

 

特別講座のご案内 

心を開くハンドセラピスト養成講座（4 時間） 

ハンドマッサージは傾聴の技術。体のセラピストだけでなく、カウンセラーさん、

理・美容師さん、介護士さん、教職員の皆さんなどにおすすめです。 

日 程 内 容 

2 月 22 日（土） 

2 月 29 日（土） 

各 13：00～15：00 

・手～腕～肩の範囲のマッサージ・手や爪のお手入れ方法 

・傾聴の基本的なルール 

4 時間履修で修了証を発行します。 

会場 施術室優しい手2階教室 定員 6名（できるだけペアでご参加ください） 

費用 5,500 円（税込） 教材費 1,320 円（税込） 

申込締切 2 月 15 日（土） 

詳しくはウェブサイトで https://www.yasashiite.online 

お問合せ・お申込み 0229-32-5473（施術室優しい手） 


