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1. ⼤脳
＜反射区の場所＞
親指の先。
左⼿は右脳、右⼿は左脳に対応する。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の⼈さし指の第2関節をあ
て、残りの4本の指で、押す⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、反射区を⼈さし指に
押しつける。

だ い の う
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2. ⽬
＜反射区の場所＞
⼈さし指と中指の、⽖のつけ根の両側。左⼿
は右⽬に、右⼿は左⽬に対応する。

＜おススメの押し⽅＞
反射区を、反対の⼿の親指と⼈さし指で挟む。
腹で挟むのではなく、先端で挟むのがポイン
ト。そのままグーッと7秒間、反射区を押す。
全部で4本の指を押す。

両⼿
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3. ⽿⿐
＜反射区の場所＞
薬指と⼩指の、⽖のつけ根の両側。左⼿は右
の⽿⿐に、右⼿は左の⽿⿐に対応する。

＜おススメの押し⽅＞
反射区を、反対の⼿の親指と⼈さし指で挟む。
腹で挟むのではなく、先端で挟むのがポイン
ト。そのままグーッと7秒間、反射区を押す。
全部で4本の指を押す。
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4. 頸椎
＜反射区の場所＞
親指の⽖のつけ根の外側。

＜おススメの押し⽅＞
親指の⽖の付け根の両側を、反対の⼿の親指
と⼈さし指で挟む。腹で挟むのではなく、先
端で挟むのがポイント。そのまま、押す⽅の
親指の先に⼒を加えて、グーッと7秒間、反射
区を押す。

け い つ い
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5. 甲状腺
＜反射区の場所＞
親指の第⼀関節のすぐ上の外側（親指の⽖の
つけ根の外側から5mm下）。

＜おススメの押し⽅＞
親指の第⼀関節のすぐ上の両側を、反対の⼿
の親指と⼈さし指で挟む。腹で挟むのではな
く、先端で挟むのがポイント。そのまま押す
⽅の親指の先に⼒を加えて、グーッと7秒間、
反射区を押す。

こ う じ ょ う せ ん
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6. 副甲状腺
＜反射区の場所＞
親指の⽖のつけ根の内側。

＜おススメの押し⽅＞
親指の⽖の付け根の両側を、反対の⼿の親指
と⼈さし指で挟む。腹で挟むのではなく、先
端で挟むのがポイント。そのまま、押す⽅の
⼈さし指の先に⼒を加えて、グーッと7秒間、
反射区を押す。

ふ く こ う じ ょ う せ ん
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7. 間脳
＜反射区の場所＞
親指の腹のまん中（指紋のまん中）。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の⼈さし指の第2関節をあ
て、残りの4本の指で、押す⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、反射区を⼈さし指に
押しつける。

か ん の う

両⼿
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8. 肺
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、⼈さし指、中指、薬指、⼩指に
繋がる⾻と⾻の間。⽚⽅の⼿に3か所ある。
特に、⼈さし指と中指の間が重要。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を置き、
残りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、反射区を親指に押し
つける。

両⼿
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9. ⼼臓
＜反射区の場所＞
左の⼿のひらの、薬指の延⻑線上のボコッと
出た⾻のすぐ下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、右⼿の親指の先の内側を⾻の内側
に向かって引っかけるように置き、残りの4本
の指で、押される⽅の⼿を⽀える。そのまま
グーッと7秒間、反射区を親指に押しつける。

⾻⾻
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10. 脾臓
＜反射区の場所＞
左の⼿のひらの、薬指と⼩指の股から、親指
の幅1本分下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、右⼿の親指の先の内側を⾻の内側
に向かって引っかけるように置き、残りの4本
の指で、押される⽅の⼿を⽀える。そのまま
グーッと7秒間、反射区を親指に押しつける。

ひ ぞ う
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11. 胃
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、親指と⼈さし指の延⻑線に挟ま
れた、⽔かきにあたるところ。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の腹を置き、残り
の4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。そ
のままグーッと7秒間、反射区を親指に押し
つける。



両⼿

© Tenohira-Detox Association

12. 膵臓
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、親指のつけ根の筋⾁が膨らんで
⼀番⾼くなっているところ。筋⾁が膨らんで
いないときは、筋⾁のまん中。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先を⽴てるよう
に置き、残りの4本の指で、押される⽅の⼿
を⽀える。そのままグーッと7秒間、反射区
を親指に押しつける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い

す い ぞ う
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13. ⼗⼆指腸
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、親指の延⻑線上のボコッと出た
⾻の真上。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の腹を置き、残り
の4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。そ
のままグーッと7秒間、反射区を親指に押し
つける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い

じ ゅ う に し ち ょ う

⾻⾻



両⼿14. 背⾻上部
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、親指側のキワにある⾻の内側で、
親指と⼿のひらの境⽬のシワのすぐ下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を⾻の
内側に向かって置き、残りの4本の指で、押
される⽅の⼿を⽀える。そのままグーッと
7秒間、反射区を親指に押しつける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い

⾻⾻

シワシワ
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15. 背⾻中部
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、親指側のキワにある⾻の内側で、
親指と⼿のひらの境⽬のシワから、親指の幅
1本分下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を⾻の
内側に向かって置き、残りの4本の指で、押
される⽅の⼿を⽀える。そのままグーッと
7秒間、反射区を親指に押しつける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い

⾻⾻

シワシワ
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16. 背⾻下部
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、親指側のキワにある⾻の内側で、
親指と⼿のひらの境⽬のシワから、親指の幅
2本分下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を⾻の
内側に向かって置き、残りの4本の指で、押
される⽅の⼿を⽀える。そのままグーッと
7秒間、反射区を親指に押しつける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い

シワシワ
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＜反射区の場所＞
⼿のひらの、中指の延⻑線上のボコッと出た
⾻のすぐ下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を置き、
残りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、反射区を親指に押し
つける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い

17. 副腎
ふ く じ ん

⾻⾻
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18. 腎臓
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、中指のつけ根から、親指の幅
2本分下。⼿のひらのまん中。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の腹を置き、残り
の4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。そ
のままグーッと7秒間、反射区を親指に押し
つける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い

じ ん ぞ う
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19. 輸尿管
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、⼈さし指の延⻑線上で、親指の
延⻑線上のボコッと出た⾻の内側のくぼみ。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を、⾻
の内側に向かって押しつけるように置き、残
りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、反射区を親指に押し
つける。

ゆ に ょ う か ん

⾻⾻
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20. 膀胱
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、⼈さし指の延⻑線上で、⼿⾸と
⼿のひらの境⽬にあるシワから、親指の幅
1本分上。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を引っ
かけるように置き、残りの4本の指で、押さ
れる⽅の⼿を⽀える。そのままグーッと7秒
間、反射区を親指に押しつける。

ぼ う こ う
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21. ⼩腸
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、中指と薬指の間の指の股から、
親指の幅4本分下。押すとビリビリする柔ら
かいところ。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の腹を置き、残り
の4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。そ
のままグーッと7秒間、反射区を親指に押し
つける。
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⾻⾻
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22. 肩
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、⼩指側のキワにある⾻の内側で、
⼩指と⼿のひらの境⽬のシワから、親指の幅
1本分下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を、⾻
の内側に向かって引っかけるように置き、残
りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、親指を反射区に押し
つける。

シワシワ
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23. ひじ
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、⼩指側のキワにある⾻の内側で、
⼩指と⼿のひらの境⽬のシワから、親指の幅
2本分下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を、⾻
の内側に向かって引っかけるように置き、残
りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、親指を反射区に押し
つける。

シワシワ
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24. ひざ
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、⼩指側のキワにある⾻の内側で、
⼩指と⼿のひらの境⽬のシワから、親指の幅
3本分下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を、⾻
の内側に向かって引っかけるように置き、残
りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、親指を反射区に押し
つける。

シワシワ
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25. 全⾝のリンパ節
＜反射区の場所＞
⼿のひら側の、⼿⾸の親指寄りの関節の、内
側にあるくぼみ。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を、関
節の内側に向かって押しつけるように置き、
残りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、親指を反射区に押
しつける。

関節関節
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26. 股関節･内側
＜反射区の場所＞
⼿のひら側の、⼿⾸の親指寄りの関節の真下
のくぼみ。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を置き、
残りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、親指を反射区に押
しつける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い

関節関節

こ か ん せ つ
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27. ⼦宮･前⽴腺
＜反射区の場所＞
⼿のひら側の、⼿⾸の親指寄りの関節から、
親指の幅1本分下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の腹を置き、残り
の4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、反射区を親指に押
しつける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い

関節関節

ぜ ん り つ せ ん
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28. 横⾏結腸
＜反射区の場所＞
⼿のひらの、薬指の延⻑線上のボコッと出た
⾻から、親指の幅1本分下。押すとビリビリ
する柔らかいところ。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を置き、
残りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、反射区を親指に押し
つける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い

⾻⾻

お う こ う け っ ち ょ う
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29. 下⾏結腸
＜反射区の場所＞
左の⼿のひらの、薬指と⼩指の間の指の股か
ら、親指の幅4本分下。押すとビリビリする
柔らかいところ。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、右⼿の親指の先の内側を置き、残
りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、反射区を親指に押し
つける。

か こ う け っ ち ょ う
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30. Ｓ字結腸
＜反射区の場所＞
左の⼿のひらの、薬指の延⻑線上で、⼿⾸と
⼿のひらの境⽬にあるシワから、親指の幅
1本分上。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、右⼿の親指の先の内側を引っかけ
るように置き、残りの4本の指で、押される
⽅の⼿を⽀える。そのままグーッと7秒間、
反射区を親指に押しつける。

え す じ け っ ち ょ う

左⼿
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31. 直腸
＜反射区の場所＞
左の⼿のひらの、中指と薬指の股の延⻑線上
で、⼿⾸と⼿のひらの境⽬にあるシワから、
親指の幅1本分上。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、右⼿の親指の先の内側を引っかけ
るように置き、残りの4本の指で、押される
⽅の⼿を⽀える。そのままグーッと7秒間、
反射区を親指に押しつける。
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32. 肛⾨
＜反射区の場所＞
左の⼿のひらの、中指の延⻑線上で、⼿⾸と
⼿のひらの境⽬にあるシワから、親指の幅
1本分上。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、右⼿の親指の先の内側を引っかけ
るように置き、残りの4本の指で、押される
⽅の⼿を⽀える。そのままグーッと7秒間、
反射区を親指に押しつける。
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33. 肝臓
＜反射区の場所＞
右の⼿のひらの、薬指の延⻑線上のボコッと
出た⾻のすぐ下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、左⼿の親指の先の内側を⾻の内側
に向かって引っかけるように置き、残りの4本
の指で、押される⽅の⼿を⽀える。そのまま
グーッと7秒間、反射区を親指に押しつける。

⾻⾻

右⼿
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34. 胆嚢
＜反射区の場所＞
右の⼿のひらの、薬指の延⻑線上のボコッと
出た⾻のすぐ下。肝臓の反射区の⼀部。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、左⼿の親指の先の内側を⼿のひら
に対して垂直に置き、残りの4本の指で、押
される⽅の⼿を⽀える。そのままグーッと
7秒間、反射区を親指に押しつける。

⾻⾻

た ん の う
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35. 上⾏結腸
＜反射区の場所＞
右の⼿のひらの、薬指と⼩指の間の指の股か
ら、親指の幅4本分下。押すとビリビリする
柔らかいところ。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、左⼿の親指の先の内側を置き、残
りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、反射区を親指に押し
つける。

じ ょ う こ う け っ ち ょ う
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36. 回盲弁
＜反射区の場所＞
右の⼿のひらの、薬指の延⻑線上で、⼿⾸と
⼿のひらの境⽬にあるシワから、親指の幅
1本分上。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、左⼿の親指の先の内側を引っかけ
るように置き、残りの4本の指で、押される
⽅の⼿を⽀える。そのままグーッと7秒間、
反射区を親指に押しつける。

か い も う べ ん
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37. 胸のリンパ節
＜反射区の場所＞
⼿の甲の、親指と⼈さし指の延⻑線に挟まれ
た、⽔かきにあたるところ。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の腹を置き、残り
の4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。そ
のままグーッと7秒間、反射区を親指に押し
つける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い
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38. 扁桃
＜反射区の場所＞
⼿の甲の、親指と⼈さし指の延⻑線に挟まれ
た、⽔かきにあたるところの、⾻と⾻との⾏
き⽌まり。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を引っ
かけるように置き、残りの4本の指で、押さ
れる⽅の⼿を⽀える。そのままグーッと7秒
間、反射区を親指に押しつける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い

へ ん と う
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39. ⾸のリンパ節1/2
＜反射区の場所＞
⼿の甲の、⼈さし指、中指、薬指、⼩指に
繋がる⾻と⾻の間。⽚⽅の⼿に3か所ある。

＜おススメの押し⽅①＞
⼿のひらを下にして、指を軽く開く。3か所
ある反射区に、反対の⼿の⼈さし指、中指、
薬指を当ててグーッと圧を加え、そのまま
前後にゆっくり動かす。⽬安は1秒間に1往復、
それを7秒間⾏う。絶対にこすらない。
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39. ⾸のリンパ節2/2
＜反射区の場所＞
⼿の甲の、⼈さし指、中指、薬指、⼩指に
繋がる⾻と⾻の間。⽚⽅の⼿に3か所ある。

＜おススメの押し⽅②＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を置き、
残りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、親指に圧を加える。
★ ⽪ふに負担がかかるとシミができやすいた
め、絶対にこすらない
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40. 肺のリンパ節
＜反射区の場所＞
⼿の甲の、⼿⾸の外側にある関節から、親指
の幅2本分上。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を置き、
残りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、親指を反射区に押
しつける。
★ 押すほうの⼿の⾓度を調整すると良い 関節関節
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41. 股関節･外側
＜反射区の場所＞
⼿の甲側の、⼿⾸の⼩指寄りの関節の真下の
くぼみ。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の先の内側を置き、
残りの4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、親指を反射区に押
しつける。

関節関節

こ か ん せ つ
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42. 卵巣･精巣
＜反射区の場所＞
⼿の甲側の、⼿⾸の⼩指寄りの関節から、親
指の幅1本分下。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、反対の⼿の親指の腹を置き、残り
の4本の指で、押される⽅の⼿を⽀える。
そのままグーッと7秒間、親指を反射区に押
しつける。

関節関節
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43. ⾎海
＜反射区の場所＞
左腕の⼒こぶの頂点のあたり。
右⼿の⼒を抜いてスナップを利かせるように
しながら軽く叩いたときに、⼀番痛い場所。

＜おススメの押し⽅＞
反射区に、右⼿の親指の腹を置き、残りの
4本の指で、押される⽅の腕を⽀える。その
ままグーッと7秒間、親指に圧を加える。
★ アザになりやすい場所のため、絶対に強く
押さない。

け っ か い

左⼿




