
のんちゃんの図（指圧と運動） 

 

のんちゃんリズム（行進曲リズム）に乗って歩いて下さい。 

セロトニン分泌神経は鍛錬しだいで大いに発達する。 

セロトニンは昼の生き生きホルモンで、夜は熟睡ホルモンのメラトニンになって活躍します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

７５０ｃｃ／分 

７５０ｃｃ／分 

延髄 

小脳は運動時どんどん歩くと 
１５０％の血流量に近づいていく 

 セロトニンは朝日を目に受け 

背筋をのばし足指でしっかり立 

って歩くことで大いに分泌します。

（重力拮抗筋群の活性化） 

仙骨 

縫線核（ほうせんかく） 
 胎児（魚の形）の頃から 

 すでに存在（１つのみ）する 

 セロトニン分泌の中枢 
  
 

八 光 整 骨 院 院 長 仲 矢 良 

（平均）心拍数１２０拍の場合 
５分以上の２ビート/秒のリズムが体に共振効果

を発揮して、セロトニン分泌促進 

２ビート/秒＝行進曲リズム 

重力拮抗筋群の刺激 

内臓の平滑筋活性化 

 
いちにいちにで！！ 

指 圧 


