
安井鍼灸整骨院 NEWS VOL.７８(３月)  

こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は、耳つぼダイエットについてです。 

耳つぼダイエットとは？効果や耳つぼ位置 

食生活を改めながら、耳つぼを刺激することでダイエット効果を狙うのが耳つぼダイエットです。耳にはいろい

ろな神経のツボが集中しており、その中のダイエット効果が期待できるツボを刺激することで、体質改善を行っ

ていきます。食欲を抑制するツボやダイエット中のイライラを抑えてドカ食いを防ぐツボ、消化を促すツボなど

を刺激し、体重が落ちやすく痩せやすくなる効果を狙います。中国やフランスでは、古くから耳つぼに着目し、

治療法に利用されてきました。現在でも中国の国立病院や、日本の病院で耳つぼ治療は利用されています。 

耳つぼダイエットは痩せる？効果とは 

耳つぼダイエットは、食欲を抑制するツボなど、ダイエット効果が期待できる 6 つのツボを中心に刺激するダイ

エット方法です。ダイエット効果が期待できるツボの特徴は以下のようになります。 

①イライラを鎮め自律神経を整える 

②食欲を抑制する 

③脂肪燃焼を高める 

④ホルモン分泌を整える 

⑤整腸作用を促す 

⑥消化機能を高める 

これらの効果によって、ダイエット効果が得られると考えられています。このような作用によって自然と食欲が

抑制され、燃えやすく痩せやすい体質を目指します。耳つぼを刺激するだけで体質改善を期待できるのです。 

しかし、耳つぼの効果は人それぞれです。耳つぼには頭痛に効果があるツボもありますが、頭痛がないときに頭

痛のツボを押しても、なんら変化はありません。頭痛が起きていないため、頭痛改善のツボを刺激する必要がな

いからです。ダイエットのツボも同様で、普段から食欲を抑えている人やダイエットをする必要がない体重、体

型の人は、体重減少の効果を実感しにくいでしょう。また、耳つぼを刺激することによる効果は、あくまでもダ

イエットのサポートです。耳つぼダイエットだけで体重を激減させることはできません。耳つぼの刺激を利用し

て得られる効果を高めるためにも、食生活の見直しや適度な運動を行うことが大切です。 

耳つぼダイエットのつぼ位置 

耳つぼダイエットに利用されるツボの位置をご紹介します。耳つぼダイエットで効果を得るためには、正しいツ

ボの位置を把握し、刺激しなくてはなりません。以下のツボはダイエット効果が期待できる代表的なツボです。 

神門(しんもん)・・・耳上部の Y 字形のくぼみ部分にあります。耳つぼダイエットを行う際に、必ず刺激するツ

ボで、自律神経と繋がっているので、ストレスの緩和が主な効果になります。イライラを抑えダイエットによる

焦燥感をやわらげます。 

飢点(きてん)・・・耳のつけ根にある突起部分にあります。食欲抑制が期待できるツボで、食べすぎを防止し、

正常な食事量に戻すので、ダイエット効果を期待できます。。 

肺・・・飢点の真横あたりにあります。脂肪燃焼、消化の促進、食欲のコントロールに効果が期待できるツボで

す。運動と並行して刺激するとさらに効果が高まります。 

胃・・・神門の少し下にあります。消化を促し胃の働きを活発にするので、健康作用も期待できます。 

大腸・・・胃のツボからつけ根側にあります。整腸作用に優れるツボで便秘気味でぽっこりとしたお腹が悩みの



方は必ず刺激しましょう。 

内分泌・・・耳の下部で耳たぶの真上のくぼみにあります。ホルモンバランスを整え太りにくく痩せやすい体質

に改善する効果が期待できるツボです。美肌効果、生理不順、不妊治療などにも効果が期待できるツボです。 

 

 

耳つぼダイエットで痩せるためには 6 大栄養素が重要 

耳つぼダイエットを行うときに、意識しておかなくてはならないのが栄養の摂取です。耳つぼダイエットは食欲

が抑制されるため、食事量が減ればそれでいいと考え栄養を全く意識しない方や、逆にやみくもに食事制限を行

うと身体機能や代謝機能の低下を招いてしまう危険性があります。代謝機能が低下すると、食事から摂ったカロ

リーを十分に燃焼することができなくなってしまいます。燃焼しないということは、体にカロリーがため込まれ

るということです。脂肪が燃えにくく、太りやすい体になってしまいます。耳つぼダイエットの効果を高めなが

ら、リバウンドを予防するためにも意識して摂らなくてはならない栄養素が糖質(炭水化物)・脂肪（脂質）、たん

ぱく質・ビタミン・ミネラル・食物繊維です。これらは６大栄養素と呼ばれ、健康を維持するためにも摂らなく

てはならない栄養素です。この中でも、特に意識して摂りたいのがビタミン、ミネラルです。ビタミン、ミネラ

ルが不足すると、糖質、脂肪、たんぱく質がエネルギーとして変換されず、そのまま脂肪になり体に蓄積してし

まいます。ビタミン、ミネラルが常に不足している状態だと、体脂肪が燃えにくい体になっているため、耳つぼ

ダイエットや運動をしてもなかなか体重が落ちません。ビタミンは炭水化物やタンパク質、糖質をエネルギーに

変えるための補助的な働きをします。そのため、ダイエットには欠かせない栄養素です。糖質や脂肪は食べると

太るというイメージがありますが、これらはエネルギー源であり、身体の細胞や組織を作るためのベースとなる

栄養素です。不足すると、筋肉量が減ってしまうため、燃えにくい体質になってしまいます。ダイエットに敏感

な方は食物繊維は意識して摂っている方が多いかもしれません。しかし、意外と必要量は摂れていないことが多

いです。食べものの老廃物や未消化物を便として体外に排出するためのサポートをする栄養素なので、積極的に

摂りましょう。耳つぼダイエットで健康的かつ、美しいボディラインを保つためには６大栄養素が必ず必要です。 

安井鍼灸整骨院 ０７８－９９５―９４６１ 新患の方は、来院前に予約の御協力をお願いします。 

9：00～12：00 16：00～21：00(月～金) ８：３０～13：00 16：00～20：00(土) 

駐車場正面に２台 キッズスペースあり 夜２０：３０まで受付 詳しくは HP をご覧ください。 

兵庫県明石市大久保町大窪１９２１番地の１クレージュ山手１０１号(カラオケまねきねこ横) 


