
一杯のお湯を、時間をかけて飲みます。

体温より少し高い程度の白湯(約40℃)
を起床直後に1杯10分程かけて飲み、
3度の食事中もゆっくりと少しずつ飲む

効果─体を温め、代謝を高め、
栄養の吸収を良くし、余分な毒素を排出、
体内水分量の調整、便秘改善、精神安定

日々のお水、薬を飲む水、病の時の水…軟水
お通じが気になる時　　　　　　　　…硬水
疲労回復、満腹感によるダイエット、
夏場に冷えを感じる時　　　　　　…炭酸水
アンチエイジング　　…抗酸化成分入りの水
　　　　　　　　　　（水素水、プラチナ水）
メタボ対策　　…海洋深層水、バナジウム水

白湯ダイエット

本草閣では、くすりを飲むための水「尊命水」を
お勧めしております。お気軽にお問い合せ下さい。
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～
体
と
深
い
関
係
に
あ
る
水
～

　

水
は
、
私
た
ち
が
生
き
て
い
く
上
で
な
く
て
は

な
ら
な
い
も
の
で
す
。

人
は
羊
水
の
中
で
形
成
さ
れ
、
生
ま
れ
た
時
は
体

の　

％
が
水
分
、
成
人
す
る
と
男
性
が　

％
、　

女
性
が　

％
に
、　

歳
を
超
え
る
と　

％
に
ま
で

水
分
が
減
少
し
ま
す
。

軟
水
、
硬
水
と
い
う
言
葉
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

硬
度
と
は
ミ
ネ
ラ
ル
の
含
有
濃
度
を
示
し
、
一
定
水
準
よ

り
少
な
い
場
合
を
軟
水
、
多
い
場
合
を
硬
水
と
い
い
ま
す
。

場
所
に
よ
り
硬
度
に
差
が
あ
る
の
は
、
地
層
や
大
地
の
形

成
物
質
や
形
が
異
な
る
た
め
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

水
は
そ
の
土
地
の
人
々
を
育
み
、
共
に
生
き
、
生
活
や

健
康
に
大
き
な
影
響
を
お
よ
ぼ
し
て
き
ま
し
た
。

体
と
深
い
関
係
に
あ
る
水
。

で
は
、
ど
の
よ
う
な
水
を
飲
む
と
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

古
来
か
ら
イ
ン
ド
で
も
。

や
さ
し
い
湯
冷
ま
し
。

日
本
人
に
合
い
、
薬
と
も
合
う
軟
水
。

　

ま
た
薬
を
飲
む
際
、
硬
水
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
が
多
い
た
め
、
薬
の
種
類
に
よ
っ
て
は
そ
の
成
分

と
結
合
し
、
不
活
性
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。

軟
水
は
柔
軟
性
が
あ
り
、
胃
腸
へ
の
負
担
少
な
く
薬
を

飲
む
水
と
し
て
適
し
て
い
ま
す
。

　

食
の
グ
ロ
ー
バ
ル
化
に
よ
り
日
本
人
に
は
大
き
な
負
担

が
か
か
っ
て
い
ま
す
。
欧
米
化
し
た
食
生
活
で
歪
ん
だ
体

を
補
う
も
の
の
一
つ
と
し
て
、
硬
水
や
炭
酸
水
等
飲
み
分

る
事
も
有
効
で
す
が
、
基
本
的
に
日
本
人
に
は
古
来
よ
り

共
に
生
き
て
き
た
軟
水
が
体
質
的
に
合
っ
て
い
ま
す
。

　

硬
水
は
ミ
ネ
ラ
ル
が
多
く
健
康
的
と
考
え
ら
れ
が
ち
で

す
が
、
慣
れ
な
い
日
本
人
が
大
量
に
飲
み
続
け
る
と
下
痢

に
な
っ
た
り
、
結
石
が
出
来
や
す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

私
達
が
生
き
て
く
上
で
欠
か
せ
な
い
水
。

自
分
の
体
質
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
、
う
ま
く

付
き
合
う
事
が
大
切
で
あ
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　

日
本
で
は
昔
か
ら
赤
ち
ゃ
ん
や
病
人
に
は
、

湯
冷
ま
し
が
用
い
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

水
を
沸
騰
さ
せ
冷
や
す
事
は
、
殺
菌
効
果
以
外
に
も
、

水
の
分
子
の
交
換
活
動
の
安
定
効
果
が
あ
り
ま
す
。

化
学
の
知
識
が
な
か
っ
た
昔
か
ら
、
そ
の
安
全
性
を
人

々
は
身
を
も
っ
て
実
感
し
て
い
た
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

同
じ
よ
う
な
伝
承
が
遠
く
離
れ
た
イ
ン
ド
で
も
、

現
在
ま
で
伝
え
ら
れ
、
実
践
さ
れ
て
い
ま
す
。

イ
ン
ド
に
古
来
よ
り
伝
わ
る
伝
統
医
療
と
し
て
有
名
な

「
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
」
で
は
、
消
化
力
低
下
や
乱
れ
た

食
事
な
ど
で
身
体
に
溜
ま
っ
た
毒
素
が
健
康
を
損
ね
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
未
消
化
物
を
流
す
た
め

に
は
白
湯
が
一
番
い
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

水
に
「
火
」
を
加
え
、
さ
ら
に
沸
騰
で
「
空
気
」
を

加
え(

空
気
中
か
ら
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
り
込
む)

、

陶
磁
器
「
地
」
に
注
げ
ば
、
「
水
・
火
・
空
気
・
地
」

と
い
う
地
球
の
四
大
元
素
が
入
っ
た
、
バ
ラ
ン
ス

の
取
れ
た
湯
が
が
で
き
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

水
と
人
と
の
繋
が
り

　

体
内
に
入
っ
た
水
は
血
液
に
入
り
、
体
中
を
巡
り
、
栄

養
や
酸
素
の
運
搬
、
酵
素
活
動
の
活
発
化
、
体
温
調
節
、

肌
を
潤
わ
せ
る
、
老
廃
物
の
排
出
等
、
体
の
各
処
で
重
要

な
働
き
を
し
、
そ
の
量
は
一
日
約　
　
　

と
な
り
ま
す
。

そ
の
分
水
分
を
補
う
必
要
が
あ
り
ま
す
が
、
現
代
人
は
そ

れ
を
補
う
た
め
水
が
不
足
し
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

　

（
ジ
ュ
ー
ス
、
コ
ー
ヒ
ー
等
で
は
体
に
必
要
な
水
分
量
に
足
ら
な
い
。
）

水
不
足
に
よ
り
、
体
は
か
え
っ
て
水
を
溜
め
込
も
う
と
し
、

水
分
の
代
謝
が
悪
く
な
り
ま
す
。

水
の
巡
り
を
良
く
す
る
事
に
よ
り
、
代
謝
が
良
く
な
り
、

む
く
み
や
便
秘
、
疲
れ
、
冷
え
、
肌
荒
れ
、
目
の
乾
き
を
改
善

す
る
だ
け
で
は
な
く
、
病
を
も
未
然
に
防
ぐ
事
に
な
り
ま
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
の
多
い
硬
水
は
、
体
の
が
っ
ち
り
と
し
た
遊
牧
民
族
を
育

み
ま
し
た
。
狩
り
や
牧
畜
を
し
、
肉
、
乳
製
品
を
と
る
高
カ
ロ
リ
ー

な
食
生
活
も
硬
水
を
飲
む
こ
と
に
よ
っ
て
脳
梗
塞
等
の
病
気
を
防

い
で
き
た
と
言
え
ま
す
。

食
文
化
で
は
、
硬
水
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
が
固
ま
り
旨
み
成
分

が
溶
け
出
さ
な
い
場
合
も
あ
る
た
め
、
水
を
そ
の
ま
ま
利
用
せ
ず
、

野
菜
自
体
に
含
ま
れ
る
水
分
を
利
用
し
て
蒸
す
、
オ
ー
ブ
ン
で
焼
く
、

油
を
加
え
煮
込
む
な
ど
の
料
理
が
主
流
と
な
り
ま
し
た
。

石
灰
岩
層
の
地
形
が
多
く
（地
下
水
の
停
滞
時
間
が
長
い
）

地
形
は
平
坦
な
大
地
が
広
る
た
め
、
水
は
ゆ
っ
く
り

と
流
れ
海
へ
。
ミ
ネ
ラ
ル
を
吸
収
す
る
時
間
が
長
い
。

密
度
の
低
い
火
山
性
の
地
層
が
多
く
（地
下
水
の
滞
留

時
間
が
短
い
）、
地
形
は
起
伏
が
激
し
い
た
め
水
の

流
れ
が
速
く
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
吸
収
す
る
時
間
が
短
い
。

軟
水
は
豊
か
な
農
作
物
を
育
み
、
温
和
な
農
耕
民
族
を

育
み
ま
し
た
。
豊
か
な
優
し
い
水
を
ふ
ん
だ
ん
に
用
い
て
、

煮
た
り
、
炊
い
た
り
、
だ
し
を
と
っ
た
り
、
お
茶
を
立
て
た
り
、

素
材
の
味
を
生
か
す
料
理
が
主
流
と
な
り
ま
し
た
。

地
形
と
軟
水

文
化
と
の
関
係

文
化
と
の
関
係

地
形
と
硬
水
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欧米（硬水） 日本（軟水）

目的や体調に合わせて水を選ぶ目安として 


