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～
自
分
に
と
っ
て
の
健
康
と
は
？
～

漢
方
で
は
今
よ
り
も
っ
と
健
康
に
な
る
よ
う
、

自
ら
積
極
的
に
働
き
掛
け
る
こ
と
を
指
す

　

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

漢
方
で
は
心
と
体
は
一
つ
の
も
の
で
、

お
互
い
に
繋
が
り
影
響
し
あ
っ
て
い
る
と
考
え
ま
す
。
漢
方

薬
も
、
心
と
身
体
の
両
方
を
同
時
に
治
療
す
る
こ
と
を
考
え

処
方
し
ま
す
。

し
か
し
健
康
の
た
め
に
は
、
自
分
に
合
っ
た
漢
方
薬
を
飲
む

こ
と
以
外
に
も
、
生
活
習
慣
の
見
直
し
や
、
心
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
が
と
て
も
大
切
で
す
。

今
回
、
養
生
法
の
一
例
を
紹
介
し
ま
し
た
が
、
人
は
そ
れ
ぞ
れ

違
っ
た
体
質
、

環
境
、

性
格
を
持
ち
ま
す
。
自
分
に
合
っ
た
養
生

法
を
見
つ
け
、
自
分
ら
し
く
イ
キ
イ
キ
生
き
る
。
本
草
閣
は
そ

の
お
手
伝
い
が
少
し
で
も
出
来
れ
ば
と
願
っ
て
い
ま
す
。

体
や
心
に
よ
い
も
の
を　
　

毎
日
続
け
る
こ
と
。

「
生(

命)

を
養
う
」

養
生

5:45

起
床

庭
に
出
て
複
式
呼
吸
と
柔
軟
体
操…

ス
ク
ワ
ッ
ト　

回

身
体
を
動
か
し
、
新
し
い
空
気
を
胸
い
っ
ぱ
い

吸
い
込
み
、
気
を
巡
ら
し
な
が
ら
、
各
部
位
に

溜
ま
っ
た
悪
い
空
気
を
ゆ
っ
く
り
と
全
て
吐
き
出
す
。

デ
ト
ッ
ク
ス　

＋　

巡
り
を
良
く
す
る

6:006:307:50

少
々
熱
め
の
朝
風
呂
に
入
り
汗
を
出
し
、
そ
の
後
冷
水
に
て
引

き
締
め
る
。
（
皮
膚
を
鍛
え
全
身
の
新
陳
代
謝
を
良
く
す
る
為
）

裸
の
ま
ま
、
手
足
・
顔
・
頭
を
椿
油
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
な
が
ら
、

手
で
叩
い
て
刺
激
し
血
行
を
良
く
す
る
。

薬
を
飲
む
為
の
水
で
「
桂
枝
茯
苓
丸　

丸(

血
を
巡
ら
す)

」
と

　

「
プ
ロ
グ
リ
ー
ン
青
汁
３
本(

血
液
を
き
れ
い
に)

」
を
飲
む
。

週
３
日
程
、
足
腰
を
鍛
え
る
為
、
本
草
閣
ま
で
音
楽
（
ク
ラ
シ
ッ
ク
）

を
聴
き
な
が
ら
歩
い
て
通
勤
（
約
一
時
間
）

　

年
来
の
喫
茶
店
で
野
菜
ト
ー
ス
ト
と
ホ
ッ
ト
コ
ー
ヒ
ー
２
杯

・
血
液
汚
さ
な
い
為
、
動
物
性
の
も
の
や
乳
製
品
、
甘
い
物

　

は
出
来
る
だ
け
控
え
、
植
物
系
の
食
べ
物
を
好
き
嫌
い
な

　

く
摂
る
。

・
出
来
る
だ
け
旬
な
物
、
色
の
濃
い
物
を
食
べ
る
。

・
季
節
や
体
調
に
合
わ
し
て
食
事
を
摂
り
、
食
べ
過
ぎ
な
い
。

（
基
本
的
に
夕
食
は
控
え
目
に
。
）

（
椿
油
は
日
焼
け
し
や
す
く
な
る
の
で
、
顔
等
に
塗
る
場
合
は
ご
注
意
く
だ
さ
い
）

8:15

8:30　9:00　10:00

会
社
の
神
棚
に
朝
の
挨
拶
を
す
る
。

昼
食

昼
寝( 　

分
程
度)

頭
も
す
っ
き
り
と
。
ス
ト
レ
ス
軽
減
に
も
○
。

適
度
な
昼
寝
は
疲
労
を
回
復
さ
せ
、

会
社
の
周
辺
・

会
社
の
前
の
歩
道
橋
等
の
ゴ
ミ
拾
い
掃
除
を
す
る

（
社
員
と
患
者
さ
ん
と
一
緒
に
）
社
会
・
地
域
に
貢
献
し
て
い

る
か
も…

「
心
の
栄
養
剤
」

夕
食…

少
々
の
ビ
ー
ル
と
お
酒
と
野
菜
中
心
の
和
食
を
。

少
々
の
日
本
酒
は
身
体
を
温
め
潤
し
疲
れ
を
取
る
作
用
あ
り
。

帰
宅  

入
浴　

入
浴
は
疲
労
を
回
復
し
、
ス
ト
レ
ス
を
発
散
し
、
巡
り
を

良
く
し
体
を
温
め
癒
し
ま
す
。
日
本
の
昔
か
ら
の
良
い
習
慣
で
す
。

夜
も
お
風
呂
場
で
ス
ク
ワ
ッ
ト　

回　

程
よ
い
湿
気
で
○

 

テ
レ
ビ
や
読
書
（
現
在
は
幕
末
史
）
で
く
つ
ろ
ぐ
。

日
中
の
飲
み
物
は
健
康
茶
、

恵
玉
膏　

等
を
飲
用
。

 

健
康
茶
─
胃
腸
に
や
さ
し
く
肌
を
綺
麗
に
す
る

　

瓊
玉
膏
─
新
し
い
血
液
を
作
る

少
し
の
昼
寝
が

ポ
イ
ン
ト

最
近
で
は
「
ト
イ
レ
掃
除
を
通
し
て
心
を
磨
く
」

と
い
う
取
り
組
み
が
各
地
で
行
わ
れ
て
い
る
と
か…

掃
除
は
気
持
ち
の
良
い
も
の
で
す
。

14:00　19:00　22:00　 夕方
疲
れ
を
溜
め
な
い　

＋　

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

野
菜
中
心
の
食
事　

＋　

体
を
温
め
る

体
を
温
め　

＋　

リ
ラ
ッ
ク
ス

途
中
の
栄
養
補
給
は　

体
を
整
え
潤
す
も
の
を
。

冬
は
お
休
み

事
務
仕
事
・
社
員
全
員
で
朝
礼
・
連
絡/

確
認
事
項
・
生
薬
の
勉
強
会

和
薬
・
漢
方
の
本
草
閣
営
業
開
始

患
者
さ
ん
の
相
談
に
親
身
に
応
じ
、
最
も
合
っ
た
漢
方
薬
を
提
供
す
る
こ
と

を
第
一
と
す
る
。

名
城
大
学
校
友
会
・
薬
業
界
・
友
人
等
と
打
合
せ
・
会
議
・
会
食
を
す
る

和
薬
・
漢
方
の
本
草
閣
閉
店

カ
ル
テ
の
整
理
確
認　

漢
方
古
典
の
勉
強
会　

会
議

神
棚
に
夜
の
挨
拶　

今
日
一
日
の
感
謝
を
込
め
て

「
心
身
一
如
」

し
ん
し
ん
い
ち
に
ょ

自
分
の
体
は
自
分
で
守
る
。

今
回
の
か
わ
ら
版
で
は
漢
方
歴　

年
、
本
草
閣
店
主
・
林
の

日
々
の
簡
単
な
養
生
法
を
ご
紹
介
致
し
ま
す
。

38

35

20

朝
の
空
気
を
体
い
っ
ぱ
い
に
吸
い
込
む

＋　

巡
り
を
整
え　

＋　

体
力
を
つ
け
る

マ
ッ
サ
ー
ジ
で
血
行
を
良
く　

＋　

潤
い
を
与
え
る

体
を
整
え
る
漢
方
薬　

＋　

血
を
キ
レ
イ
に
す
る
青
汁

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ　

＋　

心
を
潤
す
音
楽
と
と
も
に

朝
食
に
も
野
菜
を　

＋　

ゆ
っ
く
り
く
つ
ろ
ぎ
な
が
ら

感
謝

食事で気を
つけていること

朝

昼夜

　

日
本
人
の
三
大
疾
病(

癌
、
心
臓
病
、
脳
卒
中)

は
遺
伝
や
体
質
に
よ
る

も
の
と
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
の
で
す
が
、
実
際
は
大
半
が
、
生

活
習
慣
等
、
毎
日
の
生
活
の
積
み
重
ね
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ

ま
す
。
欧
米
の
食
文
化
が
日
本
に
入
っ
て
く
る
ま
で
、
日
本
人
が

大
腸
癌
に
か
か
る
確
率
は
欧
米
人
の　

％
で
あ
っ
た
と
い
い
ま
す
。

20

30

①

②

③

意識して腹式呼吸で大きく息を

吸い「丹田」に力を込めるように。

ゆっくりと。

腕を頭の後ろで組み、肩幅よりやや
広めに足を開く。
背筋は真直ぐに伸ばす。足の裏で
大地を踏みしめる。

背筋を伸ばしたままゆっくりと、鼻
から肺いっぱいに吸い込みながら、
腰を下ろす。ふとももが水平になっ
たら、鼻から息を吐きながら（腹筋
を意識しながら、すべて吐き出す）
直ぐ腰を上げる。

この動作を繰り返す。

天候や場所に
関係なく

いつでも

行えマス

スクワットは

どこでも

30

薬
・
漢
方
薬
の
服
用
に
適
し
た
体
に
優
し
い
お
水

「
軟
水
」
「
富
士
山
の
伏
流
水
」
「
湯
ざ
ま
し
」

ふともも
水平に

丹田
たんでん

握りこぶし程度
下がった所

おへそから

「薬を飲む
ための水」

にて

スクワットやり方

30

無
理
な
く
続
く
運
動
も

月刊

本
草
閣か

わ
ら
版
３ 月 ３ １ 日

和
薬
・

漢
方
の
本
草
閣
　

店
主
の
漢
方
養
生
法


