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　早いもので今年も師走となりました。楽しい年末年始を迎えるためにも、生活
習慣をじっくり見つめ直す機会を持ちたいものですね。今回もベストセラー作家
の五木寛之さんが実践している「養生法」を紹介したいと思います。

　
健
康
法
や
養
生
法
の
研
究
家
と
し
て
も
知
ら
れ
て
い

る
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
作
家
の
五
木
寛
之
さ
ん
。

　
長
年
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
法
を
試
し
て
き
た
五
木
さ
ん

は「
頭
で
判
断
す
る
よ
り
も
、気
持
ち
が
い
い
か
、楽
し

い
か
、長
続
き
す
る
か
、自
分
に
合
っ
て
い
る
か
、そ
れ

が
す
べ
て
」と
著
書
の
中
で
述
べ
な
が
ら
、現
在
実
践
し

て
い
る
養
生
法
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　
長
年
重
度
の
腰
痛
と
付
き
合
っ
て
き
た
と
い
う
五
木

さ
ん
。腰
痛
と
い
う
症
状
に
つ
い
て
次
の
よ
う
に
述
べ
て

い
ま
す
。

「
腰
痛
な
ん
て
も
の
を
治
す
と
い
う
考
え
方
が
、そ
も

そ
も
傲
慢
な
の
で
す
。人
間
が
そ
ん
な
も
の
治
せ
る
わ

け
が
な
い
。あ
れ
は『
な
お
す
』で
は
な
く
、『
お
さ
め

る
』と
読
む
の
で
す
。元
々
あ
る
も
の
が
、表
に
出
て
き

て
、障
害
が
出
て
く
る
。そ
れ
を
な
ん
と
か
説
得
し
て

内
側
に
引
っ
込
ん
で
も
ら
う
。そ
れ
が『
治
め
る
』と
い

う
こ
と
で
す
。」

　
人
間
が
二
足
歩
行
を
始
め
た
時
か
ら
、腰
痛
は
あ
る

意
味
運
命
づ
け
ら
れ
た
も
の
だ
と
い
う
考
え
方
で
す
ね
。

　
確
か
に
、こ
ん
な
に
重
い
頭
部
を
常
に
脊
椎
が
支
え

て
く
れ
て
い
る
こ
と
を
考
え
る
と
、何
の
自
覚
症
状
も

な
い
状
態
と
い
う
の
は
、絶
妙
な
と
こ
ろ
で
上
手
く
バ

ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い
る
、と
い
う
こ
と
な
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　
ま
た
五
木
さ
ん
は
、こ
う
も
仰
っ
て
い
ま
す
。

「
で
す
か
ら
、治
療
の
結
果
完
治
し
た
、な
ど
と
い
う
の

は
、と
て
も
傲
慢
な
こ
と
だ
と
思
う
の
で
す
。そ
も
そ
も

人
間
は
生
ま
れ
た
時
か
ら
死
の
キ
ャ
リ
ア
で
す
。歪
み

と
い
う
も
の
を
本
来
背
負
っ
て
生
ま
れ
て
き
た
人
間
が
、

そ
の
歪
み
と
か
、病
と
か
と
い
う
も
の
を
、治
め
つ
つ
、

な
だ
め
す
か
し
つ
つ
、な
ん
と
か
今
日
を
無
事
に
生
き

て
い
く
。そ
れ
こ
そ
が
人
生
で
は
な
い
か
、と
思
え
て
く

る
の
で
す
。」

　
私
た
ち
は
、生
ま
れ
て
く
る
と
す
ぐ
に「
肉
体
の
死
」

へ
と
向
か
っ
て
歩
き
始
め
ま
す
。と
な
る
と
、肉
体
が

元
々
持
っ
て
い
る
様
々
な
症
状
の
要
因
と
い
う
の
は
、な

ん
と
か
な
だ
め
す
か
し
て
内
側
に
引
っ
込
ん
で
い
て
も

ら
う
、と
い
う
五
木
さ
ん
の
考
え
方
が
、と
て
も
し
っ
く

り
く
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

「
な
お
す
」で
は
な
く「
お
さ
め
る
」と
い
う
考
え
方
は
、

謙
虚
な
気
持
ち
で
心
身
を
養
生
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を

改
め
て
気
づ
か
せ
て
く
れ
る
、と
て
も
素
敵
な
見
方
で

す
ね
。

　
五
木
さ
ん
は
、何
度
も
ぎ
っ
く
り
腰
に
悩
ま
さ
れ
た

経
験
か
ら
、上
手
に
腰
痛
と
付
き
合
う
方
法
を
長
年
模

索
し
て
き
ま
し
た
。

　
そ
し
て「
顔
を
洗
う
時
と
、本
を
読
む
時
に
頭
を

下
げ
る
行
為
」が
、も
っ
と
も
腰
に
負
担
を
か
け
て

い
る
こ
と
に
気
付
い
た
そ
う
で
す
。

　
そ
こ
で
、顔
を
洗
う
時
に
は
背
骨
を
ま
っ
す
ぐ
に
し

た
ま
ま
で
、膝
を
曲
げ
、中
腰
に
な
る
か
、左
右
ど
ち

ら
か
の
足
を
台
に
の
せ
る
か
し
て
、腰
か
ら
上
半
身
を

曲
げ
て
、頭
を
な
る
べ
く
下
げ
な
い
よ
う
に
し
て
い
る
、

と
の
こ
と
で
し
た
。低
い
洗
面
台
の
場
合
は
、両
膝
を

広
げ
て
腰
を
落
と
し
、ガ
ニ
股
の
よ
う
に
な
り
な
が
ら

顔
を
洗
う
こ
と
を
勧
め
て
い
ま
す
。「
腰
を
曲
げ
る
」の

で
は
な
く「
腰
を
折
る
」と
い
う
表
現
が
わ
か
り
や
す

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　
ま
た
、腰
の
養
生
に
は「
歩
き
方
」も
た
い
せ
つ
で
す
。

腰
に
ひ
ね
り
を
加
え
、手
足
に
反
動
を
つ
け
て
歩
く
、と

い
う
の
が一
般
的
な
歩
き
方
で
す
が
、五
木
さ
ん
は
昔
の

侍
の
よ
う
に
右
手
と
右
足
、左
手
と
左
足
を
一
緒
に
出

す「
ナ
ン
バ
歩
き
」を
た
ま
に
行
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。特

に
階
段
を
上
が
る
時
や
、長
距
離
を
歩
く
時
な
ど
は
、

こ
の
歩
き
方
が
疲
れ
に
く
い
と
の
こ
と
。た
だ
、見
た
目

が
変
な
の
で（
笑
）、五
木
さ
ん
も
、な
る
べ
く
人
通
り
の

少
な
い
場
所
で
行
っ
て
い
る
と
の
こ
と
で
し
た（
笑
）。

　
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
も
上
手
に
組
み
合
わ
せ
な
が
ら
、

肉
体
の
要
で
あ
る「
腰
」（
漢
字
左
側
の
月
は
肉
体
を
表

し
ま
す
）を
し
っ
か
り
養
生
し
て
、快
適
な
健
康
生
活
を

楽
し
み
た
い
も
の
で
す
ね
。

　
脳
の
力
は
い
つ
ま
で
も
衰
え
な
い
こ
と
が
、様
々
な

デ
ー
タ
か
ら
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。む
し
ろ
、年

齢
を
重
ね
る
こ
と
で
ま
す
ま
す
豊
富
に
な
っ
た
経
験
も

加
わ
っ
て
、脳
は
使
え
ば
使
う
ほ
ど
洗
練
さ
れ
て
い
く
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　
五
木
さ
ん
は
、記
憶
力
を
保
つ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し

て「
お
と
と
い
食
べ
た
夕
食
を
思
い
出
す
」と
い
う
方
法

を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　
今
夜
の
夕
食
で
あ
れ
ば
簡
単
に
思
い
出
せ
る
で
し
ょ

う
し
、昨
日
く
ら
い
で
も
、ま
ぁ
何
と
か
な
る
で
し
ょ
う
。

で
も
、お
と
と
い
と
な
る
と
な
か
な
か
思
い
だ
せ
な
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？（
今
夜
は
な
ん
だ
っ
た
っ

け
？
と
い
う
方
は
、ま
ず
そ
こ
か
ら
い
き
ま
し
ょ
う
か

（
笑
）・・・
）

　
日
記
も
同
様
に
、前
の
日
や
、そ
の
前
の
日
の
こ
と
を

思
い
出
し
て
書
い
て
み
る
と
、と
て
も
良
い
記
憶
力
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
の
で
お
勧
め
で
す
。

　
認
知
症
や
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
な
ど
の
方
で
も
、昔
の

こ
と
は
よ
く
覚
え
て
い
る
場
合
が
多
い
も
の
で
す
。

過
去
の
想
い
出
話
を
、周
り
の
方
が
何
度
で
も
繰
り
返

し
て
聴
い
て
あ
げ
て
い
る
と
、語
り
手
の
記
憶
が
少
し

ず
つ
詳
細
に
な
っ
て
い
き
、症
状
に
も
良
い
変
化
が
現
れ

て
く
る
場
合
が
多
々
あ
り
ま
す
。

　
聞
い
て
く
れ
る
相
手
が
い
た
ら
ど
ん
ど
ん
話
す
、話

す
相
手
が
い
な
け
れ
ば
日
記
に
書
い
て
み
る
。こ
う
し

た
こ
と
の
積
み
重
ね
が
、い
つ
ま
で
も
若
々
し
い
脳
力

を
保
て
る
コ
ツ
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　　
五
木
さ
ん
は「
皆
そ
れ
ぞ
れ
体
質
や
環
境
、年
齢
、気

質
、経
歴
な
ど
が
違
う
の
だ
か
ら
、養
生
法
も
違
っ
て
あ

た
り
ま
え
」と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　
紹
介
し
た
方
法
は
、あ
く
ま
で
も「
五
木
さ
ん
に
合
っ

た
養
生
法
」で
す
が
、私
も
実
際
に
体
感
し
て
納
得
し
た

も
の
ば
か
り
で
す
の
で
、皆
さ
ん
に
も
ぜ
ひ
試
し
て
み
て

ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
、そ
の
中
か
ら
さ
ら
に「
自
分
に
合
っ
た
養
生

法
」を
見
つ
け
て
い
た
だ
け
た
ら
幸
い
で
す
。

●１９７１年 北海道生まれ。札幌光星高校卒。
　ヒーリング関連の仕事やクリニックでの勤務経験から、
　骨盤調整法、予防医学など心身の癒しについて学ぶ。
●２０００年 勤務先の社内ベンチャー事業として、
　健康食品や化粧品を扱う「通販事業部」を立ち上げ
　事業部長に就任。
●２００９年 株式会社エヌ・ピュアを設立し代表に就任。
　心身を癒す本物商品の開発・普及にあたる傍ら、
　心身の健康に関する情報を各種情報誌への連載や
　ラジオ番組、ツィッター、ブログなどを通して伝えている。

「
お
さ
め
る
」と
い
う
考
え
方

腰
痛
を
治
め
る
コ
ツ

記
憶
力
を
保
つ
方
法
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