
　

１
日
に
1.5
〜
2
リ
ッ
ト
ル
の
水
を
飲
む
「
水
飲
み
健
康
法
」と
い
う

も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、そ
の
い
っ
ぽ
う
で「
水
を
飲
み
過
ぎ
て
は
い
け
な
い
」と
い
う

専
門
家
も
い
ま
す
。

　

さ
て
、い
っ
た
い
ど
ち
ら
が
正
し
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

料
理
研
究
家
の
星
澤
幸
子
先
生
は
、自
ら
の
体
験
を
こ
う
述
べ
て

い
ま
す
。

 「 

私
も
本
を
読
ん
で
毎
日
1.5
リ
ッ
ト
ル
飲
ん
で
い
ま
し
た
。

　

結
論
か
ら
言
う
と
、喉
が
渇
い
た
ら
飲
み
ま
し
ょ
う
、と
い
う
こ
と

に
落
ち
着
い
て
い
ま
す
。

　

と
言
う
の
も
、１
年
く
ら
い
続
け
た
頃
か
ら
心
臓
が
ド
キ
ド
キ
し
て
、

不
整
脈
の
よ
う
な
症
状
が
出
て
き
た
ん
で
す
。お
か
し
い
な
ぁ
、と

思
っ
て
い
ろ
い
ろ
調
べ
て
み
た
ら
「
水
を
た
く
さ
ん
飲
み
過
ぎ
る
と

起
き
る
症
状
」と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

水
を
た
く
さ
ん
飲
む
と
い
う
こ
と
は
、そ
れ
だ
け
の
量
を
循
環

さ
せ
る
必
要
が
あ
る
わ
け
で
す
か
ら
、ポ
ン
プ
で
あ
る
心
臓
や
、濾
過

す
る
腎
臓
に
負
担
が
か
か
っ
て
当
然
な
ん
で
す
ね
。

　

止
め
た
ら
ピ
ッ
タ
リ
と
症
状
も
治
ま
り
ま
し
た
。『
過
ぎ
た
る
は

及
ば
ざ
る
が
ご
と
し
』を
つ
く
づ
く
実
感
し
ま
し
た
。」

　

漢
方
医
学
で
言
う
と
こ
ろ
の「
水
毒
」は
、水
分
の
摂
り
過
ぎ
で
も

お
こ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

倦
怠
感
や
む
く
み
、冷
え
な
ど
の
症
状
の
他
に
、星
澤
先
生
が
お
っ

し
ゃっ
た
よ
う
な
心
臓
や
腎
臓
へ
の
影
響
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

か
ら
だ
の
感
性
が
調
っ
て
い
る
こ
と
が
前
提
で
す
が
、基
本
的
に
は

「
喉
が
渇
い
た
ら
飲
む
」と
い
う
考
え
方
が
、か
ら
だ
の
喜
ぶ
健
康
法

だ
と
思
い
ま
す
。

　

か
ら
だ
は
６０
〜
７０
％
が
水
分
な
の
で
、ど
ん
な
水
を
摂
取
す
る

か
も
た
い
せ
つ
だ
と
思
い
ま
す
。

　

私
の
お
勧
め
は
、自
分
の
住
ん
で
い
る
土
地
の
湧
き
水
で
す
。

「
身
土
不
二
（
か
ら
だ
は
住
ん
で
い
る
土
地
と
一
体
で
あ
る
）」と
い
う

考
え
が
そ
の
理
由
。

　

昔
は
、旅
行
な
ど
に
行
く
時
に
「
旅
先
は
水
が
変
わ
る
か
ら
氣
を

つ
け
な
さ
い
」と
言
わ
れ
た
も
の
で
す
。ス
ー
パ
ー
や
自
販
機
な
ど
で

外
国
産
の
水
も
売
ら
れ
て
い
ま
す
が
、「
氣
を
つ
け
な
さ
い
」と
言
わ
れ

る
外
地
の
水
を
わ
ざ
わ
ざ
買
っ
て
飲
ん
で
い
て
は
、昔
の
人
に
怒
ら
れ

る
で
し
ょ
う（
笑
）。

　

近
く
に
湧
き
水
が
な
け
れ
ば
、ご
自
宅
の
水
道
水
に
浄
水
器
を
つ
け

て
飲
む
の
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

　
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
で
売
ら
れ
て
い
る
水
を
飲
む
場
合
は
、な
る
べ
く

近
く
で
採
水
し
て
い
る
も
の
。さ
ら
に
非
加
熱
処
理
の
も
の
だ
と
、

よ
り
天
然
の
良
さ
が
味
わ
え
る
と
思
い
ま
す
。

　

本
屋
さ
ん
で
は「
肉
は
食
べ
る
な
」と
い
う
本
の
隣
に「
肉
を
食
べ
な

　
ダ
テ
パ
ー「
こ
こ
ろ
と
か
ら

だ
の
健
康
タ
イ
ム
」10
年
間
の

連
載
を
集
大
成
し
た
本
が
つ

い
に
完
成
！！

　
鳴
海
周
平
さ
ん
が
25
年
間

に
亘
っ
て
研
究
・
実
践
し
て
き

た
健
康
の
コ
ツ
を
わ
か
り
や

す
く
解
説
し
て
い
る
健
康
本

の
決
定
版
で
す
。

「
健
康
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本
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ワ
ニ
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プ
ラ
ス
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心
と
体
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健
康
に
す
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カ
ン
タ
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習
慣
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〜

鳴
海
周
平・著

帯
津
良
一・監
修

1,400円＋税

さ
い
」と
い
う
本
が
並
ん
で
い
ま
す
。本
屋
さ
ん
の
戦
略
に
の
せ
ら
れ
て

両
方
買
い
ま
し
た
が（
笑
）、ど
ち
ら
の
主
張
も
自
信
た
っ
ぷ
り
な
の
で
、

迷
っ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

基
本
的
な
こ
と
は
、私
た
ち
の
か
ら
だ
の
つ
く
り
を
見
る
と
わ
か
り

ま
す
。

　

例
え
ば
、歯
の
構
成
を
み
る
と
「
臼
歯
２０
本
、切
歯
８
本
、犬
歯

４
本
」の
計
３２
本
。

　

６０
％
を
占
め
る
臼
歯
は
穀
類
の
よ
う
に
擂
り
つ
ぶ
す
食
べ
も
の
に

向
き
、２５
％
の
切
歯
は
野
菜
を
食
べ
る
草
食
動
物
の
歯
で
す
。残
る

１５
％
が
犬
歯
で
、魚
や
肉
を
食
べ
る
肉
食
動
物
の
歯
で
す
か
ら
、食
べ

も
の
は
こ
の
比
率
で
食
べ
る
と
よ
い
こ
と
を
、か
ら
だ
は
教
え
て
く
れ

て
い
る
の
で
す
。

　

だ
か
ら
、肉
は
ま
っ
た
く
ダ
メ
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、摂
り
過
ぎ

な
け
れ
ば
よ
い
、と
い
う
ふ
う
に
考
え
た
ら
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

江
戸
時
代
の
観
相
学
の
大
家
で
あ
る
水
野
南
北
さ
ん
も
「
過
度
の

肉
食
は
身
を
損
ね
る
が
少
量
な
ら
良
い
」と
述
べ
て
い
ま
す
し
、「
養
生

訓
」を
著
し
た
貝
原
益
軒
さ
ん
も
同
じ
考
え
の
よ
う
で
す
。

「
肉
を
食
べ
て
は
い
け
な
い
」と
言
う
人
も
「
肉
を
食
べ
な
さ
い
」と

言
う
人
も
、そ
れ
ぞ
れ
自
ら
の
経
験
か
ら
自
信
を
持
っ
て
お
勧
め
し
て

い
る
の
で
し
ょ
う
が
、ど
ん
な
氣
持
ち
で
そ
の
食
材
と
向
き
合
う
か
、

と
い
う
「
こ
こ
ろ
の
在
り
方
」も
ず
い
ぶ
ん
と
大
き
な
ウ
ェ
イ
ト
を

占
め
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

１
０
８
歳
で
天
寿
を
全
う
し
た
蟹
江
ぎ
ん
さ
ん
の
大
好
物
は
フ
ラ

イ
ド
チ
キ
ン
だ
っ
た
そ
う
で
す
し
、４
姉
妹
の
娘
さ
ん
た
ち
も
皆
、

肉
が
お
好
き
だ
そ
う
で
す
。

　

ま
た
逆
に
、京
都
府
綾
部
市
で
自
給
自
足
の
暮
ら
し
を
し
て
い
る

若
杉
友
子
さ
ん
は
、肉
は
い
っ
さ
い
食
べ
ず
、と
て
も
お
元
気
で
す
。

今
年
７６
歳
に
な
る
そ
う
で
す
が
、毎
日
の
畑
仕
事
に
加
え
て
講
演
会
や

料
理
教
室
で
全
国
を
ま
わ
る
と
い
う
ハ
ー
ド
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
長
年

こ
な
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。新
聞
も
眼
鏡
な
し
で
読
め
る
し
、白
髪

も
ほ
と
ん
ど
な
い
。病
院
に
も
行
っ
た
こ
と
が
な
い
そ
う
で
す
。

「
自
ら
の
経
験
を
基
に
し
た
信
念
体
系
が
強
く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
、

か
ら
だ
に
及
ぼ
す
食
材
の
影
響
も
大
き
く
左
右
さ
れ
る
」と
い
う
こ

と
で
し
ょ
う
ね
。

　
ち
な
み
に
私
は
、人
間
と
は
な
る
べ
く
遠
い
存
在
の
も
の
を
い
た
だ
く

こ
と
が
理
に
適
っ
て
い
る
よ
う
に
思
う
の
で
、４
本
足
よ
り
２
本
足

（
鳥
類
）、さ
ら
に
１
本
足（
キ
ノ
コ
類
）、そ
し
て
足
の
な
い
も
の（
穀
類
、

野
菜
、海
藻
、果
物
）と
い
う
基
準
で
考
え
て
い
ま
す
。遠
い
存
在
を

い
た
だ
い
た
時
の
方
が
、か
ら
だ
に
自
然
と
馴
染
む
感
じ
が
す
る
の
で
す
。

「
美
味
し
い
！
」と
、か
ら
だ
に
馴
染
む
感
じ
が
し
た
ら
、そ
れ
は
か
ら

だ
が
喜
ん
で
い
る
証
拠
で
す
。

　

肉
を
食
べ
て
か
ら
だ
が
喜
ん
で
い
る
と
感
じ
る
人
は
「
美
味
し
い
」

と
思
え
る
量
の
範
囲
で
い
た
だ
け
ば
い
い
し
、ま
っ
た
く
か
ら
だ
が

受
け
付
け
な
い
人
は
、別
な
食
材
が
必
要
な
栄
養
素
を
補
っ
て
く
れ
る

で
し
ょ
う
。

　
自
然
の
中
で
生
か
さ
れ
て
い
る
私
た
ち
だ
か
ら
こ
そ
、同
じ
自
然
界
の

仲
間
で
あ
る
存
在
に
も
敬
意
を
は
ら
っ
て
、こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
が
喜
ぶ

生
き
方
を
し
た
い
も
の
で
す
ね
。

お
近
く
の
書
店
、ま
た
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
お
買
い
求
め
く
だ
さ
い
。

好評につき大増刷！！
好評につき大増刷！！●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。
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鳴 海 周 平 プロフィール

エヌ・ピュアfacebookページ

https://www.facebook.com/npure.jp

エヌ・ピュア公式サイト

http://www.npure.co.jp/

こころとからだの健康タイムブログ

【アメブロ】http://ameblo.jp/npure/

健康に関するツィート

【Ｔwitter】http://twitter.com/#!/narumishuhei

総理夫人 安倍昭恵さん

各界から推薦の声が続 ！々！各界から推薦の声が続 ！々！

「健康のコツってこんなにカンタンなんですね。
さっそく毎日実践して、嬉しい効果を実感中！！
主人の健康管理にも役立てています」

「ツキを呼ぶ魔法の言葉」著者 五日市剛さん

「鳴海さんの本、ずっと待ち望んでいました！
ページをめくるたびに、身も心も軽くなる・・・。
鳴海流 ”読むサプリメント”に、ありがとう！です」

クッキングキャスター 星澤幸子さん

「こんなにわかりやすい健康本が、今まであったで
しょうか！読み進むほどに癒される・・・。すぐに実
践出来ることばかりで、若返って生き生きしていく
自分が見えるようです！」

水
は
た
く
さ
ん
飲
ん
だ
方
が
よ
い
の
か
？

ど
ん
な
水
が
か
ら
だ
に
よ
い
か
？

肉
は
食
べ
な
い
方
が
よ
い
の
か
？
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　少しずつ過ごしやすい気候になってきましたね。
　今月も引き続き、身近な健康情報について検証してみたいと
思います。


