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北海道生まれ。幼少の
頃から可愛がってくれ
た曾祖母への想いか
ら、ヒーリングなど心身
を癒す健康法・養生法を
学ぶ。現在（株）エヌ・ピ
ュアの代表として、ここ
ろとからだを癒す本物
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、Web、講演などを通
して発信中。著書に『医
者いらずになる 1分間
健康法』（帯津良一氏と
の共著）『[小食・不食・快
食]の時代へ』（はせくら
みゆき氏との共著）など
がある。
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たったの１分で、誰もが健康になれる！
しかも、とても簡単で、よく効く
「１分間でできる健康法」を紹介します。

「
か
た
い
＝
不
調
」「
ゆ
る
い
＝
快
調
」

　
か
ら
だ
の
ど
こ
か
に
不
調
を
感
じ
て
い
る
と
き
、そ
の
箇
所

を
触
っ
て
み
る
と
、た
い
て
い
固
く
な
っ
た
り
、こ
わ
ば
っ
た
り

し
て
い
ま
す
。

　
例
え
ば
、胃
が
痛
い
時
な
ど
は
、ち
ょ
う
ど
裏
側
に
あ
た
る
背

中
の
部
分
を
触
っ
て
み
る
と
、固
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
る

で
し
ょ
う
。肩
や
首
の「
コ
リ
」は
、わ
か
り
や
す
い
例
で
す
ね
。

　
つ
ま
り
、か
ら
だ
が
適
度
に「
ゆ
る
ん
で
い
る
」こ
と
は
、健
康

を
保
つ
う
え
で
た
い
せ
つ
な
ポ
イ
ン
ト
な
の
で
す
。

　
で
は
、「
ゆ
る
ん
で
い
る
」状
態
を
保
つ
に
は
、ど
う
し
た
ら
よ

い
で
し
ょ
う
か
？

　
じ
つ
は
、全
身
を
ゆ
る
め
る
た
め
に
重
要
と
な
る
場
所
が

「
口
元
」な
ん
で
す
。

　
食
道
〜
胃
〜
小
腸
〜
大
腸
〜
肛
門
と
つ
な
が
る
消
化
器
官

の
入
り
口
で
あ
る「
口
元
」が
ゆ
る
む
と
、か
ら
だ
全
体
も
ゆ
る

む
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

「
か
ら
だ
の
芯
」で
あ
る
内
臓
が
適
度
に
ゆ
る
む
こ
と
で
、か
ら

だ
は
本
来
の
自
然
治
癒
力
を
存
分
に
発
揮
で
き
る
よ
う
に
な

る
の
で
す
。

全
身
を
ゆ
る
め
る
超
・
簡
単
な
コ
ツ

　
で
は
、口
元
を
ゆ
る
め
る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
？

　
い
ち
ば
ん
簡
単
な
の
は「
あ
く
び
」を
す
る
こ
と
で
す
。

「
あ
く
び
」は
、血
液
中
の
酸
素
濃
度
が
下
が
っ
て
き
た
こ
と
を
、

脳
の
奥
に
あ
る
視
床
下
部
の
室
膀
核
と
い
う
神
経
細
胞
の
固

ま
り
が
感
知
し
て
発
生
し
ま
す
。

　
あ
く
び
に
よ
っ
て
、あ
ご
や
首
の
筋
肉
が
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
る

こ
と
で
、血
液
の
循
環
が
よ
く
な
り
、脳
に
酸
素
が
届
け
ら
れ

る
と
い
う
仕
組
み
で
す
。

　
ま
た
、あ
く
び
に
は
脳
幹
を
活
性
化
さ
せ
る
効
果
も
あ
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
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いつでもどこでも１分間でできる選
りすぐりの健康法が満載。全17項
目イラストつき！！

「食のとらわれ」から自由になる、日本
一ゆる～い「小食・不食」への誘い本
です。
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健康長寿を実現する「食」の秘訣がわ
かります。こころとからだに効くやさ
しいレシピつき！！
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「こころとからだの健幸タイム」１０年
間の集大成。毎日の生活でできるカ
ンタンな健康法が満載です。

　
原
始
脳
や
生
命
脳
と
も
よ
ば
れ
る
脳
幹
は
、生
き
る
た
め
に

必
要
な
す
べ
て
の
働
き
を
司
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
、自
律
神
経

や
ホ
ル
モ
ン
分
泌
、免
疫
系
、呼
吸
や
筋
肉
な
ど
も
管
理
し
て

い
る
生
命
の
要
で
す
。

　
動
物
が
時
々
大
き
な
あ
く
び
を
す
る
の
も
、脳
幹
を
活
性
化

さ
せ
て
、つ
ね
に
ベ
ス
ト
な
状
態
を
保
つ
た
め
の
本
能
な
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　
と
こ
ろ
が
最
近
、あ
く
び
が
す
ん
な
り
出
て
こ
な
い
人
が
増

え
て
い
る
の
だ
そ
う
で
す
。

　
そ
う
し
た
人
た
ち
に
共
通
し
て
い
る
の
は「
か
ら
だ
が
緊
張

し
て
固
く
な
っ
て
い
る
」と
い
う
こ
と
。

　
と
く
に
後
頭
部
か
ら
首
の
後
ろ
、背
中
、腰
ま
わ
り
ま
で
が
、

と
て
も
固
く
な
っ
て
い
る
状
態
な
の
で
、「
か
ら
だ
の
声
」を
聞

く
感
性
が
鈍
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。

　
と
は
言
っ
て
も
、あ
く
び
は
頑
張
っ
て
出
て
く
る
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。む
し
ろ
、頑
張
っ
て
は
よ
け
い
出
て
こ
な
い
で
し
ょ
う
…
。

　
そ
こ
で
オ
ス
ス
メ
し
た
い
の
が「
あ
く
び
誘
導
法
」。

　
じ
っ
さ
い
に
や
っ
て
み
る
と
わ
か
り
ま
す
が
、上
手
に
あ
く
び

を
誘
導
で
き
た
と
き
の
氣
持
ち
よ
さ
は
何
と
も
い
え
ま
せ
ん
。

私
自
身
、こ
の
方
法
で
初
め
て
大
き
な
あ
く
び
が
出
た
と
き
は
、

涙
と
一
緒
に
何
度
も
自
然
な
あ
く
び
が
出
て
き
ま
し
た
。

「
か
ら
だ
の
芯
か
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
が
、こ
ん
な
に
氣
持

ち
の
い
い
も
の
だ
っ
た
と
は
…
」

　
そ
う
感
じ
て
い
た
だ
け
る
こ
と
請
け
合
い
の
健
康
法
で
す
。

実
践
!! 

あ
く
び
で
口
元
を
ゆ
る
め
る
健
康
法

①
な
る
べ
く
浅
め
に
椅
子
に
腰
か
け
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
ま
ま
、

背
筋
を
伸
ば
し
て
前

を
向
き
、口
を
ゆ
っ
く

り
大
き
く
、ぽ
か
ん

と
開
き
ま
す
。

②
そ
の
ま
ま
数
秒
間

キ
ー
プ
し
て
、口
を
閉
じ
ま
す
。

（
何
度
か
繰
り
返
し
ま
す
）

③
あ
く
び
が
で
た
ら
、ゆ
っ
く
り
そ
の
感
覚
を
味
わ
っ
て
く
だ

さ
い
。

　
最
初
は
な
か
な
か
思
っ
た
よ
う
に
出
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、あ
く
び
が
出
な
く
て
も
口
を
大
き
く
開
け
閉
め
す
る
だ
け

で
十
分
効
果
が
あ
り
ま
す
の
で
、あ
せ
ら
ず
ゆ
っ
た
り
し
た
氣

持
ち
で
お
こ
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

今
月
の
１
分
間
健
康
法

〈
主
な
効
果
〉

　
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の
改
善

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
改
善
　
免
疫
力
が
向
上
す
る

〈
特
に
こ
ん
な
人
へ
オ
ス
ス
メ
〉

　
日
中
に
眠
く
な
る
　
朝
ま
で
グ
ッ
ス
リ
眠
り
た
い

　
な
ん
と
な
く
氣
分
が
晴
れ
な
い
　
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎

　
ぜ
ん
そ
く
　
便
秘
　
首
や
肩
の
コ
リ

あ
く
び
を
し
て
口
元
と
あ
ご
を
ゆ
る
め
る
と
、

疲
れ
や
ダ
ル
さ
が
と
れ
る

あ
く
び
を
し
て
口
元
と
あ
ご
を
ゆ
る
め
る
と
、

疲
れ
や
ダ
ル
さ
が
と
れ
る

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。

健幸エッセイスト　鳴海周平の本

し
つ
ぼ
う
か
く


