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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。

「
歩
く
」効
用

　

下
半
身
に
は
、か
ら
だ
全
体
の
筋
肉
と
血
液
が
約
７
割
も

集
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

な
の
で
、こ
こ
を
積
極
的
に
動
か
す
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
あ
る
の
で
す
。

•
糖
と
脂
肪
が
燃
焼
し
て
、糖
尿
病
を
予
防・改
善
す
る

•
血
液
の
循
環
が
よ
く
な
っ
て
、血
圧
が
安
定
す
る

•
新
陳
代
謝
が
よ
く
な
っ
て
、健
康
的
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
で

き
る

•
ビ
タ
ミ
ン
や
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
効
率
が
高
ま
り
、骨
粗

し
ょ
う
症
を
予
防・改
善
す
る

•
リ
ズ
ム
運
動
が
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
活
性
化
さ
せ
、心
身
の
健

康
バ
ラ
ン
ス（
自
律
神
経
）が
調
う

　

そ
の
結
果
、健
康
の
３
要
素
で
あ
る「
快
眠
・
快
食
・
快
便
」

を
実
感
で
き
る

•
脳
へ
の
血
流
促
進
と
ほ
ど
よ
い
刺
激
が
、認
知
症
な
ど
の

予
防・改
善
に
つ
な
が
る

　

今
す
ぐ
歩
き
た
く
な
る
く
ら
い
、ス
ゴ
い
効
果
で
し
ょ
う
？

　

江
戸
時
代
か
ら
続
く
健
康
書
の
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー『
養
生
訓
』に

も「
食
後
に
は
３
０
０
歩
ほ
ど
歩
く
と
よ
い
」と
い
う
記
述
が

あ
り
ま
す
。

　

著
者
の
貝
原
益
軒
さ
ん
は
、も
と
も
と
丈
夫
な
か
ら
だ
で
は

な
か
っ
た
よ
う
で
す
が
、健
康
に
よ
い
と
い
わ
れ
る
さ
ま
ざ
ま
な

健
康
法
を
実
践
し
て
、当
時
と
し
て
は
珍
し
い
84
歳
と
い
う
長

寿
を
ま
っ
と
う
し
ま
し
た
。そ
ん
な
益
軒
さ
ん
が
、自
ら
の
体
験

の
集
大
成
と
し
て
亡
く
な
る
前
年
に
ま
と
め
あ
げ
た
も
の
が

『
養
生
訓
』で
す
か
ら
、一
言
一
句
に
宿
る
説
得
力
に
重
み
が
あ
る

わ
け
で
す
。

　

益
軒
さ
ん
に
な
ら
っ
て
、私
も
毎
食
後
散
歩
を
し
て
い
ま
す
。

歩
数
は
１
０
０
０
〜
１
５
０
０
歩
ほ
ど
。時
間
に
す
る
と
１０
〜

１５
分
と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
す
。少
し
食
休
み
を
し
て
か
ら
、テ
ク

テ
ク
と
出
か
け
て
い
く
わ
け
で
す
が
、こ
れ
が
と
て
も
氣
持
ち

い
い
。前
述
の
健
康
効
果
を
か
ら
だ
で
実
感
で
き
ま
す
。

「
食
後
」が
ベ
ス
ト
タ
イ
ミ
ン
グ

　

益
軒
さ
ん
が
述
べ
て
い
る「
食
後
」と
い
う
の
も
、た
い
せ
つ

な
ポ
イ
ン
ト
の
１
つ
で
す
。

　

医
学
博
士
の
久
保
明
先
生
に
よ
る
と
、血
糖
値
が
ピ
ー
ク
に
な

る
食
後
３０
分
か
ら
１
時
間
ほ
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
か
ら
だ
を
動

か
す
と
糖
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
る
た
め
、血
糖
値
が

１０
〜
１５
％
ほ
ど
下
が
る
そ
う
で
す
。つ
ま
り「
糖
尿
病
な
ど
の
生
活

習
慣
病
を
予
防
・
改
善
す
る
効
果
が
あ
る
」と
い
う
こ
と
に
な
り

ま
す
ね
。

　

こ
の「
か
ら
だ
を
動
か
す
」方
法
と
し
て
、久
保
先
生
を
は
じ

め
多
く
の
専
門
家
が
勧
め
て
い
る
の
が「
歩
く
こ
と
」。江
戸
時

代
に
益
軒
さ
ん
が
述
べ
て
い
た
こ
と
は
、と
て
も
理
に
適
っ
て
い

た
わ
け
で
す
。

　

か
ら
だ
全
体
の
筋
肉
と
血
液
の
約
７
割
が
集
ま
っ
て
い
る

下
半
身
を
動
か
す
こ
と
で
、全
身
の
血
流
が
よ
く
な
り
、穏
や

か
な
リ
ズ
ム
運
動
に
よ
っ
て
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
も
調
い

ま
す
。

　

自
律
神
経
は
食
べ
も
の
の
消
化
吸
収
や
排
泄
、睡
眠
に
深
く

関
係
し
て
い
ま
す
か
ら
、快
食
・
快
便
・
快
眠
と
い
う
健
康
の

３
要
素
を
す
ぐ
に
実
感
で
き
る
の
で
す
。

実
践
!!
　
1
分
間
足
ぶ
み
健
康
法

　
「
で
も
、い
ざ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
な
る
と
、な
か
な
か
ま
と
ま

っ
た
時
間
が
と
れ
な
い
な
ぁ
…
…
。」

　

そ
ん
な
方
に
お
勧
め
な
の
が
１
分
間
足
ぶ
み
健
康
法
で
す
。

　

暑
い
夏
や
寒
い
冬
に
は
、散
歩
へ
出
か
け
る
の
が
ち
ょ
っ
と
億

劫
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。そ
ん
な
と
き
は
、そ
の
場
で「
足
ぶ

み
」。テ
レ
ビ
番
組
を
観
た
り
、な
に
か
考
え
ご
と
を
し
な
が
ら
だ

と
、あ
っ
と
い
う
間
に
時
間
が
経
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、基
本
的

に
は
そ
ん
な
に
長
く
歩
く
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。『
養
生
訓
』に
記

さ
れ
て
い
る
歩
数
も
３
０
０
歩
、時
間
に
し
て
約
３
分
で
す
。

　

１
度
に
た
く
さ
ん
の
歩
数（
時
間
）を
歩
く
よ
り
も
、毎
日
続

け
る
方
が
た
い
せ
つ
で
す
。

　

先
ず
は
１
分
間
。次
に
紹
介
す
る
よ
う
な
歩
き
方
で
始
め

て
み
て
く
だ
さ
い
。（
食
後
に
限
ら
ず
、１
日
に
何
度
で
も

ど
う
ぞ
）

　

習
慣
に
な
る
頃
に
は
、前
述
の
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
を

実
感
で
き
て
い
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。

①
そ
の
場
で
足
ぶ
み
を
し
ま
す
。

②
前
半（
約
３０
秒
間
）は
、両
腕
を
前
後
に
大
き
く
振
っ
て
、鎖
骨

と
肩
甲
骨
が
動
い
て
い
る
こ
と
を
意
識
し
ま
す
。

今
月
の
１
分
間
健
康
法

〈
主
な
効
果
〉

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善　

首
・
肩
・
背
中
の
コ
リ
の
緩
和

〈
特
に
こ
ん
な
人
へ
オ
ス
ス
メ
〉

　

血
糖
値
が
氣
に
な
る　

血
圧
が
氣
に
な
る

　

運
動
不
足
を
感
じ
る　

健
康
的
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
い

　

な
ん
と
な
く
氣
分
が
晴
れ
な
い　

腰
痛　

便
秘

両
腕
を
大
き
く
振
り
な
が
ら
、そ
の
場
で

足
ぶ
み
を
す
る
と
、血
糖
値
が
下
が
る

両
腕
を
大
き
く
振
り
な
が
ら
、そ
の
場
で

足
ぶ
み
を
す
る
と
、血
糖
値
が
下
が
る

と
と
の

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。
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目
覚
め
た
魂

最新刊！！
あ
な
た
自
身
が「
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
」に
な
る
方
法

月間１００万アクセスの「天下泰平」ブログと、
スピリチュアル旅行記「魂の紀行」のコラボ
レーションが実現！！
「新しい時代」に向けて、一人一人がパワー
スポットになる方法をお伝えします。

③
後
半（
約
３０
秒
間
）は
、手
に
つ
い
た
水
を
は
ら
う
よ
う
に
両
手

を
ブ
ラ
ブ
ラ
さ
せ
な
が
ら
お
こ
な
い
ま
す
。

　

終
わ
っ
た
ら
肩
の
力
を
抜
い
て
軽
く
目
を
閉
じ
、両
手
の

ジ
ワ
ジ
ワ
し
た
感
触
を
味
わ
い
ま
す
。


