
北海道生まれ。心身の
波動を高める製品の開
発・普及をおこなう(株)
エヌ・ピュア代表。健幸
エッセイストとしても、
ラジオ番組や講演、ブ
ログ、著作などを通じて
「こころとからだの健幸
情報」を発信している。
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）『目覚めた
魂』（滝沢泰平氏との共
著）（すべてワニ・プラス）
など。近年は、アース
ヒーラーとしても世界
各地を巡礼。旅の記録
をブログ『魂の紀行』で
発表している。
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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。

え
っ
、「
パ
ニ
ッ
ク
障
害
」？　

　

30
代
前
半
の
こ
ろ
、飛
行
機
の
中
で
突
然
手
足
の
感
覚
が
な
く

な
り
、呼
吸
を
す
る
の
も
や
っ
と
と
い
う
状
態
に
な
っ
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
。そ
の
う
ち
、目
の
前
が
真
っ
暗
に
な
り
、猛
烈
な
吐
き

氣
と
と
も
に
、氣
を
失
い
そ
う
に
な
り
ま
し
た
。突
然
の
出
来
事

に
驚
き
な
が
ら
も
、「
あ
ぁ
、な
か
な
か
い
い
人
生
だ
っ
た
な
ぁ
」

な
ど
と
呑
気
に
構
え
て
い
る
う
ち
に
、症
状
は
だ
ん
だ
ん
よ
く
な
っ

て
い
き
ま
し
た
が
、け
っ
き
ょ
く
原
因
は
わ
か
ら
ず
じ
ま
い
。

現
地
に
付
く
こ
ろ
に
は
す
っ
か
り
元
氣
に
な
っ
て
い
た
の
で
、そ

の
後
は
し
ば
ら
く
忘
れ
て
い
た
の
で
す
が
、そ
れ
か
ら
数
日
後
、

飛
行
機
の
中
で
ま
た
同
じ
よ
う
な
症
状
が
現
れ
た
の
で
す
。そ
の

後
も
、飛
行
機
に
乗
る
た
び
同
じ
よ
う
な
体
験
が
続
い
た
こ
と
か

ら
、知
り
合
い
の
お
医
者
さ
ん
に
訊
い
て
み
た
と
こ
ろ「
パ
ニ
ッ
ク

発
作
」に
似
た
症
状
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。「
パ
ニ
ッ
ク

発
作
」は
、電
車
や
飛
行
機
な
ど
閉
鎖
的
な
空
間
で
起
こ
る
こ
と

が
多
く
、突
然
、動
悸
や
息
切
れ
、吐
き
氣
、手
足
の
し
び
れ
な
ど

が
現
れ
る
も
の
で
、慢
性
的
に
か
か
る
ス
ト
レ
ス
が
原
因
と
も
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

当
時
は
年
間
１
０
０
回
以
上
飛
行
機
に
乗
っ
て
い
ま
し
た
か

ら
、３
日
に
1
回
は
同
じ
よ
う
な
症
状
が
や
っ
て
く
る
わ
け
で
、

さ
す
が
に
こ
れ
は
な
か
な
か
た
い
へ
ん
で
し
た
。

「
腹
式
呼
吸
」の
効
能

　
「
な
ん
と
か
こ
れ
を
克
服
す
る
い
い
方
法
は
な
い
も
の
か
…
…
」

　

そ
ん
な
と
き
、ふ
と
思
い
つ
い
た
の
が「
腹
式
呼
吸
」。ラ
ジ
オ

の
健
康
番
組
で
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
を
し
て
い
た
時
に
、相
方
の
ア

ナ
ウ
ン
サ
ー
が「
氣
持
ち
が
落
ち
着
い
て
、か
ら
だ
も
ラ
ク
に
な

る
」と
言
っ
て
い
た
こ
と
を
想
い
出
し
た
の
で
す
。

　

試
し
に
、予
兆
が
き
た
段
階
で
お
こ
な
っ
て
み
た
と
こ
ろ
、症

状
が
現
れ
る
前
に
ス
ー
ッ
と
ラ
ク
に
な
り
ま
し
た
。以
来
、発
作

が
起
き
そ
う
に
な
る
た
び
、腹
式
呼
吸
を
繰
り
返
し
て
い
る
う
ち

に
、予
兆
さ
え
も
な
く
な
っ
て
き
た
の
で
す
。

　

腹
式
呼
吸
の
よ
う
な
深
い
呼
吸
に
は
、心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ

せ
て
、慢
性
的
な
ス
ト
レ
ス
を
解
消
さ
せ
る
効
果
が
あ
る
、と
い

う
こ
と
を
身
を
も
っ
て
体
験
し
た
の
で
し
た
。

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
は
、呼
吸
と
つ
な
が
っ
て
い
る

　

呼
吸
が
、こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
状
態
に
大
き
な
影
響
を
与
え
て

い
る
こ
と
は
、近
年
、末
梢
血
管
の
血
流
量
を
測
る
こ
と
が
で
き
る

機
械
に
よ
っ
て
医
学
的
に
も
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ゆ
っ
た
り
と
し
た
深
い
呼
吸
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、血
液
が

末
梢
ま
で
き
ち
ん
と
流
れ
、心
身
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
、と
い
う
こ

と
が
明
ら
か
に
な
っ
た
の
で
す
。

　
「
息
」と
い
う
字
は
、自
ら
の
心
と
書
き
ま
す
。

　

こ
こ
ろ
が
穏
や
か
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
と
き
の
、ゆ
っ
た

り
と
し
た
深
い
呼
吸
は
、こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
を
健
康
へ
と
導
い
て

く
れ
る
ん
で
す
ね
。

実
践
！
１
分
間
で
で
き
る
健
康
法

　
「
呼
吸
」は
、読
ん
で
字
の
ご
と
く「
吐
い
て
か
ら
吸
う
」も
の
。

　

赤
ち
ゃ
ん
が「
オ
ギ
ャ
ー
ッ
」と
泣
い
て（
息
を
吐
い
て
）生
ま
れ

く
る
の
も
、亡
く
な
る
と
き
に「
息
を
引
き
取
る
」と
言
う
の
も「
吐

い
て
始
ま
り
、吸
っ
て
旅
立
つ
」と
い
う
呼
吸
の
法
則
そ
の
も
の
で

す
。呼
吸
法
で
は「
吐
く
息
に
意
識
を
向
け
る
」こ
と
が
た
い
せ
つ

な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
１

　

息
を
吐
く
時
間
は
、吸
う
と
き
の
２
倍
く
ら
い
の
長
さ
を
目

安
に
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。ヨ
ガ
や
氣
功
な
ど
の
呼
吸
法
に
共

通
す
る「
吐
く
息
に
意
識
を
向
け
る
」こ
と
が
た
い
せ
つ
で
す
。

ポ
イ
ン
ト
２

　

息
を
吐
く
と
き
に
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
て
、吸
う
と
き
に
ふ
く

ら
ま
せ
る「
腹
式
呼
吸
」。

　

息
を
吐
く
と
き
に
お
腹
を
ふ
く
ら
ま
せ
て
、吸
う
と
き
に
へ

こ
ま
せ
る「
逆
腹
式
呼
吸
」。

　

ど
ち
ら
で
も
、心
地
よ
く
感
じ
る
方
法
で
お
こ
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

天
と
地
を
結
ぶ
呼
吸
法

①
足
を
肩
幅
く
ら
い
に
広
げ
て
立
ち
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
全
身
か

ら
無
駄
な
力
を
抜
き
ま
す
。

　
（
軽
く
数
回
ジ
ャ
ン
プ
す
る
と
、ほ
ど
よ
く
力
み
が
抜
け
て
自
然

体
に
な
り
ま
す
）

今
月
の
１
分
間
健
康
法

か
え

〈
主
な
効
果
〉

　

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
調
う　

免
疫
力
が
向
上
す
る

　

い
つ
も
落
ち
着
い
て
い
ら
れ
る

〈
特
に
こ
ん
な
人
へ
オ
ス
ス
メ
〉

　

な
ん
と
な
く
氣
分
が
晴
れ
な
い　

や
る
氣
が
出
な
い　

め
ま
い

　

元
氣
が
出
な
い　

取
り
越
し
苦
労
が
多
い　
ス
ト
レ
ス
が
多
い

　

朝
ま
で
ぐ
っ
す
り
寝
た
い　

便
秘
・
下
痢　

高
血
圧
・
低
血
圧

吐
く
息
に
意
識
を
向
け
て
み
る
と
、

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
調
う

吐
く
息
に
意
識
を
向
け
て
み
る
と
、

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
調
う

②
自
分
の
中
の「
氣
」を
、足
の
ウ
ラ
を
通
し
て
地
球
に
還
す
よ
う
な

イ
メ
ー
ジ
で
、な
る
べ
く
長
く
、ゆ
っ
く
り
と
息
を
吐
き
ま
す
。

　
（
か
ら
だ
は
地
球
の
成
分
で
で
き
て
い
ま
す
か
ら
、体
内
の
情
報

を「
還
す
」イ
メ
ー
ジ
で
す
）

③
自
然
に
入
っ
て
く
る
息
は
、頭
頂
か
ら「
天
の
氣
」が
入
り
込
ん

で
く
る
イ
メ
ー
ジ
で
体
内
へ
迎
え
入
れ
ま
す
。

　
（「
人
間
」が
、天
と
地
の「
間
」で
氣
の
媒
介
を
し
て
い
る
よ
う
な

イ
メ
ー
ジ
で
す
）

④
②
③
を「
氣
持
ち
い
い
」と
感
じ
る
範
囲
で
数
回
繰
り
返
し
ま
す
。

　

終
わ
っ
た
ら
、天
と
地
の
氣
を
い
た
だ
い
た
こ
と
に
感
謝
し
な
が

ら
、丹
田（
へ
そ
の
下
あ
た
り
）に
両
手
を
重
ね
て
意
識
を
向
け
、

こ
こ
ろ
を
静

め
ま
す
。

「
吐
く
」と
い
う
字

が「
口
に
土
」と
書

く
の
は「
口
」に

表
現
さ
れ
る
呼

吸
と「
土（
地
球
）」

が
、大
氣
を
通
じ

て
つ
な
が
っ
て

い
る
こ
と
を
表

し
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

自
分
と
地
球
が「
呼
吸
」に
よ
っ
て
つ
な
が
っ
て
い
る
こ
と
、そ

し
て
、天
と
地
の
間
で「
呼
吸
」を
通
し
て
氣
の
媒
介
を
し
て
い
る

こ
と
…
…
。

　

そ
う
考
え
る
と
、呼
吸
に
よ
っ
て
す
べ
て
の
存
在
と
つ
な
が
っ

て
い
る
こ
と
が
実
感
で
き
ま
す
。

　

宇
宙
は
、い
ち
ば
ん
身
近
な「
呼
吸
」が
自
然
の
摂
理
を
訓
え
て
く

れ
る
よ
う
に
、か
ら
だ
の
仕
組
み
を
創
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

息
だ
け
に
、な
か
な
か
粋（
い
き
）な
計
ら
い
で
す
ね
。（
お
後
が

よ
ろ
し
い
よ
う
で
…
…
）

あ
と


