
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。

た
か
よ
し

50
年
間
で
0.7
度
も
体
温
が
下
が
っ
た
日
本
人

　

近
年
の
日
本
人
の
平
均
体
温
は
36
・
2
℃
。１
９
５
０
年
代

は
36
・
89
℃
で
し
た
か
ら
、こ
の
50
年
間
で
0.7
度
も
下
が
っ
て

い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

体
温
が
１
度
下
が
る
と
免
疫
力
は
約
30
％
低
下
す
る
、と

も
い
わ
れ
る
よ
う
に
、近
年
に
な
っ
て
高
血
圧
や
糖
尿
病
な

ど
の
生
活
習
慣
病
、ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
や
花
粉
症
な
ど
の

ア
レ
ル
ギ
ー
が
増
え
た
こ
と
に
も
、低
体
温
は
大
き
く
関
係

し
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

で
は
な
ぜ
、体
温
が
高
い
と
免
疫
が
高
ま
る
の
か
。

　

そ
れ
は「
血
流
が
よ
く
な
る
」こ
と
と「
酵
素
が
活
性
化
す

る
」か
ら
で
す
。

　

血
液
の
流
れ
が
よ
い
と
い
う
こ
と
は
、免
疫
の
要
で
あ
る

白
血
球
が
い
ち
早
く
体
内
の
異
常
に
対
処
で
き
る
と
い
う
こ

と
。ま
た
、血
液
が
運
ん
で
い
る
酸
素
や
栄
養
素
が
、体
内
の

隅
々
に
ま
で
行
き
渡
る
こ
と
で
、細
胞
の
修
復
も
素
早
く
ス

ム
ー
ズ
に
お
こ
な
わ
れ
ま
す
。

　

酵
素
は
、体
内
で
栄
養
が
分
解
・
吸
収
・
排
泄
さ
れ
る
と
き
な

ど
に
必
要
な「
触
媒
」で
、エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
だ
し
た
り
、

細
胞
を
修
復
し
た
り
、新
陳
代
謝
に
も
必
要
不
可
欠
な
存
在
。

　

体
温
が
高
い
と
、こ
の
２
つ
が
う
ま
く
は
た
ら
く
、と
い
う

わ
け
で
す
。

全
身
を
温
め
る
に
は「
首
」と
名
の
つ
く
箇
所
を

温
め
る

　

昔
か
ら「
全
身
を
温
め
る
に
は
、首
と
名
の
つ
く
箇
所
を
温

め
る
と
い
い
」と
言
わ
れ
ま
す
。

　

じ
っ
さ
い
に
、手
首
や
足
首
、そ
し
て
、首
そ
の
も
の
を
温

め
る
と
、か
ら
だ
全
体
が
ポ
カ
ポ
カ
し
て
き
た
、と
い
う
経
験

を
お
持
ち
の
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

特
に
首
を
温
め
る
こ
と
は
、頭
と
か
ら
だ
を
つ
な
い
で

い
る
神
経
や
血
管
の
要
所
を
温
め
る
こ
と
で
も
あ
る
の
で
、

免
疫
力
や
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
調
整
機
能
が
、グ
ン
ッ
と

ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

東
京
脳
神
経
セ
ン
タ
ー
理
事
長
の
松
井
孝
嘉
医
学
博
士
は

著
書『
１
日
５
分 

副
交
感
神
経
ア
ッ
プ
で
健
康
に
な
れ
る
！
』

で
次
の
よ
う
に
述
べ
て
い
ま
す
。

「
私
は
首
に『
副
交
感
神
経
セ
ン
タ
ー
』と
い
う
重
要
な
ポ
イ
ン

ト
が
あ
る
こ
と
を
発
見
し
ま
し
た
。人
間
の
副
交
感
神
経
の
働

き
を
つ
か
さ
ど
る
、大
切
な
場
所
が
、脳
に
き
わ
め
て
近
い
首

の
上
の
部
分
に
あ
っ
た
の
で
す
。首
こ
り
に
よ
っ
て
副
交
感
神

経
の
働
き
が
阻
害
さ
れ
る
と
い
う
の
は
、実
は
首
の
上
部
に
あ

る
副
交
感
神
経
セ
ン
タ
ー
の
働
き
が
、首
の
筋
肉
の
異
常
、す

な
わ
ち
首
の
こ
り
に
よ
っ
て
、そ
の
働
き
を
阻
害
さ
れ
る
こ
と

だ
っ
た
の
で
す
。」

　

不
定
愁
訴
と
呼
ば
れ
る
原
因
が
は
っ
き
り
し
な
い
心
身
の

不
調
は
、副
交
感
神
経
の
は
た
ら
き
が
低
下
し
て
い
る
こ
と
が

大
き
な
原
因
と
い
わ
れ
ま
す
。

　

副
交
感
神
経
は
、心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
自
律
神
経
。

職
場
で
の
人
間
関
係
や
、人
工
的
な
も
の
に
囲
ま
れ
た
、自
然

か
ら
遠
い
生
活
環
境
、街
中
に
溢
れ
る
電
磁
波
な
ど
か
ら
慢
性

的
な
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
現
代
人
に
と
っ
て
、副
交

感
神
経
が
し
っ
か
り
は
た
ら
い
て
い
る
こ
と
は
、健
康
を
保
つ

た
め
に
と
て
も
た
い
せ
つ
な
こ
と
な
の
で
す
。

　

じ
っ
さ
い
、首
を
温
め
て
、こ
り
が
ほ
ぐ
れ
て
く
る
と
、そ
れ

ま
で
感
じ
て
い
た
心
身
の
不
調
が
い
つ
の
間
に
か
和
ら
い
で

い
る
こ
と
に
、多
く
の
人
が
氣
づ
き
ま
す
。

　

首
が
温
ま
る
と
、か
ら
だ
全
体
が
温
ま
っ
て
、体
温
が
上
が

り
ま
す
。

　

首
が
や
わ
ら
か
く
な
る
と
、副
交
感
神
経
の
は
た
ら
き
が
よ

く
な
り
ま
す
。

　

つ
ま
り
、首
を
温
め
て
や
わ
ら
か
く
す
る
こ
と
は
、免
疫
力

を
高
め
、自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
調
え
る
た
め
に
、と
て
も

効
果
的
な
健
康
法
な
の
で
す
。

首
を
温
め
て
、や
わ
ら
か
く
す
る
体
操

　

効
果
を
高
め
る
コ
ツ
は
、１
つ
１
つ
の
動
作
を
ゆ
っ
く
り
丁

寧
に
お
こ
な
う
こ
と
。

　

そ
し
て
、あ
ま
り
力
を
入
れ
な
い
こ
と
で
す
。

　

１
日
に
数
回
、首
の
筋
肉
が
や
わ
ら
か
く
な
る
イ
メ
ー
ジ
で

お
こ
な
い
ま
し
ょ
う
。

① 

両
手
を
10
秒
ほ
ど
す
り
合
わ
せ
ま
す
。

② 

そ
の
ま
ま
両
手
で
、首
の
う
し
ろ
全
体（
頸
椎
を
中
心
に
、

今
月
の
１
分
間
健
康
法

〈
主
な
効
果
〉

　

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
調
う　

 

免
疫
力
が
向
上
す
る

　

更
年
期
症
状
の
改
善

〈
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
気
が
出
な
い　

元
氣
が
出
な
い

　

手
足
が
冷
え
る　

朝
ま
で
グ
ッ
ス
リ
眠
り
た
い　

首
や
肩
が
こ
っ
て
い
る

　

な
ん
と
な
く
体
調
が
よ
く
な
い　

冷
え
症

首
を
温
め
て
や
わ
ら
か
く
す
る
と

免
疫
力
が
ア
ッ
プ
す
る

首
を
温
め
て
や
わ
ら
か
く
す
る
と

免
疫
力
が
ア
ッ
プ
す
る

耳
の
う
し
ろ
か
ら

肩
甲
骨
の
上
部

あ
た
り
ま
で
）

を
10
秒
ほ
ど

こ
す
り
ま
す
。

③ 

ゆ
っ
く
り
と

左
右
に
各
２
周
首
を
ま
わ
し
ま

す
。こ
れ
を
２
回
繰
り
返
し
ま
す
。

④ 

ゆ
っ
く
り
と
前
後
や
左
右
に
首
を

傾
け
ま
す
。回
数
は
そ
れ
ぞ
れ
２
回
ほ

ど
で
い
い
で
し
ょ
う
。

⑤ 

①
と
②
を
も
う
１
度
繰
り
返
し
ま
す
。

※ 

①
の
前
と
⑤
の
あ
と
で
、蒸
し
タ
オ
ル
や
カ
イ
ロ
な
ど
を

首
に
あ
て
て
温
め
る
と
い
っ
そ
う
効
果
的
で
す
。（
ヤ
ケ
ド
し

な
い
よ
う
に
、温
度
に
は
十
分
氣
を
つ
け
て
お
こ
な
っ
て
く
だ

さ
い
）

1

2

3

4


