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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。

「
寝
つ
き
」が
よ
く
な
る
方
法

「
ど
う
し
た
ら
、そ
ん
な
ふ
う
に
寝
ら
れ
る
の
？
」

　

私
の
寝
付
き
の
早
さ
と
目
覚
め
の
よ
さ
を
知
る
人
は

皆
さ
ん
そ
う
言
い
ま
す
。

　

枕
に
頭
を
つ
け
た
数
秒
後
に
は
も
う
寝
息
を
立
て
て

い
る
…
…
。こ
ん
な
快
眠
生
活
に
な
っ
た
の
は
、朝
に

「
あ
る
こ
と
」を
す
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
。

　

そ
う
、今
回
の
テ
ー
マ「
朝
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る
」

よ
う
に
な
っ
て
か
ら
な
の
で
す
。

　

人
間
は
も
と
も
と「
夜
明
け
と
と
も
に
起
き
、日
暮
れ

と
と
も
に
休
む
」と
い
う
生
活
を
、遥
か
昔
か
ら
続
け
て

き
ま
し
た
。コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
な
ど
深
夜
営
業

の
お
店
が
出
来
た
の
は
、せ
い
ぜ
い
こ
こ
数
十
年
の
こ

と
。私
た
ち
の
か
ら
だ
に
は
、本
能
的
に
数
万
年
単
位
の

記
憶
が
刻
み
込
ま
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

地
球
は
自
転
し
な
が
ら
、太
陽
の
光
を
受
け
取
っ
て

い
ま
す
。つ
ま
り
、太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
は
、地
球
の

自
転
を
か
ら
だ
で
感
じ
る
と
い
う
こ
と
。か
ら
だ
は
太
陽

の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
、宇
宙
の
リ
ズ
ム
、自
然
界
の
リ

ズ
ム
と
同
調
す
る
よ
う
に
で
き
て
い
る
ん
で
す
ね
。

太
陽
の
恩
恵「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」

　

太
陽
の
光
が
睡
眠
に
与
え
る
影
響
は
、セ
ロ
ト
ニ
ン

と
い
う
神
経
物
質
が
関
係
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、眠
り
に
関
係
す
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う

神
経
物
質
が
、セ
ロ
ト
ニ
ン
の
量
に
大
き
く
左
右
さ
れ

る
た
め
。メ
ラ
ト
ニ
ン
は
日
が
沈
む
と
体
内
で
つ
く
ら

れ
ま
す
が
、そ
の
材
料
が
セ
ロ
ト
ニ
ン
。つ
ま
り
、日
が

昇
る
と
つ
く
ら
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
量
が
、そ
の
ま
ま

睡
眠
の
質
を
決
め
て
い
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
し
て
、こ
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
し
っ
か
り
分
泌
さ
せ
る
方

法
の
１
つ
が「
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
」な
の
で
す
。

　

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、自
律
神
経
や
感
覚
器
な
ど
を
通
し
て

こ
こ
ろ
の
作
用
に
も
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。

「
何
と
な
く
体
調
が
よ
く
な
い
」「
や
る
氣
が
出
な
い
」「
氣

分
が
晴
れ
な
い
」と
い
っ
た
症
状
が
、太
陽
の
光
を
浴
び

て
い
る
だ
け
で
改
善
し
て
し
ま
う
の
も
、「
セ
ロ
ト
ニ
ン

の
効
果
」と
思
え
ば
納
得
で
す
ね
。

太
陽
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
瞑
想

　

た
だ
太
陽
の
光
を
浴
び
て
い
る
だ
け
で
も
十
分
で
す

が
、合
わ
せ
て
瞑
想
を
お
こ
な
う
と
、い
っ
そ
う
効
果
が

実
感
で
き
ま
す
。

①
太
陽
の
光
を
浴
び
な
が
ら
、な
る
べ
く
ゆ
っ
く
り
息

を
吐
き
ま
す
。

②
太
陽
の
光
を
、眉
間
の
あ
た
り
か
ら
呼
吸
と
と
も
に

イ
メ
ー
ジ
で
吸
い
込
み
ま
す
。

今
月
の
１
分
間
健
康
法

〈
主
な
効
果
〉

　

睡
眠
の
質
が
よ
く
な
る　

体
内
リ
ズ
ム
が
調
う

　

生
活
に
メ
リ
ハ
リ
が
つ
く

〈
特
に
こ
ん
な
人
へ
オ
ス
ス
メ
〉

　
寝
付
き
、目
覚
め
が
よ
く
な
い

　

な
ん
と
な
く
体
調
が
よ
く
な
い

　
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
い

　

な
ん
と
な
く
情
緒
が
不
安
定

　

元
氣
が
出
な
い　

や
る
氣
が
出
な
い

　

氣
分
が
晴
れ
な
い

朝
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る
と

１
日
中
快
適
に
過
ご
せ
て
快
眠
に
な
る

朝
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る
と

１
日
中
快
適
に
過
ご
せ
て
快
眠
に
な
る

③
そ
の
光
を
、頭
の
中
か
ら
首
、肩
、胸
、お
腹
、手
足
の
先

と
い
う
感
じ
で
全
身
の
隅
々
ま
で
し
み
こ
ま
せ
て
い

き
ま
す
。

④
吐
く
息
で
、体
内
を
満
た
し
て
い
る
光
を
か
ら
だ
の

外
側
に
ま
で
広
げ
て
い
き
ま
す
。

⑤
光
の
繭
に
包
ま
れ

て
い
る
よ
う
な
イ

メ
ー
ジ
で
、心
地
よ

さ
を
感
じ
ま
す
。

　

ま
ず
は
１
分
間
を

目
安
に
お
こ
な
っ
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

慣
れ
て
き
た
ら
、

心
地
よ
く
感
じ
る
範
囲
で
繰
り
返
し
て
く
だ
さ
い
。

　

１
年
の
計
は
元
旦
に
あ
り
。

　

そ
し
て
、１
日
の
計
は
朝
に
あ
り
。

　

氣
持
ち
の
良
い
朝
は
、そ
の
日
1
日
を
快
適
に
し
て

く
れ
ま
す
よ
。

2

3

5


