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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）（ここまでワニ・プラス刊）
『1分間ヒーリング』（徳間書店刊）
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
も
何
度
か
紹
介
し
た
こ
と
が

あ
る『
養
生
訓
』。江
戸
時
代
の
儒
学
者・貝
原
益
軒

さ
ん
が
書
い
た
こ
の
本
は
、な
ん
と
3
0
0
年
も

読
み
継
が
れ
て
い
る
超
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
で
す
。

　
健
幸・長
寿
を
自
ら
体
現
し
た
益
軒
さ
ん
の「
健
幸

の
コ
ツ
」を
、あ
ら
た
め
て
学
ん
で
み
た
い
と
思
い

ま
す
。

 

朝
起
き
て
す
ぐ
の
健
幸
習
慣

　
か
ら
だ
を
め
ぐ
る
氣
血
の
流
れ
が
よ
い
と
、い
つ
も

健
幸
で
い
ら
れ
ま
す
。

　
こ
の「
氣
血
」の
流
れ
を
よ
く
す
る
方
法
と
し
て

貝
原
益
軒
さ
ん
お
勧
め
な
の
が「
導
引
の
法
」。中
国
で

生
ま
れ
た
氣
の
流
れ
を
よ
く
す
る
健
幸
法
で
す
。

「
朝
い
ま
だ
お
き
ざ
る
時
、両
足
を
の
べ
、濁
氣
を

は
き
出
し
、お
き
て
坐
し
、頭
を
仰
て
、両
手
を

く
み
、向
へ
張
出
し
、上
に
向
ふ
べ
し
。歯
を
し
ば

し
ば
た
た
き
、左
右
の
手
に
て
、項
を
か
は
る
が

は
る
お
す
」（
巻
第
五
）

　
朝
起
き
て
す
ぐ
に
、こ
れ
だ
け
の
こ
と
を
す
る
の
は

少
々
お
っ
く
う
で
す
が（
笑
）こ
の
あ
と
に
も
、両
肩
を

上
げ
た
り
下
げ
た
り
、首
を
縮
め
た
り
、腰
や
足
を

叩
い
て
、撫
で
て
、引
っ
張
っ
て
…
…
と
さ
ら
に
続
き

ま
す
。僕
も
一
定
期
間
、ひ
と
と
お
り
や
っ
て
み
ま
し

た
が
、な
か
な
か
時
間
が
か
か
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
、こ
れ
は
！
と
い
う
も
の
に
し
ぼ
っ
て
み
た

と
こ
ろ
、そ
れ
だ
け
で
も
じ
ゅ
う
ぶ
ん
に
効
果
が
あ
る

と
感
じ
た
も
の
が「
手
と
指
を
こ
す
る
」「
顔
と
首
を

こ
す
る
」と
い
う
2
つ
の
方
法
。

　
両
方
を
合
わ
せ
て
も
1
分
ほ
ど
な
の
で
、毎
朝
の

習
慣
と
し
て
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
手
や
指
、顔
な
ど
の「
か
ら
だ
の
末
端
」は
脳
と
も
つ
な

が
り
が
深
い
の
で
、脳
活
法
と
し
て
も
お
勧
め
で
す
。

氣
血
の
流
れ
を
よ
く
す
る
養
生
法

氣
血
の
流
れ
を
よ
く
す
る
養
生
法

　
寒
く
な
っ
て
く
る
こ
れ
か
ら
の
時
期
に
は
、と
く
に

お
勧
め
な「
氣
血
を
よ
く
す
る
」養
生
法
。

　
起
床
時
に
布
団
の
な
か
で
お
こ
な
う
と
、か
ら
だ
も

こ
こ
ろ
も
、ぽ
か
ぽ
か
に
温
ま
り
ま
す
よ
。

〈『
養
生
訓
』関
連
箇
所（
現
代
語
訳
）〉

　両
手
を
こ
す
り
あ
わ
せ
て
、髪
の
は
え
ぎ
わ
か
ら

顔
を
な
で
お
ろ
す
。鼻
の
両
脇
、耳
の
つ
け
根
、耳

た
ぶ
も
、し
ば
し
ば
な
で
る
と
よ
い（
巻
第
五
）

　首
か
ら
足
ま
で
、全
身
を
な
で
た
り
さ
す
っ
た
り

す
る
と
よ
い
。と
く
に
関
節
の
部
位
は
重
点
的
に

す
る
と
よ
い（
巻
第
五
）

　膝
か
ら
下
を
、う
ら
お
も
て
何
度
も
な
で
お
ろ
す
。

足
の
甲
、足
の
う
ら
を
な
で
、足
の
指
を
引
っ
張
れ

ば
、氣
を
め
ぐ
ら
す
効
果
が
あ
る（
巻
第
五
）

あ
お
の
き

む
こ
う

う
な
じ

❸ 顔全体、首（前後）にかけて、
耳も指の間にはさみ込むように
して、まんべんなくこすります。

❷ 片方の手で、もう片方の指を1本
ずつまわしながら3～5回こすります。

❶ 両手を10秒ほどすり
合わせます。


