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定価 990円（税込）
（発行：ワニ・プラス）

1971年北海道生まれ。心身の波動を
高める製品の開発・普及をおこなう
㈱エヌ・ピュア代表。健幸エッセイスト、
ヒーラーとしても、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）（ここまでワニ・プラス刊）
『1分間ヒーリング』（徳間書店刊）
などがある。

鳴 海 周 平 プロフィール

エヌ・ピュア公式サイト
https://npure.co.jp

アメーバブログ
https://ameblo.jp/npure/

3
0
0
年
間
売
れ
続
け
る
江
戸
時
代
の
大
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー

貝
原
益
軒
『
養
生
訓
』
に
学
ぶ

人
生
の
後
半
を
幸
福
に
生
き
る
た
め
の
30
の
ヒ
ン
ト

ゆらゆらわかめ体操

1 足を肩幅くらいに広げて立ち、肩の力
を抜いて、その場で数回ジャンプしま
す。飛ぶごとにからだの力みがほぐれ
ていくようなイメージです。

2 からだの力みがほぐれたら
そのままさらにリラックス。
膝を自然な状態に軽く曲げ
海のなかで揺れているワカ
メになった氣持ちで、ゆっ
くりゆらゆら動きます。

3 コツは、あまり考えずに適当
にやること。リラックスでき
る氣持ちのよい揺れ方で
おこなってください。

No.250

　
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
間
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
。

 

健
幸
な
人
は
、ゆ
る
ん
で
い
る

　
整
体
師
を
し
て
い
る
友
人
か
ら「
ふ
だ
ん
か
ら
よ
く
か
ら
だ

を
動
か
し
て
い
る
人
は
、か
ら
だ
が
ゆ
る
ん
で
い
る
」と
聞
い
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
ゆ
る
ん
で
い
る
人
は
、氣
の
流
れ
も
ス
ム
ー
ズ
だ
か
ら
健
幸

な
の
だ
そ
う
で
す
。

　
益
軒
さ
ん
も『
養
生
訓
』の
な
か
で
、次
の
よ
う
に
述
べ
て

い
ま
す
。

「
四
民
と
も
に
家
業
を
よ
く
つ
と
む
る
は
、皆
是
養
生
の

道
な
り
」（
巻
第
一
）

　
四
民
と
は
、江
戸
時
代
の
職
業
で
あ
る
士・農・工・商
の
こ
と
。

　
そ
れ
ぞ
れ
の
仕
事
に
お
い
て
、一
生
懸
命
に
か
ら
だ
を
動
か

し
て
は
た
ら
く
こ
と
が
養
生
に
つ
な
が
る
、と
述
べ
て
い
る
ん

で
す
ね
。

　
そ
し
て
、第
一
線
を
退
い
た
あ
と
も
家
事
や
地
域
の
仕
事

な
ど
に
た
ず
さ
わ
っ
て
、こ
ま
め
に
か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
で

「
ゆ
る
ん
で
い
る
か
ら
だ
」を
保
つ
こ
と
が
で
き
る
と
教
え
て

く
れ
て
い
ま
す
。

　
野
口
体
操
の
創
始
者
・
野
口
三
千
三
さ
ん
が「
ふ
ん
わ
り
、

や
わ
ら
か
く
ほ
ぐ
し
て
、伝
わ
り
や
す
い
か
ら
だ
を
つ
く
る

こ
と
が
た
い
せ
つ
」と
い
っ
て
い
た
よ
う
に
、健
幸
な
か
ら
だ
は

「
ゆ
る
ん
で
い
る
こ
と
」が
ひ
と
つ
の
目
安
に
な
る
よ
う
で
す
。

  

か
ら
だ
を
ゆ
る
め
る
方
法

　
か
ら
だ
を
ゆ
る
め
る
方
法
と
し
て
僕
が
オ
ス
ス
メ
し
て
い
る

の
は
、新
体
道
創
始
者
の
青
木
宏
之
さ
ん
が
考
案
し
た
動
く
瞑
想

法「
わ
か
め
体
操
」で
す
。

　
や
り
方
は
、と
っ
て
も
簡
単
。全
身
を
わ
か
め
の
よ
う
に
1
分

ほ
ど
ゆ
ら
ゆ
ら
さ
せ
て
い
る
だ
け
で
、か
ら
だ
が
驚
く
ほ
ど
ゆ
る

ゆ
る
に
な
り
ま
す
。

　
そ
し
て
、氣
づ
け
ば
こ
こ
ろ
ま
で
ゆ
る
ん
で
い
る
こ
と
に
氣

づ
き
ま
す
。

「
ゆ
る
む
と
ゆ
る
す
は
語
源
が
同
じ
」と
い
う
説
が
あ
る
よ
う
に
、

か
ら
だ
が
ゆ
る
む
と
、こ
こ
ろ
も
ゆ
る
ん
で
い
く
ん
で
す
ね
。

　
こ
こ
ろ
が
ゆ
る
ん
で
い
る
と
、あ
ま
り
腹
が
立
た
な
く
な
る

の
で
、健
幸
の
た
い
せ
つ
な
基
本
で
あ
る「
こ
こ
ろ
穏
や
か
で

い
る
こ
と
」も
自
然
に
体
現
で
き
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
ふ
だ
ん
か
ら
、こ
ま
め
に
か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
と「
わ
か
め

体
操
」で
、氣
の
流
れ
が
ス
ム
ー
ズ
な
健
幸
体
を
キ
ー
プ
で
き

ま
す
よ
。

〈『
養
生
訓
』関
連
箇
所（
現
代
語
訳
）〉

　人
は
そ
れ
ぞ
れ
の
仕
事
を
怠
け
ず
に
朝
か
ら
晩
ま
で

し
っ
か
り
働
く
の
が
よ
い
。仕
事
を
し
た
り
、人
の
世
話

働
い
て
か
ら
だ
を
動
か
す

働
い
て
か
ら
だ
を
動
か
す

を
し
た
り
、家
事
を
し
て
か
ら
だ
を
動
か
し
、休
み
す
ぎ

な
い
よ
う
に（
巻
第
一
）

　流
れ
る
水
は
く
さ
ら
な
い
し
、扉
を
開
け
閉
め
す
る
軸

は
虫
が
く
わ
な
い
。こ
の
よ
う
に
、つ
ね
に
動
い
て
い
る

も
の
は
、わ
ざ
わ
い
が
な
い
。人
の
か
ら
だ
も
同
じ
こ
と

で
あ
る（
巻
第
二
）

　か
ら
だ
を
こ
ま
め
に
動
か
し
て
い
れ
ば
、氣
は
め
ぐ
っ
て
、

食
べ
も
の
も
滞
ら
な
い
。動
い
て
、ほ
ど
よ
く
休
ん
で
氣
を

巡
ら
す
こ
と
。休
み
す
ぎ
れ
ば
氣
が
ふ
さ
が
る
し
、動
き

す
ぎ
れ
ば
疲
れ
る
の
で
、ほ
ど
ほ
ど
が
よ
い（
巻
第
二
）

の
ぐ
ち    

み
ち
ぞ
う


