
オトナ女子の不 調不 調をなくす

カラダカラダににいいこと大全いいこと大全

医
学
博
士

小
池
統
合
医
療
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長　

小
池
弘
人 

監
修



休
む
ほ
ど
じ
ゃ
な
い
ん
だ
け
ど
、
調
子
が
悪
い
。

そ
れ
に
、
な
ん
だ
か
い
つ
も
だ
る
い
。

頭
が
痛
い
と
き
、
生
理
痛
の
と
き
は

い
つ
も
鎮
痛
剤
を
飲
ん
で
、
抑
え
て
き
た
。

肩
こ
り
に
首
こ
り
に
…
…
。
と
い
う
か
、
全
身
が
こ
っ
て
い
る
感
じ
。

肌
も
荒
れ
や
す
く
な
っ
た
し
、
す
り
傷
も
治
り
に
く
く
な
っ
て
き
た
。

毎
日
、
疲
れ
が
と
れ
な
い
し
、

ナ
ー
バ
ス
に
な
る
こ
と
も
増
え
た
気
が
す
る
。

女
子
っ
て
な
ん
だ
か
、
毎
日
、
生
き
に
く
い
。

ま
あ
、
し
ょ
う
が
な
い
か
。

̶
̶

で
も
、
あ
き
ら
め
な
い
で
。

人
間
の
カ
ラ
ダ
は
、
約
60
兆
個
の
細
胞
か
ら
で
き
て
い
て

日
々
、
細
胞
が
入
れ
替
わ
っ
て
い
る
。



だ
か
ら
、
手
を
か
け
て
や
れ
ば
や
る
ほ
ど

元
気
に
な
れ
る
力
、
再
生
で
き
る
力
を
も
っ
て
い
る
。

や
り
方
は
か
ん
た
ん
。

カ
ラ
ダ
を
温
め
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
る
。

カ
ラ
ダ
を
動
か
し
、
心
を
整
え
る
。

こ
ん
な
ふ
う
に
シ
ン
プ
ル
な
コ
ツ
を
続
け
る
だ
け
で

カ
ラ
ダ
は
自
然
に
本
来
の
力
を
と
り
も
ど
し
て
い
く
。

大
事
な
人
を
愛
す
る
よ
う
に
、
小
さ
い
子
ど
も
を
慈
し
む
よ
う
に

自
分
の
カ
ラ
ダ
と
向
き
合
っ
て
み
て
ほ
し
い
。

「
今
の
カ
ラ
ダ
」を
つ
く
る
の
も
、「
未
来
の
カ
ラ
ダ
」を
つ
く
る
の
も

あ
な
た
だ
け
に
し
か
で
き
な
い
こ
と
。

自
分
の
カ
ラ
ダ
は
自
分
で
守
り
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
は
、
も
っ
と
あ
な
た
ら
し
く
生
き
ら
れ
る
は
ず
。
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テ
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出
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し
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陽ひ

を
浴
び
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

136

● 

毎
朝
、舌
を
鏡
で
チ
ェ
ッ
ク
す
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

138

● 

朝
起
き
た
ら
、う
が
い
を
す
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

140

● 

毎
朝
、体
温
を
計
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

142

● 

自
分
の
カ
ラ
ダ
に
触
れ
て
、

    

自
分
の
カ
ラ
ダ
を
感
じ
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

144

● 

体
調
日
記
を
つ
け
る
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

146

● 

好
き
な
香
り
を
知
っ
て
、味
方
に
す
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

148

● 

一
日
1
回
、太
陽
礼
拝
を
す
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

150

● 

わ
き
腹
を
伸
ば
す

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

152

● 

太
も
も
の
前
を
伸
ば
す

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

153

● 

手
首
に
ひ
も
を
つ
け
て
動
か
し
て
み
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

154

● 

1
時
間
た
っ
た
ら
、一
度
目
を
閉
じ
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

156

● 

肩
に
力
を
入
れ
て
、抜
く

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

157

● 

不
調
に
陥
ら
な
い
パ
ソ
コ
ン
環
境
を
セ
ッ
ト
す
る

 ・
・
・

158

● 

生
理
は
、最
高
の
デ
ト
ッ
ク
ス
&

  

お
や
す
み
期
間
と
考
え
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

160

● 

布
ナ
プ
キ
ン
を
試
し
て
み
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

161

● 

生
理
痛
は
、温
め
、ツ
ボ
、漢
方
で
乗
り
切
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

162

● 

経
血
を
見
て
、生
理
の
状
態
を
知
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

164

● 

足
首
回
し
、マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

166

● 

肩
こ
り
に
は「
肩け

ん

井せ
い

」「
後こ

う

渓け
い

」「
合ご

う

谷こ
く

」の
ツ
ボ

 
・
・
・
・
・
・
・

168

● 

一
日
1
回
、腰
の
疲
れ
を
リ
セ
ッ
ト
す
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

170

● 

1
時
間
に
1
回
は
伸
び
を
し
て
、腰
を
温
め
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・

172

● 

便
秘
や
膨
満
感
に
は
、ガ
ス
抜
き
の
ポ
ー
ズ

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

173

● 

顔
の
む
く
み
に
は「
太た

い

陽よ
う

」「
四し

白は
く

」

  

「
顴け

ん
り
ょ
う

」の
ツ
ボ

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

174

● 

と
き
に
、暴
飲
暴
食
を
し
て
み
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

176

● 
目
の
ま
わ
り
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

177

● 

肌
の
保
湿
に
は
、ワ
セ
リ
ン

 
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

178

● 

し
み
対
策
は
、帽
子
、日
傘
、サ
ン
グ
ラ
ス
、

  

ビ
タ
ミ
ン
C
 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

180

● 

眠
れ
な
い
と
き
は
、
1
点
を
凝
視
す
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

181

7
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章

● 
立
ち
姿
勢
と
同
じ
状
態
を
保
つ
枕
を
選
ぶ

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

182

● 
一
日
3
分
間
、瞑め

い

想そ
う

を
す
る

 
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

184

　
想  

心
の
滞
り
を
流
す 

健
康
の
コ
ツ

● 

と
き
に
は
、考
え
る
前
に
や
っ
て
み
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

188

● 

だ
め
だ
っ
た
ら
、あ
き
ら
め
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

190

● 「
◯
◯
や
ら
ね
ば
」で
は
な
く

    「
◯
◯
し
よ
う
!
」と
考
え
る
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

192

● 

元
気
が
な
い
と
き
は
、と
に
か
く
笑
っ
て
み
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・

193

● 

思
い
切
り
、泣
い
て
み
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

194

● 

大
声
を
出
し
た
り
、物
を
投
げ
た
り
し
て
暴
れ
る

 ・
・
・
・

195

● 

た
め
込
ま
ず
に
、他
人
に
話
し
て
み
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

196

● 

悩
み
や
ス
ト
レ
ス
の
も
と
を
書
き
出
し
て
破
る

 
・
・
・
・
・
・

197

● 

即
効
性
の
あ
る
も
の
ば
か
り
を
信
じ
な
い

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

198

● 

自
分
に
ご
ほ
う
び
を
用
意
す
る

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

200

● 

行
動
を
ワ
ン
パ
タ
ー
ン
化
し
な
い

 
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

202

● 

山
や
川
、海
な
ど
の
自
然
と
触
れ
合
う

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

204

● 

植
物
を
育
て
る
。
ペ
ッ
ト
を
飼
う

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

206

● 

休
日
は
何
も
し
な
い
時
間
を
も
つ

 
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

208

ふ
ろ
く

● 

ツ
ボ
M 

A 

P
 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

210

● 

厳
選　

漢
方
薬　

一
覧

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

215

● 

厳
選　

ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー　

一
覧

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

216

● 

厳
選　

ホ
メ
オ
パ
シ
ー　

一
覧

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

218

● 

全
38
種　

フ
ラ
ワ
ー
エ
ッ
セ
ン
ス　

一
覧

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

219

不
調
別　

さ
く
い
ん

 ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

221

お
断
り

・
す
べ
て
の
方
に
効
果
が
あ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。効
果
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

・
妊
娠
中
、妊
娠
し
て
い
る
と
思
わ
れ
る
方
、高
齢
者
、特
定
の
疾
患
が
あ
る
方
、何

ら
か
の
治
療
を
受
け
て
い
る
方
は
、医
師
に
相
談
を
し
て
く
だ
さ
い
。

・
カ
ラ
ダ
に
合
わ
な
い
、調
子
が
悪
く
な
っ
た
な
ど
、カ
ラ
ダ
に
異
常
を
感
じ
た
場

合
は
、す
ぐ
に
中
断
し
て
く
だ
さ
い
。
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1
章

習
慣
に
し
た
い
健
康
の
コ
ツ 

ベ
ス
ト
i0

24
時
間
・
3
6
5
日
、カ
ラ
ダ
を
冷
や
さ
な
い

カ
ラ
ダ
に
よ
い
理
由

●

体
温
が
上
が
る
と
免
疫
力
も
上
が
る
。 

 

病
気
に
な
ら
な
い
カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
。

●

内
臓
温
度
を
上
げ
る
と
、基
礎
代
謝
も
上
が
る
。 
 

だ
か
ら
、冷
え
が
や
わ
ら
い
で
、ヤ
セ
体
質
に
な
る
。

●

血
行
が
よ
く
な
っ
て
顔
色
が
明
る
く
な
る
。

冷
え

美
肌

ダ
イ
エ
ッ
ト

冷
え
は
血
流
の
悪
化
か
ら

  

「
冷
え
」
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
や
筋

肉
が
少
な
い
た
め
に
体
内
で
熱
が
つ
く
れ

な
か
っ
た
り
、
そ
の
熱
を
運
ぶ
血
流
が

滞
っ
た
り
す
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。
ま

た
、
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
の
乱
れ
も
原

因
の
ひ
と
つ
。
東
洋
医
学
で
は
、「
冷
え

は
万
病
の
も
と
」と
い
わ
れ
て
お
り
、
カ

ラ
ダ
が
冷
え
て
新
陳
代
謝
や
免
疫
力
が
低

下
し
、
冷
え
が
病
気
の
原
因
に
な
る
こ
と

も
。
婦
人
科
系
の
疾
患
に
も
大
敵
で
す
。

た
か
が「
冷
え
」と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
じ
つ
は
お
そ
ろ
し
い
状
態
な
の
で

す
。

　

ま
た
夏
の
冷
房
も
あ
な
ど
れ
ま
せ
ん
。

冬
の
寒
い
時
期
だ
け
で
な
く
、
夏
場
も
冷

え
症
対
策
を
し
っ
か
り
と
。

足
も
と
は
冷
や
さ
な
い

　

心
臓
が
あ
る
上
半
身
と
足
も
と
の
体
温

差
は
、
6
度
前
後
と
も
い
わ
れ
ま
す
。
上

半
身
が
36
度
な
ら
、
足
も
と
は
30
度
の
計

算
で
す
。
想
像
以
上
に
冷
え
や
す
い
足
。

夏
場
で
も
室
内
で
は
靴
下
を
は
き
ま
し
ょ

う
。

冷えている人 温かい人

冷えていることは、何
の自慢にもならない。

お腹を温める毛糸のパンツ、
腹巻きは毎日身につけたいア
イテム。薄手のタイプもある。

なるべく靴下ははく。靴の形状上、はけないときは、
オフィスなどの室内用に靴下を準備するとよい。

命門【めいもん】、大椎【だいつい】

体温は36.5度くらいが理想。そ
れ未満なら、冷え症を疑うこと。
35度台なら、危機感をもって。

冷たい飲み物はさけ
る。飲むなら「氷なし」
のオーダーを。

カラダを締めつけな
い、ゆったりしたファッ
ションがよい。胸やお
尻、脚の細さを強調す
る服はさける。

自
律
神
経
の
乱
れ

む
く
み

生
理
ト
ラ
ブ
ル

免
疫
力
低
下

ツボMEMO27 26

この本の使い方
本書は、ちょっとした不調を抱えながらも、毎日がんばっている女性のために、
カラダを整えるコツを106個集めました。気になる健康法を毎日の生活にとり入れて、
健やかで美しいカラダと心を育てていきましょう。

★本書は、おもに5つの章で構成しています。1章の「習
慣にしたい健康のコツ ベスト10」は、毎日の生活にと
り入れてほしい習慣10個を厳選して紹介しています。
そのほかの章は「温・食・動・想」の4つのカテゴリーに
分かれています。たとえば、冷えが気になる人は2章の
「カラダを温める健康のコツ」、食と健康が気になる人は
3章の「バランスよく食べる健康のコツ」など、気にな
るカテゴリーから読み進めてもよいでしょう。

★本書では、カラダによいコツを紹介していますが、必
ずしもすべてを実践してほしいわけではありません。
なかには、合わないものや効果を感じられないコツもあ
るでしょう。健康には「正解」はありません。このなか
から、気に入ったもの、あなたのカラダに合うものを取
捨選択してください。「序章」でも述べていますが、偏
らずに「温・食・動・想」をバランスよく組み合わせるの
がベストです。

❶ カラダや心の不調インデックス
どんな不調に効果のある健康法なのかがわかりま
す。巻末のさくいん（P.221）も参考にしてください。

❷ カラダが元気になる健康のコツ
シンプルですぐにとり入れられる健康法です。自分
の不調やカラダに合うもの、「おもしろそう !」と感
じたコツから始めてみましょう。

❸ カラダによい理由
見出しの健康法が、どのような効果をもたらすのか
がわかります。

❹ イラストで解説
すぐに実践できるように、イラストでさらにくわし
い解説や、プラスアルファの情報を紹介しています。

❺ 本文で解説
カラダによい理由やプラスアルファの情報などを
よりくわしく紹介しています。

❻ ツボMEMO

該当ページの不調に当てはまるツボを紹介してい
ます。巻末のツボMAP（P.210）も参考にしてくだ
さい。

❶❷❸❹

❺

❻
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カ
ラ
ダ
に

い
い
こ
と
っ
て

何
だ
ろ
う
?

序
章



「
健
康
に
な
り
た
い
」

「
な
る
べ
く
薬
は
飲
み
た
く
な
い
」

「
体
力
不
足
が
気
に
な
る
」

自
分
の
カ
ラ
ダ
を
あ
れ
こ
れ
心
配
す
る
前
に

健
康
な
カ
ラ
ダ
と
は
一
体
ど
ん
な
状
態
な
の
か
を

整
理
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

今
の
自
分
に
足
り
な
い
も
の
、

必
要
な
も
の
が
見
え
て
き
ま
す
。



カ
ラ
ダ
に

い
い
こ
と
っ
て
何
?

〜
不
調
を
な
く
す
た
め
に
知
っ
て
お
く
べ
き
こ
と
〜

　
「
バ
ナ
ナ
を
食
べ
る
と
や
せ
る
」「
タ
マ
ネ
ギ
を
食
べ
る
と
健
康
に
な
る
」

「
◯
◯
ス
ト
レ
ッ
チ
を
一
日
30
回
す
る
だ
け
で
肩
こ
り
が
改
善
す
る
」。
そ

ん
な
健
康
情
報
に
振
り
回
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
か
?　

テ
レ
ビ
や
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
に
は
「
こ
れ
こ
そ
カ
ラ
ダ
に
よ
い
!
」
と
い
う
、
わ
か
り
や
す
い

言
葉
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
タ
マ
ネ
ギ
さ
え
食
べ
て
い
れ
ば
健
康
に
な
れ

る
の
な
ら
、
こ
ん
な
に
か
ん
た
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
、
さ
す

が
に
そ
れ
は
ち
ょ
っ
と
違
う
と
思
い
ま
せ
ん
か
?

　

そ
も
そ
も
、
健
康
な
状
態
と
は
何
で
し
ょ
う
?　

健
康
診
断
の
数
値
が

正
常
値
で
あ
る
こ
と
で
し
ょ
う
か
?　

診
断
の
結
果
が
よ
く
て
も
不
調
を

12



カ
ラ
ダ
に
い
い
こ
と
っ
て
何
だ
ろ
う
?

訴
え
る
人
は
多
く
い
ま
す
し
、
数
値
が
悪
く
て
も
病
気
を
せ
ず
に
長
生
き

す
る
人
も
い
ま
す
。

　

じ
つ
は
、「
健
康
の
正
解
」な
ん
て
存
在
し
な
い
の
で
す
。

　

た
だ
い
え
る
こ
と
は
、
全
身
の
細
胞
が
し
っ
か
り
機
能
し
て
い
る
こ
と
。

こ
れ
が
健
康
の
基
本
中
の
基
本
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
血
液
を
通
じ
て
、

全
身
に
必
要
な
酸
素
と
栄
養
分
を
い
き
渡
ら
せ
、
老
廃
物
を
回
収
し
て
体

外
に
排
出
す
る
―
―
。
ス
ム
ー
ズ
な
体
内
循
環
に
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　

要
は「
滞
り
を
な
く
し
、血
の
巡
り
を
よ
く
す
る
こ
と
」が
大
事
な
の
で
す
。

　

体
内
循
環
が
低
下
す
る
と
、
カ
ラ
ダ
が
冷
え
、
代
謝
が
悪
く
な
り
、
免

疫
力
や
自
律
神
経
の
調
整
が
低
下
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
肩
こ
り
や
頭
痛
、

便
秘
、
疲
れ
、
生
理
不
順
な
ど
の
不
調
を
引
き
起
こ
し
、
重じ

ゅ
う

篤と
く

な
病
気
を

招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
?　

頭

痛
の
た
び
に
鎮
痛
剤
を
飲
む
。
便
秘
の
た
び
に
下
剤
を
飲
む
。
薬
に
頼
れ

ば
一
時
的
に
症
状
は
治
ま
り
ま
す
が
、
根
本
的
な
解
決
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

血
流
を
促
し
、
体
内
循
環
を
整
え
る
こ
と
こ
そ
が
、
自
分
で
自
分
の
カ
ラ

ダ
を
治
そ
う
と
す
る
パ
ワ
ー
、
つ
ま
り
自
然
治
癒
力
を
高
め
る
の
で
す
。

13



ど
れ
か
ひ
と
つ
で
も

バ
ラ
ン
ス
を
欠
く
と
、

体
調
を
崩
す温

食

動 想

温める

食べる

想う、感じる動く
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カ
ラ
ダ
に
い
い
こ
と
っ
て
何
だ
ろ
う
?

自
然
治
癒
力
を
高
め
る
ポ
イ
ン
ト
は
4
つ
。

① 
カ
ラ
ダ
を
温
め
る
こ
と
〈
温
〉

② 

バ
ラ
ン
ス
よ
い
食
事
を
す
る
こ
と
〈
食
〉

③ 

カ
ラ
ダ
の
滞
り
を
流
す
こ
と〈
動
〉

④ 

心
の
滞
り
を
流
す
こ
と
〈
想
〉

　　　

逆
に
「
冷
え
」「
偏
っ
た
食
」「
運
動
不
足
」「
偏
っ
た
思
考
」、
こ
れ
ら
に
陥

ら
な
い
こ
と
が
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

次
か
ら
、「
温
・
食
・
動
・
想
」に
つ
い
て
く
わ
し
く
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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不
調
を
な
く
す
コ
ツ
❶

カ
ラ
ダ
を
温
め
る

温
め
る

　

理
想
の
体
温
は
「
36 . 

5
度
」
く
ら
い
と
い
わ
れ
ま
す
。
代
謝
が
促
さ
れ
、

免
疫
力
や
自
律
神
経
が
き
ち
ん
と
機
能
す
る
温
度
で
す
。
あ
な
た
の
体
温

は
何
度
で
す
か
?　

も
し
35
度
台
な
ら
危
険
信
号
。
き
っ
と
何
か
し
ら
の

不
調
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
は
ず
で
す
。

　
「
冷
え
」
の
厳
密
な
定
義
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
の
本
で
は
、
体
内
循
環

に
よ
ど
み
、
も
し
く
は
偏
り
が
あ
る
こ
と
、
と
考
え
て
い
ま
す
。
手
足
な

ど
カ
ラ
ダ
の
末
端
の
血
流
が
悪
い
場
合
、
決
ま
っ
た
バ
イ
パ
ス
ば
か
り
に

血
液
が
流
れ
て
、
そ
の
他
の
血
管
の
血
流
が
低
下
し
て
い
る
こ
と
が
多
々

あ
り
ま
す
。
だ
か
ら
、
流
れ
て
い
な
い
と
こ
ろ
ま
で
し
っ
か
り
流
す
。
そ

の
た
め
に
は
カ
ラ
ダ
を
充
分
に
温
め
る
こ
と
が
重
要
な
の
で
す
。

　

女
性
の
カ
ラ
ダ
は
男
性
よ
り
も
筋
肉
量
が
少
な
い
た
め
、
多
く
の
人
に

冷
え
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
大
多
数
が
そ
う
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
冷

温

16



カ
ラ
ダ
に
い
い
こ
と
っ
て
何
だ
ろ
う
?

え
を
軽
視
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。
カ
ラ
ダ
が
冷
え
て
い
る
と
い
う
こ
と
は
、

血
流
の
悪
い
と
こ
ろ
が
あ
る
、
つ
ま
り
体
内
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
い
る

証
拠
。
東
洋
医
学
で
は
、「
冷
え
は
万
病
の
も
と
」
と
も
い
わ
れ
ま
す
か
ら
、

女
性
の
多
く
は
、
カ
ラ
ダ
に
不
調
を
抱
え
て
い
る
と
も
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

た
と
え
ば
、
生
理
痛
や
P
M
S（
月
経
前
症
候
群
）、
頭
痛
、
肌
の
ト
ラ

ブ
ル
、
イ
ラ
イ
ラ
、
落
ち
込
み
な
ど
。
あ
ら
ゆ
る
不
調
は
、
カ
ラ
ダ
を
温

め
れ
ば
改
善
す
る
こ
と
も
多
い
の
で
す
。

　

人
間
は
死
ん
で
し
ま
え
ば
冷
え
て
い
き
ま
す
。
逆
に
、
カ
ラ
ダ
を
温
め

る
と
い
う
こ
と
は
、
生
命
を
続
け
て
い
く
こ
と
、
つ
ま
り
健
康
に
つ
な
が

る
の
で
す
。

　

こ
の
本
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
カ
ラ
ダ
の
温
め
方
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
具

体
的
に
は
、
ふ
く
ら
は
ぎ
を
も
ん
で
血
行
を
よ
く
し
た
り
、
カ
ラ
ダ
を
温

め
る
食
材
を
と
り
入
れ
た
り
し
て
、「
内
側
か
ら
温
め
る
方
法
」
と
、
半
身

浴
や
湯
た
ん
ぽ
な
ど
で
物
理
的
に
「
外
側
か
ら
温
め
る
方
法
」
の
2
種
類

で
す
。
と
く
に
2
章
で
は「
温
」に
焦
点
を
合
わ
せ
た
コ
ツ
を
集
め
ま
し
た
。

で
き
そ
う
な
も
の
を
選
ん
で
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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バ
ラ
ン
ス
よ
い
食
事
食
事
を
す
る

　

理
想
の
食
事
と
は
、
肉
類
・
魚
類
・
卵
・
豆
類
な
ど
の
「
タ
ン
パ
ク
質
」、

植
物
性
・
動
物
性
油
脂
な
ど
の
「
脂
質
」、パ
ン
・
ご
は
ん
・
麺
類
な
ど
の
「
糖

質
」、
以
上
3
つ
の
栄
養
素
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。

　

し
か
し
現
代
人
の
食
生
活
は
、
圧
倒
的
に「
糖
質
」に
偏
っ
て
い
ま
す
。

「
甘
い
も
の
は
食
べ
な
い
か
ら
私
は
大
丈
夫
」
と
思
っ
て
い
た
ら
大
間
違
い
。

あ
ま
り
甘
み
を
感
じ
な
い
白
米
、
麺
類
に
は
、
た
く
さ
ん
の
糖
質
が
含
ま
れ

て
い
る
の
で
す
。
外
食
で
も
、
パ
ス
タ
や
ラ
ー
メ
ン
、
そ
ば
、
う
ど
ん
な
ど
、

糖
質
を
含
ん
だ
メ
ニ
ュ
ー
が
一
般
的
で
す
。
私
た
ち
の
食
生
活
は
、
知
ら
ず

知
ら
ず
に
糖
質
に
偏
っ
て
い
る
。
ま
ず
は
こ
の
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
ょ
う
。

　

血
糖
値
に
問
題
な
い
人
で
も
、
糖
質
の
摂
り
す
ぎ
は
不
調
を
招
き
ま
す
。

た
と
え
ば
、だ
る
い
、疲
れ
や
す
い
、集
中
力
の
欠
如
、イ
ラ
イ
ラ
な
ど
で
す
。

そ
の
理
由
は
、
糖
質
の
摂
り
す
ぎ
に
よ
っ
て
イ
ン
ス
リ
ン
が
過
剰
に
分
泌

不
調
を
な
く
す
コ
ツ
❷

食
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カ
ラ
ダ
に
い
い
こ
と
っ
て
何
だ
ろ
う
?

さ
れ
て
、
機
能
性
低
血
糖
症
を
招
い
た
り
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
が
欠
乏
し
た

り
と
、
栄
養
が
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
な
る
か
ら
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、「
主
食
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
」
と
い
う
と
、「
日
本
人
の
主

食
は
米
で
す
よ
?
」
と
反
論
す
る
人
が
必
ず
い
ま
す
。
け
れ
ど
、
日
本
人

が
米
を
食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
歴
史
的
に
み
て
ご
く
最
近
の
こ
と
。

稲
作
以
前
の
縄
文
時
代
の
ほ
う
が
ず
っ
と
長
い
の
で
す
。
ま
た
、
か
つ
て

砂
糖
は
贅ぜ

い

沢た
く

品
で
し
た
。
戦
後
、
安
価
に
な
っ
て
か
ら
、
糖
尿
病
患
者
が

増
え
た
と
も
い
わ
れ
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
糖
質
は
す
ば
や
く
カ
ラ
ダ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
っ
て
く
れ

る
す
ぐ
れ
た
栄
養
素
で
す
し
、
甘
い
も
の
は
疲
れ
た
心
や
カ
ラ
ダ
を
幸
せ

に
し
て
く
れ
ま
す
。
で
す
か
ら
、
完
全
に
糖
質
を
抜
く
の
で
は
な
く
、
摂

り
す
ぎ
て
い
る
ぶ
ん
を
見
直
し
て
、
別
の
栄
養
素
を
補
う
の
が
ベ
ス
ト
。

タ
ン
パ
ク
質
の
ほ
か
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
を
と
り
入
れ
て
バ
ラ

ン
ス
よ
い
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
足
り
な
い
栄
養
素
は
サ
プ
リ
メ
ン

ト
で
補
う
の
も
ひ
と
つ
の
手
で
す
。

　

こ
の
本
で
は
、
バ
ラ
ン
ス
よ
い
食
の
コ
ツ
を
3
章
で
紹
介
し
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
主
食
を
減
ら
し
、
そ
の
他
の
食
材
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
、
自
分
に

合
う
食
生
活
を
組
み
立
て
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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運
動
運
動
で
カ
ラ
ダ
の
滞
り
を
流
す

動
　
「
運
動
」
が
カ
ラ
ダ
に
よ
い
理
由
は
、カ
ラ
ダ
を
動
か
す
と
筋
肉
が
働
き
、

血
流
を
促
進
し
て
く
れ
る
か
ら
で
す
。
逆
に
、
運
動
不
足
は
、
血
流
の
滞

る
冷
え
た
カ
ラ
ダ
を
つ
く
り
出
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
カ
ラ
ダ
の
一
部
だ
け
を
動
か
し
て
い
て
も
、
全
身
の
不
調
は

な
か
な
か
改
善
し
ま
せ
ん
。じ
つ
は
、毎
回
同
じ
運
動
を
く
り
返
す
こ
と
が
、

不
調
や
痛
み
の
原
因
に
も
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

同
じ
動
き
ば
か
り
を
く
り
返
す
と
、
同
じ
と
こ
ろ
だ
け
に
血
液
が
流
れ

て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
た
し
か
に
特
定
の
部
位
だ
け
は
血
流
が
よ
く
な
り

ま
す
が
、
ほ
か
の
部
位
は
血
流
が
促
進
さ
れ
ず
、
滞
っ
た
ま
ま
で
し
ょ
う
。

「
温
」「
食
」
で
述
べ
た
と
お
り
、
大
事
な
の
は
偏
ら
な
い
こ
と
。
ひ
と
つ

の
食
材
を
食
べ
続
け
て
も
健
康
に
な
ら
な
い
の
と
同
じ
で
、運
動
も
決
ま
っ

た
動
き
だ
け
で
は
全
体
の
滞
り
を
改
善
で
き
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、「
い

不
調
を
な
く
す
コ
ツ
❸
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カ
ラ
ダ
に
い
い
こ
と
っ
て
何
だ
ろ
う
?

ろ
ん
な
動
き
を
試
し
て
み
る
」「
い
つ
も
と
は
違
う
動
き
を
と
り
入
れ
て
み

る
」。
こ
れ
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

た
と
え
ば
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
と
き
、
平
坦
な
道
で
は
な
く
、
で
こ

ぼ
こ
し
た
道
を
選
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。
山
道
な
ど
を
歩
く
と
筋
肉
は
不
安

定
な
地
面
に
合
わ
せ
て
、歩
き
な
が
ら
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
ま
す
。ほ
か
に
も
、

会
社
の
最
寄
り
駅
の
隣
駅
で
降
り
て
、
会
社
ま
で
歩
い
て
み
る
。
き
の
う

上
半
身
を
ス
ト
レ
ッ
チ
し
た
ら
、
今
日
は
下
半
身
の
ス
ト
レ
ッ
チ
に
変
え

て
み
る
な
ど
、
い
つ
も
の
ル
ー
ル
に
の
っ
と
る
の
で
は
な
く
、
視
点
を
変

え
る
と
、
全
身
を
使
う
よ
う
に
な
り
、
滞
っ
て
い
た
と
こ
ろ
に
血
液
が
流

れ
込
み
ま
す
。
そ
し
て
今
ま
で
気
づ
か
な
か
っ
た
カ
ラ
ダ
の
使
い
方
や
ク

セ
、
ゆ
が
み
に
気
づ
く
の
で
す
。

　

こ
の
本
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
視
点
か
ら
役
立
つ
動
き
を
4
章
で
紹
介
し

て
い
ま
す
。
ど
れ
も
す
ぐ
に
で
き
る
も
の
ば
か
り
。
日
常
生
活
や
仕
事
の

合
間
、
い
つ
も
の
体
操
に
プ
ラ
ス
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
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心心
の
滞
り
を
流
す

　

冷
え
な
い
よ
う
に
心
が
け
る
。
バ
ラ
ン
ス
よ
い
食
事
を
す
る
。
一
生
懸

命
運
動
を
す
る
。
こ
れ
ま
で
紹
介
し
た
「
温
・
食
・
動
」
は
ど
れ
も
大
切

な
こ
と
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
ベ
ー
ス
に
な
る
も
の
が
「
想
」、
つ
ま
り
「
想
う
こ
と
・
心
で

感
じ
る
こ
と
」
で
す
。「
想
」は
、
人
間
が
生
き
る
た
め
の
原
動
力
と
い
っ

て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
い
く
ら
カ
ラ
ダ
が
健
康
で
も
、
つ
ね
に
ス

ト
レ
ス
フ
ル
だ
っ
た
り
、
ひ
と
つ
の
こ
と
に
執
着
し
す
ぎ
た
り
し
て
い
る

と
、
遅
か
れ
早
か
れ
カ
ラ
ダ
に
不
調
と
な
っ
て
現
れ
ま
す
。
実
際
、
イ
ラ

イ
ラ
や
け
ん
か
は
、
興
奮
し
て
交
感
神
経
の
働
き
が
高
ま
り
や
す
く
、
ア

ド
レ
ナ
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
血
液
が
固
ま
り
や
す
い
状
態
に
。
す
る
と
血

流
も
悪
く
な
っ
て
不
調
も
出
や
す
い
の
で
す
。
カ
ラ
ダ
だ
け
で
は
な
く
内

面
に
も
目
を
向
け
て
、
心
の
滞
り
を
流
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

不
調
を
な
く
す
コ
ツ
❹

想
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カ
ラ
ダ
に
い
い
こ
と
っ
て
何
だ
ろ
う
?

　

た
と
え
ば
、
夫
婦
や
恋
人
、
親
子
の
け
ん
か
の
理
由
や
、
仕
事
や
人
間

関
係
の
悩
み
は
、
い
つ
も
同
じ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
?　

こ
う
や
っ
て
イ

ラ
イ
ラ
や
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
る
の
も
心
の
滞
り
の
原
因
の
ひ
と
つ
。

　

こ
れ
を
防
ぐ
に
は
、ま
ず
自
分
の
思
考
が
同
じ
と
こ
ろ
を
グ
ル
グ
ル
回
っ

て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
、
そ
の
ル
ー
プ
を
く
り
返
さ
な
い
こ
と
で
す
。「
こ

の
ま
ま
だ
と
け
ん
か
に
な
る
な
」と
感
じ
た
ら
、
そ
の
場
を
離
れ
る
。「
こ

の
集
ま
り
は
ト
ラ
ブ
ル
に
な
る
コ
ー
ス
だ
な
」と
感
じ
た
ら
、誘
い
を
断
る
。

つ
ま
り
、
そ
の
コ
ー
ス
を
自
ら
外
れ
て
み
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
、「
◯
◯
に
決
ま
っ
て
い
る
」
と
決
め
つ
け
る
と
、
結
局
い
つ
も
同

じ
結
論
に
至
り
ま
す
。
短
絡
的
に
結
論
を
出
さ
ず
に
、
と
き
に
は
、
別
の

方
法
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
意
外
と
思
考
に
は
偏
り
が
あ
る
の
で
す
。

　

5
章
で
は
思
考
の
偏
り
を
是
正
し
、
心
の
滞
り
を
流
す
、
さ
ま
ざ
ま
な

コ
ツ
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
と
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

健
康
に
な
り
た
い
と
願
っ
て
い
る
だ
け
で
は
、
何
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。

で
き
る
こ
と
か
ら
、
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
?　

気
に
入
っ
た
コ
ツ
か
ら
で

よ
い
の
で
、
実
践
す
る
こ
と
で
、
カ
ラ
ダ
と
心
が
喜
ぶ
声
に
耳
を
傾
け
て

み
ま
し
ょ
う
。
世
界
が
変
わ
っ
て
見
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
し
て
何

よ
り
、
新
し
い
自
分
と
出
会
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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1
章



「
健
康
に
な
る
た
め
に

一
体
何
か
ら
始
め
れ
ば
い
い
の
？
」

そ
ん
な
迷
い
が
あ
る
あ
な
た
の
た
め
に
、

健
康
の
コ
ツ
を
厳
選
。

ベ
ス
ト
10
と
し
て
ま
と
め
ま
し
た
。

ま
ず
は
こ
の
中
か
ら

気
に
入
っ
た
も
の
を
続
け
て
み
ま
し
ょ
う
。



24
時
間
・
3
6
5
日
、カ
ラ
ダ
を
冷
や
さ
な
い

カ
ラ
ダ
に
よ
い
理
由

●

体
温
が
上
が
る
と
免
疫
力
も
上
が
る
。 

病
気
に
な
ら
な
い
カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
。

●

内
臓
温
度
を
上
げ
る
と
、基
礎
代
謝
も
上
が
る
。 

だ
か
ら
、冷
え
が
や
わ
ら
い
で
、ヤ
セ
体
質
に
な
る
。

●

血
行
が
よ
く
な
っ
て
顔
色
が
明
る
く
な
る
。

冷
え

美
肌

ダ
イ
エ
ッ
ト

自
律
神
経
の
乱
れ

む
く
み

生
理
ト
ラ
ブ
ル

免
疫
力
低
下
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1
章　

習
慣
に
し
た
い
健
康
の
コ
ツ 

ベ
ス
ト
i0

冷
え
は
血
流
の
悪
化
か
ら

  

「
冷
え
」
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
や
筋

肉
が
少
な
い
た
め
に
体
内
で
熱
が
つ
く
れ

な
か
っ
た
り
、
そ
の
熱
を
運
ぶ
血
流
が

滞
っ
た
り
す
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。
ま

た
、
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
の
乱
れ
も
原

因
の
ひ
と
つ
。
東
洋
医
学
で
は
、「
冷
え

は
万
病
の
も
と
」と
い
わ
れ
て
お
り
、
カ

ラ
ダ
が
冷
え
て
新
陳
代
謝
や
免
疫
力
が
低

下
し
、
冷
え
が
病
気
の
原
因
に
な
る
こ
と

も
。
婦
人
科
系
の
疾
患
に
も
大
敵
で
す
。

た
か
が「
冷
え
」と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
じ
つ
は
お
そ
ろ
し
い
状
態
な
の
で

す
。

　

ま
た
夏
の
冷
房
も
あ
な
ど
れ
ま
せ
ん
。

冬
の
寒
い
時
期
だ
け
で
な
く
、
夏
場
も
冷

え
症
対
策
を
し
っ
か
り
と
。

足
も
と
は
冷
や
さ
な
い

　

心
臓
が
あ
る
上
半
身
と
足
も
と
の
体
温

差
は
、
6
度
前
後
と
も
い
わ
れ
ま
す
。
上

半
身
が
36
度
な
ら
、
足
も
と
は
30
度
の
計

算
で
す
。
想
像
以
上
に
冷
え
や
す
い
足
。

夏
場
で
も
室
内
で
は
靴
下
を
は
き
ま
し
ょ

う
。

冷えている人 温かい人

冷えていることは、何
の自慢にもならない。

お腹を温める毛糸のパンツ、
腹巻きは毎日身につけたいア
イテム。薄手のタイプもある。

なるべく靴下ははく。靴の形状上、はけないときは、
オフィスなどの室内用に靴下を準備するとよい。

命門【めいもん】、大椎【だいつい】

体温は36.5度くらいが理想。そ
れ未満なら、冷え症を疑うこと。
35度台なら、危機感をもって。

冷たい飲み物はさけ
る。飲むなら「氷なし」
のオーダーを。

カラダを締めつけな
い、ゆったりしたファッ
ションがよい。胸やお
尻、脚の細さを強調す
る服はさける。
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