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CHAPTER 1 はじめよう！　温感アイマスク式健康法
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sanctuary books

目
を
温
め
る
と

身
体
が
自
然
に

よ
み
が
え
る
！

で
自
律
神
経

が
や
す
ら
ぐ

温
感
ア
イ
マス
ク





そ
の
「
な
ん
だ
か
よ
く
わ
か
ら
な
い
不
調
」

じ
つ
は
〝
目
〟
か
ら
き
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。



私
た
ち
は
一
日
中
、

ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
、

携
帯
ゲ
ー
ム
な
ど
に

目
を
使
い
過
ぎ
て
い
て
、







い
つ
の
間
に
か

〝
目
〟
の
筋
肉
を
、

カ
チ
カ
チ
に
し
て
い
ま
す
。



目
の
筋
肉
を
カ
チ
カ
チ
、

つ
ま
り
緊
張
状
態
の

ま
ま
に
し
て
い
る
と
、

交
感
神
経
の
ス
イ
ッ
チ
も

Ｏ
Ｎ
の
ま
ま
に
な
り
、

頭
痛
、
肩
こ
り
、
倦
怠
感
、

の
ぼ
せ
、
不
眠
…
な
ど
、

あ
ら
ゆ
る
不
調
が
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。



目
が
休
ま
ら
な
い
と
、

身
体
も
休
ま
ら
な
い
。

か
と
い
っ
て

使
い
過
ぎ
て
カ
チ
カ
チ
に
な
っ
た
目
は
、

な
か
な
か
自
然
に
は
回
復
し
て
く
れ
な
い
。

そ
こ
で
、

特
殊
な
素
材
で
作
ら
れ
た

ア
イ
マ
ス
ク
を
使
っ
て
、

目
を
「
持
続
的
」
に
「
ゆ
っ
く
り
」

温
め
て
み
ま
し
ょ
う
。



こ
わ
ば
っ
た
目
の
筋
肉
は

「
持
続
的
」
に
「
ゆ
っ
く
り
」
温
め
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

血
行
が
良
く
な
り
、
だ
ん
だ
ん
ほ
ぐ
れ
て
い
き
ま
す
。

こ
の
本
は
そ
ん
な
ふ
う
に
し
て
、

寝
て
い
る
間
に
、
目
の
筋
肉
の
緊
張
を
ゆ
る
め
て
、

身
体
の
機
能
を
内
側
か
ら
整
え
る
こ
と
を
目
的
と
し
た

全
身
回
復
サ
ポ
ー
ト
ガ
イ
ド
な
の
で
す
。





さ
っ
そ
く
今
日
か
ら
試
し
て
、

身
体
と
心
の

す
ば
ら
し
い
変
化
を

実
感
し
て
み
て
く
だ
さ
い
！
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「
気
持
ち
の
い
い
生
活
」
の
は
じ
ま
り
は

〝
し
つ
こ
い
目
の
緊
張
〟
を
解
く
こ
と
か
ら

寝
て
も
な
か
な
か
取
れ
な
い
疲
れ
。

あ
な
た
は
ど
ん
な
ふ
う
に
し
て
、
付
き
合
っ
て
い
ま
す
か
。

マ
ッ
サ
ー
ジ
に
行
き
ま
す
か
？　

栄
養
ド
リ
ン
ク
を
飲
み
ま
す
か
？　

家
で
の
ん
び
り
過
ご
し
ま

す
か
？　

そ
れ
よ
り
も
も
っ
と
シ
ン
プ
ル
に
、
も
っ
と
簡
単
に
、
疲
れ
を
取
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
が
「
目
を
休
ま
せ
る
」
と
い
う
こ
と
。

え
？　

た
っ
た
そ
れ
だ
け
？　

と
思
う
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
も
じ
つ
は
、
私
た
ち
の
目
は
と
っ
て
も
疲
れ
て
い
る
の
で
す
。

私
た
ち
は
全
身
が
疲
れ
て
い
る
の
に
（
い
や
む
し
ろ
疲
れ
て
い
る
と
き
こ
そ
）、
電
車
の
中
で
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
続
け
た
り
、
家
で
テ
レ
ビ
を
見
続
け
た
り
し
て
、
目
だ
け
は
使
い
続
け
ま
す
。

目
は
朝
起
き
て
か
ら
、
夜
眠
る
ま
で
働
か
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
で
も
〝
目
〟
は
ガ
マ
ン
強
い
も
の
だ
か
ら
、
私
た
ち
は
こ
の
、
今
、
ま
さ
に
感
じ
て
い
る
不

調
が
、
ま
さ
か
目
か
ら
き
て
い
る
と
は
、
な
か
な
か
気
づ
か
せ
て
も
ら
え
な
い
の
で
す
。
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お
か
げ
で
私
た
ち
の
目
は
ま
す
ま
す
毎
日
ハ
ー
ド
ワ
ー
ク
を
し
い
ら
れ
て
、
ま
す
ま
す
疲
れ
て
、

カ
チ
カ
チ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

目
が
疲
れ
て
カ
チ
カ
チ
に
な
っ
て
い
る
と
、
身
体
も
疲
れ
て
い
く
一
方
で
す
。

緊
張
が
解
け
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
目
は
、「
緊
張
し
ろ
」
と
い
う
指
示
を
、
全
身
に
も
送
り
続

け
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

目
は
〝
が
ん
ば
り
モ
ー
ド
〟
に
な
っ
て
い
る
身
体
を
、〝
休
息
モ
ー
ド
〟
に
切
り
替
え
る
た
め
の

ス
イ
ッ
チ
の
よ
う
な
も
の
。
使
い
過
ぎ
る
と
、
誤
作
動
を
起
こ
す
よ
う
に
な
る
の
で
す
。

で
も
大
丈
夫
。

本
書
で
は
、
特
殊
な
ア
イ
マ
ス
ク
を
使
っ
た
「
自
宅
で
簡
単
に
で
き
る
目
の
回
復
法
」
を
、
わ
か

り
や
す
く
解
説
し
て
い
ま
す
。
特
に
い
ま
眼
精
疲
労
で
悩
ん
で
い
る
方
は
、
目
を
回
復
さ
せ
る
だ
け

で
も
自
然
に
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、
気
持
ち
の
い
い
生
活
が
や
っ
て
く
る
は
ず
で
す
。

ま
さ
に
幸
せ
の
た
め
の
、
目
の
ケ
ア
と
も
言
え
ま
す
。

〝
目
〟
を
大
事
に
使
い
な
が
ら
、
い
つ
も
の
暮
ら
し
を
見
つ
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

た
目
は
き
っ
と
あ
な
た
を
笑
顔
に
し
て
、
ま
わ
り
の
景
色
を
や
さ
し
い
も
の
に
変
え
て
く
れ
る
こ
と

で
し
ょ
う
。
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〝
温
感
ア
イ
マ
ス
ク
式
健
康
法
〟
は

ほ
ん
と
に
簡
単
！

〝
温
感
ア
イ
マ
ス
ク
式
健
康
法
〟
は
、
私
が
長
年
研
究
し
て
き
た
「
眼
精
疲
労
か
ら
く
る
不
調
の
改

善
法
」
か
ら
、
本
当
に
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
だ
け
を
残
し
て
、
ご
家
庭
で
も
実
践
で
き
る
よ
う
に
簡
略

化
し
た
も
の
で
す
。

ケ
ア
で
大
切
な
こ
と
は
、
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
こ
と
。
そ
し
て
無
理
な
く
続
け
る
に
は
、「
手

間
が
か
か
ら
な
い
」「
お
金
が
か
か
ら
な
い
」「
時
間
が
か
か
ら
な
い
」
こ
と
が
大
事
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。

手
間
も
お
金
も
時
間
も
か
け
ず
に
、
身
体
と
心
が
よ
み
が
え
る
は
ず
な
ん
て
な
い
。

医
者
で
あ
る
私
自
身
、
そ
う
信
じ
て
い
ま
し
た
。

で
す
が
山
本
化
学
工
業
の
〝
バ
イ
オ
ラ
バ
ー
〟
と
い
う
素
材
と
出
合
え
た
こ
と
に
よ
り
、「
そ
ん

な
都
合
の
い
い
話
が
あ
る
ん
だ
！
」
と
考
え
を
改
め
ま
し
た
。

理
由
は
こ
の
あ
と
説
明
し
ま
す
が
、長
年
悩
ま
さ
れ
て
き
た
「
プ
チ
不
調
」
と
の
つ
き
合
い
方
が
、

大
き
く
変
わ
る
人
が
増
え
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
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〝
温
感
ア
イ
マ
ス
ク
式
健
康
法
〟
の
優
れ
た
点

１
、
手
間
が
か
か
ら
な
い

良
い
と
思
っ
た
健
康
法
で
も
、
結
局
「
面
倒
く
さ
い
」
と
長
続
き
し
ま
せ
ん
。
か
と
い
っ
て
、
面

倒
く
さ
い
の
に
イ
ヤ
イ
ヤ
続
け
て
も
、
か
え
っ
て
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
、
い
い
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。〝
温
感
ア
イ
マ
ス
ク
式
健
康
法
〟
な
ら
ば
、
が
ん
ば
ら
ず
に
、
習
慣
に
で
き
ま
す
。

２
、
お
金
が
か
か
ら
な
い

不
調
を
感
じ
る
た
び
に
、
整
体
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
行
っ
た
り
、
健
康
器
具
を
買
っ
た
り
、
漢
方

や
栄
養
ド
リ
ン
ク
を
飲
ん
だ
り
す
る
の
も
良
い
で
す
が
、
健
康
の
た
め
に
一
生
お
金
を
か
け
続

け
る
の
で
し
ょ
う
か
。
バ
イ
オ
ラ
バ
ー
・
ア
イ
マ
ス
ク
は
破
損
し
な
い
か
ぎ
り
、
半
永
久
的
に

使
え
る
の
で
余
計
な
お
金
が
か
か
り
ま
せ
ん
。

３
、
時
間
が
か
か
ら
な
い

基
本
的
に
は
、
寝
る
と
き
に
ア
イ
マ
ス
ク
を
装
着
す
る
だ
け
で
効
果
は
十
分
。
睡
眠
中
に
「
勝

手
に
改
善
」
さ
せ
る
も
の
な
の
で
、
忙
し
い
毎
日
の
中
で
、
余
計
な
時
間
を
使
う
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
体
験
者
の
中
に
は
む
し
ろ
眠
り
の
質
が
向
上
し
、「
一
日
の
活
動
時
間
が
長
く
な
っ
た
」

と
い
う
方
も
い
ま
す
。
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「
な
ん
と
な
く
不
調
」

の
最
大
の
正
体

あ
ら
た
め
て
申
し
上
げ
ま
す
が
、
こ
の
本
が
め
ざ
し
て
い
る
の
は
、
あ
な
た
の
目
の
疲
れ
を
一
時

的
に
緩
和
す
る
こ
と
で
は
な
く
、
目
の
疲
れ
を
根
本
か
ら
改
善
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、「
原
因
を
特

定
し
に
く
い
あ
ら
ゆ
る
不
調
」
を
無
く
す
こ
と
で
す
。

イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
不
安
を
感
じ
た
り
し
が
ち
。
目
覚
め
た
と
き
に
身
体
が
だ
る
い
。
肩
や
首
が

つ
ね
に
こ
っ
て
い
る
。
夕
方
に
な
る
と
頭
が
ぼ
ん
や
り
し
て
回
ら
な
く
な
る
。
胃
が
ム
カ
ム
カ
し
や

す
い
。
い
く
ら
寝
て
も
、眠
気
が
取
れ
な
い
。
な
か
な
か「
ス
ッ
キ
リ
！
」し
た
感
覚
を
得
ら
れ
な
い
。

そ
ん
な
身
体
の
不
調
に
悩
ま
さ
れ
て
い
て
も
、「
疲
れ
て
い
る
か
ら
だ
ろ
う
」
と
思
い
、
お
酒
を

飲
ん
だ
り
、
家
で
だ
ら
だ
ら
過
ご
し
た
り
、
な
に
か
他
の
こ
と
で
気
を
ま
ぎ
ら
わ
せ
て
い
る
人
が
多

い
よ
う
で
す
。

で
も
あ
な
た
が
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
「
画
面
が
光
る
も
の
」
を
日
常
的
に
使
っ

て
い
る
な
ら
ば
、
そ
れ
ら
の
不
調
は
も
し
か
す
る
と
、〝
目
〟
が
引
き
起
こ
し
て
い
る
の
か
も
し
れ
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ま
せ
ん
。

私
た
ち
は
最
近
、
朝
起
き
て
か
ら
、
夜
眠
る
ま
で
、
つ
ね
に
目
か
ら
「
光
る
情
報
」
を
吸
収
し
て

い
ま
す
。

仕
事
を
し
て
い
る
人
な
ら
ば
一
日
中
パ
ソ
コ
ン
と
向
き
合
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
を
持
つ
人
な
ら
ば
移
動
中
も
待
ち
時
間
も
、
暇
さ
え
あ
れ
ば
い
じ
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
夜
遅
く
ま
で
テ
レ
ビ
を
見
続
け
て
い
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
し
、
携
帯
ゲ
ー
ム
が
好
き
で
日

課
に
な
っ
て
い
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

い
ま
は
〝
紙
〟
が
主
流
だ
っ
た
時
代
と
は
違
い
ま
す
。
書
類
や
手
紙
、
新
聞
、
本
や
雑
誌
、
広
告

ポ
ス
タ
ー
に
い
た
る
ま
で
、
ど
ん
ど
ん
電
子
化
し
て
い
ま
す
。
銀
行
や
駅
、
レ
ス
ト
ラ
ン
な
ど
の
操

作
機
器
も
ど
ん
ど
ん
タ
ッ
チ
パ
ネ
ル
化
し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
職
場
で
も
家
庭
で
も
街
中
で
も
、
私

た
ち
は
一
日
中
、
発
光
す
る
な
に
か
を
目
に
し
続
け
て
い
る
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
人
類
の
歴
史
上
、

は
じ
め
て
の
こ
と
で
す
が
、
光
る
も
の
を
見
続
け
る
と
い
う
の
は
、
目
に
と
っ
て
は
非
常
に
過
酷
な

こ
と
で
す
。

ま
わ
り
の
人
を
見
渡
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

こ
ん
な
顔
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
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別
に
怒
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
、
目
が

疲
れ
き
っ
て
い
る
の
で
す
。

仕
事
で
長
時
間
パ
ソ
コ
ン
と
向
き
合
っ
て
い
た
り
、

移
動
時
間
や
待
ち
時
間
に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
眺
め
つ

づ
け
て
い
る
人
は
、
目
の
ま
わ
り
の
筋
肉
が
緊
張
し
て

か
た
く
な
っ
て
い
ま
す
。
目
の
ま
わ
り
の
筋
肉
が
か
た

く
な
る
と
、
目
の
ま
わ
り
の
血
流
が
悪
く
な
り
、
目
の

ま
わ
り
が
冷
え
ま
す
。
そ
の
状
態
で
は
、
交
感
神
経
が
過
剰
に
働
い
て
、
顔
面
か
ら
首
の
筋
肉
が
緊

張
し
、
脳
へ
の
血
流
が
制
限
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
ん
な
ふ
う
に
、
交
感
神
経
が
働
き
っ
ぱ
な
し

に
な
る
と
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
疲
れ
た
り
、
不
安
に
な
っ
た
り
、
の
ぼ
せ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
眠
り
も
浅
く
な
り
が
ち
で
、
い
く
ら
眠
っ
て
も
す
っ
き
り
し
ま
せ
ん
。

い
ま
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
の
急
激
な
普
及
に
よ
っ
て
、
起
き
て
い
る
間
、「
画
面
」

を
見
て
い
る
時
間
が
一
番
長
い
、
と
い
う
人
が
急
増
し
て
い
ま
す
。
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ず
っ
と
画
面
を
見
つ
め
て
い
る
人
は
、
た
い
て
い
同
じ
姿
勢
を
保
つ
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
ば
た

き
も
ろ
く
に
し
ま
せ
ん
。
こ
れ
が
原
因
で
目
の
ま
わ
り
の
筋
肉
が
硬
直
し
、
自
律
神
経
を
狂
わ
せ
、

あ
ら
ゆ
る
不
調
を
引
き
起
こ
し
て
い
る
の
で
す
。

た
だ
、
目
か
ら
き
て
い
る
不
調
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
た
い
て
い
目
そ
の
も
の
は
急
に
し
び
れ
た
り
、

痛
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
は
な
く
、
せ
い
ぜ
い
「
目
が
乾
く
」「
ご
ろ
ご
ろ
す
る
」「
シ
ョ
ボ
シ
ョ
ボ

す
る
」、
そ
ん
な
程
度
で
す
。
我
慢
で
き
る
レ
ベ
ル
の
症
状
で
あ
る
た
め
、
本
人
は
な
か
な
か
意
識

が
で
き
な
い
よ
う
で
す
。
で
も
目
の
疲
れ
は
、
本
人
の
知
ら
な
い
う
ち
に
、
確
実
に
た
だ
の
疲
れ
目

と
は
違
う
困
っ
た
症
状
に
発
展
し
て
い
き
ま
す
。

疲
れ
が
取
れ
な
い
の
に
は
、
理
由
が
あ
る

〝
目
〟
は
も
の
を
見
ま
す
。

目
は
も
の
を
見
よ
う
と
す
る
と
き
、
レ
ン
ズ
の
役
目
を
し
て
い
る
水
晶
体
を
厚
く
し
た
り
、
薄
く

し
た
り
す
る
こ
と
で
、
ピ
ン
ト
を
調
節
し
て
い
ま
す
。
そ
の
作
業
を
お
こ
な
っ
て
い
る
の
は
、「
毛も

う

様よ
う

体た
い

筋き
ん

」
と
い
う
小
さ
な
筋
肉
で
す
。
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毛
様
体
筋
は
、
近
く
の
も
の
を
見
る
と
き
に
、

き
ゅ
っ
と
縮
ま
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
レ
ン
ズ
と
な
る

水
晶
体
を
厚
く
し
て
、ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
ま
す
。「
縮

ま
る
」
と
い
う
こ
と
は
、「
緊
張
す
る
」
と
い
う
こ

と
で
す
。

で
す
か
ら
ス
マ
ホ
の
ゲ
ー
ム
に
夢
中
に
な
っ
て
い

た
り
、
パ
ソ
コ
ン
で
集
中
的
に
作
業
を
し
て
い
る
と

き
な
ど
は
、
眼
球
の
位
置
を
固
定
し
て
い
る
た
め
、

毛
様
体
筋
は
緊
張
し
続
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

一
方
、
遠
く
の
景
色
に
視
点
を
移
せ
ば
、
毛
様
体

筋
は
ゆ
る
み
ま
す
。
昔
か
ら
「
遠
く
の
景
色
を
眺
め

る
と
目
に
良
い
」
と
い
わ
れ
ま
す
が
、
こ
れ
は
遠
く

を
眺
め
て
い
る
と
毛
様
体
筋
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
き

て
、
ピ
ン
ト
の
調
節
力
が
回
復
す
る
か
ら
で
す
。

で
も
長
時
間
、
近
く
の
も
の
を
見
続
け
て
い
る
と

だ
ん
だ
ん
毛
様
体
筋
が
固
ま
っ
て
き
て
、
遠
く
を
見
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て
も
、
毛
様
体
筋
が
緊
張
を
解
け
な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
こ
れ
が
〝
疲
れ
目
〟
と
い
う
も
の
で
す
。

〝
疲
れ
目
〟
に
な
る
と
近
く
の
も
の
か
ら
、
ぱ
っ
と
遠
く
の
も
の
を
見
た
と
き
に
、
す
ぐ
に
ピ
ン
ト

を
合
わ
せ
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
瞳
の
動
き
が
鈍
く
な
る
の
で
、
光
の
量
が
多
く
入
る
よ
う
に

な
り
、
少
し
の
光
で
も
ま
ぶ
し
く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

こ
の
〝
疲
れ
目
〟
の
状
態
で
、
さ
ら
に
近
く
の
も
の
ば
か
り
見
続
け
て
い
る
と
、
だ
ん
だ
ん
毛
様

体
筋
が
縮
ま
っ
た
ま
ま
に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
こ
わ
ば
っ
た
状
態
の
ま
ま
固
定
さ
れ
て
し
ま
う
の
で

す
。
こ
れ
が
〝
眼
精
疲
労
〟
で
す
。

眼
精
疲
労
に
な
る
と
ど
う
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。

自
律
神
経
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は
あ
る
で
し
ょ
う
か
。

自
律
神
経
と
は
、
消
化
器
や
呼
吸
器
、
循
環
器
な
ど
の
活
動
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に
24
時

間
働
き
つ
づ
け
て
い
る
神
経
で
、
興
奮
し
て
い
る
と
き
に
働
く
交
感
神
経
と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い

る
と
き
に
働
く
副
交
感
神
経
と
に
わ
か
れ
、
こ
の
2
つ
の
神
経
が
、
シ
ー
ソ
ー
の
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス

を
取
り
な
が
ら
、
血
圧
や
心
拍
数
を
上
げ
た
り
下
げ
た
り
し
て
い
ま
す
。

こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
と
、
身
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が
現
わ
れ
る
の
で
す
が
、
目
の
ま
わ
り

の
細
胞
は
、
こ
の
自
律
神
経
に
深
く
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。

視
点
を
近
距
離
で
合
わ
せ
た
ま
ま
に
し
て
、
毛
様
体
筋
を
こ
わ
ば
ら
せ
て
し
ま
う
こ
と
に
よ
り
、
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「
緊
張
し
ろ
」
と
い
う
交
感
神
経
の
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
っ
ぱ
な
し
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
状
態
が
続
く
と
、
目
だ
け
で
は
な
く
全
身
に
「
頭
が
痛
い
」「
肩
が
こ
る
」「
だ
る
い
」「
胃

が
痛
い
」「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」「
集
中
で
き
な
い
」
な
ど
の
問
題
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。

ま
た
眼
精
疲
労
に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
、
交
感
神
経
が
優
位
に
働
き
続
け
れ
ば
、
消
化
器

系
の
機
能
も
弱
ま
り
、
胃
の
働
き
や
腸
の
蠕ぜ

ん

動ど
う

運
動
が
悪
く
な
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
性
の
胃
潰
瘍
に

も
な
り
ま
す
。

そ
う
い
っ
た
不
調
を
感
じ
る
た
び
に
胃
薬
や
頭
痛
薬
を
飲
ん
だ
り
、
甘
い
モ
ノ
を
食
べ
た
り
、
お

酒
や
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
ご
ま
か
し
て
い
る
人
も
い
ま
す
。
も
っ
と
症
状
が
ひ
ど
く
な
る
と
「
気
分
が

悪
い
」「
夜
、
眠
れ
な
い
」
な
ど
の
症
状
を
訴
え
、
心
療
内
科
に
か
か
る
人
も
い
ま
す
。
こ
う
な
る

と
軽
い
う
つ
症
状
だ
と
も
言
え
ま
す
。

で
も
、
も
し
も
そ
れ
ら
の
原
因
が
す
べ
て
「〝
目
〟
か
ら
」
だ
と
し
た
ら
…
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

も
っ
と
早
く
「
毛
様
体
筋
を
持
続
的
に
ゆ
る
め
る
」
こ
と
さ
え
で
き
て
い
れ
ば
、
長
年
あ
な
た
を

悩
ま
せ
て
い
た
不
調
が
す
ん
な
り
解
決
し
て
い
た
か
も
し
れ
な
い
の
で
す
。


