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そ
う
思
わ
れ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
実
は
も
っ
と
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
、「
骨
格
」
で
す
。「
骨
格
の
乱
れ
」
は
、
自
律
神
経
の
乱
れ
に
大
き
く
関
係
す
る
の
で
す
。

私
は
内
科
医
・
脳
神
経
内
科
医
と
し
て
、
１
万
人
以
上
の
方
々
を
診
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
実

際
に
骨
格
か
ら
自
律
神
経
を
整
え
、
疲
労
感
・
頭
痛
・
首
や
肩
の
こ
り
・
気
分
の
落
ち
込
み
・
め

ま
い
・
天
気
や
気
温
か
ら
く
る
体
調
不
良
な
ど
、「
自
律
神
経
失
調
症
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
な
さ

ま
ざ
ま
な
不
調
を
解
決
に
導
い
て
き
ま
し
た
。

こ
れ
に
は
、
治
療
を
通
し
て
、
自
分
自
身
で
「
骨
格
と
自
律
神
経
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
方
法
」
を

身
に
つ
け
て
も
ら
っ
た
こ
と
が
、
と
て
も
重
要
で
し
た
。
本
書
に
は
そ
の
方
法
を
余
す
こ
と
な
く

記
し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
本
書
の
内
容
を
実
践
し
、
最
高
の
１
日
の
始
ま
り
と
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
1
2
0
％
発

揮
で
き
る
状
態
の
心
地
よ
さ
を
体
感
し
て
く
だ
さ
い
。

　
朝
、
ス
ッ
キ
リ
目
覚
め
て
、
１
日
中
調
子
が
い
い
。

　
ス
パ
ッ
と
仕
事
に
集
中
で
き
、
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
し
つ
づ
け
ら
れ
る
。

そ
ん
な
状
態
に
な
り
た
く
あ
り
ま
せ
ん
か
。

そ
れ
な
ら
ば
、
ま
ず
「
自
律
神
経
」
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
と
っ
て
第
一
に
重
要
な
の
は
、「
頭
・
体
・
心
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
」

で
す
。こ
れ
が
整
っ
て
い
な
け
れ
ば
、
ど
ん
な
ス
キ
ル
や
知
識
・
経
験
も
十
分
に
活
か
せ
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
を
大
き
く
左
右
す
る
の
が
、「
自
律
神
経
」
な
の
で
す
。

「
自
律
神
経
を
整
え
る
っ
て
、
ど
う
せ
『
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
し
な
さ
い
』
と
か
、『
規
則
正
し

い
生
活
を
送
り
な
さ
い
』
っ
て
話
だ
ろ
う
け
ど
、
実
際
そ
ん
な
の
無
理
だ
よ
」



23

そ
う
思
わ
れ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
実
は
も
っ
と
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
、「
骨
格
」
で
す
。「
骨
格
の
乱
れ
」
は
、
自
律
神
経
の
乱
れ
に
大
き
く
関
係
す
る
の
で
す
。

私
は
内
科
医
・
脳
神
経
内
科
医
と
し
て
、
１
万
人
以
上
の
方
々
を
診
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
実

際
に
骨
格
か
ら
自
律
神
経
を
整
え
、
疲
労
感
・
頭
痛
・
首
や
肩
の
こ
り
・
気
分
の
落
ち
込
み
・
め

ま
い
・
天
気
や
気
温
か
ら
く
る
体
調
不
良
な
ど
、「
自
律
神
経
失
調
症
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
な
さ

ま
ざ
ま
な
不
調
を
解
決
に
導
い
て
き
ま
し
た
。

こ
れ
に
は
、
治
療
を
通
し
て
、
自
分
自
身
で
「
骨
格
と
自
律
神
経
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
方
法
」
を

身
に
つ
け
て
も
ら
っ
た
こ
と
が
、
と
て
も
重
要
で
し
た
。
本
書
に
は
そ
の
方
法
を
余
す
こ
と
な
く

記
し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
本
書
の
内
容
を
実
践
し
、
最
高
の
１
日
の
始
ま
り
と
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
1
2
0
％
発

揮
で
き
る
状
態
の
心
地
よ
さ
を
体
感
し
て
く
だ
さ
い
。

　
朝
、
ス
ッ
キ
リ
目
覚
め
て
、
１
日
中
調
子
が
い
い
。

　
ス
パ
ッ
と
仕
事
に
集
中
で
き
、
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
し
つ
づ
け
ら
れ
る
。

そ
ん
な
状
態
に
な
り
た
く
あ
り
ま
せ
ん
か
。

そ
れ
な
ら
ば
、
ま
ず
「
自
律
神
経
」
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
と
っ
て
第
一
に
重
要
な
の
は
、「
頭
・
体
・
心
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
」

で
す
。こ
れ
が
整
っ
て
い
な
け
れ
ば
、
ど
ん
な
ス
キ
ル
や
知
識
・
経
験
も
十
分
に
活
か
せ
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
を
大
き
く
左
右
す
る
の
が
、「
自
律
神
経
」
な
の
で
す
。

「
自
律
神
経
を
整
え
る
っ
て
、
ど
う
せ
『
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
し
な
さ
い
』
と
か
、『
規
則
正
し

い
生
活
を
送
り
な
さ
い
』
っ
て
話
だ
ろ
う
け
ど
、
実
際
そ
ん
な
の
無
理
だ
よ
」



これらに当てはまるほど要注意!
自律神経が乱れている可能性が高いです。

朝、起きるのがつらい。目覚めがすっきりしない。

眠れないor寝付きが悪い。寝ても疲れがとれない。

疲労感やだるさがある。調子が出ないことが多い。

首こり・肩こりがある。

頭痛やめまいが起きやすい。

胃腸の不調（胃痛、胃もたれ、吐き気、食欲増減、下
痢、便秘など）がある。

喉に違和感（詰まっている感じなど）がある。

動悸や胸のざわつき、不安感、息苦しさがある。

イライラ、もやもやしやすい。気分が落ち着かない。

パソコンやスマートフォンを長時間使用する。

運動（筋トレを除く）をあまりしない。

天気（湿気、気圧、寒暖）の影響で不調が
起きやすい。

自律神経の乱れチェックリスト自律神経を左右するのは、
実は「骨格」のゆがみ。

胸下に手を添える。3秒くらいか
けて、肋骨が上に上がるように
鼻から軽く息を吸う。3秒くらい
止めてから、6秒くらいかけて、
肋骨を下に下げるように口から
「フゥー」と吐き切る。

手軽に骨格リセット !　その場で 12 秒呼吸

胸式呼吸

お腹に手を添える。3秒くらいか
けて、お腹がふくらむように鼻か
ら軽く息を吸う。3秒くらい止め
てから、6秒くらいかけて、背中
とお腹がくっつくようなイメー
ジで口から「フゥー」と吐き切る。

※どちらも、軽く吸って軽く吐くこと。
　吸うより吐くを意識すること。

腹式呼吸

胸下に手を添える。3秒くらいか
けて、肋骨が上に上がるように
鼻から軽く息を吸う。3秒くらい
止めてから、6秒くらいかけて、
肋骨を下に下げるように口から
「フゥー」と吐き切る。

手軽に骨格リセット !　その場で 12 秒呼吸

胸式呼吸

お腹に手を添える。3秒くらいか
けて、お腹がふくらむように鼻か
ら軽く息を吸う。3秒くらい止め
てから、6秒くらいかけて、背中
とお腹がくっつくようなイメー
ジで口から「フゥー」と吐き切る。

※どちらも、軽く吸って軽く吐くこと。
　吸うより吐くを意識すること。

腹式呼吸その場で
12秒呼吸

P90

その場で
耳伸ばし P96

耳周りにはツボが密集している。
指先を使って数秒間押さえるだけ
で効果あり。目の疲れに効くツボ
押しで頭痛にも効くなど、連動した
効果も。押すとじんわりこりがほ
ぐれ、気持ちいい位置を探そう。

目の疲れ

頭痛

めまい
肩こり

むくみ

横の軸を整える !　その場で耳伸ばし

これも効く!　耳周りのツボ押し

耳たぶの少し上を水平に引っ張り、
5～ 10秒キープ。

その場で
首伸ばし P94

縦の軸を整える! その場で首伸ばし

これも効く! タオルを使って首伸ばし

頭だけを水平に前へ出して10秒キープ（顎だけが突き出たり、肩や上半身が前
に出たりしないように）。両手の親指と人差し指で顎先を持ち、後ろへ押し戻
す。前に出した頭と水平に押し合って10秒キープ。

細く折り曲げたタオルの両端を持ち、後頭部と首の境目に引っかける。斜め上
を向き、タオルも斜め上に引っ張る。タオルと首で押し合うように首に力を込
め、30秒キープ。今度は首を斜め下に向け、タオルも斜め下に引っ張って30秒
キープ。首がタオルの圧に負けないように。

対処法は、一瞬でできる簡単な
メソッドを、気づいたときに
その場でやる癖をつけるだけ!

こちらから
動画もチェック!
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はじめに 67

は
じ
め
に

毎
日
、
頭
も
心
も
体
も
快
適
な
状
態
だ
っ
た
ら
ど
ん
な
に
い
い
で
し
ょ
う
か
。

し
か
し
現
代
に
お
い
て
は
、
な
に
か
し
ら
の
不
調
を
抱
え
て
い
る
方
が
ほ
と
ん
ど
の
よ
う
で
す
。

日
々
診
療
を
行
っ
て
い
る
と
、
な
ん
ら
か
の
体
調
不
良
を
訴
え
る
患
者
さ
ん
が
入
れ
替
わ
り
立
ち

替
わ
り
や
っ
て
き
ま
す
。

原
因
と
解
決
策
が
は
っ
き
り
し
て
い
れ
ば
ま
だ
救
い
が
あ
り
ま
す
が
、
厄
介
な
の
は
、
原
因
が

は
っ
き
り
し
な
い
事
例
も
多
い
こ
と
で
す
。

特
に
私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
は
「
自
律
神
経
失
調
症
外
来
」
を
開
設
し
て
い
る
た
め
、
そ
の
よ
う

な
事
例
が
多
く
な
り
ま
す
。

「
自
律
神
経
」
と
は
、
心
臓
を
は
じ
め
、
全
身
の
器
官
の
活
動
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
神
経
で
す
。

こ
の
神
経
が
乱
れ
て
し
ま
い
、
全
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が
出
て
く
る
こ
と
を
「
自
律
神
経
失

調
症
」
と
い
い
ま
す
。
自
律
神
経
系
の
「
不
定
愁
訴
（
検
査
の
結
果
、
特
定
の
病
気
に
当
て
は
ま

ら
な
か
っ
た
あ
ら
ゆ
る
不
調
）」
を
指
す
こ
と
が
多
く
、
あ
ら
ゆ
る
症
状
が
こ
こ
に
放
り
込
ま
れ

る
の
で
、「
ゴ
ミ
箱
的
診
断
」
と
呼
ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

自
律
神
経
が
乱
れ
る
原
因
と
し
て
は
、「
精
神
的
ス
ト
レ
ス
」
や
「
不
規
則
な
生
活
習
慣
」
が

大
き
く
関
わ
っ
て
き
ま
す
。

こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
、

「
気
の
持
ち
よ
う
で
な
ん
と
か
な
る
」

「
い
ま
忙
し
い
か
ら
、
ち
ょ
っ
と
疲
れ
て
る
だ
け
」

「
最
近
飲
み
会
続
き
で
寝
不
足
だ
っ
た
し
な
あ
」

「
休
め
ば
治
る
だ
ろ
う
」

な
ど
と
思
わ
れ
、
軽
視
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
も
多
い
の
が
現
状
で
す
。
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す
。

こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
、

「
気
の
持
ち
よ
う
で
な
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か
な
る
」

「
い
ま
忙
し
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ら
、
ち
ょ
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と
疲
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だ
け
」

「
最
近
飲
み
会
続
き
で
寝
不
足
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あ
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「
休
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」

な
ど
と
思
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れ
、
軽
視
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て
し
ま
う
こ
と
も
多
い
の
が
現
状
で
す
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け
れ
ど
も
、
実
際
に
そ
こ
に
不
調
は
あ
る
の
で
す
。「
忙
し
い
か
ら
仕
方
な
い
」「
休
め
ば
治
る
」

と
放
っ
て
お
け
ば
、
し
ん
ど
さ
は
つ
づ
き
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
下
が
り
つ
づ
け
る
一
方
で
す
。

当
院
に
も
、
実
際
に
不
調
が
あ
っ
て
、
悩
ん
で
い
て
、
そ
し
て
改
善
さ
れ
な
い
た
め
に
受
診
さ

れ
る
方
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

そ
う
い
う
方
た
ち
を
見
て
い
く
中
で
、
大
き
く
効
果
が
出
た
の
が
、
全
身
の
「
骨
格
」
を
ベ
ー

ス
に
自
律
神
経
を
整
え
て
い
く
方
法
で
し
た
。

不
調
が
あ
る
箇
所
を
局
所
的
に
見
て
、「
特
定
の
疾
患
で
は
な
い
→
原
因
不
明
→
対
処
不
能
。

ス
ト
レ
ス
の
せ
い
」
と
す
る
の
で
は
な
く
、
患
者
さ
ん
の
全
身
の
状
態
、
生
活
習
慣
な
ど
を
も
と

に
総
合
的
に
判
断
、
治
療
す
る
よ
う
に
し
た
の
で
す
。
そ
の
結
果
、
片
頭
痛
で
何
年
も
治
療
を
し

て
、｢

片
頭
痛
は
治
ら
な
い
か
ら
う
ま
く
付
き
合
っ
て
い
く
し
か
な
い
よ｣

と
言
わ
れ
て
い
た
患

者
さ
ん
を
は
じ
め
、
め
ま
い
や
吐
き
気
、
疲
労
感
・
倦
怠
感
、
胃
痛
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
に

対
し
、
高
確
率
で
よ
い
結
果
を
導
き
出
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

本
書
で
は
、
医
師
と
し
て
の
知
識
と
臨
床
経
験
を
も
と
に
、「
病
気
じ
ゃ
な
い
か
ら
」「
治
せ
な

い
か
ら
」
と
言
わ
れ
て
き
た
症
状
を
実
際
に
改
善
に
導
い
て
き
た
「
結
果
重
視
」
の
方
法
を
お
伝

え
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

本
書
の
構
成
は
、
次
の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
１
章
で
は
、
自
律
神
経
と
向
き
合
う
た
め
に

必
要
な
基
本
的
知
識
や
、
整
え
る
こ
と
で
得
ら
れ
る
メ
リ
ッ
ト
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。
２
章
で

は
、
自
律
神
経
が
骨
格
と
ど
う
関
わ
っ
て
く
る
の
か
解
説
し
ま
す
。
３
章
で
は
、
具
体
的
な
自
律

神
経
の
整
え
方
や
骨
格
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
メ
ソ
ッ
ド
を
図
入
り
で
お
伝
え
し
ま
す
。
動
画
も

ご
用
意
し
ま
し
た
の
で
あ
わ
せ
て
ご
覧
く
だ
さ
い
。
４
章
で
は
、
当
院
に
お
け
る
実
際
の
症
例
と

そ
の
整
え
方
を
載
せ
て
い
ま
す
。
自
分
に
当
て
は
ま
る
箇
所
を
中
心
に
参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。
５
章
で
は
、「
も
し
自
分
や
他
人
が
自
律
神
経
失
調
症
と
診
断
さ
れ
た
ら
」
な
ど
、

ビ
ジ
ネ
ス
に
お
け
る
自
律
神
経
の
考
え
方
に
つ
い
て
説
明
し
て
い
ま
す
。

み
な
さ
ん
の
不
調
が
少
し
で
も
軽
く
な
り
、
最
高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
引
き
出
せ
る
よ
う
に

な
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。
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※本書で紹介するメソッドは、多くの方が気楽に無理なく行えるよう考案しました。ただし、本書
に掲載の症状・関連する症状について現在医療機関等で治療を受けている方は、治療者に相談した
上で取り組まれますようお願いいたします。


