
水を飲んで  ~
体の中から若通る

体
の
声
を
聞
き
卓

体
調
に
宙
わ
せ
て

お
い
し
い
と
感
じ
る
水
分
を

提
り
た
い
で
す
ね

ジ
ス
冴
ず
オ
ン
グ
さ
ん

漢
方
の
考
え
ダ

今
の
健
康
を

育
ん
で
く
れ
ま
し
た

い
つ
ま
で
も
健
康
と
若
々
し
さ
を
保
ち
な
が
ら
、

年
を
重
ね
た
い
。

そ
う
願
い
な
が
ら
、

新
し
い
サ
プ

リ
メ
ン
ト
だ
、

美
容
法
だ
と
情
報
を
追
い
か
け
る
ば

か
り
で
、

自
分
に
合

っ
た
健
康
法
を
な
か
な
か
見
定

め
ら
れ
な
い
…
…
こ
ん
な
悩
み
を
抱
え
る
人
に
と
つ

て
、

ジ
ュ
デ
イ

・
オ
ン
グ
さ
ん
の
健
康
に
対
す
る
毅

然
と
し
た
考
え
方
は
実
に
参
考
に
な
り
ま
す
。

「漢
方
医
の
家
に
生
ま
れ
て
、

子
供
の
こ
ろ
は
食
事

の
た
び
に
、
″口
内
炎
が
で
き
て
い
る
か
ら
き
ゅ
う
り

を
食
べ
な
さ
い
″
と
か

″
の
ど
が
痛
い
と
き
は
揚
げ

物
は
ダ
メ
″
と
言
わ
れ
て
育
ち
ま
し
た
。

食
べ
物
の

重
要
性
を
ご
く
自
然
に
学
ん
だ
の
で
、

成
長
し
て
か

ら
も
食
事
に
は
か
な
り
気
を
遺

っ
て
い
ま
す
。

お
か

げ
で
、

以
前
病
気
を
し
た
と
き
も
回
復
す
る
ま
で
が

す
ご
く
早
か
っ
た
ん
で
す
よ
。

新
し
い
も
の
に
挑
戦

す
る
こ
と
も
必
要
で
す
が
、

健
康
の
基
本
は
や
は
り

医
食
同
源
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

食
に
対
す
る
意

識
を
高
め
、

体
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
を
、

私

た
ち
は
も
っ
と
大
事
に
す
る
べ
き
だ
と
思
い
ま
す
」

そ
ん
な
ジ
ュ
デ
イ
さ
ん
だ
け
に
、

水
を
飲
む
こ
と

に
対
し
て
も
独
自
の
考
え
を
持

っ
て
い
ま
す
。

「人
間
の
体
の
約
６
割
は
水
分
で
、

水
分
が
不
足
す

る
と
捌
か
ら
潤
い
が
失
わ
れ
、

血
が
ド
ロ
ド
ロ
に
な

女
優
、

画
家
、

エ
ッ
セ
イ
ス
ト
と
し
て
、多

忙
な
毎
日
を
送
る
シ
ュ
デ
イ

オ
ン
グ
さ
ん
。

と
ん
な
に
忙
し
く
て
も
、

さ
れ
い
と
元
気
を
キ
ー
プ
で
き
る
秘
密
は
、

「毎
日
飲
む
お
水
」
に
あ
り
ま
し
た
。

取
材

文
／
浦
上
泰
栄
　
撮
影
／
森
浩
司

っ
て
病
気
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
り
ま
す
。

私
に

と
っ
て
水
を
飲
む
こ
と
は
生
活
の
基
本
。

水
筒
に
お

水
を
入
れ
て
持
ち
歩
き
、

中
国
茶
や
青
汁
な
ど
も
い

た
だ
い
て
、

毎
日
１

・
５
リ
ッ
ト
ル
く
ら
い
の
水
分

を
摂
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、

飲
む
と
き

は
漫
然
と
で
は
な
く
、

い
ろ
い
ろ
な
工
夫
を
し
て
い

ま
す
よ
」

え
？
　

コ
ッ
プ
に
お
水
を
注
い
で
飲
む
、

た
だ
、

そ
れ
だ
け
で
は
ダ
メ
な
の
で
し
ょ
う
か
。

「せ
っ
か
く
体
に
必
要
な
も
の
を
摂
り
入
れ
る
の
に
、

そ
れ
だ
け
で
は
も
っ
た
い
な
い
で
し
ょ
う
？
　
ま
ず

飲
み
物
の
温
度
で
す
が
、

常
温
か
温
め
た
も
の
に
し

ま
す
。

漢
方
で
は
冷
た
い
も
の
は
体
を
冷
や
し
、

代
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謝
が
悪
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
し
、

ま
た
、

キ

ン
と
冷
え
た
お
水
が
い
き
な
り
入
っ
て
き
た
ら
、

内

臓
が
驚
い
て
し
ま
い
ま
す
か
ら
。

朝
起
き
た
ら
す
ぐ

に
６０
～
７０
度
の
お
湯
を
い
た
だ
き
ま
す
が
、

眠
り
か

ら
覚
め
た
ば
か
り
の
目
や
腸
を
優
し
く
動
か
す
に
は
、

こ
れ
く
ら
い
の
温
度
が
ち
ょ
う
ど
い
い
ん
で
す
よ
」

ゆ

っ
く

り

少

し

ず

つ
飲

む

と

水
分
が
全
身
に
行
き
渡
り
ま
す

「ど
う
飲
む
か
も
大
切
で
す
。

た
と
え
ば
、

今
日
は

あ
ま
り
水
分
を
摂

っ
て
な
い
か
ら
と
、

大
量
の
お
水

を

一
気
に
飲
も
う
と
し
て
も
、

体
の
奥
ま
で
浸
透
し

て
く
れ
ま
せ
ん
。

こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
し
、

飲
む

と
き
は
、

鉢
植
え
に
水
を
や
る
よ
う
に
、

少
し
ず
つ

ゆ
っ
く
り
…
…
が
い
い
で
す
ね
。

半
身
浴
で
汗
と
と

も
に
老
廃
物
を
出
し
な
が
ら
、

水
分
を
補
給
す
る
の

も
効
果
的
。

肌
が
元
気
に
な
り
ま
す
よ
」
。

表
情
豊

か
に
語
る
ジ
ェ
デ
ィ
さ
ん
の
肌
は
陶
器
の
よ
う
に
滑

ら
か
で
、

全
身
か
ら
み
ず
み
ず
し
い
空
気
感
を
漂
わ

せ
て
い
ま
す
。

ま
さ
に
エ
イ
ジ
レ
ス
な
美
し
さ
！

愛
飲
し
て
い
る
の
は
、
『自
然
回
帰
水
』。専
用
の
浄
水

器
で
水
道
水
を
濾
過
し
て
、

天
然
水
の
成
分
に
近
づ

け
た
も
の
。

「そ
の
ま
ま
飲
ん
だ
り
、

お
茶
を
入
れ
た
り
、

料
理

に
も
使

っ
て
い
ま
す
。

こ
の
水
で
料
理
を
す
る
と
、

味
が
ま
ろ
や
か
に
な
る
ん
で
す
。

父
が

″こ
の
水
は

お
い
し
い
″
と
い
う
の
で
浄
水
器
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し

た
ら
、

気
に
入
っ
て
愛
用
し
て
く
れ
て
る
み
た
い
」

水

が

お

い
し

い
と

感

じ

る

こ

と

が

健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

水
分
の
補
給
は
大
事
、
と
わ
か
っ
て
い
て
も
、

年

齢
を
重
ね
る
と
、

の
ど
の
乾
き
に
気
づ
き
に
く
く
な

る
し
、
ト
イ
レ
が
近
く
な
る
の
が
イ
ヤ
だ
か
ら
と
、

水
分
を
避
け
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

「ト
イ
レ
に
行
く
の
は
人
間
と
し
て
ご
く
普
通
の
生

理
で
す
か
ら
、

恥
ず
か
し
が
ら
ず
に
き
ち
ん
と
お
水

を
飲
み
ま
し
ょ
う
よ

（笑
）。
現
代
は
住
宅
の
気
密

性
が
高
く
な
り
、

電
気
製
品
も
た
く
さ
ん
使
わ
れ
て
、

ま
す
ま
す
体
が
乾
燥
し
や
す
い
生
活
環
境
に
な
っ
て

い
ま
す
。

特
に
冬
か
ら
春
に
か
け
て
の
こ
の
時
期
は
、

意
識
し
て
水
分
を
摂
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

お
水
を

飲
む
の
が
吉
手
な
ら
、

お
茶
や
お
み
そ
汁
、

ス
ー
プ

な
ど
で
水
分
補
給
し
て
も
い
い
の
で
は
。

と
は
い
え
、
″今
日
は
お
水
を
飲
み
た
く
な
い
″
と

感
じ
た
ら
、

無
理
に
水
分
を
摂
ら
な
く
て
も
い
い
と

思
い
ま
す
。

体
が
そ
れ
を
欲
し
て
い
な
い
の
だ
し
、

漢
方
に
は

″水
毒
″
と
い
う
考
え
方
が
あ
っ
て
、

余

分
な
水
分
は
体
に
負
担
を
か
け
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
か
ら
。

何
ご
と
も
体
調
に
合
わ
せ
て
…
…
が
肝
心
。

そ
の
た
め
に
は
１
日
１
回
、

自
分
の
体
と
対
話
す
る

静
か
な
時
間
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

体
の
状
態
を
よ
く

知
り
、

常
に

″あ
あ
、

お
水
が
お
い
し
い
″
と
感
じ

ら
れ
る
健
康
な
自
分
で
あ
り
た
い
で
す
ね
」

ジユデイさんの水分の提り方

3つ
のポイント

冷たい水ではなく、常温か温めて飲魂

一気に飲まな武 、こまめに飲也

お水だけでなく、
中国茶やおみそ汁などでも水分補給を心がける。

肌半
身
浴
を
し
な
が
ら
、水

分
を
ゆ
っ
く
り
補
給
。

の
コ
ス
冴
シ
ョ
ン
が
ぐ
つ
と
よ
く
な
り
ま
坑




