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“夏を制する” カラダづくり
夏
バ
テ
に
負
け
な
い

　「
だ
る
い
」「
食
欲
が
な
い
」

な
ど
の
症
状
が
起
き
る
夏
バ

テ
で
す
が
、
ど
の
よ
う
な
対

策
を
し
て
い
ま
す
か
？
夏
バ

テ
は
暑
さ
そ
の
も
の
よ
り
も
、

生
活
習
慣
が
原
因
で
起
こ
る

パ
タ
ー
ン
が
多
い
様
で
す
。

　
私
達
の
カ
ラ
ダ
に
は
「
恒

常
性
」
と
い
う
働
き
が
備
わ
っ

て
い
ま
す
。
刻
一
刻
と
変
化

す
る
気
温
や
湿
度
、
光
や
風

な
ど
様
々
な
刺
激
か
ら
カ
ラ

ダ
を
ま
も
り
、
外
の
環
境
が

変
わ
っ
て
も
体
内
の
環
境
を

一
定
に
保
と
う
と
す
る
働
き

の
事
を
い
い
ま
す
。
こ
の
恒

常
性
が
崩
れ
た
と
き
に
起
こ

る
の
が
病
気
で
あ
り
、
夏
バ

テ
の
よ
う
な
症
状
な
の
で
す
。

そ
し
て
、
こ
の
恒
常
性
を
正

し
く
働
か
せ
る
に
は
、
季
節

に
応
じ
た
生
活
が
必
要
と
な

り
ま
す
。

　
し
か
し
、
現
代
人
の
生
活

習
慣
と
し
て
、①
室
内
と
室
外

の
温
度
差
が
激
し
い
、②
冷
た

い
食
べ
物
、
飲
み
物
を
多
く

摂
る
、③
寝
不
足
、
運
動
不
足
、

ス
ト
レ
ス
過
多
な
ど
が
あ
り
、

汗
腺
が
開
か
な
く
な
り
汗
が

出
せ
な
い
体
質
の
人
が
増
え

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
胃
腸

を
冷
や
し
食
欲
を
落
と
す
、

寝
不
足
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
り

体
内
循
環
が
乱
れ
る
と
い
っ

た
事
が
起
こ
り
、
悪
循
環
に

陥
り
が
ち
で
す
。

　
ま
ず
は
、①
毎
日
の
適
度
な

運
動
、②
冷
房
に
た
よ
り
過
ぎ

ず
、
少
し
暑
い
く
ら
い
の
環

境
で
過
ご
す
、③
冷
た
い
食
べ

物
を
避
け
、
あ
え
て
温
か
い

食
べ
物
を
食
べ
る
、④
規
則
正

し
い
生
活
を
心
が
け
、
短
時

間
の
昼
寝
を
す
る
な
ど
で
夏

バ
テ
に
負
け
な
い
カ
ラ
ダ
を

作
り
ま
し
ょ
う
。
積
極
的
に

汗
を
か
く
為
の
運
動
や
、
塩

冷房で冷やされた室内と暑～い室外の温
度差は１０℃以上。この温度差に自律神
経を始め、カラダの各器官が戸惑ってし
まい、体調不良を引き起こします。
冷房の設定温度は室外温度-5℃程度に抑
える努力をしましょう。
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経を始め、カラダの各器官が戸惑ってし
まい、体調不良を引き起こします。
冷房の設定温度は室外温度-5℃程度に抑
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で
皮
膚
を
こ
す
る
な
ど
も
効

果
的
で
す
。

　「
夏
の
養
生
」
を
正
し
く

行
う
事
が
、
体
調
を
崩
し
や

す
い
秋
、
そ
し
て
冬
の
健
康

維
持
へ
と
繋
が
る
の
で
す
。

　
そ
こ
で
夏
に
大
切
な
の
が
「
上

手
に
汗
を
か
く
」
こ
と
で
す
。
汗

を
適
度
に
か
く
こ
と
に
よ
り
、
体

内
の
熱
が
体
外
に
放
出
さ
れ
、
体

表
の
熱
も
発
散
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、

た
く
さ
ん
摂
取
し
た
水
分
を
体
外

へ
出
す
こ
と
で
体
内
の
新
陳
代
謝

を
促
し
、
全
身
の
水
分
の
巡
り
を

良
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

下
駄
・
草
履
の
効
用

　
夏
本
番
！
暑
さ
が
増
す
と

現
れ
る
の
が
足
の
不
快
感
。

靴
の
中
で
汗
を
か
く
と
蒸
れ

て
い
や
〜
な
臭
い
が…

。
そ

こ
で
オ
ス
ス
メ
す
る
の
が
「
下

駄
」「
草
履
」
で
す
。
私
が
小

学
生
の
頃
は
、
地
元
の
老
人

会
の
方
に
編
ん
で
も
ら
っ
た

ワ
ラ
草
履
を
毎
夏
履
い
て
い

ま
し
た
が
、
近
年
で
は
少
な

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
靴
が
主
流
と
な
り
、
現
れ

た
の
が
「
外
反
母
趾
」「
扁
平

足
」「
浮
き
指
」
と
い
っ
た
足

の
異
常
形
状
。
足
に
合
わ
な

い
靴
を
履
き
、
足
の
指
の
正

し
い
使
い
方
が
で
き
な
く

な
っ
た
為
に
起
こ
る
症
状
で

下
駄
・
草
履
の
効
用

　
夏
本
番
！
暑
さ
が
増
す
と

現
れ
る
の
が
足
の
不
快
感
。

靴
の
中
で
汗
を
か
く
と
蒸
れ

て
い
や
〜
な
臭
い
が…

。
そ

こ
で
オ
ス
ス
メ
す
る
の
が
「
下

駄
」「
草
履
」
で
す
。
私
が
小

学
生
の
頃
は
、
地
元
の
老
人

会
の
方
に
編
ん
で
も
ら
っ
た

ワ
ラ
草
履
を
毎
夏
履
い
て
い

ま
し
た
が
、
近
年
で
は
少
な

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
靴
が
主
流
と
な
り
、
現
れ

た
の
が
「
外
反
母
趾
」「
扁
平

足
」「
浮
き
指
」
と
い
っ
た
足

の
異
常
形
状
。
足
に
合
わ
な

い
靴
を
履
き
、
足
の
指
の
正

し
い
使
い
方
が
で
き
な
く

な
っ
た
為
に
起
こ
る
症
状
で

す
。
ご
自
分
、
ご
家
族
の
足
を
観
察

し
て
み
ま
し
ょ
う
。①
親
指
や
小
指

が
内
側
を
向
い
て
い
る
、②
2
〜
4

指
が
浮
い
て
い
る
、③
タ
コ
が
あ
る
、

④
土
踏
ま
ず
が
な
い
・
高
い
、⑤
踵

と
ア
キ
レ
ス
腱
が
ま
っ
す
ぐ
で
な
い

な
ど…
。
当
て
は
ま
る
項
目
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？
足
の
形
の
異
常
は
足
首

や
膝
、腰
な
ど
に
負
担
を
か
け
、様
々

な
障
害
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　
昔
か
ら
日
本
人
に
履
か
れ
て
き
た

「
下
駄
」や「
草
履
」は
鼻
緒
を
ギ
ュ
ッ

と
掴
む
歩
き
方
を
す
る
事
に
よ
り
、

足
の
正
常
な
ア
ー
チ
が
形
成
さ
れ
、

正
し
い
指
の
使
い
方
や
、
バ
ラ
ン
ス

の
取
れ
た
姿
勢
の
学
習
が
可
能
で

す
。
こ
の
夏
は
カ
ラ
ダ
に
優
し
い「
下

駄
」
や
「
草
履
」
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？

す
。
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、
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を
観
察

し
て
み
ま
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が
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高
い
、⑤
踵

と
ア
キ
レ
ス
腱
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ま
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す
ぐ
で
な
い

な
ど…
。
当
て
は
ま
る
項
目
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？
足
の
形
の
異
常
は
足
首

や
膝
、腰
な
ど
に
負
担
を
か
け
、様
々

な
障
害
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　
昔
か
ら
日
本
人
に
履
か
れ
て
き
た

「
下
駄
」や「
草
履
」は
鼻
緒
を
ギ
ュ
ッ

と
掴
む
歩
き
方
を
す
る
事
に
よ
り
、

足
の
正
常
な
ア
ー
チ
が
形
成
さ
れ
、

正
し
い
指
の
使
い
方
や
、
バ
ラ
ン
ス

の
取
れ
た
姿
勢
の
学
習
が
可
能
で

す
。
こ
の
夏
は
カ
ラ
ダ
に
優
し
い「
下

駄
」
や
「
草
履
」
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？

鼻緒と指の股は少し間を空ける

歩行時は前方に重心を移動し、
軽く地面を蹴る様に

接地は踵からでなく、
足裏全体で
接地は踵からでなく、
足裏全体で

小股でちょこちょこ歩きましょう

健康・美容の基本は足下から
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DIFARDIFAR 森の音楽祭森の音楽祭
2014年９月２８日（日）in杣の森
南米、ボリビアにて環境問題の支援を行うNPO法人DIFAR主催の森の音楽祭を開催します。
美杉の森の中で、ラテンの音楽を聞きながら、ゆったりと楽しいひと時を過ごしましょう！
石窯を使ったボリビア料理のサルテーニャやピザの調理体験なども行います。
場所：津市美杉町君が野ダム上流
時間：11:00～16:00　参加費：500円（中学生未満無料）
詳しくは、ホームページ（www.difar.jp）もしくは、一鍼灸院までお問い合わせ下さい。
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足には、内側アーチ、外側アー
チ、前側アーチの３つのアーチ
があります。これらのアーチが
効果的に機能する事により足の
形を正常に保ち、正しい指の使
い方が可能となり、バランスの
取れた姿勢がとれるようになり
ます。

足には、内側アーチ、外側アー
チ、前側アーチの３つのアーチ
があります。これらのアーチが
効果的に機能する事により足の
形を正常に保ち、正しい指の使
い方が可能となり、バランスの
取れた姿勢がとれるようになり
ます。


