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私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
に
は
、
自
分
の
意

思
と
関
係
な
く
24
時
間
働
き
、
心
身
の

調
整
を
し
て
く
れ
る
﹁
自
律
神
経
﹂
が

備
わ
っ
て
い
ま
す
。
活
動
を
す
る
時
に

は
﹁
交
感
神
経
﹂
が
、休
息
の
時
に
は
﹁
副

交
感
神
経
﹂
が
優
位
に
働
い
て
い
ま
す
。

こ
の
両
者
が
バ
ラ
ン
ス
良
く
働
い
て
い

る
と
き
、
私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
は
健
康
な

状
態
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

過
剰
な
仕
事
や
人
間
関
係
に
よ
る
ス
ト

レ
ス
が
か
か
り
す
ぎ
る
と
﹁
交
感
神
経

優
位
﹂
と
な
り
、
ゴ
ロ
ゴ
ロ
寝
て
食
べ

て
の
状
態
が
続
く
と
﹁
副
交
感
神
経
優

位
﹂
の
状
態
と
な
り
、
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
を
崩
す
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

﹁
最
近
、
交
感
神
経
過
剰
だ
か
ら
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
を
し
て
副
交
感
神
経
を
高
め

よ
う
﹂
確
か
に
理
屈
に
合
っ
た
正
し
い

考
え
方
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、

交
感
神
経
は
悪
者
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

単
に
交
感
神
経
過
剰
を
恐
れ
て
活
動
を

制
限
す
る
の
で
は
な
く
、
ど
ん
な
活
動

に
も
耐
え
う
る
自
律
神
経
の
﹁
強
化
﹂﹁
鍛

錬
﹂
が
必
要
で
す
。
交
感
神
経
を
高
め
、
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活
動

に
も
耐
え
う
る
自
律
神
経
の
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強
化
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鍛

錬
﹂
が
必
要
で
す
。
交
感
神
経
を
高
め
、

自
律
神
経
を
鍛
え
て
豊
か
な
人
生
を
！

鍛
え
る
こ
と
に
よ
り
、
副
交
感
神
経
も

強
く
な
り
、
自
律
神
経
系
統
の
強
化
に

な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
私
た
ち
の
感

性
や
能
力
は
高
ま
り
、
健
康
で
活
力
の

あ
る
人
生
へ
と
繋
が
る
の
で
す
。     

自
律
神
経
を
鍛
え
る

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
体
を
鍛
え
る

の
と
同
じ
よ
う
に
、
自
律
神
経
も
、
日
々

の
習
慣
に
よ
っ
て
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

★
五
感
︵
触
・
味
・�

臭
・
聴
・
視
︶
を
研

ぎ
澄
ま
す
事
は
日
々
、
簡
単
に
で
き
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
ご
飯
を
味
わ
う
、

花
の
匂
い
、
小
鳥
の
さ
え
ず
り
、
美
し

い
山
々
に
感
動
を
す
る
。
日
常
生
活
の

中
で
、
当
た
り
前
に
な
っ
て
い
る
様
々

な
感
覚
を
意
識
的
に
感
じ
、
感
動
を
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

★
全
身
を
動
か
す
体
操
・
ス
ト
レ
ッ
チ
・

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
、
１
日
１
回
は
、

心
拍
数
を
上
げ
、
軽
く
汗
が
に
じ
む
程

度
の
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

★
皮
膚
感
覚
を
鍛
え
る
乾
布
摩
擦
や
、

冷
水
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る
の
も
効
果
的

で
す
。

★
私
た
ち
の
体
に
は
体
内
時
計
が
あ
り
、

1
日
の
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
の
リ
ズ

ム
が
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
規
則
正
し

い
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

★
腸
に
よ
い
食
材
を
摂
る
こ
と
も
重
要

で
す
。
暴
飲
暴
食
を
避
け
、
和
食
を
中

心
と
し
た
食
事
を
お
勧
め
し
ま
す
。
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芸
術
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恋
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・
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し
た
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、
笑
っ
た
り
、
泣
い
た
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す

る
こ
と
も
大
事
な
要
素
で
す
。

★��

脳
か
ら
始
ま
る
自
律
神
経
は
背
骨
の

小
さ
な
穴
を
通
っ
て
、
全
身
へ
と
繋
が
っ

て
い
き
ま
す
。
背
骨
に
負
担
を
い
姿
勢

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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交感神経

副交感神経
主に日中働き、

エネルギーを高

め、活動するた

めの神経です。 心身を休養さ

せ、リラックス

させる神経で

す。

冷水浴のススメ
冷水浴は、自律神経を鍛える中でも効果的
な方法です。
①お風呂上がりに足や手に水をかける。
②お風呂上がりにぬるめのお湯を全身に浴
びる。
③お風呂上がりに水を浴びる。
④起床後に冷水を浴びる。
以上の事を、段階的に行います。
水を浴びる時は、下腹にぐっと力を入れて、
全身の緊張を高めてから浴びるようにしま
しょう。
慣れてくるとポカポカと体が温まり、爽快
な気分になります。神社などで行われる「滝
行」に参加してみてもいいかもしれません。

                    蘇活力
~血流をコントロールして弱った身体をよみがえらせる~

著者：南　和友
ドイツ・ボッフム大学永代教授

　日本No1 の心臓外科医である南先生が実

践する健康習慣がぎっしりと詰まった１冊

です。生活習慣を整え、自律神経を整え、

血流を改善する。なぜそうなるのか？どう

すれば良いのかがはっきりと分かりやすい

タッチで書かれています。

　新年の１冊目にどうぞ。


