
を
冷
や
さ
な
い
為
に
半
身
浴
で
は
な
く
首
ま
で
五
分
ほ

ど
浸
か
り
、
体
が
温
ま
っ
た
ら
左
右
の
肩
胛
骨
を
背
中

の
真
ん
中
に
引
き
寄
せ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
二
秒
二
回
ほ
ど

す
る
。
ま
た
、
普
段
か
ら
腹
巻
き
を
し
て
冷
え
を
防
止
。

ア
ウ
タ
ー
に
ひ
び
か
ず
通
気
性
の
良
い
も
の
が
　
さ
ら

に
冬
場
は
カ
イ
ロ
も
効
果
的
に
使
い
ま
す
。
貼
り
方
は
、

お
へ
そ
の
下
あ
た
り
（
下
腹
部
）
に
あ
る
丹
田
と
い
う
ツ

ボ
の
あ
た
り
と
、
腰
の
下
（
お
し
り
の
割
れ
目
の
上
部
）

に
あ
る
突
起（
仙
骨
）周
辺
に
貼
り
カ
イ
ロ
で
サ
ン
ド
イ
ッ

チ
し
ま
す
。
丹
田
を
温
め
る
と
交
感
神
経
を
刺
激
し
基

礎
代
謝
が
上
が
り
、
仙
骨
周
辺
を
温
め

る
こ
と
で
全
身
の
血
行
を
促
進
し
体
全

体
を
温
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
し
か

し
な
が
ら
、
温
め
る
の
は
一
時
し
の
ぎ
に

過
ぎ
ま
せ
ん
。
一
度
冷
え
の
サ
イ
ク
ル
が
始
ま
る
と
冷
え

て
は
血
行
が
悪
く
な
り
、
血
行
が
悪
く
な
る
と
冷
え
が

ひ
ど
く
な
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。
食
事
や
睡

眠
、
日
々
の
運
動
（
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
）
な

ど
普
段
の
生
活
を
見
直
す
こ
と
が
重
要
で
す
。
　

日
々
の
運
動
に
は
ど
の
タ
イ
プ
の
冷
え
性
に
も
効
果

を
感
じ
ら
れ
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
や
す
い
【
十
分

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
】
が
お
勧
め
で
す
。
肩
の
力
を
抜
い

て
胸
を
張
っ
て
大
股
で
一
日
十
分
程
度
歩
き
ま
す
。
一

人
で
マ
イ
ペ
ー
ス
に
が
ポ
イ
ン
ト
。
両
手
は
ひ
じ
を

伸
ば
し
大
き
く
振
り
な
が
ら
ブ
ラ
ン
ブ
ラ
ン
と
歩
く
。

【
十
分
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
注
意
点
】
①
ひ
じ
を
曲
げ

る
と
筋
肉
が
緊
張
し
肩
コ
リ
の
原
因
に
な
る
。
②
１

人
で
自
分
の
ペ
ー
ス
で
歩
く
の
が
い
い
。
犬
の
散
歩

や
ご
夫
婦
で
一
緒
に
と
い
う
の
は
ペ
ー
ス
が
乱
れ
る
の

で
悪
い
。
③
買
い
物
の
つ
い
で
や
荷
物
を
手
に
持
ち

な
ら
が
歩
く
も
の
悪
い
。
肩
や
腰
に
負
担
が
で
る
そ

う
で
す
。
様
子
を
み
な
が
ら
、
入
浴
や
ス
ト
レ
ッ
チ

を
組
み
合
わ
せ
て
み
て
冷
え
性
を
克
服
し
ま
し
ょ
う
。

こ
の
季
節
、
パ
チ
ッ
と
気
に
な
る

嫌
な
静
電
気
で
す
が
髪
に
帯
電
す
る
と
、
髪

同
士
が
絡
み
合
う
だ
け
で
な
く
、
シ
ー
ト
ベ

ル
ト
や
バ
ッ
ク
の
肩
紐
な
ど
に
も
絡
み
つ
き

切
れ
毛
や
ダ
メ
ー
ジ
の
原
因
に
な
る
こ
と
を

ご
存
知
で
す
か
？
こ
の
静
電
気
を
何
と
か
防

ぐ
事
が
出
来
な
い
も
の
か
と
試
行
錯
誤
す
る

こ
と
三
年
。
や
っ
と
糸
口
を
見
つ
け
ま
し
た
！

あ
な
た
は
ベ
ビ
ー
オ
イ
ル
を
使
用
し
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
か
？
肌
を
乾
燥
さ
せ
な
い
よ
う

に
お
風
呂
上
が
り
の
濡
れ
た
体
に
適
量
の
オ

イ
ル
を
手
に
馴
染
ま
せ
全
身
に
塗
り
、
タ
オ

ル
で
お
さ
え
る
よ
う
に
水
分
を
拭
き
取
る
と

乾
燥
を
防
ぎ
皮
脂
膜
を
作
る
こ
と
で
乾
燥
を

防
ぎ
ま
す
。
髪
も
同
じ
で
、
シ
ャ
ン
プ
ー
を

し
て
リ
ン
ス
や
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
し
た
後
、

ま
だ
水
が
し
た
た
る
そ
の
状
態
で
オ
イ
ル
を

２
プ
ッ
シ
ュ
ほ
ど
手
の
ひ
ら
で
の
ば
し
、
髪

の
中
間
か
ら
毛
先
に
向
か
い
馴
染
ま
せ
て
、

ク
シ
で
と
か
し
ま
す
。
そ
の
ま
ま
お
風
呂
に

つ
か
っ
て
も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
タ
オ

ル
で
ふ
く
前
の
水
分
た
っ
ぷ
り
の
状
態
の
方

が
オ
イ
ル
を
薄
く
の
ば
し
馴
染
み
や
す
く
な

り
ま
す
。
お
風
呂
上
が
り
に
い
つ
も
通
り
水

分
を
拭
き
取
り
乾
か
し
ま
す
。
た
だ
乾
か
す

だ
け
で
も
、「
あ
ら
不
思
議
」
い
つ
も
よ
り
も

し
っ
と
り
柔
ら
か
く
仕
上
が
り
ま
す
。
乾
い

た
後
に
ま
だ
ぱ
さ
つ
き
が
気
に
な
る
際
は
更

に
オ
イ
ル
を
２
プ
ッ
シ
ュ
ほ
ど
毛
先
中
心
に

馴
染
ま
せ
る
と
落
ち
つ
い
た
収
ま
り
と
し
っ

と
り
と
仕
上
が
り
ま
す
。
た
だ
、
オ
イ
ル
だ

け
に
べ
と
付
か
な
い
も
の
を
選
ん
で
下
さ
い
。

詳
し
い
方
法
や
説
明
を
ご
希
望
の
方
は
お
気

軽
に
ス
タ
ッ
フ
ま
で
ご
相
談
下
さ
い
。

静
電
気
を
起
こ
さ
ず
快
適
？

乾
燥
す
る
季
節
、
髪
を
乾
か
す
だ
け
で
パ
チ
ッ

マ
フ
ラ
ー
や
上
着
で
も
パ
チ
ッ

シ
ャ
ン
プ
ー
の
際
、
ひ
と
手
間
で

　
　
　
　
静
電
気
や
ぱ
さ
つ
き
防
止

手
足
の
冷
え
と
は
違
い
、
お
な
か
を
触
っ
た
際
冷
た
く
感

じ
る
の
は
下
半
身
型
や
末
端
型
の
よ
う
に
わ
か
り
に
く
い

で
す
が
『
内
蔵
型
冷
え
性
』
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
内

蔵
が
冷
え
る
と
①
痩
せ
に
く
く
な
っ
た
②
下
痢
、
便
秘
を

し
や
す
く
な
っ
た
③
シ
ミ
・
く
す
み
・
ク
マ
・
赤
ら
顔
・
吹

き
出
物
な
ど
が
増
え
た
④
風
邪
な
ど
を
引
き
や
す
く
な
っ

た
⑤
ア
レ
ル
ギ
ー
も
出
や
す
く
な
っ
た
⑥
疲
れ
や
す
く

な
っ
た
な
ど
、
血
流
・
免
疫
力
・
基
礎
代
謝
・
消
化
機
能
・

肝
機
能
な
ど
の
低
下
に
よ
り
①
か
ら
⑥
の
自
覚
症
状
が
み

ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
い
つ
も
お
腹
が
冷
た
い
人
の
多
く
は

平
熱
が
低
い
ら
し
い
で
す
が
あ
な
た
の
平
熱
は
何
度
で
す

か
？
調
子
の
良
い
と
き
に
何
度
か
体
温
を
測
っ
て
み
て
下
さ

い
。
人
の
体
は
一
般
的
に
三
十
六
・
五
度
を
平
熱
に
活
動
で

き
て
い
る
と
き
が
、
も
っ
と
も
体
内
酵
素
が
活
性
化
す
る

ら
し
く
、
血
行
が
わ
る
く
な
り
体
温
が
下
が
る
と
、
一
度
下

が
る
毎
に
免
疫
力
は
三
十
七
％
も
低
下
し
、
病
気
に
な
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
逆
に
平
熱
よ
り
も
一
度
上
が
る
毎
に

約
十
二
％
も
免
疫
が
上
が
り
、
病
気
に
な
る
と
熱
が
出
る

（
上
が
る
）
の
は
、
自
己
免
疫
を
高
め
て
い
る
証
と
も
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
お
腹
が
冷
え
る
原
因
は
様
々
で
す
が
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
よ
る
カ
ロ
リ
ー
不
足
・
運
動
不
足
に
よ
る
筋
肉

低
下
・
冷
た
い
飲
み
物
・
甘
い
も
の
の
過
剰
摂
取
や
ス
ト
レ

ス
な
ど
生
活
習
慣
に
思
い
当
た
る
こ
と
も
し
ば
し
ば･･･

そ

こ
で
、早
い
段
階
で
の
対
処
が
　
腸
（
体
）
を
温
め
る
納
豆
・

味
噌
・
漬
け
物
を
よ
く
噛
ん
で
ゆ
っ
く
り
と
時
間
を
か
け

て
食
べ
ま
す
。
ま
た
入
浴
は
熱
め
で
短
く
が
　
肩
や
背
中

下半身型はコリ固まった梨状筋を

伸ばしてほぐすストレッチをします。

下半身の血流を改善させる。

二分で解消足元ストレッチ タ
イ
プ
別
冷
え
性
克
服
総
集
編
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