
紙 一 重 常識だと思っていた健康法で、逆に不健康になっていた !?
正しい方法を学んで、毎日をいきいきと過ごしましょう。
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毎
日
8
時
間
以
上
眠
っ
て
、
朝
は
日
光
で
目
覚
め
る
。

昔
か
ら
、
こ
れ
が
体
に
一
番
い
い
と
言
わ
れ
て
ま
す
が
…

安
眠
法

90
分
睡
眠
サ
イ
ク
ル
は
古
い
概
念

人
は
寝
て
い
る
間
、
ノ
ン
レ
ム
睡

眠
と
レ
ム
睡
眠
の
セ
ッ
ト
が
交
互

に
繰
り
返
し
や
っ
て
き
ま
す
。
平

均
90
分
で
１
セ
ッ
ト
と
言
わ
れ
、

そ
の
倍
数
の
睡
眠
時
間
が
健
康
に

い
い
と
長
年
言
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

し
か
し
人
に
よ
っ
て
は
１
セ
ッ
ト

80
分
だ
っ
た
り
、１
１
０
分
だ
っ

た
り
と
個
人
差
も
。
通
説
に
と
ら

わ
れ
る
と
、
逆
に
睡
眠
不
足
に
陥

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

安
眠
の
基
準
は
時
間
で
は
な
い

安
眠
で
き
て
い
る
か
を
睡
眠
時
間

で
計
る
人
も
い
ま
す
が
、
じ
つ
は

間
違
い
。“
日
中
の
状
態
”
を
バ

ロ
メ
ー
タ
ー
に
し
て
く
だ
さ
い
。

起
床
時
に
あ
ま
り
眠
れ
な
か
っ
た

と
感
じ
て
い
て
も
、
昼
間
に
眠
気

が
な
く
元
気
に
活
動
で
き
れ
ば
、

お
お
よ
そ
、
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

遮
光
カ
ー
テ
ン
を
上
手
に
活
用

朝
日
で
起
床
す
る
の
が
理
想
的
と

さ
れ
ま
す
が
、
こ
だ
わ
り
す
ぎ
は

Ｎ
Ｇ
。
日
の
出
と
起
床
時
間
が
合

わ
な
い
人
は
遮
光
カ
ー
テ
ン
を
使

う
の
が
得
策
で
す
。
た
だ
、
暗
く

し
す
ぎ
る
と
目
覚
め
に
く
く
な
る

の
で
、
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た

遮
光
等
級
（
１
〜
３
級
）
の
商
品

を
選
び
ま
し
ょ
う
。
顔
に
朝
日
が

差
し
込
ま
な
い
位
置
で
、
カ
ー
テ

ン
と
カ
ー
テ
ン
の
間
に
数
セ
ン
チ

の
す
き
間
を
開
け
て
お
け
ば
、
自

然
に
目
覚
め
や
す
く
な
り
ま
す
。

汗
ば
む
夏
は
、
頭
皮
の
汚
れ
が
気
に
な
り
ま
す
。

朝
と
夜
、
１
日
２
回
の
シ
ャ
ン
プ
ー
は
常
識
で
す
よ
ね
!?

シ
ャ
ン
プ
ー

洗
い
す
ぎ
は
頭
皮
に
悪
影
響

夏
は
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る
機
会
も

増
え
ま
す
が
、
シ
ャ
ン
プ
ー
の
し

す
ぎ
は
、
頭
皮
の
皮
脂
を
落
と
し

す
ぎ
る
た
め
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

皮
脂
は
、
頭
皮
や
髪
を
守
る
保
護

成
分
。
不
足
す
る
と
健
康
な
髪
が

育
た
な
く
な
る
の
で
、
洗
髪
は
1

日
1
回
を
基
本
に
し
ま
し
ょ
う
。

シ
ャ
ン
プ
ー
は
配
合
成
分
が
大
切

美
し
い
髪
を
キ
ー
プ
す
る
に
は
、

地
肌
を
健
康
に
保
た
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
に
自
然
由

来
成
分
や
ノ
ン
シ
リ
コ
ン
シ
ャ
ン

プ
ー
を
選
ぶ
人
も
多
い
で
す
が
、

ベ
ス
ト
と
は
言
い
き
れ
ま
せ
ん
。

大
事
な
こ
と
は
シ
ャ
ン
プ
ー
に
質

の
い
い
洗
浄
成
分
と
保
護
成
分
が

配
合
さ
れ
て
い
る
こ
と
。
２
つ
の

成
分
が
優
れ
て
い
れ
ば
、
オ
ー
ガ

ニ
ッ
ク
や
ノ
ン
シ
リ
コ
ン
な
ど
は

重
要
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
気
に
な

る
商
品
が
あ
れ
ば
、
サ
ン
プ
ル
で

使
い
心
地
を
実
感
し
て
か
ら
使
い

始
め
る
の
が
理
想
で
す
。

す
す
ぎ
は
ぬ
る
ま
湯
で
十
分
に

良
い
シ
ャ
ン
プ
ー
を
使
っ
て
も
、

す
す
ぎ
が
適
当
だ
と
台
無
し
で
す
。

毛
穴
に
汚
れ
が
残
っ
て
、
育
毛
を

阻
害
し
ま
す
。
す
す
ぎ
は
40
℃
前

後
の
お
湯
で
念
入
り
に
。
皮
脂
を

落
と
し
す
ぎ
る
熱
い
お
湯
や
、
皮

脂
汚
れ
が
溶
け
な
い
常
温
水
で
の

す
す
ぎ
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
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