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　＜疲労＞

　最近「疲れた、だるい…」と疲労感を感じていません
か？　働きすぎや運動のしすぎは疲労を招きます。また
現代社会においては肉体的な疲労だけでなく、仕事や人
間関係のストレスによる精神的な疲労があります。疲労
は一種の防御反応であり、疲労を自覚するからこそ組織
器官が回復不能になるのを防いでいます。疲労はさまざ
まの形で表われ、軽い場合は筋肉の疲れや目の疲れ、腰
の痛みなど部分的な疲れで、これらは休養によって簡単
に回復します。
　しかし反面、全身的な疲労、精神的な疲労は動作が鈍
くなったり意欲がなくなったり、ミスも多くなり怒りっ
ぽくなったりと、心身の調和が乱れてきます。
　これらの疲労回復には睡眠がもっとも有効でしょう。
しかし一晩休んでも疲労が回復しない状態がいわゆる過
労で、充分な休養と積極的な疲労回復が必要となります。

　＜疲労回復の為に＞

　睡眠を充分にとることは勿論ですが、軽い運動や適度
の飲酒などで緊張を解きほぐす方法もあります。しかし
一番大切なことはその原因を探り、それを取り除くこと

が一番の近道です。自分が受けた心の傷や痛みを開放し、
情緒や欲求を正し、心のひずみを回復させるか、後は自
分との闘いに勝つしか方法がないでしょう。
　また質の良い眠りは空腹睡眠で、具体的には夕食を抜
くかあるいはおかゆ程度に軽く済ませ、空腹状態で眠る
ことにより内臓の緊張を取り去り余分な消化エネルギー
活動をなくして眠ることが脳の緊張をとることです。
　お腹がすいたら眠れない。というのは通常の概念です
が、この睡眠と断食と脱力こそ動物を含めて自然界にお
ける最高にして最大の治療法だと信じています。
　個人的には私自身、週に１～２回程夜９時～朝の７時
までの 10時間の睡眠を取ります。年配の人を含めて現
代人は睡眠量が少ないようです。これらはＴＶ等の情報
があまりにも多いからでしょう。
　夜充分な睡眠を取る最大の理由は、睡眠中に成長ホル
モンが分泌され、筋肉や骨の生育と修復にかかわり体の
整体、老廃物の回収と排泄、副交感神経が筋肉を脱力し、
記憶の浄化と体温の上昇を促進し自然治癒力を高めるの
である。
　嘘か本当か、一度体験してみてください。呼吸がゆっ
たりとして心地よい眠りと穏やかな夢、幸福感に満たさ
れることを約束します。

「さらばメタボ＆すっきりボディ」 自力整体教室武宗塾主宰

         和　田　武　宗

＜第 2章＞　疲弊した現代人とその解決策
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化
粧
品
で
美
肌
に
な
る
、
そ
う
信
じ
て

い
る
人
は
多
い
と
思
い
ま
す
。
実
は
、
私

も
以
前
は
そ
う
信
じ
て
い
た
ひ
と
り
で
し

た
。

　
「
肌
に
有
効
成
分
が
浸
透
し
て
、
肌
が

改
善
さ
れ
る
…
」、
そ
ん
な
キ
ャ
ッ
チ
コ

ピ
ー
を
信
じ
て
、
い
ろ
い
ろ
な
化
粧
品
を

使
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
私
が
経
営

す
る
サ
ロ
ン
に
お
見
え
に
な
る
お
客
様
に

も
お
勧
め
し
て
い
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
、
50
歳
の
と
き
で
す
。
キ

レ
イ
な
肌
に
な
り
た
い
ば
か
り
に
、
マ
シ

ー
ン
で
美
容
液
を
浸
透
さ
せ
る
と
い
う
講

習
に
出
か
け
て
、
そ
の
モ
デ
ル
に
な
っ
た

の
で
す
。
翌
朝
、
起
き
て
ビ
ッ
ク
リ
！　

顔
が
パ
ン
パ
ン
に
腫
れ
あ
が
り
、
外
に
出

ら
れ
な
い
状
態
に
。
皮
膚
科
に
も
通
い
ま

し
た
が
、そ
の
場
し
の
ぎ
の
対
処
療
法
で
、

根
本
的
な
解
決
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
ん
な
不
安
な
状
態
が
２
ヶ
月
も
続
き
ま

し
た
。

　

そ
ん
な
と
き
に
、
以
前
出
席
し
た
「
肌

の
免
疫
」
を
テ
ー
マ
に
し
た
講
習
会
を
思

い
出
し
、
ワ
ラ
に
も
す
が
る
思
い
で
出
か

け
た
の
で
す
。

　

そ
の
方
法
を
実
践
す
る
と
効
果
は
て
き

め
ん
。
ど
す
黒
く
シ
ワ
シ
ワ
だ
っ
た
肌
が

美
し
い
肌
に
戻
っ
た
の
で
す
。

　

キ
レ
イ
に
な
っ
た
私
の
肌
を
見
て
、
お

客
様
も
驚
き
ま
し
た
が
、
一
番
驚
い
た
の

は
私
で
し
た
。

　

こ
の
美
容
法
が
免
疫
美
容
で
す
。

　

こ
の
シ
リ
ー
ズ
を
通
し
て
、
免
疫
美
容

の
視
点
か
ら
、
健
康
な
美
肌
に
つ
い
て
、

お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

化粧品で美肌にはなれません

1

私、モノグサ
なんだけど

■
ガ
モ
ウ
セ
ミ
ナ
ー

（
本
社
、
神
奈
川
開
催
分
）

　

▽
８
月
18
日　

似
合
わ
せ

の
た
め
の
ベ
ー
シ
ッ
ク
色
彩
学

セ
ミ
ナ
ー
・
黒
川
和
夫
講
師
、

本
社
ス
タ
ジ
オ

　

▽
８
月
25
日　

ワ
イ
コ
ン

ト
ラ
ブ
ル
シ
ュ
ー
テ
ィ
ン
グ
・

忽
那
篤
雄
講
師
、
本
社
ス
タ
ジ

オ
　

▽
８
月
25
日
・
９
月
１
日

　

ビ
ギ
ナ
ー
ズ
メ
イ
ク
セ
ミ
ナ

ー
（
シ
ュ
ウ
ウ
エ
ム
ラ
）・
中

野
円
講
師
、
青
山
ス
タ
ジ
オ

　

▽
９
月
１
日　

ワ
イ
コ
ン
ト

ラ
ベ
ル
シ
ュ
ー
テ
ィ
ン
グ
・
忽

那
篤
雄
講
師
、
横
浜
ス
タ
ジ
オ

　

▽
９
月
１
日　

ク
リ
エ
イ
テ

ィ
ブ
セ
ミ
ナ
ー
・
Ｔ
Ａ
Ｙ
Ａ
３

Ｄ
コ
ラ
ボ
ス
テ
ー
ジ
、
原
宿
ク

エ
ス
ト
ホ
ー
ル

　

▽
９
月
８
日
・
９
月
15
日

　

ア
ッ
プ
ス
タ
イ
ル
セ
ミ
ナ

ー
・
本
橋
ち
は
る
講
師
、
本
社

ス
タ
ジ
オ

　

▽
９
月
15
日　

デ
ザ
イ
ン

た
め
の
ベ
ー
シ
ッ
ク
カ
ッ
ト
セ

ミ
ナ
ー
「
Ｋ
３
編
」・
須
貝
信

一
講
師
、
藤
沢
ス
タ
ジ
オ

 

タ
カ
ラ
ベ
ル
モ
ン
ト
人
事

　

代
表
取
締
役
会
長
兼
社
長

　

吉
川
秀
隆
▽
取
締
役
副
社
長

（
社
長
補
佐
・
経
営
全
般　

兼

コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
担
当
）　

千
代
岡
和
文
▽
常
務
取
締
役　

須
貝
辰
生
、
間
崎
潤
、
三
好
直

信
▽
取
締
役
（
北
米
担
当
）　

安
藤
正
廣
、
渡
辺
六
郎
、
山
口

郁
夫（
新
任
）、佐
藤
豊
人（
同
）、

大
浦
平
八
郎
（
同
）、
▽
常
務

執
行
役
員　

山
形
輝
雄
（
同
）、

泉
実
（
同
）
▽
執
行
役
員　

中

地
幹
青
、
保
科
高
、
増
川
隆
一
、

福
沢
健
次
、
川
端
英
之
、
野
口

耕
永
、
片
山
真
一
、
岩
崎
勝
重

（
新
任
）、
菅
正
博
（
同
）、
寺

島
優
（
同
）、梶
原
洋
海
（
同
）、

松
本
治
朗
（
同
）
▽
常
勤
監
査

役　

久
保
田
一
誠
▽
監
査
役　

平
井
克
彦
、
野
邊
寛
太
郎

日
本
縦
断
Ｔ
Ｗ
Ｂ
Ｃ
サ
テ
ラ
イ
ト

 

東
京
か
ら
ス
タ
ー
ト

　

タ
カ
ラ
ベ
ル
モ
ン
ト
が
全
国

15
会
場
で
実
施
す
る
「
Ｔ
Ｗ

Ｂ
Ｃ
サ
テ
ラ
イ
ト
」
が
７
月
６

日
東
京
・
代
々
木
を
皮
切
り
に

ス
タ
ー
ト
し
た
。

　

同
イ
ベ
ン
ト
は
、
理
容
サ

ロ
ン
の
現
状
打
開
を
志
向
し
た

も
の
で
、
同
社
が
厳
選
し
た
全

国
50
の
成
功
サ
ロ
ン
に
学
ぶ

べ
き
と
し
て
そ
の
内
の
理
容
室

「
Ｆ
Ｕ
Ｊ
Ｉ
Ｉ
」
の
藤
井
実
オ

ー
ナ
ー
（
埼
玉
県
）、「
バ
ー
バ

ー
シ
ョ
ッ
プ　

ヨ
ー
ク
」
の
田

邊
洋
介
オ
ー
ナ
ー
（
岡
山
県
）

を
講
師
に
迎
え
て
の
講
演
会
初

め
、
メ
ン
ズ
の
た
め
の
ヘ
ッ
ド

ス
パ
＝
写
真
、
ハ
ン
ド
ス
パ
、

そ
し
て
エ
ア
ー
ウ
ェ
ー
ブ
の
パ

ー
マ
セ
ミ
ナ
ー
、
メ
ン
ズ
モ
ー

ド
セ
レ
ク
ト
カ
ラ
ー
セ
ミ
ナ
ー

と
盛
り
だ
く
さ
ん
の
メ
ニ
ュ
ー

で
ス
タ
ー
ト
し
た
。

免疫美容

美
容
皮
膚
学
会
で
発
表
へ

        

30
年
の
成
果 

医
学
の
壁
に
挑
む

　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
免
疫
美
容
協
会
（
野
島
孝
子
理
事
長
）
が
普
及
に
務
め
て
い
る
「
免
疫
美
容
」
理
論
が
８

月
１
、２
日
の
両
日
、
新
潟
市
・
朱
鷺
メ
ッ
セ
で
開
催
さ
れ
る
第
27
回
日
本
美
容
皮
膚
科
学
会
学
術

大
会
で
発
表
さ
れ
る
。
こ
れ
は
そ
の
高
い
有
意
性
が
多
く
の
専
門
医
か
ら
認
識
さ
れ
た
も
の
で
、
同

協
会
美
容
免
疫
学
研
究
所
長
の
錦
織
浩
治
薬
学
博
士
と
島
野
孝
子
協
会
理
事
長
が
発
表
す
る
。
同
学

術
大
会
で
化
粧
品
の
効
能
が
演
題
に
さ
れ
る
の
は
初
め
て
。

化
粧
品
の
登
場
は
初
め
て

　

今
回
、
学
術
大
会
で
発
表
さ

れ
る
免
疫
美
容
の
演
題
は
「
さ

ま
ざ
ま
な
皮
膚
炎
患
者
に
対
し

て
、
良
好
な
治
療
効
果
を
有
す

る
ユ
ニ
ー
ク
な
ア
ミ
ノ
酸
複
合

物 

」。

　

同
協
会
の
小
山
秀
男
講
師
が

30
年
以
上
に
わ
た
っ
て
開
発

を
進
め
て
き
た
ア
ミ
ノ
酸
複
合

体
で
あ
る
パ
ル
シ
ア
ス
タ
シ
ス

が
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
や
乾
癬

な
ど
難
治
性
皮
膚
疾
患
な
ど
を

改
善
す
る
の
に
有
意
性
が
あ
る

と
し
て
発
表
さ
れ
る
も
の
。

　

発
表
の
要
旨
は
、
ア
ト
ピ
ー

性
皮
膚
炎
患
者
の
場
合
、
パ
ル

シ
ア
ス
タ
シ
ス
を
６
ヶ
月
か
ら

１
年
間
、
患
部
に
毎
日
１
回
塗

布
す
る
こ
と
で
年
齢
や
性
別
に

関
係
な
く
、
途
中
で
治
療
を
や

め
な
い
限
り
１
０
０
％
の
確
立

で
完
全
に
治
癒
す
る
こ
と
を
可

能
に
し
て
い
る
。
ア
ト
ピ
ー
性

皮
膚
炎
以
外
の
疥
癬
や
難
治
性

皮
膚
疾
患
に
お
い
て
も
同
様
の

結
果
が
得
ら
れ
て
い
る
。

　

こ
の
パ
ル
シ
ア
ス
タ
シ
ス
の

効
果
は
、
ラ
ン
ゲ
ル
ハ
ン
ス
細

胞
の
活
性
化
を
介
し
、
Ａ
ｒ
ｇ

（
一
酸
化
窒
素
の
供
給
源
お
よ

び
合
成
酵
素
の
活
性
化
を
も
た

ら
す
物
質
）
を
効
率
よ
く
供
給

す
る
こ
と
に
あ
る
。

　

パ
ル
シ
ア
ス
タ
シ
ス
の
持
つ

Ａ
ｒ
ｇ
を
効
率
よ
く
供
給
す
る

機
能
は
、
難
治
性
皮
膚
炎
に
効

果
が
あ
り
、
す
で
の
多
く
の
実

践
例
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
専
門

医
の
間
か
ら
も
、
従
来
の
皮
膚

炎
治
療
に
革
命
的
な
一
石
を
投

ず
る
も
の
と
の
声
も
あ
る
。

大
阪
フ
ェ
ス
も

大
成
功
に
終
了

     

日
本
ネ
イ
ル
協
会

　

特
定
非
営
利
活
動
法
人
日
本

ネ
イ
リ
ス
ト
協
会
（
Ｊ
Ｎ
Ａ
、

滝
川
晃
一
理
事
長
）
は
７
月

12
・
13
日
、
大
阪
の
イ
ン
テ

ッ
ク
ス
大
阪
で
「
ア
ジ
ア
ネ
イ

ル
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル　

イ
ン
大

阪
２
０
０
９
」
を
開
き
、
昨
年

を
上
回
る
１
万
４
千
９
０
０
人

を
上
回
る
入
場
者
を
集
め
、
大

成
功
の
う
ち
に
終
了
し
た
。

　

今
年
が
迎
え
て
19
回
目
と

い
い
、
年
々
隆
盛
を
極
め
て
い

る
。
こ
れ
は
ネ
イ
ル
の
高
い

人
気
に
支
え
ら
れ
て
の
も
の

で
、
一
方
に
全
日
本
選
手
権
、

ア
ジ
ア
カ
ッ
プ
へ
の
挑
戦
者
が

増
え
て
い
る
こ
と
に
も
あ
る
。

こ
の
競
技
を
初
め
12
の
コ
ン

ペ
テ
シ
ョ
ン
が
２
日
間
に
わ
た

り
行
わ
れ
、
全
日
本
ネ
イ
リ
ス

ト
選
手
権
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ

ル
部
門
の
綜
合
グ
ラ
ン
ド
チ
ャ

ン
ピ
オ
ン
に
は
宮
原
真
理
さ
ん

が
輝
い
た
。
ま
た
「
大
阪
サ
マ

ー
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
」、「
無
料
体

験
コ
ー
ナ
ー
」
も
人
気
を
集
め

て
い
た
＝
写
真
。

故
芝
山
み
よ
か
名
誉
会
長

８
月
４
日
に
お
別
れ
の
会

　

さ
る
６
月
11
日
、
老
衰
の

た
め
１
０
１
歳
で
死
去
し
た
芝

山
み
よ
か
日
本
エ
ス
テ
テ
ィ
ッ

ク
協
会
名
誉
会
長
の
お
別
れ
の

会
が
同
協
会
の
主
催
で
８
月
４

日
、
東
京
・
台
場
の
ホ
テ
ル
日

航
東
京
で
開
か
れ
る
。


