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　＜体温の上昇と老廃物の排出＞
　若い年代での低体温化や生活習慣病の低年
齢化も一段と進み、この要因は先にも述べた
24 時間社会の先鋒であり夜間の行動が多い
為、食生活が乱れ、からだの成長や修復に関
与する睡眠中のホルモンの欠如の他、入浴の
際湯舟につからず短時間のシャワーで済ます
ということも原因のひとつです。若い人に限
らず最近では大人にもその傾向が見られるよ
うですが、老廃物や毒素を排出する為には血
行を良くして体温を上げることが大切である。
次に入浴の効果を挙げますので積極的な入浴
をして “ 心身のクリーニング “ を心がけて欲
しいものである。
・温熱作用で血行と排泄を促進　温熱による
血管拡張作用で血行が促進されて、内臓や筋
肉への酸素や栄養の供給が増加し、また腎臓
や肺からの老廃物や毒素の排泄も促進される。
・体温上昇で免疫機能アップ　体温が上昇す
ることにより、血液中の白血球の働き（体内
の老排物や異物、病原菌を細胞内に取り込み
殺し消化する食作用を持つ）が促進され、体
温の上昇で血栓を溶かす酵素が増加し、予防
する効果がある。
・皮膚の浄化作用　湯舟につかり毛穴が開い
た状態で体を洗うと、皮脂腺や汗腺の分泌物

「さらばメタボ＆すっきりボディ」 和気整体教室主宰

         和　田　武　宗
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＝

　

あ
な
た
の
お
顔
の
肌
と
、
胸
元
や
二
の

腕
の
内
側
な
ど
の
肌
を
比
べ
て
み
て
く
だ

さ
い
。
ほ
と
ん
ど
の
女
性
は
胸
元
や
腕
の

内
側
の
肌
の
方
が
、キ
メ
が
整
っ
て
い
て
、

ス
ベ
ス
ベ
し
て
い
ま
す
。

　

顔
は
毎
日
欠
か
さ
ず
に
お
手
入
れ
を
し

て
い
る
の
に
、
何
も
し
て
い
な
い
胸
元
や

腕
の
内
側
の
方
が
キ
レ
イ
な
の
は
な
ぜ
で

し
ょ
う
？　

こ
こ
に「
お
手
入
れ
の
真
実
」

が
あ
る
の
で
す
。「
お
手
入
れ
の
真
実
」

つ
ま
り
、
そ
れ
が
免
疫
美
容
、
そ
の
も
の

で
す
。

　

太
陽
や
外
気
に
さ
ら
さ
れ
る
顔
は
、
紫

外
線
な
ど
を
受
け
る
の
で
、
胸
元
や
腕
の

内
側
よ
り
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
や
す
い
の
は

確
か
で
す
。
し
か
し
理
由
は
そ
れ
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
よ
り
美
し
く
な
ろ
う
と

思
っ
て
、
余
計
な
化
粧
品
や
栄
養
分
を
与

え
る
こ
と
が
大
き
な
問
題
な
の
で
す
。
過

剰
な
ス
キ
ン
ケ
ア
こ
そ
、
お
肌
に
ダ
メ
ー

ジ
を
与
え
、衰
え
さ
せ
る
元
凶
な
の
で
す
。

　

前
々
回
に
書
き
ま
し
た
が
、
お
肌
は
排

泄
器
官
で
す
。
汗
や
皮
脂
は
肌
を
守
り
、

潤
い
を
与
え
る
天
然
の
成
分
で
す
。
肌
を

清
潔
を
保
つ
な
ど
、
適
度
な
ケ
ア
は
必
要

顔より手入れをしない胸元の方がキレイなわけ

3

が除去され、皮脂や汗の排泄がスムーズになる。
・腎臓血流量の増加　特に半身浴によって下
半身に水圧がかかると、下半身の血液が心臓
に流しやすくなり、また腎臓の血液量も増え
排尿が増し血液がきれいになる。
・心地よさが脳内ホルモンの分泌を増加　
ゆっくり入浴すると、脳から快楽ホルモンと
呼ばれるβ－エンドルフィンが分泌し、交感
神経の緊張が解け、血行がスムーズになり体
温が上昇、発汗と排尿が促される。

　＜免疫力を高める＞
　免疫力とはもともと人間に備わった生体防
衛の為のシステムです。人間はいくつかの病
気を抱えていても生体防御のバリアがしっか
りしていればそう簡単に倒れたり、動けなく
なったりすることはないはずです。私達を取
り巻く空気や食べ物の中には、無数の細菌や
ウィルスが含まれており、このうちの数パー
セントは常に人体に侵入してきます。それに
もかかわらず病気を発症しないのはこの免疫
という防御システムが働いて体を守っている
からです。また私達の周りには生活を脅かす
様々な物質が存在しています。電磁波や紫外
線、気温といった生活環境からの刺激、打撲
や出血といった肉体損傷による刺激、飢餓や
疲労などの蓄積される刺激、さらに恐怖、不

安、悲しみなどの精神的疲労も含めたストレ
スなどにさらされています。
　これらの刺激に対して、体を本来のバラ
ンスの取れた正常な状態に保とうとする力を
「ホメオスターシス」と呼ばれています。こ
のバランスが崩れると免疫力が弱り、生体防
御力を低下させてしまうのである。
　免疫力アップには自律神経が大きな鍵を握
り、自律神経の交感神経はアドレナリンとい
う物質を分泌し、顆粒球の数と働きを調節す
る。一方、副交感神経はアセチルコリンとい
う物質を分泌してリンパ球の働きを調節して
います。両者は互いにバランスをとりながら
働き、ストレスがかかると交感神経が優位に
なり、顆粒球が過剰に増え活性酸素も増加。
顆粒球は体内で外部から進入した細菌と戦い
役割を終えると臓器や血管などの粘膜上で活
性酸素を放出しながら死んでいきます。
　つまり過剰になると活性酸素も大量に発生
し、広範囲で組成破壊を引き起こし、体調不
良を引き起こす原因となる。
　免疫革命で有名な安保徹先生の「白血球の
自律神経支配理論」で現代医学の医師たちは
漠然とした東洋医学を、科学の言葉で説明が
可能になり、リンパ球療法をはじめとするキ
ノコ類などの代替療法、温熱療法や鍼灸療法
あるいはヒーリング療法を含めた、自律神経
免疫療法は副交感神経が刺激され、体の中の
免疫を活性化する因子に働きかけます。つま
りリンパ球が上昇し病気を改善させる治療法
はこれから更にクローズアップされてくるで
しょう。

で
す
が
、
過
剰
な
ケ
ア

は
肌
を
傷
め
ま
す
。

　

ヒ
ト
は
も
と
も
と
、

美
し
い
肌
を
保
つ
仕
組

み
を
持
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
仕
組
み
を
大
切
に

す
れ
ば
、
加
齢
に
よ
る

衰
え
を
遅
ら
せ
、
長
く

美
し
い
肌
を
保
つ
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。

前
年
比
50
％
ア
ッ
プ
を
報
告

        

フ
ィ
ヨ
ー
レ
が
代
理
店
会
議

　

今
年
で
設
立
２
年
目
を
迎
え

た
㈱
フ
ィ
ヨ
ー
レ 

コ
ス
メ
テ

ィ
ク
ス
は
、
去
る
９
月
初
め
、

ホ
テ
ル
パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
東
京
で

「
第
２
回
代
理
店
会
議
」
を
開

催
し
た
。
会
議
に
は
全
国
か
ら

代
理
店
61
社
85
人
が
参
加
し

た
。

　

会
議
の
冒
頭
、 

滝
川
晃
一
社

長
は
「
フ
ィ
ヨ
ー
レ
取
扱
い
サ

ロ
ン
に
有
益
な
新
業
態
を
提
案

で
き
る
メ
ー
カ
ー
と
し
て
、
業

界
全
体
と
と
も
に
成
長
し
て
い

く
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

そ
し
て
お
客
様
が
変
化
を
求
め

て
い
る
今
だ
か
ら
こ
そ
、
こ
れ

ま
で
の
商
品
や
販
売
方
法
に
頼

ら
な
い
で
フ
ィ
ヨ
ー
レ
を
上
手

に
活
用
し
て
い
た
だ
き
た
い
」

と
挨
拶
、
引
き
続
き
昨
年
の
活

動
報
告
と
新
商
品
の
発
表
に
移

っ
た
。

　

尾
鷲
光
夫
副
社
長 

は

２
０
０
８
年
の
総
括
と
し
て

「
売
上
げ
前
年

比
１
５
０
％

ア
ッ
プ
」
を
報

告
、
出
席
し
た

代
理
店
側
の
大

き
な
期
待
を
集

め
た
。

　

新
製
品
の
発

表
で
は
、〝
ダ

メ
ー
ジ
ケ
ア
か

ら
ス
タ
イ
ル
ケ

ア
へ
〞
の
新
発

想
か
ら
生
ま
れ
、「
高
い
ケ
ア

効
果
」「
即
効
性
」「
質
感
チ
ェ

ン
ジ
」「
持
続
性
」
と
い
う
大

き
な
特
徴
を
持
っ
た
『
ネ
オ
プ

ロ
セ
ス 

ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト 

シ

ス
テ
ム
』、
お
よ
び
Ｂ
Ｌ
カ
ラ

ー
の
追
加
新
色
（
９
色
）、
Ｂ

Ｌ
カ
ラ
ー
グ
ロ
ス
９
色
の
説
明

が
あ
っ
た
。

　

会
議
終
了
後
に
は
懇
親
会
に

入
り
、
フ
ィ
ヨ
ー
レ
の
ロ
ゴ
を

あ
し
ら
っ
た
料
理
と
と
も
に
懇

親
を
深
め
た
。

新井ショーに 300 人
ガモウのアップセミナー

　

ガ
モ
ウ
（
美
濃
部
徹
社
長
）

が
主
催
す
る
新
井
唯
夫
の
「
ア

ッ
プ
ス
タ
イ
ル
２
０
０
９
」
が

10
月
20
日
、
横
浜
・
み
な
と

み
ら
い
の
ラ
ン
ド
マ
ー
ク
ホ
ー

ル
で
開
か
れ
た
。

　

今
、
メ
ー
カ
ー
、
デ
ー
ラ
ー

に
よ
る
技
術
セ
ミ
ナ
ー
が
盛
ん

だ
が
、
中
で
も
ガ
モ
ウ
に
よ
る

セ
ミ
ナ
ー
開
催
は
関
東
圏
を
越

え
て
仙
台
、
小
山
、
高
崎
、
名

古
屋
、
大
阪
、
京
都
と
全
国

支
店
で
毎
月
の
よ
う
に
展
開
さ

れ
て
い
る
。
こ
れ
は
地
方
サ
ロ

ン
関
係
者
に
も
中
央
の
情
報
取

得
に
大
き
く
働
き
、
業
界
の
レ

ベ
ル
ア
ッ
プ
に
貢
献
す
る
も
の

と
し
て
大
い
に
注
目
さ
れ
て
い

る
。
そ
の
回
数
は
月
間
11
件

と
い
う
か
ら
す
さ
ま
じ
い
。

　

こ
の
新
井
唯
夫
の
ア
ッ
プ

セ
ミ
ナ
ー
も
そ
の
一
環
だ
が
、

久
々
の
開
催
と
あ
っ
て
会
場
に

は
３
０
０
人
が
詰
め
か
け
た
。

今
回
も
そ
の
ス
テ
ー
ジ
は
、
技

術
展
示
と
ヘ
ア
デ
ザ
イ
ン
画
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
、
そ
し
て
レ
ク

チ
ャ
ー
。

　

レ
ク
チ
ャ
ー
は
今
年
の
テ
ー

マ
「
デ
コ
レ
ー
シ
ョ
ン
ビ
ュ
ー

テ
ィ
ー
」
に
つ
い
て
語
り
、「
こ

れ
か
ら
は
他
人
と
同
じ
も
の
を

作
っ
て
い
て
は
ダ
メ
。
そ
こ
に

自
分
だ
け
の
何
か
を
持
た
な
い

と
足
を
運
ん
で
は
貰
え
な
い
」

と
し
、
こ
れ
ま
で
の
ア
ッ
プ
と

違
っ
た
こ
じ
ん
ま
り
と
し
た
セ

ッ
ト
ヘ
ア
を
展
示
し
た
。

匠の技を見せ付けた新井唯夫ステージ

61社の代理店が参加した代理店会議

　

一
般
財
団
法
人
日
本
ネ
イ
リ

ス
ト
検
定
試
験
セ
ン
タ
ー
（
山

東
昭
子
代
表
理
事
）
の
09
年

秋
期
ネ
イ
リ
ス
ト
技
能
検
定
試

験
が
10
月
17
、
18
日
、
全

国
11
都
市
で
実
施
し
た
。
こ

れ
は
ネ
イ
ル
の
正
し
い
技
術
と

知
識
の
向
上
を
目
的
に
続
け
ら

れ
て
い
る
も
の
で
、
今
年
で

12
年
目
と
な
る
。

　

こ
れ
ま
で
26
万
余
人

が
受
験
し
て
お
り
、
今
回

３
万
２
５
０
０
人
余
の
申
込
み

が
あ
り
、
最
終
的
に
30
万
人

突
破
も
予
想
さ
れ
る
と
し
て
い

る
。 受

験
者
累
計
何
ん
と

30
万
人
突
破
を
予
想

　

 

ネ
イ
リ
ス
ト
検
定
試
験

｢

ス
タ
イ
ル
ケ
ア｣

へ

新
製
品
３
ア
イ
テ
ム

　
フ
ィ
ヨ
ー
レ
コ
ス
メ

　

フ
ィ
ヨ
ー
レ
コ
ス
メ
テ
ク
ス

（
滝
川
晃
一
社
長
）
が
取
り
扱

う
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
ヘ
ア

ケ
ア
ブ
ラ
ン
ド「
Ｆ
Ｉ
Ｏ
Ｌ
Ｅ
」

か
ら
こ
の
秋
、
シ
ス
テ
ム
ト
リ

ー
ト
メ
ン
ト
「
ネ
オ
プ
ロ
セ
ス

ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
シ
ス
テ
ム
」

が
発
売
さ
れ
る
。

　

今
、
サ
ロ
ン
ト
リ
ー
ト
メ
ン

ト
は
「
ダ
メ
ー
ジ
ケ
ア
」
か
ら

「
ス
タ
イ
ル
ケ
ア
」
の
時
代
。

そ
こ
で
求
め
ら
れ
る
の
は
、
お

客
様
の
ヘ
ア
ス
タ
イ
ル
や
髪
質

に
あ
っ
た
質
感
に
仕
上
げ
、
そ

の
ス
タ
イ
ル
を
キ
ー
プ
す
る
素

材
を
作
る
こ
と
に
あ
る
。

　

ネ
オ
プ
ロ
セ
ス
ト
リ
ー
ト
メ

ン
ト
は
、
ヘ
ア
カ
ラ
ー
に
は
美

し
い
発
色
を
、
パ
ー
マ
に
は
滑

ら
か
で
上
質
な
ウ
ェ
ー
ブ
を
、

ス
ト
レ
ー
ト
へ
ア
に
は
艶
や
か

な
ス
ト
レ
ー
ト
ラ
イ
ン
を
、
髪

の
芯
か
ら
ダ
メ
ー
ジ
ケ
ア
を
し

な
が
ら
理
想
の
ヘ
ア
ス
タ
イ
ル

に
仕
上
げ
る
、
そ
ん
な
「
ス
タ

イ
ル
ケ
ア
」
を
実
現
す
る
と
し

て
い
る
。

　

こ
の
た
め
同
シ
ス
テ
ム
に
は

３
つ
の
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
効
能

が
あ
る
。

　

①A
F
-A
irly
  F
lo
w

　

キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
の
カ
バ
ー
力

を
強
化
し
、
サ
ラ
サ
ラ
と
軽
さ

の
あ
る
質
感
に
。

　

②M
F
-M
o
ist F
lo
w

　

髪
内
部
か
ら
保
湿
力
を
高

め
、
し
っ
と
り
と
お
さ
ま
り
の
あ

る
質
感
に
。

　

③D
F
-D
ry
 F
lo
w

　

ド
ラ

イ
方
式
の
新
感
覚
ト
リ
ー
ト
メ
ン

ト
。ツ
ヤ
と
輝
き
を
与
え
る
。

【
写
真
は
「
ネ
オ
プ
ロ
セ
ス

ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
シ
ス
テ

ム
」
③
ア
イ
テ
ム
】


