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No.68
昨
今
の
人
気
健
康
法
の
中
に
は
ホ
ッ
ト
ヨ
ガ
、
サ
ウ
ナ
、
岩
盤
浴
な
ど
が
あ
る
。

こ
う
し
た
ス
ポ
ッ
ト
に
通
う
人
た
ち
は
、
費
用
を
か
け
て
も
汗
を
流
し
に
行
く
。
彼

ら
は
発
汗
に
よ
る
益
、
す
な
わ
ち
爽
快
感
、
疲
労
回
復
、
免
疫
力
の
強
化
や
解
毒
な

ど
を
期
待
し
、
あ
る
い
は
体
感
し
て
い
る
か
ら
だ
。

暑
い
暑
い
と
言
っ
て
も
、
汗
を
流
し
て
い
る
か
ら
こ
そ
体
温
上
昇
が
免
れ
、
脳
や

体
内
酵
素
が
守
ら
れ
て
い
る
。
し
か
し
近
年
の
エ
ア
コ
ン
普
及
の
影
響
に
よ
り
、
汗

を
か
け
な
い
人
た
ち
が
増
え
て
き
て
い
る
よ
う
だ
。
汗
腺
は
2
～
3
歳
ま
で
に
作
ら

れ
、
そ
の
数
は
育
っ
た
温
度
環
境
に
よ
っ
て
決
定
さ
れ
、
作
ら
れ
た
汗
腺
の
数
は
生

涯
増
え
る
こ
と
が
な
い
。
も
し
乳
児
期
に
エ
ア
コ
ン
の
効
い
た
部
屋
に
い
る
こ
と
が

多
く
、
汗
を
か
く
こ
と
が
少
な
け
れ
ば
汗
腺
は
十
分
に
作
ら
れ
な
い
。
こ
う
し
た
子

供
は
体
温
調
節
が
う
ま
く
い
か
ず
、
熱
中
症
な
ど
に
な
り
や
す
い
。
ま
た
、
汗
腺
の

数
が
十
分
に
作
ら
れ
た
人
で
あ
っ
て
も
、
大
人
に
な
っ
て
冷
房
の
き
い
た
部
屋
に
い

る
時
間
が
多
く
、
運
動
を
し
て
汗
を
か
く
こ
と
が
少
な
け
れ
ば
、
そ
の
人
の
汗
腺
は

不
活
化
し
て
し
ま
う
。
だ
か
ら
一
層
体
温
調
節
は
困
難
に
な
り
、
冷
房
を
か
け
ず
に

は
お
れ
な
く
な
る
。
こ
う
し
て
能
動
汗
腺
衰
退
症
と
い
う
状
態
に
陥
っ
て
し
ま
う
。

発
汗
は
、
体
温
調
節
の
役
目
ば
か
り
で
は
な
く
、
体
内
の
老
廃
物
排
泄
の
仕
事
も

担
っ
て
い
る
。
体
内
の
不
純
物
は
尿
、
汗
、
便
、
呼
気
な
ど
か
ら
排
泄
さ
れ
る
が
、

各
器
官
か
ら
出
さ
れ
る
老
廃
物
の
種
類
と
量
を
み
る
な
ら
ば
、
鉛
、
カ
ド
ニ
ウ
ム
、

コ
バ
ル
ト
な
ど
の
重
金
属
の
多
く
は
汗
か
ら
排
泄
さ
れ
、
尿
や
便
か
ら
の
排
泄
量
よ

り
は
何
倍
も
多
い
。
だ
か
ら
、
汗
は
重
金
属
を
体
外
に
出
し
て
く
れ
る
大
切
な
排
毒

器
官
と
も
言
え
る
。
汗
を
か
か
な
い
人
た
ち
は
こ
の
よ
う
な
有
害
物
質
を
排
泄
す
る

こ
と
が
少
な
く
、
体
内
に
溜
め
込
ん
で
い
る
こ
と
に
な
る
。
そ
の
結
果
、
頭
痛
や
慢

性
疲
労
は
も
と
よ
り
、
ガ
ン
な
ど
の
深
刻
な
病
気
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
に
な
る
。

本
誌
で
も
連
載
中
の
自
然
療
法
医
、
ス
ラ
ッ
シ
ュ
医
師
は
「
全
身
に
張
り
巡
ら
さ

れ
て
い
る
こ
れ
程
大
が
か
り
な
器
官
が
排
泄
の
た
め
に
備
わ
っ
て
い
る
と
し
た
ら
、

自
然
療
法
を
用
い
る
時
に
も
そ
の
存
在
を
見
逃
す
わ
け
に
は
い
か
な
い
。」
と
言
っ

て
、
汗
に
よ
る
排
毒
機
能
を
積
極
的
に
生
か
す
よ
う
に
と
勧
め
て
い

る
。
幸
い
な
こ
と
に
、
不
活
化
し
て
い
る
汗
腺
も
暑
さ
に
さ
ら
す
な
ら

ば
再
び
働
き
出
す
。
せ
っ
か
く
の
猛
暑
、
ク
ー
ラ
ー
を
で
き
る
だ
け
控

え
、
天
然
の
サ
ウ
ナ
で
汗
を
た
く
さ
ん
か
こ
う
で
は
な
い
か
。
冷
房

使
用
の
節
制
は
、
我
が
国
に
今
求
め
ら
れ
て
い
る
節
電
の
た
め
に
も
な

り
、
ま
た
自
ら
の
健
康
上
の
益
に
も
直
結
す
る
。
汗
を
か
け
な
く
な
る

季
節
が
来
る
前
に
、
こ
の
時
期
を
好
機
と
し
、
汗
だ
く
の
毎
日
を
送
ろ

う
。
夏
は
そ
の
た
め
の
季
節
で
も
あ
る
の
だ
か
ら
。
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発
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