
３
５
０
０
人
超
が
改
善
！

耳
鳴
り
、
め
ま
い
、
突
発
性
難
聴
に
効
く

首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し

そ
の
場
で
症
状
が

改
善
す
る
人
が
続
出

キ

ー

ン
、

ピ

ー
と

甲
高

い
音

や

ブ
ー
ン
と
セ
ミ
の
声
の
よ
う

な
低
計
が
ひ
た
は
ん
に
聞
こ
え
る
。

叶
耳
が
突
然
詰
ま

っ
た
よ
う
に
聞
こ

え
に
く
く
な
る
　
ハ
ウ
リ
ン
グ
の
よ

う
に
妙
な
反
響
が
起
こ
る
。

こ
う
し
た

「
耳
の
間
こ
え
」
に
異

常
が
出
て
い
る
患
者
さ
ん
で
は
、
首

の
左
右
で
、
鎖
骨
の
内
側
の
端
と
耳

の
後

ろ

に
あ

る
骨

の
出

っ
張

り

（
乳

様
突
起
）
と
を
結
ん
で
い
る
筋

肉

「
胸

鎖

乳

突
筋
」
が

ひ
ど
く

硬
直
し
て
い
る
こ
と
が
多

い
。

こ
の
事
実

に
気
づ

い
た
私
は
、

鍼

や
も
み
ほ
ぐ
し
で
、
こ
の
筋
肉

の
こ
り
を
ほ
ぐ
す
こ
と
を
試
み
ま
し

た
。
す
る
と
、
「
耳
の
聞
こ
え
が
よ

く
な

っ
た
」
「
耳
鳴
り
が
小
さ
く

な

っ
た
」
な
ど
、
そ
の
場
で
症
状
の

改
善
が
見
ら
れ
る
人
が
続
出
し
た
の

で
す
。

そ
こ
か
ら
私
の
治
療
院
で
は
、
突

発
性
難
聴
や
耳
鳴
り
な
ど
の
患
者
さ

ん
に
対
し
て
、
鍼
治
療
と
並
行
し
て

胸
鎖
乳
突
筋
の
こ
り
を
ほ
ぐ
す
ケ
ア

を
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
な
か
で
、
首
の
後
ろ
側
か
ら

胸
鎖
乳
突
筋
を
指
圧
す
る
や
り
方

は
、
ぃ
」
自
身
で
も
簡
単
に
で
き
ま
す
。

そ
こ
で
、
こ
れ
を

「
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ

し
」
と
し
て
、
患
者
さ
ん
に
指
導

し
、
ご
自
宅
で
の
セ
ル
フ
ケ
ア
と
し

て
も
や
っ
て
い
た
だ
い
て
、
非
常
に

高
い
効
果
を
上
げ
て
い
ま
す
。

「
Ｖ
字
筋
」
と
い
う
の
は
、
体
の
正

面
か
ら
見
る
と
、
左
右
の
胸
鎖
乳
突

筋
が
ち
ょ
う
ど
Ｖ
の
字
の
形
に
見
え

る
こ
と
か
ら
、
患
者
さ
ん
に
わ
か
り

や
す
い
よ
う
私
が
名
づ
け
た
、
胸
鎖

乳
突
筋
の
別
名
で
す
。

で
は
、
な
ぜ
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
が
、

耳
鳴
り
や
難
聴
、
め
ま
い
の
改
善
に

有
効
な
の
か
を
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

難
聴
や
耳
鳴
り
は
、
耳
の
奥
に
あ

る
器
官
で
あ
る
内
耳
の
、
血
液
や
リ

ン
パ

（体
内
の
老
廃
物
や
毒
素
、
余
分

な
水
分
を
運
び
出
す
体
液
）
の
循
環
不

良
が
原
因
の

一
つ
と
し
て
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

胸
鎖
乳
突
筋
の
末
端
は
、
内
耳
の

す
ぐ
近
く
ま
で
伸
び
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
、
胸
鎖
乳
突
筋
が
こ
っ
て
硬

く
な
る
と
、
内
耳
に
つ
な
が
る
血
管

や
リ
ン
パ
管
を
締
め
つ
け
て
、
血
液

じ
ム
畑
К
徳い井

札
藤

や
リ
ン
パ
が
滞
り
や
す
く
な

っ
て
し

ま
う
の
で
す
。

胸
鎖
乳
突
筋
は
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス

マ
ホ
な
ど
を
扱
う
際
の
、
頭
を
下

ヘ

鍼灸あん摩マッサージ指圧師。「突発性

難聴八り治療ネットワーク」代表。上智大

学経済学部を卒業し、大手機械メーカーに

入社。難聴の発症により退社し、東京鍼灸

柔整専門学校 (現 。東京医療専門学校)に

入学。卒業後に一掌堂治療院を開院。耳鳴

り・突発性難聴等の改善症例は35001a」 を

超える。『耳は「首押し」で 9割ラクにな

る !』 (河出書房新社)な どの著書がある。

―掌堂治療院院長
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向
け
た
姿
勢
が
続
く
と
負
担
が
か
か

り
、
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

た
だ
、
胸
鎖
乳
突
筋
が
こ
っ
て
い

る
い
う
自
覚
は
得
に
く
い
よ
う
で
、

胸
鎖
乳
突
筋
の
Ｖ
の
字
の
下
端
で
あ

る
左
右
の
鎖
骨
の
間
の
辺
り
に
、
物

が
詰
ま

っ
て
い
る
か
の
よ
う
な
違
和

感
や
、
一肩
や
首
の
こ
り
と
し
て
訴
え

∠

る
患
者
さ
ん
が
多
い
と
い
え
ま
す
。

高
血
圧
や
緑
内
障
、
婦
人
科

疾
患
の
改
善
に
も
有
効

Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

強
く
押
し
過
ぎ
な
い
こ
と
。
息
を
静

か
に
吐
き
な
が
ら
、
ゆ

つ
く
り
と
、

軽
く
押
さ
え
る
程
度

の
力
加
減

で

行

っ
て
く
だ
さ
い
。

体
を
正
面
に
向
け
た
ま
ま
、
顔
を

横
に
向
け
た
状
態
で
行
う
と
、
首
に

胸
鎖
乳
突
筋
が
浮
き
上
が
る
の
で
、

位
置
が
わ
か
り
や
す
い
は
ず
で
す
。

Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
は
１
日
１
回
以
上

行

い
ま
す
が
、
強
く
押
し
過
ぎ
る

と
、
寝
違
え
た
と
き
の
よ
う
に
首
を

動
か
し
づ
ら
く
な
る
こ
と
が
あ
る
た

め
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

胸
鎖
乳
突
筋
を
手
の
ひ
ら
で
さ
す

る
だ
け
で
も
、
あ
る
程
度
ほ
ぐ
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。
め
ま
い
が
あ
る
人

に
は
、
こ
ち
ら
の
ほ
う
が
お
勧
め
で

す
。さ

す
る
だ
け
な
ら
何
回
行

っ
て
も

よ
い
で
し
ょ
う
。
顔
も
正
面
に
向
け

た
ま
ま
で
か
ま
い
ま
せ
ん
。

効
果
が
現
れ
る
ま
で
の
期
間
は
、

人
に
よ

つ
て
異
な
り
ま
す
。
難
聴
や

耳
鳴
り
な
ど
の
場
合
、
発
症
か
ら
Ｖ

字
筋
ほ
ぐ
し
を
始
め
る
ま
で
の
期
間

と
、
ほ
ぼ
同
じ
期
間
は
必
要
だ
と
考

え
て
く
だ
さ
い
。

症
状
が
出
て
か
ら
１
カ
月
後
に
Ｖ

字
筋
ほ
ぐ
し
を
始
め
た
場
合
、
症
状

の
改
善
が
感
じ
ら
れ
る
ま
で
に
は

ｌ
ヵ
月
は
続
け
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。Ｖ

字
筋
ほ
ぐ
し
を
行

っ
て
い
た

ら
、
耳
の
聞
こ
え
以
外
の
改
善
に
も

役
立

っ
た
と
い
う
声
も
多
数
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。

特
に
耳
の
聞
こ
え
と
合
併
し
や
す

い
頭
痛
、
不
眠
、
う

つ
、
一肩
こ
り
が

改
善
し
た
例
は
、
非
常
に
多
く
見
ら

れ
ま
す
。

そ
の
ほ
か
、
・メ
ニ
エ
ー
ル
病
や
高

血
圧
、
緑
内
障
、
疲
れ
日
、
冷
え

症
、
円
形
脱
毛
症
、
橋
本
病
や
バ
セ

ド
ウ
病
な
ど
の
甲
状
腺
機
能
障
害
、

更
年
期
障
害
、
不
妊
や
生
理
不
順
な

ど
の
婦
人
科
系
疾
患
な
ど
が
改
善
し

た
と
い
う
声
も
あ
り
ま
す
。

胸鎖乳突筋

耳たぶの裏側から首のつけ根の鎖骨の突起に

向けて斜めに走つている筋肉。顔を横に向け、

あごを引くと浮き上がるため、見つけやすい。

`

１
１

月

ー

らだとV字形に見える胸鎖乳突筋

Ｌ

¨

33



V字筋ほぐしのやり方

＾
　
　
　
．）
郭 1-ぽかけてゆつくリ

吐く吸っ働　　　　　^
”▼

を

′

▼

秒

じ

‐０

感

を

く

息

ょ
　ヽ　　工〓〔ン

て

持

当

気

を

ら

腹

が

の

な

指

き

親

吐
　
ｏ

に

と

す

側

り

押

ろ

く

で

後

（フ
カ

の

ゆ

の

一肋

て

度

字

け

程

Ｖ

か

る

０
間

同

で

る

　

ヽ
ま

い

し

骨

＼ 以下の症1犬男域のフ
F茸 プをでテ:□fさ 心に効療tが高まる。/

/~

親指の腹と曲げた人差 し指の側面で耳たぶをつまみ、

少しずつずらしながら耳の上端までもんでいく。全

体で30秒ほど行う。

人差 し指と中指の間で耳のつけ根を挟み、

上下に軽くこする。上下に30往復行う。
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長年の治療のなかで発見した「難聴の特効ツボ」

突難 1号 :耳たぶ

のすぐ裏のくばみ

の頂点。くばみの

中央にある騎風の

ツボの5mmtt。

突難2号 :耳たぶ 麟

のつけ根の前側。

口を開けたときに

耳珠の前にできる

くばみにある聴宮

のツボの2cmtt。

突難 1号、突難 2号のツボを指圧する。

円皮鍼やチタンテープをはると持続的に

ツボ刺激ができる。代用としてゴマなど

をサージカルテープでとめるのもよい。

耳介が軽く前に倒れる程度に、後ろ側から

耳全体をパタパタと軽くはじく。30秒行う。

※耳鳴りが気になるほうの耳だけでよい。

耳の穴に指先を軽く差 し込み、ブルブルと

細かく振動させる。30秒行う。

※耳鳴りが気になるほうの耳だけでよい。

めまいの特効ツボ

内関 :手のひら

側で、手首のシ

ワから指3本分、

ひじ方向に進ん

だところ。

外関 :手の甲側

で、手首のシワ

から指3本分、

ひじ方向に進ん

だところ。

ｌ

ι

ｌ

ｌ

■

１

１

１

，

′

―

′

∠く 季
準ヽ
ヘ

ｌ

ｌ

ｌ

ｌ

、

―

１

３

Ｅ

Ｒ

、

ー

"
「 /4こ

内関と外関を30秒ずつ指圧する。親指と中

指で手首を両側から挟むように持つて押す

と同時に刺激できる。両手とも行う。
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首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
で
突
発
性
難
聴
が

劇
的
改
善
！

電
話
の
声
が
聞
こ
え
て

感
激
で
胸
が
い
っ
ぱ
い

主婦・61歳

聴
力
が
元
の
レ
ベ
ル
よ
り

さ
ら
に
よ
く
な
っ
た
！

私
は
突
発
性
難
聴
で
、
こ
れ
ま
で

３
回
入

院

し

ま

し

た
。

最

初

は

２
０
１
０
年
の
こ
と
で
、
左
耳
が
全

く
聞
こ
え
な
く
な
り
ま
し
た
。
入
院

し
て
治
療
を
し
て
も
、
症
状
は
改
善

で
き
な
か

っ
た
の
で
す
。

２
回
め
は
２
０
１
５
年
で
、
今
度

は
右
耳
で
し
た
。
こ
の
と
き
は
、
左

耳
ほ
ど
ひ
ど
く
は
な
ら
ず
、
低
下
し

た
聴
力
は
半
減
ほ
ど
で
、
入
院
し
て

完
治
し
ま
し
た
。

３
回
め
は
、
２
０
２
０
年
に
近
く

で
話
し
て
も
ら
わ
な
い
と
わ
か
ら
な

い
ほ
ど
右
耳
が
聞
こ
え
な
く
な
り
ま

し
た
。
入
院
し
て
、
点
滴
で
リ
ン
デ

ロ
ン
や
ア
ル
プ
ロ
ス
タ
ジ
ル
と
い
っ

た
薬
が
投
与
さ
れ
ま
し
た
が
、
少
し

は
改
善
し
た
も
の
の
、
あ
ま
り
よ
く

な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

さ
ら
に
、
不
快
な
耳
鳴
り
が
す
る

よ
う
に
な

っ
た
の
で
す
。

ビ
ア
ノ
の
一昌
音
の
よ
う
な
、
カ
ン

カ
ン
と
い
う
金
属
音
や
、
人
と
会
話

を
し
た
あ
と
は
、
電
話
の
ダ
イ
ヤ
ル

音
の
よ
う
な
、
ビ
ポ
パ
と
い
つ
音
が

し
ま
し
た
。
ガ
ー
ッ
ガ
ー
ツ
と
鳴
り

響
く
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

音
階
も
メ
チ
ャ
ク
チ
ャ
に
聞
こ
え

ま
す
。
こ
ん
な
に
ひ
ど
い
の
は
初
め

て
で
し
た
。

退
院
後
に
薬
を
飲
む
こ
と
に
な

っ

た

の
で
す
が
、
今
ま
で
の
経
験
か

ら
、
あ
ま
り
効
果
が
得
ら
れ
な
い
と

感
じ
て
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
兄
に

相
談
し
た
と
こ
ろ
、
退
院
し
た
翌
日

に
、
藤
井
徳
治
先
生
の

一
掌

堂
治

療
院
を
訪
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。わ

ら
に
も
す
が
る
思
い
で
、
４
日

間
の
集
中
治
療
を
受
け
る
こ
と
に
し

た
の
で
す
。
治
療
で
は
、
鍼
と
マ
ッ

サ
ー
ジ
を
受
け
、
自
分
で
も

「首
の

Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
」
（３４
ぺ
‐
ジ
参
昭
じ

を
行
い
ま
し
た
。

実
は
左
耳
が
悪
く
な

っ
た
と
き
か

ら
、
Ｖ
字
筋
が
こ
っ
て
い
る
こ
と
に

自
分
で
も
気
づ
い
て
い
ま
し
た
。

首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
は
１
日
に
５

～
６
回
、
ひ
と
仕
事
終
え
た
と
き
や
、

こ
り
を
感
じ
た
と
き
な
ど
に
、
１
分

程
度
、
上
か
ら
下
へ
と
さ
す
り
下
ろ

す
よ
う
に
行

い
ま
し
た
。

治
療
を
始
め
て
か
ら
２
日
が
経

つ

と
、
金
属
音
が
減

っ
て
き
ま
し
た
。

名仮
ゆ
音思
上
戸
み
水

そ
し
て
４
日
め
に
は
、
金
属
音
が
し

な
く
な
り
、
音
階
も
通
常
ど
お
り
に

聞
こ
え
る
よ
う
に
な

っ
た
の
で
す

）^

ま
た
、
会
話
の
あ
と
の
ピ
ポ
パ
と

い
う
音
や
、
ガ
ー
ッ
ガ
ー
ッ
と
い
う

音
も
し
な
く
な
り
ま
し
た
。

そ
し
て
、
退
院
し
て
か
ら
１
週
間

後
に
は
、
低
下
し
た
聴
力
が
元
に
戻

り
ま
し
た
。
そ
の
２
週
間
後
の
検
査

で
は
、
聴
力
が
さ
ら
に
よ
く
な

っ
て

い
た
の
で
す
。

自
分
で
も
ひ
ど
い
状
態
だ
と
感
じ

て
い
た
の
で
、
簡
単
に
治
る
と
は

思

っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
れ
だ
け
に
、
短
期
間
で
こ
こ
ま

で
劇
的
に
よ
く
な
る
と
は
、
自
分
で

も
び

つ
く
り
で
す
。
右
耳

の
聴
力

は
、
今
ま
で
で
い
ち
ば
ん
い
い
状
態

じ
や
な
い
か
と
感
じ
て
い
ま
す
。
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全
く
聞
こ
え
な
か
っ
た
左
耳
も

１０
年
越
し
に
回
復
―

右
耳
が
完
治
し
た
の
で
、
治
ら
な

い
と
思

っ
て
い
た
左
耳
も
治
療
し
よ

う
と
思
い
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
４
日
間
の
集
中
治
療
後
、

週
２
回
の
治
療
を
経
て
、
月
１
～
２

回
の
治
療
と
平
行
し
て
首
の
Ｖ
字
筋

ほ
ぐ
し
を
続
け
ま
し
た
。

す
る
と
、
以
前
は
聞
こ
え
な
か

っ

た
電
話
の
呼
び
出
し
音
が
、
か
す
か

に
聞
こ
え
る
よ
う
に
な

っ
て
き
た
の

で
す
。
そ
し
て
今
で
は
呼
び
出
し
音

は
は
っ
き
り
と
聞
こ
え
る
ま
で
回
復

し
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
電
話
の
会
話
も
聞
き
取

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
電
話
の

声
が
聞
き
取
れ
る
よ
う
に
な

っ
た
と

き
は
、
ほ
ん
と
う
に
う
れ
し
い
気
持

ち
で
胸
が
い
っ
ぱ
い
で
し
た
。

去
年
の
夏
、
喫
茶
店
に
行

っ
た
と

き
に
、
私

の
左
側

で
店
員
さ
ん
の

オ
ー
ダ
ー
を
取

っ
て
い
る
声
が
は

っ

き
り
と
聞
こ
え
て
、
感
激
し
た
の
も

覚
え
て
い
ま
す
。

全
く
聞
こ
え
な
く
な

っ
て
か
ら
１０

年
も
経

っ
た
左
耳
が
、
こ
こ
ま
で
よ

く
な
る
と
は
思
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

つ
い
先
日
も
、
私
が
パ
ソ
コ
ン
入

力
を
し
て
い
る
と
き
、
妹
が
左
側
か

ら
話
し
か
け
て
き
ま
し
た
。

低

い
声
が
少
し
聞
き
取
り
づ
ら

か

っ
た

の
で
、
妹
に
伝
え
た
と
こ

ろ
、
妹
は

「
そ
う
だ
、
左
耳
だ

っ

た
―
　
わ
か
ら
な
か

っ
た
―
」
と
驚

い
て
い
ま
し
た
。

い
つ
も
な
ら
、
妹
は
右
側
に
立

っ

て
話
し
か
け
て
く
れ
る
の
で
す
が
、

私
が
左
耳
で
も
聞
き
取
れ
る
よ
う
に

な

っ
た
の
で
、
左
側
か
ら
話
し
か
け

た
こ
と
に
気
づ
か
な
か

っ
た
よ
う
で

す
。私

は
頭
痛
持
ち
で
、
片
頭
痛
も
あ

り
ま
す
。
Ｖ
字
筋
を
さ
す
る
と
、
片

頭
痛
も
和
ら
ぐ

の
で
驚

い
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ

し
を
続
け
て
、
右
耳
の
聴
力
維
持
ヒ

左
耳
の
聴
力
改
善
に
努
め
ま
す

早
期
の
鍼
治
療
と

Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
が
奏
功

菫

皇

優

院
院
長

藤

井

徳

治

水
戸
さ
ん
の
症
状
の
難
し
さ

は
、
両
耳
と
も
難
聴
、
し
か
も

重
度
、
と

い
う
と
こ
ろ
に
あ
り

ま

し

た

。

こ
う

い
う
場
合
は
回
復
が
困

難
な
こ
と
が
多

い
の
で
す
が
、

水
戸
さ
ん
は
早
期
に
鍼
の
集
中

治
療
を
始
め
る
決
断
を
し
た
こ

と
、
ご
自
身
で
も
毎
日
５
回
も

６
回
も
首
の
Ｖ
字
筋
を
も
ん
で

努
力
し
た
こ
と
が
、
功
を
奏
し

た
と
思

い
ま
す
。

左
耳
の
ケ
ア
も
同
じ
よ
う
に

続
け
て
ほ
し
い
と
思

い
ま
す
。

P声
電話の声も聞き取れる !
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悪
く
な
る

一
方
だ

っ
た

左
耳
の
聴
力
と
耳
鳴
り
が
改
善
し
た
の
は

首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
の
お
か
げ

聴
力
が
３０
ｄＢ
回
復
し
て

低
音
の
耳
鳴
り
も
静
ま
っ
た

私
は
昨
年

の
１０
月
中
旬
に
、
な
ん

の
前
ぶ
れ
も
な
く
、
左
耳
に
突
発
性

難
聴
を
発
症
し
ま
し
た
。

聴
力
が
急
激
に
落
ち
、
特
に
低
音

域
の
聴
力
の
低
下
は
著
し

い
も
の
で

し
た
。

病
院
に
行

っ
た
と
こ
ろ
、
す
ぐ
に

入
院
し
て
、
ス
テ
ロ
イ
ド
治
療
を
受

け
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

し
か
し
、
治
療

の
経
過
は
か
ん
ば

し
く
な
く
、
退
院
し
て
１
カ
月
半
く

ら
い
経

っ
て
も
、
耳
の
調
子
は
ど
ん

ど
ん
悪
化
し
ま
し
た
。

低
音
が
聞
こ
え
な

い
う
え
に
、
常

に
耳
に
閉
塞
感
が
あ
り
、
ゴ
ー

ッ
と

い
う
低
音
の
耳
鳴
り
が
し
て
い
ま
し

た
。
耳
が
聞
こ
え
な
い
の
に
、
内
側

か
ら
よ
け
い
な
音
が
鳴

っ
て
い
て
、

う
る
さ
い
の
で
す
。

難
聴
や
耳
鳴
り
に
困
り
果
て
て
、

治
療
法
を
い
ろ
い
ろ
と
探
し
て
い
た

と
こ
ろ
、
藤
井
徳
治
先
生
の

一　
掌

堂
治
療
院
を
見

つ
け
ま
し
た
。
そ
し

て
、
す
ぐ
に
治
療
を
受
け
に
行

っ
た

の
で
す
。

藤
井
先
生
か
ら
鍼
と
マ
ッ
サ
ー
ジ

の
治
療
を
受
け
、
「
首
の
Ｖ
字
筋
ほ

ぐ
し
」
（や
り
方
は
３４
ぺ
‐
ジ
参
照
）

と
、
よ
く
歩
く
こ
と
、
水
分
を
た

つ

ぷ
り
と
る
こ
と
を
勧
め
ら
れ
ま
し

た
。
私
は
特
に
、
首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ

し
を
熱
心
に
行

い
ま
し
た
。

首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
は
１
日
に
４

～
５
回
く
ら
い
、
気
が
つ
い
た
と
き

や
、
夜
寝
る
前
に
行

っ
て
い
ま
す
。

Ｖ
字
筋
を
や
わ
ら
か
く
す
る
こ
と

が
目
的
な
の
で
、
回
数
は
特
に
決
め

て
い
ま
せ
ん
。
お
そ
ら
く
１
回
に
つ

き
５
分
程
度
、
行

っ
て
い
る
と
思
い

ま
す
。

こ
う
し
て
続
け
る
う
ち
に
、
わ

か

っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

あ
ら
か
じ
め
肩
や
首
、
腰
の
ス
ト

レ
ッ
チ
を
し
て
、
周
辺
の
筋
肉
を
ほ

ぐ
し
て
か
ら
首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
を

す
る
と
、
よ
り
ほ
ぐ
れ
る
実
感
が
あ

り
ま
す
。
Ｖ
字
筋
だ
け
で
な
く
、
体

全
体
を
ほ
ぐ
す
必
要
性
を
感
じ
た
の

で
す
。

そ
れ
か
ら
は
、
周
辺
の
筋
肉
を
１０

分

ほ
ど

ス
ト

レ

ッ
チ
し

た
り
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
３０
～
４０
分
ほ
ど
し

て
か
ら
、
Ｖ
字
筋
を
も
む
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
を
始
め
て
、

２
ヵ
月
経

っ
た
こ
ろ
か
ら
、
低
音
が

聞
こ
え
る
日
が
、
ポ
ツ
ポ
ツ
と
現
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

聴
力
検
査
で
も
、
以
前
は
マ
イ
ナ

ス
４０
～
５０
ｄＢ
だ

っ
た
数
値
が
、
い
ま

で
は
健
常
レ
ベ
ル
の
マ
イ
ナ
ス
２０
ｄＢ

に
な
る
目
が
あ
る
の
で
す
。

首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
を
す
る
こ
と

で
、
耳
の
聞
こ
え
と
聴
カ
デ
ー
タ
が

よ
く
な
る
の
が
、
は
っ
き
り
と
わ
か

り
ま
し
た
。

常
に
鳴

っ
て
い
た
耳
鳴
り
に
も
変

化
が
あ
り
ま
し
た
。

い
ち
ば
ん
不
快
で
絶
望
的
な
気
分

に
な

っ
て
い
た
ゴ
ー
ツ
と
い
う
低
音

の
音
が
消
え
、
キ
ー
ン
と
い
う
一局
音

の
音
だ
け
が
か
す
か
に
鳴
る
こ
と
が

あ
る
の
に
気
づ
い
た
の
で
す
。

会社員・52歳
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も
と
も
と
は
、
低
音
と
高
音
の
耳

鳴
り
が
両
方
鳴

っ
て
い
ま
し
た
。
そ

の
た
め
、
不
快
な
低
音
の
耳
鳴
り
が

消
え
て
、
高
音

の
耳
鳴
り
だ
け
が

残

っ
て
い
る
日
は
、
調
子
が
い
い
と

感
じ
ら
れ
ま
す
。

治
る
可
能
性
を
見
出
せ
て

絶
望
感
が
な
く
な
っ
た
―

こ
う
し
た
、
聞
こ
え
が
よ
く
耳
鳴

り
も
か
す
か
に
な
る
調
子
の
い
い
日

が
、
最
初
は
７
～
１０
日
に
１
回
だ

っ

た
の
が
、
今
で
は
３
日
に
１
回
程
度

に
な
り
ま
し
た
。

も
と
も
と
医
師
か
ら
は
、
「
症
状

が
安
定
す
る
ま
で
は
６
ヵ
月
か
ら

‐２
カ
月
は
か
か
る
」
と
い
わ
れ
て
い

ま
し
た
。

３
ヵ
月
半
で
こ
こ
ま
で
改
善
で
き

た

の
で
、
順
調
だ
と
感
じ
て
い
ま

す
。
回
復
の
階
段
を
少
し
ず

つ
な
が

ら
、
上

っ
て
い
る
実
感
が
あ
り
ま
す
。

気
持
ち
も
、
も
の
す
ご
く
変
わ
り

ま
し
た
。
低
音
の
耳
鳴
り
が
鳴

っ
て

い
る
と
き
は
、
「
生
き
て
い
て
も

つ

ま
ら
な
い
」
と
思
う
く
ら
い
、
絶
望

的
な
気
持
ち
に
な

っ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
を

始
め
て
、
難
聴
や
耳
鳴
り
が
治
せ
る

可
能
性
を
見
出
せ
た
こ
と
で
、
絶
望

感
が
な
く
な
り
ま
し
た
。
心
が
軽
く

な
り
、
い
ろ
い
ろ
な
も
の
が
楽
し
く

見
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

突
発
性
難
聴
に
な

っ
た
こ
と
で
、

首
や
肩
が
非
常
に
こ
っ
て
い
る
こ
と

に
も
気
づ
き
ま
し
た
。
首
や
肩
が

こ
っ
て
い
る
と
き
は
、
確
実
に
耳
の

状
態
が
悪
い
の
で
す
。

逆
に
、
耳

の
状
態
が

い
い
と
き

は
、
首
や
一肩
も
適
度
に
緩
ん
で
い
ま

す
。
耳
の
状
態
と
首
、
一肩
の
こ
り
に

は
、
け

っ
こ
う
重
要
な
つ
な
が
り
が

あ
る
と
実
感
し
ま
し
た
。

私
は
ふ
だ
ん
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多

く
、
非
常
に
長
い
時
間
、
パ
ソ
コ
ン

の
画
面
を
見

て
い
ま
す
。
そ

の
た

め
、
知
ら
ず
し
ら
ず
の
う
ち
に
、
首

や
一肩
を
酷
使
し
て
い
た
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

耳
の
間
こ
え
が
悪
か

っ
た
り
、
耳

鳴
り
が
し
た
り
す
る
状
態
は
、
日
に

は
見
え
な
い
症
状
だ
け
に
、
周
り
の

人
に
は
わ
か
り
づ
ら

い
と
思

い
ま

す
。し

か
し
、
本
人
に
と

つ
て
は
非
常

に
つ
ら
い
で
す
し
、
そ
れ
が
原
因
で

周
り
の
人
に

「機
嫌
が
悪

い
お
じ
さ

ん
が
い
る
」
と
思
わ
れ
る
の
も
悲
し

い
も
の
で
す
。
今
は
我
な
が
ら
機
嫌

が
よ
く
な
り
ま
し
た
。

加
齢
と
と
も
に
体
は
か
た
く
な

っ

て
い
く
と
思
い
ま
す
。
左
耳
が
完
治

し
て
も
、
首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
や
ス

ト
レ

ッ
チ
で
、
体

の
柔
軟
性
を
保

ち
、
い
い
状
態
を
維
持
で
き
る
よ
う

努
め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

あ
き
ら
め
ず
に
治
療
や

Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
を
続
け
改
善

一
掌
芸

優

院
院
長

藤

井

徳

治

難
聴
の
鍼
治
療
の
目
安
は
、

発
症
後
の
経
過
日
数
に
よ

っ
て

決
ま
り
ま
す
。
橋
爪
さ
ん
の
場

合
、
発
症

か
ら
少

し
時
間
が

経

っ
て
い
ま
し
た
の
で
、
完
治

ま
で
目
安
よ
り
少
し
長

い
治
療

が
必
要
で
し
た
。

し
か
し
、
決
し
て
あ
き
ら
め

ず
に
治
療
を
受
け
、
ご
自
身
で

の
首
の
Ｖ
字
筋
ほ
ぐ
し
も
続
け

ら
れ
ま
し
た
。

不
安
な
日
々
だ

っ
た
ろ
う
と

思

い
ま
す
が
、
「
い
ろ

い
ろ
な

も
の
が
楽
し
く
見
え
る
よ
う
に

な

っ
た
」

と
感

じ
と
る
こ
と

は
、
す
ば
ら
し

い
こ
と
で
す
。

首
や
肩
を
緩
め
る
こ
と
は
、

耳
だ
け
で
な
く
、
ほ
か
の
病
気

の
予
防
に
も

つ
な
が
る
と
思

い

ま
す
。

聴力検査でも健常レベルになる日が増えた
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