
私
が
院
長
を
務
め
る
ほ
り
ク
リ
ニ

お

お

た

ツ
ク
は
、
東
京
都
大
田
区
に
あ
り
ま

す
。
当
院
の
治
療
方
針
は
「
統
合
医

療
」
と
呼
ば
れ
る
考
え
方
に
基
づ
い

て
い
ま
す
。
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
は
、
明

ら
か
な
不
調
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
ほ
か
の
医
療
機
関

を
受
診
し
て
「
異
常
な
し
」
と
い
わ

れ
た
患
者
さ
ん
の
来
院
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

検
査
で
は
判
明
し
づ
ら
い
や
っ
か

い
な
症
状
や
疾
患
は
、
ス
ト
レ
ス
や

自
律
神
経
失
調
の
影
響
を
受
け
て
発

症
し
て
し
ま
う
〃
ス
ト
レ
ス
疾
患
″

の
場
合
が
多
く
、
心
身
両
面
を
考
慮

し
て
診
断
と
治
療
を
進
め
る
必
要
が

い

ん

こ

う

あ
り
ま
す
。
耳
鼻
咽
喉
科
領
域
の
代

表
的
な
ス
ト
レ
ス
疾
患
と
し
て
、
耳

鳴
り
・
め
ま
い
の
ほ
か
、
難
聴
、
睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
、
耳
管
開
放
症

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

耳
鳴
り
・
め
ま
い
は

ス
ト
レ
ス
疾
患
で

睡
眠
の
質
が
下
が
る
と

起
こ
り
や
す
く
な
る

塁
＝

口平

心
身
の
疲
労
で
起
こ
る
耳
鳴
り
。
め
ま
い
は

睡
眠
の
質
を
高
め
る
こ
と
が
重
要
で

耳
鳴
り
の
原
因
は
複
数
あ
り
ま
す

が
、
耳
管
開
放
症
と
い
う
疾
患
は
あ

ま
り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
耳
鳴
り

や
め
ま
い
の
治
療
で
私
の
ク
リ
ニ
ッ

ク
に
来
ら
れ
る
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、

耳
管
開
放
症
の
方
が
多
く
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
。
耳
管
は
耳
と
鼻
を
つ
な

ぐ
通
路
と
い
え
る
器
官
で
、
鼻
の
後

ろ
に
位
置
し
て
い
ま
す
。
耳
の
中
の

気
圧
を
調
整
し
て
音
を
聞
き
取
り
や

す
く
す
る
働
き
が
あ
り
、
通
常
な
ら

耳
管
は
閉
じ
た
状
態
で
す
。
あ
く
ぴ

だ

え

き

や
唾
液
を
飲
み
込
む
時
な
ど
に
耳
管

が
開
き
、
耳
の
中
の
圧
力
を
常
に
一

定
に
保
ち
ま
す
。

自
律
神
経
の
機
能
に
よ
っ
て
、
耳

管
が
柔
軟
に
機
能
す
る
と
耳
の
中
の

気
圧
が
通
切
に
変
化
す
る
こ
と
で
不

快
な
音
は
制
限
さ
れ
、
聞
き
た
い
音

を
し
っ
か
り
と
聞
き
分
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
な
ん
ら
か

の
原
因
に
よ
っ
て
耳
管
が
過
度
に
開

い
て
し
ま
う
と
、
気
道
の
圧
が
変
化

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
耳
の
中
の
気
圧

が
乱
れ
る
よ
う
に
な
り
、
耳
鳴
り
、

耳
閉
感
、
め
ま
い
を
は
じ
め
と
し
た

さ
ま
ざ
ま
な
不
快
症
状
を
生
じ
て
し

ま
う
の
で
す
。

こ
の
よ
う
な
耳
の
中
に
起
こ
る
異

常
は
、
検
査
を
受
け
て
も
指
摘
さ
れ

な
い
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
指
摘

さ
れ
て
症
状
を
抑
え
る
薬
が
処
方
さ

ち

ゆ

れ
て
も
、
治
癒
に
至
る
こ
と
が
少
な

い
印
象
が
あ
り
ま
す
。

耳
鳴
り
や
め
ま
い
、
耳
管
開
放
症

は
、
心
身
の
疲
労
や
ス
ト
レ
ス
が
原

因
で
起
こ
る
ス
ト
レ
ス
疾
患
の
一
つ

で
す
。
さ
ら
に
、
睡
眠
の
質
が
低
下

し
て
、
心
身
の
疲
労
が
解
消
さ
れ
な

い
と
起
こ
り
や
す
く
な
る
と
感
じ
て

い
ま
す
。
耳
鳴
り
や
め
ま
い
に
悩
ま

さ
れ
る
と
、
睡
眠
の
質
を
下
げ
て
し

ま
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
ス
ト
レ
ス
に

よ
っ
て
睡
眠
の
質
が
悪
く
な
る
と
耳

鳴
り
や
め
ま
い
が
起
こ
り
や
す
く
な

る
一
方
、
睡
眠
の
質
を
一
段
と
悪
化

さ
せ
る
悪
循
環
を
招
く
の
で
す
。
耳

鳴
り
や
め
ま
い
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る

人
は
、
治
療
薬
に
よ
っ
て
症
状
を
抑

え
な
が
ら
、
毎
日
の
睡
眠
の
質
を
向

上
さ
せ
る
と
改
善
し
や
す
く
な
り
ま

す
。

睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
る
に
は
、
Ｚ

心
と
体
の
セ
ル
フ
ケ
ア
が
必
要
で
す
。

私
は
患
者
さ
ん
に
「
何
よ
り
も
深
い

睡
眠
の
治
癒
効
果
に
勝
る
治
療
は
な
ｒ

い
」
と
お
伝
え
し
て
い
ま
す
．
就
寝
刑

か

く

せ

い

縦
繍
蹴
囎
緋
繩
灘
（
庫

一

い
よ
う
、
入
眠
前
に
心
と
体
の
ア
ン
弗
妊

イ

バ
ラ
ン
ス
を
解
消
し
て
お
く
こ
と
が

大
切
な
の
で
す
。

が

コ
ロ
ナ
禍
以
降
、
体
を
動
か
す
機

会
が
少
な
く
な
り
、
体
調
不
安
に
よ

る
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
る
人
は
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ス
ト
レ
ス
状
態

で
就
寝
し
て
も
、
心
は
不
安
や
心
配

に
よ
っ
て
党
慨
し
た
状
態
の
ま
ま
で

す
。
い
つ
ま
で
も
入
眠
で
き
ず
、
心

身
の
疲
労
を
取
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。

Z,。

ほり。まさあき
■■■■bB■0■■■■■■な■■■■■■■■■■卸●■●■●■U傘0■●■●●■■■■】■●●4
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り続く医家の5代目。1982年､昭和
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（

咽喉科､東京都立荏原病院耳鼻咽喉科(非常勤医
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｢安楽呼吸法｣のやり方

睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
る
た
め
に

は
、
入
眠
の
一
時
間
以
上
前
に
心
と

体
の
調
整
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

調
整
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
①
調
心
、
②

調
身
、
③
調
息
の
三
つ
で
す
。
こ
の

ざ

ぜ

ん

三
つ
は
、
座
禅
や
ヨ
ガ
の
考
え
の
基

本
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

心
を
調
整
す
る
「
調
心
」
で
お
す

め

い

そ

う

す
め
の
方
法
は
、
瞑
想
で
す
。
瞑
想

と
い
わ
れ
る
と
難
し
く
感
じ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
脳
内
を
埋
め
つ
く

し
て
い
る
不
安
や
心
配
ご
と
か
ら
心

睡
眠
の
質
を
高
め
る
に
は

「
調
心
・
調
身
・
調
息
」
が

大
切
で
安
楽
呼
吸
法
な
ら

毎
日
ら
く
に
取
り
組
め
る

合1右手人さし指を眉の
間に当てる

Ｐ

ｂ

０
Ⅱ
ｊ
Ｊ
Ｆ
ｊ
Ｆ
ｌ
ｌ
９
■
０

Ｊ

・

一

四

謎

2鼻の右側を親指で押
さえて穴をふさぎ、

左の穴から音を立て

ないようにゆっくり

息を吸う

訓穣？
）／

/一／トー、

3親指と中指の第一関
節で鼻の両側を押さ

えて穴をふさぎ､2秒

間息を止める
を
解
放
す
る
時
間
を
作
れ
れ
ば
、
ど

の
よ
う
な
形
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

瞑
想
を
す
る
際
は
、
姿
勢
を
正
し

た
状
態
で
視
覚
の
情
報
を
遮
断
す
る

た
め
に
目
を
閉
じ
、
別
の
こ
と
に
意

識
を
集
中
さ
せ
ま
し
ょ
う
。
「
静
か

に
呼
吸
し
て
い
る
自
分
自
身
を
観
察

す
る
」
「
眉
の
間
に
集
中
す
る
」
と

い
っ
た
シ
ン
プ
ル
な
行
動
が
取
り
組

み
や
す
い
で
し
ょ
う
。
最
初
は
数
十

秒
の
短
い
時
間
で
か
ま
い
ま
せ
ん
。

少
し
ず
つ
時
間
を
延
ば
し
、
五
～
十

楽

呼

4中指をそのままの状
態にして親指を鼻か

ら離し、鼻の右側の

穴で息を吐ききる

皿

全bハー

5そのままの状態で鼻
の右側から2秒間息

を吸う

63と同じ動作を行い、
親指をそのままの状

態にして中指を鼻か

ら離して息を吐き切る

分
ほ
ど
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
心
の

状
態
が
整
う
こ
と
が
実
感
で
き
ま
す
。

「
調
身
」
は
体
を
整
え
る
た
め
に
行

う
運
動
で
す
。
特
に
入
眠
前
は
汗
を

か
く
よ
う
な
激
し
い
運
動
で
は
な
く
、

交
感
神
経
を
静
め
て
副
交
感
神
経
を

活
性
化
す
る
た
め
、
ゆ
っ
た
り
と
緊

た

い

き

よ

く

け

ん

張
を
ほ
ぐ
す
太
極
拳
や
ヨ
ガ
な
ど
が

理
想
的
で
す
。

呼
吸
法
を
扱
う
の
が
「
調
息
」
で

す
。
呼
吸
の
リ
ズ
ム
は
、
心
身
の
動

き
と
密
接
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
呼

魚
毛ハ扇←

薮3 ' '‘
： ／

〆ノトー、
72から同じ動作を繰
り返す

※回数に制限はありませんが､らくな姿勢で疲れない程度に行

いましょう｡慣れてきたら､目を閉じて息を止める時間を少しずつ

延ばすようにしましょう

吸
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
時
間
を
作
る

だ
け
で
、
大
き
な
体
調
の
変
化
を
感

じ
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

今
回
の
記
事
で
は
、
「
調
息
」
の

実
践
に
役
立
つ
「
安
楽
呼
吸
法
」
を

ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
（
左
上
の
イ
ラ

ス
ト
参
照
）
。
片
手
で
鼻
の
穴
を
片

側
ず
つ
閉
じ
て
呼
吸
す
る
と
い
う
と

て
も
簡
単
な
方
法
で
す
が
、
だ
か
ら

こ
そ
呼
吸
の
タ
イ
ミ
ン
グ
や
流
れ
を

実
感
し
や
す
い
と
い
え
ま
す
。

「
調
心
」
「
調
身
」
「
調
息
」
の
三
つ

に
取
り
組
む
時
間
を
毎
日
作
る
だ
け

で
自
律
神
経
が
整
い
、
睡
眠
の
質
が

大
き
く
向
上
し
ま
す
。
取
り
組
ん
だ

患
者
さ
ん
の
多
く
が
、
睡
眠
の
問
題

の
み
な
ら
ず
、
耳
鳴
り
や
め
ま
い
な

ど
の
不
快
症
状
の
顕
著
な
改
善
を
実

感
さ
れ
て
い
ま
す
。

耳
鳴
り
や
め
ま
い
の
多
く
は
病
気

で
は
な
く
、
疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
に
苦

し
む
体
か
ら
の
悲
鳴
と
い
え
ま
す
。

ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で
耳
を
治
す
の
で
は

な
く
、
心
身
全
体
を
調
整
し
よ
う
と

す
る
意
識
を
持
つ
こ
と
が
改
善
の
近

道
で
す
。

有

効

ミカ堀
雅
明
ほ
り
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
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