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き　
首
は
健
康
の
要
！

「
先
生
、
肩
こ
り
が
ひ
ど
く
て
、
何
も
す
る
気
に
な
れ
な
い
ん
で
す
…
…
」

　

そ
ん
な
悩
み
を
抱
え
る
人
た
ち
と
、
医
師
に
な
っ
て
��
年
以
上
、
毎
日
向
き
合
っ
て
き
ま
し
た
。

　

私
は
よ
く
初
診
の
患
者
様
に
、「
残
念
な
が
ら
、肩
こ
り
は
マ
ッ
サ
ー
ジ
だ
け
で
は
完
全
に
は
〝
治

ら
な
い
〞
ん
で
す
よ
」
と
お
話
し
し
ま
す
。

「
え
っ
、
本
当
で
す
か
？
」
患
者
様
の
中
に
は
そ
ん
な
ふ
う
に
び
っ
く
り
す
る
人
も
い
れ
ば
、
「
あ
、

や
っ
ぱ
り
そ
う
な
ん
で
す
ね
」
と
言
う
人
も
い
ま
す
。

〝
治
ら
な
い
〞
な
ん
て
、
ち
ょ
っ
と
過
激
な
表
現
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
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で
も
、
事
実
な
ん
で
す
。

　

な
ぜ
な
ら
、
こ
り
は
「
筋
肉
が
長
時
間
、
緊
張
す
れ
ば
、
自
然
と
生
じ
る
も
の
」
だ
か
ら
で
す
。

　

多
く
の
人
が
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
「
硬
い
こ
り
を
も
み
ほ
ぐ
し
て
、
消
し
去
っ
て
し
ま
う
」
イ
メ
ー
ジ

を
持
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

実
は
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
身
体
の
血
行
を
よ
く
し
、
こ
り
を
「
緩
和
」
さ
せ
る
た
め
に
行
っ
て
い
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
さ
れ
た
あ
と
は
、
す
ご
く
気
持
ち
が
い
い
。

　

も
ち
ろ
ん
、
そ
の
効
果
を
私
は
ま
っ
た
く
否
定
し
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
も
、
家
に
帰
っ
て
無
理
な
姿

勢
で
ス
マ
ホ
を
�
時
間
も
見
続
け
れ
ば
、
肩
の
状
態
は
あ
っ
と
い
う
間
に
元
通
り
。

　

マ
ッ
サ
ー
ジ
、
ハ
リ
、
電
気
治
療
…
…
。
手
法
は
違
っ
て
も
ど
れ
も
血
行
を
「
一
時
的
に
」
よ
く

す
る
た
め
の
対
症
療
法
だ
か
ら
で
す
。

　

こ
れ
が
私
の
言
う
〝
治
ら
な
い
〞
理
由
で
す
。

　

自
己
紹
介
が
遅
く
な
り
ま
し
た
。
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私
は
、
神
奈
川
県
の
相
模
原
市
で
「
��
号
整
形
外
科
」
と
い
う
病
院
で
院
長
を
し
て
い
ま
す
。
外

来
は
多
い
と
き
で
�
日
で
�
�
0
人
近
く
。
肩
こ
り
な
ど
の
不
調
を
訴
え
て
、
全
国
か
ら
相
談
に

訪
れ
る
人
は
後
を
絶
ち
ま
せ
ん
。

　

�
0
0
�
年
か
ら
始
め
た
「
山
田
朱
織
枕
研
究
所
」
も
、
累
計
�
万
人
を
超
え
る
方
に
枕
を
提

供
し
、
肩
こ
り
で
悩
ん
で
い
る
人
の
多
さ
に
医
療
の
現
場
か
ら
な
ん
と
か
し
た
い
と
い
う
思
い
を
抱

え
て
、
日
々
計
測
に
当
た
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
で
は
ど
う
す
れ
ば
、

「
肩
こ
り
を
治
す
こ
と
は
あ
き
ら
め
ま
し
た
…
…
一
生
付
き
合
っ
て
い
く
し
か
な
い
ん
で
す
」

　

と
悩
ん
で
い
る
患
者
様
が
、
そ
の
悩
み
か
ら
解
放
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

カ
ギ
を
握
っ
て
い
る
の
は
、
実
は
肩
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
う
し
て
も
痛
み
や
こ
り
の
部
位
に
目

を
向
け
が
ち
な
の
で
す
が
、
原
因
は
違
う
部
位
で
す
。

　

そ
れ
が
、「
首
」。
そ
れ
も
「
首
の
姿
勢
」
な
ん
で
す
。

　

肩
こ
り
を
治
し
た
い
と
い
う
人
は
、
そ
の
と
き
だ
け
痛
み
を
和
ら
げ
た
い
の
で
は
な
く
、
頭
痛
や
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違
和
感
を
消
し
去
っ
て
、
疲
れ
し
ら
ず
の
身
体
を
手
に
入
れ
た
い
と
考
え
て
い
る
は
ず
で
す
よ
ね
。

　

た
く
さ
ん
の
患
者
様
の
訴
え
を
聞
い
て
い
く
中
で
、
そ
の
た
め
に
は
、「
首
姿
勢
」
に
目
を
向
け

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
わ
か
っ
て
き
た
の
で
す
。

　

そ
う
聞
く
と
、「
首
の
姿
勢
を
よ
く
し
な
き
ゃ
い
け
な
い
の
は
わ
か
る
け
ど
、
難
し
い
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
は
続
か
な
い
し
、
美
し
い
姿
勢
な
ん
て
私
に
は
と
て
も
無
理
」
と
思
い
ま
す
よ
ね
。

　

で
も
安
心
し
て
く
だ
さ
い
。

　

首
姿
勢
を
美
し
く
す
る
の
は
と
て
も
簡
単
で
、
�
秒
の
「
意
識
」
だ
け
で
十
分
な
の
で
す
。

　

ひ
と
言
で
言
え
ば
、
身
体
の
軸
＝
「
体
軸
」
を
整
え
る
だ
け
。

　

お
へ
そ
の
上
に
力
を
入
れ
て
、
身
体
の
真
ん
中
に
�
本
の
軸
を
通
す
意
識
で
、
�
日
過
ご
す
だ
け

で
す
。
本
書
で
は
そ
れ
を
意
識
せ
ず
に
で
き
る
簡
単
な
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　

本
書
で
紹
介
し
て
い
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
�
秒
か
ら
�
分
で
で
き
る
も
の
ば
か
り
。
つ
ら
い
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
必
要
な
ん
て
一
切
ナ
シ
。
仕
事
や
家
事
で
毎
日
の
生
活
に
余
裕
が
な
い
人
で
も

続
け
ら
れ
る
も
の
だ
け
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
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私
が
こ
れ
ほ
ど
「
首
の
姿
勢
」
の
大
切
さ
を
訴
え
る
の
に
は
理
由
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
首
の

姿
勢
を
整
え
る
だ
け
で
、
一
見
、
首
に
関
係
な
い
と
思
わ
れ
て
い
る
さ
ま
ざ
ま
な
身
体
の
不
調
ま
で

も
治
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　

美
し
い
首
姿
勢
の
習
慣
を
身
に
つ
け
る
と
、

◦
身
体
の
こ
り
や
痛
み
が
解
消
！

●
プ
チ
う
つ
や
、
や
る
気
が
起
き
な
い
と
い
う
気
分
か
ら
も
回
復
！

●
疲
れ
や
す
い
身
体
が
よ
み
が
え
る
！

●
若
々
し
い
姿
勢
美
人
が
保
た
れ
る
！

●
血
流
が
良
く
な
り
、
冷
え
や
む
く
み
が
改
善
！

●
頭
痛
が
な
く
な
り
、
鎮
痛
剤
に
頼
ら
な
く
な
る
！

●
イ
ラ
イ
ラ
が
な
く
な
り
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
る
！

●
正
し
い
呼
吸
が
身
に
つ
い
て
、
キ
レ
イ
に
な
る
！
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●
睡
眠
効
率
が
上
が
り
、
夜
も
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
！

　

こ
れ
だ
け
の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

し
か
も
、
首
姿
勢
が
よ
く
な
る
と
、
見
た
目
も
劇
的
に
変
化
し
ま
す
。
特
に
わ
か
り
や
す
い
の
は
、

猫
背
の
女
性
の
場
合
で
す
。

　

本
人
も
「
治
ら
な
い
だ
ろ
う
」
と
思
っ
て
い
た
猫
背
が
、
診
察
室
で
「
首
姿
勢
を
よ
く
す
る
�
秒

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
を
指
導
し
た
と
こ
ろ
、
そ
の
場
で
見
る
見
る
う
ち
に
キ
レ
イ
な
姿
勢
に
変
わ
り
ま

し
た
。

　

周
り
の
人
か
ら
も
「
な
ん
だ
か
若
返
っ
た
わ
ね
」
と
声
を
か
け
ら
れ
る
の
が
う
れ
し
く
て
、
ど
ん

ど
ん
姿
勢
が
よ
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
、
今
ま
で
は
消
極
的
だ
っ
た
趣
味
の
集
ま
り
に
も
積

極
的
に
参
加
す
る
よ
う
に
な
っ
て
出
会
い
が
増
え
、
人
生
ま
で
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た―

―

。

　

首
姿
勢
が
、
そ
の
人
の
行
動
や
発
想
ま
で
変
え
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

　

私
が
、
日
本
初
の
「
枕
外
来
」
を
開
設
し
、
�
万
人
以
上
の
患
者
様
を
診
て
き
た
の
も
、
首
姿
勢
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を
よ
く
し
て
、
患
者
様
に
も
っ
と
幸
せ
に
な
っ
て
も
ら
い
た
い
か
ら
で
す
。

　

私
は
患
者
様
の
「
こ
れ
ま
で
と
人
生
が
違
っ
て
見
え
る
」
と
い
う
声
を
聞
く
た
び
に
、
う
れ
し
く

て
た
ま
ら
な
く
な
り
ま
す
。

「
毎
日
の
仕
事
で
も
う
ク
タ
ク
タ
…
…
。
ど
ん
な
に
寝
て
も
疲
れ
が
と
れ
な
い
」

「
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
ず
っ
と
通
っ
て
る
の
に
肩
こ
り
は
前
よ
り
ひ
ど
く
な
っ
て
る
気
が
し
ま
す
」

「
休
日
は
な
ん
に
も
す
る
気
が
起
き
ず
、
寝
て
ば
っ
か
り
。
頭
痛
が
い
つ
再
発
す
る
か
怖
い
」

「
子
育
て
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
せ
い
か
、
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く
い
か
ず
、
家
族

に
当
た
っ
て
し
ま
う
…
…
」

　

は
っ
き
り
と
し
た
身
体
の
痛
み
を
抱
え
て
い
る
方
は
も
ち
ろ
ん
、「
な
ん
と
な
く
重
い
、
疲
れ
が

と
れ
な
い
、
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」
と
い
っ
た
方
に
も
、
こ
の
本
を
ぜ
ひ
読
ん
で
も
ら
い
た
い
の
で
す
。

な
ぜ
な
ら
、
そ
う
し
た
不
調
や
不
快
感
は
睡
眠
と
の
関
連
性
が
深
い
か
ら
で
す
。
先
に
紹
介
し
た
よ
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う
に
、
本
書
で
も
枕
外
来
を
開
設
し
て
い
る
医
師
な
ら
で
は
の
快
適
な
睡
眠
を
得
る
た
め
の
枕
の
作

り
方
な
ど
も
レ
ク
チ
ャ
ー
し
て
い
ま
す
。

　

近
年
、
海
外
の
研
究
論
文
で
も
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
と
痛
み
に
対
す
る
感
覚
が
改
善
し
、
痛
み
に

強
く
な
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
眠
れ
る
と
痛
み
を
感
じ
な
い
、
痛
く
な
い
か
ら
よ
く
眠

れ
る
、
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

ぜ
ひ
本
書
を
お
読
み
い
た
だ
き
、「
首
は
健
康
の
要
か
な
め

！　

姿
勢
の
工
夫
だ
け
で
こ
ん
な
に
身
体
も

心
も
健
康
に
な
れ
る
ん
だ
！
」
と
、
実
感
し
て
も
ら
え
れ
ば
こ
れ
以
上
の
喜
び
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
　
　

　
�
0
�
�
年
�
月

山
田　
朱
織　
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もくじ

も
く
じ
❖
首
姿
勢
を
変
え
る
と
痛
み
が
消
え
る

ま
え
が
き　
首
は
健
康
の
要
！――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

3

3
秒
首
こ
り
チ
ェ
ッ
ク――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

20

頭
痛
、む
く
み
、

イ
ラ
イ
ラ
…
…

身
体
の
不
調
は

す
べ
て「
首
」か
ら

9
割
の
人
は
肩
こ
り
を
カ
ン
違
い
し
て
い
る―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

24

た
っ
た
3
秒
で
弱
っ
た
身
体
を
よ
み
が
え
ら
せ
ま
す―

―
―
―
―
―
―
―

26

❖
３
秒
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

全
身
を
整
え
る――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

27

PART 1
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「
首
」が
あ
な
た
の
人
生
を
変
え
る―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

30

こ
の
痛
み
は
ど
こ
か
ら
？　

首
姿
勢
と
腰
痛――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

34

し
つ
こ
い
頭
痛
の
本
当
の
原
因　

首
姿
勢
と
頭
痛―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

35

「
気
分
が
す
ぐ
れ
な
い
」は
う
つ
の
は
じ
ま
り　

首
姿
勢
と
う
つ――

―
―
―
―
―

38

「
め
ま
い
」も
首
こ
り
の
サ
イ
ン　
　

首
姿
勢
と
め
ま
い―

―
―
―
―
―
―
―
―
―

42

美
容
と
若
さ
の
カ
ギ
も
首
に
あ
り
！　

首
姿
勢
と
美
容
・
冷
え
性――

―
―
―
―
―

44

首
姿
勢
は
ち
ょ
っ
と
し
た
心
が
け
で
変
わ
る　

首
姿
勢
と
猫
背――

―
―
―
―
―

48

放
っ
て
お
く
と
大
変
な
こ
と
に
！―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

52

首
こ
り
を

「
完
治
」さ
せ
る

方
法
と
は
？

ど
ん
な
生
活
が
首
に
悪
い
の
か―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

56

PART 2
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もくじ

ス
マ
ホ
や
爪
の
ケ
ア
が
首
姿
勢
を
悪
く
す
る―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

57

首
の
姿
勢
が
カ
ギ
を
握
る
理
由―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

60

首
こ
り
は
こ
う
し
て
体
調
不
良
を
引
き
起
こ
す―

―
―
―
―
―
―
―
―
―

63

「
慢
性
の
こ
り
」を
生
み
出
す
悪
循
環―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

64

な
ぜ
首
の
痛
み
が
こ
ん
な
と
こ
ろ
に
!?―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

66

計
16
本
の
頚
神
経
と
身
体
と
の
驚
く
べ
き
関
連
性―

―
―
―
―
―
―
―
―

67

症
状
は
身
体
の
弱
い
と
こ
ろ
に
出
る―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

70

首
こ
り
を
感
じ
て
い
な
い
人
ほ
ど
危
険―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

72

首
姿
勢
を
変
え
る
だ
け
で
健
康
に
な
る
理
由―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

73

な
ぜ
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
は
肩
こ
り
は
治
ら
な
い
の
か―

―
―
―
―
―
―
―
―

75

首
こ
り
は
自
分
で
し
か
治
せ
な
い―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

78

本
当
は
恐
い
！ 
朝
一
番
の
ラ
ジ
オ
体
操――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

80

「
寝
だ
め
」を
し
て
も
疲
れ
は
と
れ
な
い―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

82

疲
れ
し
ら
ず
の
身
体
は「
体
軸
」が
つ
く
る―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

83
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疲
れ
し
ら
ず
の

身
体
に
な
れ
る

首
の
習
慣
、

4
つ
の
ポ
イ
ン
ト

意
識
す
る
だ
け
で
正
し
い「
体
軸
」に
！―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

86

美
し
い
首
姿
勢
に
な
る
生
活
習
慣
❶「
体
軸
に
無
理
を
さ
せ
な
い
」

り
ん
ご
を
頭
に
乗
せ
る   ―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

88

ほ
ん
の
ひ
と
工
夫
！ 

体
軸
を
整
え
る
習
慣――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

90

掃
除
の
と
き
も
気
を
抜
か
な
い―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

92

効
果
て
き
め
ん
！ 

姿
勢
美
人
の「
意
識
づ
け
」――

―
―
―
―
―
―
―
―
―

94

美
し
い
首
姿
勢
に
な
る
生
活
習
慣
❷「
重
力
か
ら
解
放
す
る
」

医
師
が
温
泉
を
す
す
め
る
本
当
の
理
由―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

95

疲
れ
を
と
る
な
ら
半
身
浴
よ
り
も
全
身
浴―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

98

PART 3
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もくじ

美
し
い
首
姿
勢
に
な
る
生
活
習
慣
❸「
冷
や
さ
な
い
」

首
美
人
の
あ
の
人
が
絶
対
に
や
ら
な
い
こ
と―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

100

1
枚
だ
け
で
き
ち
ん
と
サ
ポ
ー
ト
！―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

102

美
し
い
首
姿
勢
に
な
る
生
活
習
慣
❹「
ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
動
か
す
」

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
心
が
け
る
た
っ
た
一
つ
の
こ
と―

―
―
―
―
―
―
―
―

103

基
本
は
30
分
や
っ
て
10
秒
休
む―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

106

疲
れ
が
と
れ
る
正
し
い「
う
た
た
寝
」――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

109

1
日
3
秒
で
美
し
い

首
姿
勢
に
な
れ
る
！

「
お
へ
そ
の
上
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」

正
し
い「
姿
勢
戦
略
」で
血
流
を
よ
く
す
る―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

114

身
体
に「
楽
だ
！
」と
覚
え
さ
せ
る―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

116

PART 4
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大
切
な「
呼
吸
」の
効
果―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

117

ポ
イ
ン
ト
は
お
へ
そ
の
上
を
ク
ッ
と
引
っ
込
ま
せ
る―

―
―
―
―
―
―
―

118

「
体
軸
を
整
え
る
」は
、た
っ
た
1
秒――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

121

首
姿
勢
美
人
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
❶

立
っ
て
い
る
と
き
に ――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

122

❖
10
秒
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

首
を
ニ
ュ
ー
ト
ラ
ル
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に
戻
す ――

―

122

❖
１
秒
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

お
へ
そ
の
上
に
力
を
入
れ
る――

―
―
―
―
―
―

125

❖
１
分
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

首
か
ら
肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ ――

―
―
―
―
―
―
―

126

首
姿
勢
美
人
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
❷

座
っ
て
い
る
と
き
に―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

128

❖
10
秒
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

ニ
ュ
ー
ト
ラ
ル
ポ
ジ
シ
ョ
ン――

―
―
―
―
―
―

128

❖
１
秒
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

お
へ
そ
の
上
に
力
を
入
れ
る ――

―
―
―
―
―
―

131

❖
１
分
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

首
か
ら
肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ ――

―
―
―
―
―
―
―

132
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もくじ

首
姿
勢
美
人
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
❸ 

ベ
ッ
ド
で
寝
た
ま
ま
で
き
る―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

134

❖
10
秒
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

首
を
ゆ
っ
く
り
回
す――

―
―
―
―
―
―
―
―
―

134

❖
１
分
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

朝
、起
き
上
が
る
前
に
左
右
に
寝
返
り―

―
―
―

135

「
朝
ま
で
ぐ
っ
す
り
！
」

を
手
に
入
れ
る

首
姿
勢
美
人
の

快
眠
法

眠
り
の
質
を
上
げ
る
た
め
の
正
し
い
知
識―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

138

多
く
の
人
が
理
解
し
て
い
な
い「
寝
返
り
」の
重
要
性―

―
―
―
―
―
―
―

140

あ
な
た
は
効
率
よ
く
眠
れ
て
ま
す
か
？―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

142

PART 5
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い
び
き
の
原
因
も「
枕
」に
！―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

143

睡
眠
時
の「
体
軸
」と「
枕
」の
深
い
関
係―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

145

合
わ
な
い
枕
を
使
う
の
は
拷
問―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

146

今
こ
そ
枕
と
寝
台
を
調
整
す
る
時―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

148

ぐ
っ
す
り
睡
眠
は
ミ
リ
単
位
で
決
ま
る―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

149

家
に
あ
る
も
の
で
ぴ
っ
た
り
の
枕
が
で
き
る―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

151

❖
玄
関
マ
ッ
ト
枕
の
作
り
方 ――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

152

首
姿
勢
で

人
生
が
変
わ
る

「
身
体
も
心
も
こ
ん
な
に
軽
く
な
り
ま
し
た
！
」――

―
―
―
―
―
―
―
―

156

若
い
こ
ろ
の
身
体
を
取
り
戻
し
て
、―――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

157

幸
せ
を
再
確
認
し
て
い
ま
す
。

PART 6
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もくじ

頭
痛
と
イ
ラ
イ
ラ
か
ら
解
放
さ
れ
て
、―――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

160

と
て
も
明
る
く
な
り
ま
し
た

腰
の
痛
み
の
つ
ら
さ
か
ら
解
放
さ
れ
、―――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

162

仕
事
も
オ
フ
も
充
実
し
て
き
ま
し
た
！ 

朝
、目
が
覚
め
た
ら
、奇
跡
が
起
き
る―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

164

あ
と
が
き　
姿
勢
革
命
で
人
類
を
健
康
に――

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

169

　

カ
バ
ー
・
帯
デ
ザ
イ
ン
◦
河
南
祐
介
（FA

N
T
A
GRA

PH

）

　
　
　
　
　
　

編
集
協
力
◦
高
橋
淳
二
（
ジ
ェ
ッ
ト
）

　
　
　
　
　
　

イ
ラ
ス
ト
◦
加
納
徳
博

本
文
デ
ザ
イ
ン
・
Ｄ
Ｔ
Ｐ
◦
フ
ォ
レ
ス
ト
出
版
編
集
部
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頭痛、むくみ、
イライラ……
身体の不調は
すべて「首」から

PART 1
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PART 1

9
割
の
人
は
肩
こ
り
を
カ
ン
違
い
し
て
い
る

「
毎
日
��
時
間
以
上
も
パ
ソ
コ
ン
作
業
を
し
て
い
ま
す
。
夕
方
に
な
る
と
、
首
や
肩
が
ガ
チ
ガ
チ
。

硬
く
な
っ
て
、
気
分
も
悪
く
な
っ
て
き
ま
す
…
…
」

「
毎
朝
�
時
発
の
電
車
に
乗
っ
て
通
勤
し
て
い
ま
す
。
座
っ
て
い
け
る
の
は
い
い
の
で
す
が
、
駅
に

着
く
ま
で
に
寝
て
し
ま
う
せ
い
か
、
会
社
に
着
く
と
首
ま
わ
り
が
バ
リ
バ
リ
に
な
っ
て
、
頭
痛
も
お

さ
ま
り
ま
せ
ん
…
…
」

　

現
代
で
、
肩
こ
り
や
慢
性
的
な
疲
労
に
悩
ま
さ
れ
て
い
な
い
人
は
い
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。

　

し
か
も
、
あ
な
た
が
こ
の
本
を
手
に
取
っ
た
と
い
う
こ
と
は
、
肩
こ
り
の
対
症
療
法
を
い
ろ
い
ろ

試
し
て
み
た
け
れ
ど
、
ど
う
し
て
も
治
ら
な
い
、
と
い
う
方
が
大
半
な
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　

私
の
整
形
外
科
に
も
肩
こ
り
が
ひ
ど
く
な
っ
て
通
院
し
て
い
る
患
者
様
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ



25

頭痛、むくみ、イライラ……
身体の不調はすべて「首」から

い
ま
す
。

　

そ
の
中
に
は
、

「
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
行
く
と
す
ご
く
楽
に
な
る
ん
で
す
け
ど
、
１
日
寝
た
だ
け
で
元
通
り
の
ひ
ど
い
症

状
に
な
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
」

「
血
行
が
よ
く
な
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
が
あ
る
っ
て
聞
い
た
の
で
す
が
、
月
々
の
支
払
い
が
か
さ
ん
で

な
か
な
か
続
け
ら
れ
ま
せ
ん
…
…
」

「
山
田
先
生
、
他
の
医
院
で
は
電
気
治
療
を
試
し
て
み
た
の
で
す
が
、
あ
れ
っ
て
本
当
に
効
く
ん
で

す
か
？
」

　

と
、
悩
み
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　

私
は
仕
事
柄
、
た
く
さ
ん
の
肩
こ
り
患
者
様
を
診
て
き
ま
し
た
。

　

同
時
に
、
肩
こ
り
に
対
し
て
間
違
っ
た
認
識
を
し
て
し
ま
っ
て
い
る
た
め
に
、
治
る
可
能
性
が
あ

る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
な
か
な
か
よ
く
な
ら
ず
に
苦
し
ん
で
い
る
人
も
た
く
さ
ん
見
て
い
ま
す
。

　

実
は
、
肩
こ
り
は
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
た
り
、
電
気
を
か
け
た
り
し
て
も
治
り
ま
せ
ん
。
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PART 1

　

原
因
は
別
の
と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
。
肩
こ
り
は
肩
だ
け
に
目
を
向
け
て
い
て
は
治
ら
な
い
の
で
す
。

　

で
は
、
ど
こ
を
治
し
て
い
け
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

た
っ
た
3
秒
で
弱
っ
た
身
体
を
よ
み
が
え
ら
せ
ま
す

　

実
は
肩
こ
り
だ
け
で
は
な
く
、
パ
ソ
コ
ン
作
業
か
ら
く
る
倦け
ん

怠た
い

感か
ん

や
頭
痛
、
起
き
て
も
疲
れ
が
と

れ
な
い
だ
る
さ
に
は
、「
共
通
の
原
因
」
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
「
共
通
の
原
因
」
を
知
り
、治
し
て
い
く
こ
と
で
「
肩
こ
り
」
だ
け
で
な
く
、あ
な
た
を
日
々

悩
ま
せ
て
い
る
、
身
体
の
不
調
を
取
り
除
く
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

で
は
「
共
通
の
原
因
」
と
は
、
あ
な
た
の
身
体
の
ど
こ
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
答
え
は
、

実
際
に
身
体
を
動
か
し
て
、
探
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

あ
な
た
も
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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頭痛、むくみ、イライラ……
身体の不調はすべて「首」から

❖
3
秒
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

全
身
を
整
え
る

　

肩
幅
ぐ
ら
い
に
足
を
開
い
て
、
立
ち
ま
す
。

ス
テ
ッ
プ
1　

ま
ず
、「
首
」
を
起
こ
し
て
く
だ
さ
い
（
1
秒
）

　

コ
ツ
は
顔
を
正
面
に
向
け
た
あ
と
、
軽
く
あ
ご
を
引
い
て
目
線
を
��
度
下
げ
ま
す
。

こ
れ
だ
け
で
も
首
の
後
ろ
側
が
伸
び
た
感
じ
が
し
ま
せ
ん
か
？　
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PART 1

ス
テ
ッ
プ
2　

次
に
、「
胸
を
起
こ
し
て
、
開
く
」
動
作
を
し
ま
す
（
1
秒
）

　

胸
を
グ
ッ
と
前
に
張
り
出
し
ま
す
。
た
だ
し
、
こ
の
ま
ま
だ
と
張
り
過
ぎ
な
の
で
、

右
手
の
親
指
と
中
指
で
鎖
骨
の
下
を
押
さ
え
、
胸
の
皮
膚
と
筋
肉
を
軽
く
真
下
へ
押

し
下
げ
ま
す
。
丸
ま
っ
て
い
た
背
中
が
ス
ッ
と
伸
び
た
感
覚
が
あ
り
ま
せ
ん
か
？

ス
テ
ッ
プ
3　

最
後
に
、「
お
腹
を
引
っ
込
め
る
」
動
作
で
す
（
1
秒
）

　

お
へ
そ
の
上
を
締
め
る
イ
メ
ー
ジ
で
、
お
腹
を
引
っ
込
め
、
ぐ
っ
と
お
尻
の
穴
を
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頭痛、むくみ、イライラ……
身体の不調はすべて「首」から

締
め
ま
す
。
身
体
の
中
心
に
�
本
の
軸
が
通
っ
た
よ
う
な
感
覚
を
感
じ
て
く
だ
さ
い
。

　

い
か
が
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
？

　

全
身
が
整
い
、
楽
に
な
る
の
を
感
じ
ま
し
た
か
？

　

パ
ソ
コ
ン
に
向
か
っ
て
仕
事
を
し
て
い
た
ら
、
い
つ
の
間
に
か
猫
背
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
…
…
。

そ
ん
な
人
が
猫
背
を
治
す
に
は
、「
首
を
起
こ
し
、
胸
を
開
き
、
お
腹
を
引
っ
込
め
る
」
と
い
う
計

�
秒
の
動
作
を
す
る
だ
け
で
ず
い
ぶ
ん
身
体
が
楽
に
な
る
の
で
す
。

　

さ
て
、
身
体
の
不
調
の
原
因
、
も
う
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
か
？


