
でわかる

仲
野
整
體
東
京
青
山
院
長  

仲
野
孝
明
【
著
】



　
い
き
な
り
で
す
が
質
問
で
す
。

　
「
あ
な
た
は
毎
日
、
本●

当●

に●

立
っ
て
、
座
っ
て
、
歩
け
て
い
ま
す
か
？
」

　
本●

当●

に●

っ
て
な
に
？

　
普
通
に
立
っ
て
、
座
っ
て
、
歩
い
て
い
ま
す
け
ど
？

　

　
そ
ん
な
心
の
声
が
聞
こ
え
て
き
そ
う
で
す
。

　
一
旦
、
こ
こ
で
少
し
自
己
紹
介
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。
私
は
、
大
正
時
代
か
ら
つ
づ
く
治
療
院

「
仲
野
整せ

い

體た

い

」
の
4
代
目
、
東
京
青
山
院
長
を
務
め
て
い
る
仲
野
孝
明
で
す
。
今
ま
で
0
歳
か

ら
1
0
8
歳
ま
で
、
18
万
人
以
上
の
方
々
の
体
を
治
療
し
て
き
ま
し
た
。

　
国
内
外
か
ら
来
院
さ
れ
る
方
々
の
お
話
を
う
か
が
う
と
、
性
別
や
性
格
、
生
活
環
境
も
歩
ん

で
き
た
人
生
も
十
人
十
色
、
不
調
や
疲
れ
の
原
因
も
本
当
に
人
そ
れ
ぞ
れ
。
で
も
突
き
詰
め

て
い
く
と
、
ほ
と
ん
ど
の
場
合
「
人
間
本
来
の
構
造
ど
お
り
に
、
体
を
使
う
」
。
こ
れ
だ
け
で
調

子
が
戻
っ
て
い
き
ま
す
。

　
こ
ん
な
こ
と
を
い
う
と
「
う
そ
で
し
ょ
う
〜
？
」
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
こ

れ
、
真
実
な
ん
で
す
。

　
初
め
て
来
院
さ
れ
た
方
に
は
、
い
つ
も
ど
お
り
に
立
っ
た
り
、
座
っ
た
り
、
歩
い
た
り
し
て

も
ら
い
、
ま
ず
は
動
き
の
確
認
を
し
ま
す
。

　
い
ろ
ん
な
方
に
お
会
い
し
て
い
ま
す
が
、「
正
し
く
立
つ
、
座
る
、
歩
く
」
が
で
き
た
人
は
ほ

と
ん
ど
い
ま
せ
ん
。
街
な
か
を
眺
め
て
み
て
も
、
正
し
く
歩
け
て
い
る
な
ぁ
と
私
が
感
心
す
る

人
は
、
1
0
0
人
に
1
人
く
ら
い
で
す
。
だ
か
ら
最
初
の
質
問
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
多
く
の
人
が
な
ん
と
な
く
立
っ
て
、
座
っ
て
、
歩
い
て
い
る
。
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
体

に
負
担
の
か
か
る
動
作
を
く
り
返
し
て
い
る
。

　
こ
れ
こ
そ
が
、「
疲
れ
る
体
」「
調
子
の
悪
い
体
」
に
な
っ
て
し
ま
う
理
由
で
す
。



　
つ
ま
り
、

　
無
意
識
に
立
っ
て
い
る
か
ら
、
立
っ
て
い
る
と
疲
れ
る

　
無
意
識
に
座
っ
て
い
る
か
ら
、
座
っ
て
い
る
の
に
疲
れ
る

　
無
意
識
に
歩
い
て
い
る
か
ら
、
歩
く
だ
け
で
疲
れ
る

　
と
い
う
わ
け
で
す
。

　
い
い
換
え
る
と
「
本
来
の
力
を
発
揮
で
き
て
い
な
い
」「
体
を
使
い
こ
な
せ
て
い
な
い
」
。
こ

ん
な
状
態
で
、
運
動
し
た
り
食
事
に
気
を
つ
か
っ
た
り
し
て
も
…
…
。
ん
〜
。
残
念
な
が
ら
効

果
は
薄
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
最
悪
の
場
合
、
せ
っ
か
く
運
動
を
始
め
た
の
に
な
ん
だ
か

体
が
痛
い
な
ん
て
い
う
こ
と
も
。
よ
か
れ
と
思
っ
て
し
た
こ
と
が
、
逆
効
果
に
な
る
可
能
性

も
あ
り
ま
す
。

　
と
く
に
女
性
は
体
が
や
わ
ら
か
く
、
筋
肉
が
少
な
い
た
め
に
悪
い
体
の
使
い
方
に
な
り
や

す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
そ
れ
に
月
経
や
妊
娠
・
出
産
な
ど
人
生
の
ス
テ
ー
ジ
に
よ
っ
て
ホ
ル

モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
や
す
く
、
疲
れ
を
感
じ
や
す
い
の
で
す
。

　
毎
日
忙
し
く
て
疲
れ
て
い
る
。
ど
ん
ど
ん
無
理
が
き
か
な
く
な
っ
て
き
た
。
休
息
を
と
っ

て
も
い
ま
い
ち
調
子
が
上
が
ら
な
い
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
て
も
効
果
が
つ
づ
か
な
い
。

　
こ
の
本
で
は
そ
ん
な
オ
ト
ナ
女
子
の
み
な
さ
ん
が
、
今
日
か
ら
で
き
る
「
そ
も
そ
も
の
体
の

使
い
方
」
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　
正
し
い
体
の
使
い
方
を
知
っ
て
、「
な
ん
だ
か
調
子
悪
い
…
…
」
か
ら
、「
な
ん
だ
か
ず
っ
と

調
子
が
い
い
！
」
に
変
身
し
ち
ゃ
い
ま
し
ょ
う
。

　
大
丈
夫
！

　
あ
な
た
の
体
は
今
日
が
い

ち
ば
ん
若
い
と
き
。
体
は
き
っ
と
変
わ
り
ま
す
。
そ
し
て
人
生
も
変
わ
り
ま
す
。



10 

こ
ん
な
ふ
う
に
座
っ
て
い
ま
せ
ん
か
?

11 

こ
ん
な
ふ
う
に
歩
い
て
い
ま
せ
ん
か
?

12 

そ
ん
な
体
の
使
い
方
を
し
て
い
る
と
…
…

 

さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が
起
き
て
し
ま
う
!

14 

な
ぜ
な
ら
…
…

 

体
の
使
い
方
と
神
経
は 

 

 

深
い
関
係
が
あ
る
か
ら
！

16 

正
し
い
体
の
使
い
方
を
し
て
い
る
と
…
…

17 

間
違
っ
た
体
の
使
い
方
を
し
て
い
る
と
…
…

18 

体
の
使
い
方 

ス
ピ
ー
ド
診
断

21 

「

調
子
い
い
!
」
が
つ
づ
く
体
に
な
る
た
め
に

22 

な
〜
ん
に
も
し
た
く
な
い
日
は 

 

 

背
伸
び
す
る
だ
け
で
い
い

24 
 

呼
吸
を
忘
れ
て
い
る

 
 

1
日
1
回
ゆ
っ
く
り
深
呼
吸
す
る

26 
 

息
を
た
く
さ
ん
吸
お
う
と
す
る

 
 

吐
く
息
に
意
識
を
向
け
る

28 
 

呼
吸
が
速
す
ぎ
る
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30 
 

ま
っ
す
ぐ
立
て
て
い
な
い

 
 

背
中
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て
立
つ

32 
 

立
つ
と
背
中
が
丸
ま
る

 
 

耳
の
後
ろ
を
引
き
上
げ
る
よ
う
に
立
つ

34 
 

立
つ
と
腰
が
反
る

 
 

お
腹
ま
わ
り
を
締
め
、

 
 

腰
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て
立
つ

36 
 

気
づ
い
た
ら
、
背
伸
び

37 
 

足
裏
の
3
点
を
意
識
し
て
立
つ

38 
 

立
ち
仕
事
が
つ
づ
い
た
ら

 
 

脚
の
つ
け
根
を
動
か
す

39 
 

靴
の
中
で
足
指
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る

40 
 

5
本
指
ソ
ッ
ク
ス
を
履
く
／
足
の
小
指
を
意
識
す
る
／

 
 

ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル
で
刺
激
／
足
の
爪
と
お
疲
れ
度

42 
 

脚
だ
け
で
歩
く

 
 

み
ぞ
お
ち
か
ら 

 
 

脚
が
生
え
て
い
る
よ
う
に
歩
く

44 
 

外
股
で
歩
く 

内
股
で
歩
く

 
 

ひ
と
さ
し
指
を
進
行
方
向
に
向
け
て
歩
く

46 
 

歩
く
と
き
は
、
上
半
身
を
傾
け
る 

47 
 

行
き
た
い
方
向
を
見
な
が
ら
歩
く 

48 
 

通
勤
用
と
オ
フ
ィ
ス
用
の
靴
を
用
意
す
る 

49 
 

足
指
に
力
を
入
れ
ら
れ
る

 
 

ハ
イ
ヒ
ー
ル
を
選
ぶ 

50 
 

脚
の
力
だ
け
で
階
段
を
の
ぼ
ろ
う
と
す
る

 
 

み
ぞ
お
ち
か
ら
脚
を
上
げ
て
階
段
を
の
ぼ
る 

52 
 

力
任
せ
に
速
く
走
ろ
う
と
す
る

 
 

体
を
傾
け
て
力
ま
ず
に
走
る 

54 
 

裸
足
で
歩
く
／
片
足
立
ち
／

 
 

〝
疲
れ
な
い
〞
た
め
に
歩
く
／
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
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56 
 

背
す
じ
を
丸
め
た
ま
ま
座
る

 
 

背
す
じ
を
伸
ば
し
た
ま
ま
座
る 

58 
 

座
っ
た
と
き
、
坐
骨
が
倒
れ
て
い
る

 
 

座
っ
た
と
き
、
坐
骨
が
立
っ
て
い
る 

60 
 

椅
子
が
高
く
て
、
床
に
足
が
つ
か
な
い 

61 
 

坐
骨
の
下
に
た
た
ん
だ
タ
オ
ル
を
は
さ
む 

62 
 

脚
を
軽
く
開
い
て
座
る 

63 
 

脚
を
組
む
の
が
ク
セ 

64 
 

立
ち
上
が
る
と
き
は
上
半
身
を
傾
け
て
か
ら 

65 
 

正
座
を
す
る 

66 
 

体
育
座
り
は
猫
背
を
招
く 

67 
 

座
椅
子
の
生
活
は
不
調
だ
ら
け
に 

68 
 

あ
ぐ
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
／
ソ
フ
ァ
は
横
に
な
る
も
の
／

 
 

疲
れ
た
ら
立
つ 

70 
 

パ
ソ
コ
ン
環
境
に
体
を
合
わ
せ
よ
う
と
す
る

 
 

パ
ソ
コ
ン
の
モ
ニ
タ
ー
は
目
の
高
さ
に
合
わ
せ
る

72 
 

長
時
間
、
座
っ
て
作
業
す
る

 
 

立
っ
て
作
業
す
る
時
間
を
増
や
す 

74 
 

椅
子
の
高
さ
を
1 

cm

変
え
て
み
る 

75 
 

本
や
資
料
を
読
む
と
き
は
顔
を
正
面
に
向
け
る

76 
 

目
で
見
よ
う
と
す
る
か
ら
疲
れ
る

 
 

頭
の
後
ろ
に
目
が
あ
る
イ
メ
ー
ジ
で
も
の
を
見
る

78 
 

コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
を
長
時
間
装
着
し
て
い
る

79 
 

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
中
、

 
 

1
時
間
に
1
回
は
ス
ト
レ
ッ
チ
休
憩
を

80 
 

デ
ス
ク
の
配
置
替
え
／
電
話
中
は
目
線
を
上
げ
る
／

 
 

カ
フ
ェ
で
の
仕
事
は
N 

G
／
パ
ソ
コ
ン
時
間
は
短
く
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82 
 

揺
れ
る
電
車
内
で
ふ
ん
ば
っ
て
立
つ

 
 

電
車
の
揺
れ
に
身
を
任
せ
る

84 
 

電
車
内
で
は
必
ず
座
っ
て
休
憩
タ
イ
ム
に
す
る

 
 

電
車
内
で
は
あ
え
て
立
っ
て

 
 

ス
ト
レ
ッ
チ
タ
イ
ム
に
す
る

86 
 

飛
行
機
や
新
幹
線
で
は

 
 

リ
ク
ラ
イ
ニ
ン
グ
機
能
を
使
う

 
 

リ
ク
ラ
イ
ニ
ン
グ
機
能
は
使
わ
な
い

88 
 

車
や
タ
ク
シ
ー
の
座
席
に
は

 
 

お
尻
か
ら
乗
り
込
む

　

89 
 

急
ぐ
と
き
は
、
歩
幅
を
広
げ
る

90 
 

自
転
車
は
脚
の
力
だ
け
で
こ
ぐ

 
 

自
転
車
は
み
ぞ
お
ち
か
ら
ペ
ダ
ル
を
こ
ぐ

92 
 

ス
マ
ホ
時
間
は
短
く
／

 
 

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
姿
勢
チ
ェ
ッ
ク
／

 
 

移
動
中
の
仮
眠
は
N 

G
／

 
 

ひ
と
駅
ぶ
ん
の
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

94 
 

バ
ッ
グ
は
体
か
ら
離
れ
る
ほ
ど
疲
れ
る

 
 

バ
ッ
グ
は
体
に
ぴ
っ
た
り
く
っ
つ
け
る

96 
 

バ
ッ
グ
は
小
脇
に
抱
え
る

97 
 

バ
ッ
グ
は
左
右
交
互
に
持
ち
か
え
る

98 
 

買
い
物
を
し
た
ら
袋
を
2
つ
に
分
け
る

99 
 

疲
れ
た
ら
荷
物
を
胸
の
前
で
抱
え
る

100 
 

重
い
ゴ
ミ
袋
を
腕
の
力
だ
け
で
持
つ

101 
 

ト
レ
イ
を
持
つ
と
き
は
ひ
じ
を
体
に
つ
け
る 

102 
 

い
き
な
り
重
い
も
の
を
持
ち
上
げ
る

 
 

一
度
し
ゃ
が
ん
で
か
ら
お
腹
の
力
で
持
ち
上
げ
る

104 
 

赤
ち
ゃ
ん
は
胸
の
高
い
位
置
で
抱
っ
こ
す
る

105 
 

人
を
抱
え
る
と
き
は
体
を
密
着
さ
せ
る

106 
 

台
車
や
ベ
ビ
ー
カ
ー
／
力
が
入
り
や
す
い
指
は
?
／

 
 

体
幹
プ
チ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 
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108 
 

運
動
の
習
慣
が
な
い 

 
 

週
に
30
分
で
も
体
育
の
時
間
を
設
け
る 

110 
 

無
意
識
に
食
べ
る

 
 

あ
ご
の
つ
け
根
か
ら
食
べ
る 

112 
 

前
か
が
み
で
料
理
す
る

 
 

背
中
を
丸
め
ず
に
料
理
す
る 

114 
 

洗
濯
物
は
胸
の
高
さ
で
干
す 

115 
 

掃
除
機
を
か
け
る
と
き
も
背
す
じ
は
ま
っ
す
ぐ 

116 
 

床
掃
除
用
の
ワ
イ
パ
ー
は
、

 
 

柄
が
長
い
も
の
を
選
ぶ

117 
 

ぞ
う
き
ん
が
け
は
力
を
抜
く 

118 
 

つ
ま
先
立
ち
を
す
る
と
き
は

 
 

お
腹
に
力
を
込
め
る 

119 
 

洗
面
台
は
背
す
じ
を
伸
ば
し
て
使
う 

120 
 

テ
レ
ビ
中
の
リ
セ
ッ
ト
体
操
／

 
 

風
呂
掃
除
は
入
浴
直
後
に
／
動
き
や
す
い
服
装

122 
 

目
覚
め
て
い
き
な
り
起
き
上
が
る 

 
 

ま
ず
は
布
団
の
中
で
背
伸
び
を
す
る 

124 
 

起
き
る
と
き
は
横
向
き 

125 
 

10
分
以
上
の
昼
寝
を
し
て
し
ま
う 

126 
 

頭
が
冴
え
た
状
態
で
寝
る

 
 

寝
る
と
き
は
マ
ッ
サ
ー
ジ
で

 
 

頭
を
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
さ
せ
て
か
ら 

128 
 

寝
る
前
に
寝
返
り
の
練
習
を
す
る 

129 
 

寝
る
前
に
、
緊
張
し
て
い
る
と
こ
ろ
が

 
 

な
い
か
探
し
て
み
る

130 
 

ふ
か
ふ
か
の
や
わ
ら
か
い
ベ
ッ
ド
で
寝
る

 
 

か
た
い
寝
具
で
寝
る 

132 
 

枕
で
頭
を
支
え
て
い
る

 
 

枕
で
首
を
支
え
て
い
る

134 
 

腹
ば
い
は
負
担
大
／
寝
だ
め
は
逆
効
果
／

 
 

週
単
位
で
リ
ズ
ム
づ
く
り
／
寝
室
ス
マ
ホ
は
N 

G
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136 
 

落
ち
込
む
と
背
中
が
丸
く
な
る 

 
 

落
ち
込
ん
だ
と
き
こ
そ
胸
を
張
る 

138 
 

イ
ラ
イ
ラ
し
た
ら
肩
を
下
げ
る 

139 
 

目
線
を
上
げ
る
と
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
思
考
に
な
る

140 
 

笑
う
と
心
と
体
が
ゆ
る
む 

141 
 

疲
れ
た
と
き
は
、
あ
え
て
ス
キ
ッ
プ
し
て
み
る 

142 
 

や
さ
し
さ
の
好
循
環
／
思
考
も
背
伸
び
／

 
 

と
り
あ
え
ず
姿
勢
／
夢
を
口
に
す
る 

144 

基
本
の
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

1 

背
伸
び
ス
ト
レ
ッ
チ

 

2 

股
関
節
ス
ト
レ
ッ
チ

 

3 

椅
子
ス
ト
レ
ッ
チ

146 

1

　
肩
コ
リ 

148 

2

　
腰
の
疲
れ 

149 

3

　
首
の
疲
れ 

150 

4

　
背
中
の
疲
れ 

151 

5

　
胃
腸
の
疲
れ 

152 

6

　
手
・
腕
の
疲
れ

　

154 
7

　
脚
の
疲
れ 

156 

8

　
足
裏
の
疲
れ 

157 

9

　
顔
の
コ
リ 

158 

10

　
目
の
疲
れ 
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●
椅
子
に
寄
り
か
か
っ
て
い
る

●
背
中
が
丸
い

●
脚
を
組
ん
で
い
る

●
長
い
パ
ソ
コ
ン
作
業

こんなふうに いませんか？

10



●
外
股
歩
き

●
歩
き
ス
マ
ホ

●
内
股
歩
き

●
下
を
向
い
て
階
段
を
の
ぼ
る

こんなふうに いませんか？

11



そ
ん
な

を
し
て
い
る
と
…
…

肩コリや腰痛、

頭痛

疲れているのに

ぐっすり眠れない

風邪を

ひきやすい

やる気が出ない

ネガティブ

12



胃腸の調子が

悪い

目がしょぼしょぼ何をしても疲れる

13



背
骨
の
中
に
は
、
脳
か
ら
つ
な
が
る
神
経
の
束
が
通
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
ら
の
神
経
は
、
背
骨
か
ら
枝
分
か
れ
し
て
、

胃
や
腸
、
心
臓
、
肺
、
肝
臓
、
目
…
…
な
ど
、

体
中
の
部
位
と
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

間
違
っ
た
体
の
使
い
方
を
つ
づ
け
て
背
骨
に
負
担
が
か
か
る
と
、

背
骨
の
中
を
通
る
大
切
な
神
経
が
圧
迫
さ
れ
て

体
に
き
ち
ん
と
信
号
が
伝
わ
り
ま
せ
ん
。

一
時
的
な
も
の
な
ら
問
題
な
く
て
も
、

そ
の
状
態
が
く
り
返
さ
れ
る
と
、
神
経
が
つ
な
が
る
先
の

体
の
部
位
に
影
響
が
出
て
、
不
調
が
生
じ
て
し
ま
う
の
で
す
。

一
見
、
体
の
使
い
方
と
は
無
関
係
に
思
え
る
そ
の
不
調
や
疲
れ
、

じ
つ
は
正
し
く
体
を
使
え
て
い
な
い
こ
と
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

な
ぜ
な
ら
…
…

と

は

が
あ
る
か
ら
！
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生殖器生殖器生殖器

脳

神経

背骨

眼球

涙腺

だ液腺

心臓

肺

胃

腹部の血管

肝臓

すい臓

副腎

小腸

大腸

腎臓

膀胱
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c
l
o
s

e
 U

P
!

をしていると……

OK

神経の通る空間が

しっかり開いている!

正
し
い
体
の
使
い
方
。

体
の
各
部
位
に
き
ち
ん
と

信
号
が
伝
わ
っ
て
い
る
状
態
。

疲
れ
知
ら
ず
に
な
る
！

背骨

神経
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c
l
o
s

e
 U

P
!

をしていると……

NG

神経の通る空間が

つぶれている!

間
違
っ
た
体
の
使
い
方
。

体
に
う
ま
く

信
号
が
伝
わ
っ
て
い
な
い
状
態
。

疲
れ
や
す
く
な
る
…
…
。

背骨

神経
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壁を背にして立ったとき、

下の5点が壁につきますか？

壁と腰の間に手のひら1枚が入りますか？

■
5
点
全
部
が
つ
い
て
、
手
の
ひ
ら
が
1
枚
入
る 

⬇

 

正
し
く
体
を
使
え
て
い
る
。

■
ど
こ
か
1
点
で
も
つ
か
な
い
部
位
が
あ
る 
⬇

 

長
期
に
わ
た
っ
て
、
間
違
っ
た
体
の
使
い
方
を

し
て
い
る
。
動
き
の
悪
い
筋
肉
、
関
節
が
あ
る
。

■
手
の
ひ
ら
が
2
枚
以
上
入
る 

⬇

 

動
か
な
い
筋
肉
が
あ
る
。
と
く
に
股
関
節
ま
わ
り
が
か
た
く

な
っ
て
い
る
。

CHECK

1

壁と腰の間に  

手のひら1枚ぶん

入るのがベスト!

❶ 頭

❷ 肩

❸ お尻

❹ ふくらはぎ

❺ かかと
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