
あなたに合ったリラックス法で、

心も体も健やかに

..... .... 
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と
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ラ
ッ
ク
ス

守

屋

直

樹

職
業
が
精
神
科
医
だ
と
い
う
と
、

「
そ
の
う
ち
お
世

話
に
な
ら
な
い
と
い
け
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
な

あ
」
な
ど
と
冗
談
を
言

い
な
が
ら
も
、
精
神
科
は
特

殊
な
領
域
で
、
自
分
と
は
縁
の
な
い
世
界
だ
と
思
う

人
が
多
い
よ
う
で
す
。
一

方
最
近
、
て
は
、
映
画
や
、
ド

ラ
マ
の
影
響
で
し
ょ
う
か
、
特
に
若
い
人
の
聞
で
は
、

精
神
科
に
対
し
て
偏
見
や
違
和
感
を
持
た
な
い
人
が

増
え
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

私
た
ち
精
神
科
医
の
日
常
臨
床
も
、
こ
こ
十
年
、

二
十
年
で
大
き
く
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
私
の
勤
務

先
は
総
合
病
院
の
中
の
神
経
科
(
精
神
科
と
呼
ば
ず

に
こ
う
呼
ん
で
い
ま
す
)
で
す
が
、
い
わ
ゆ
る
精
神

病
の
患
者
さ
ん
は
一
、

二
割
ほ
ど
で
す
。
残
り
の
多

く
の
患
者
さ
ん
は
、
う
つ
病
、
神
経
症
、
不
適
応
反

応
、
不
眠
症
、
自
律
神
経
失
調
症
な
ど
、
ス
ト
レ
ス

に
関
係
の
深
い
病
気
の
方
々
で
す
。

こ
う
し
た
病
気
は

「
だ
れ
で
も
が
か
か
り
得
る
心

の
病
」
と
言
え
、
決
し
て
対
岸
の
火
事
で
は
な
く
な
っ

て
い
ま
す
。
最
近
の
ア
メ
リ
カ
で
の
調
査
で
は
、
一

0
1
一
五
%
の
人
が

一
生
に
一
度
は
う
つ
病
に
か
か

る
と
い
う
結
果
が
出
ま
し
た
。
精
神
病
に
か
か
る
人

の
割
合
は
、
時
代
や
地
域
で
さ
ほ
ど
大
き
な
差
が
な

い
の
に
、
う
つ
病
や
神
経
症
な
ど
の
病
気
は
、
先
進

国
に
な
る
ほ

E
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。

そ
の
理
由
は
、
私
た
ち
の
生
活
の
歴
史
を
考
え
れ

4 

ば
明
ら
か
、
で
し
ょ
う
。
過
去
千
年
以
上
、
私
た
ち
の

先
祖
の
多
く
は
農
業
な
ど
を
営
み
、
自
然
に
密
着
し

て
暮
ら
し
て
き
ま
し
た
。

日
頃
接
す
る
人
聞
は
限
ら

四
季
ご
と
の
仕
事
が
あ
り
、
そ
の
合
間

に
は
祭
り
で
ス
ト
レ
ス
を
発
散
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す

る
と
い
う
生
活
だ
っ
た
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
こ
の
数

十
年
の
聞
に
、
都
市
に
生
活
し
、
自
然
と
接
す
る
機

会
が
少
な
く
、
仕
事
や
職
場
環
境
は
季
節
感
が
乏
し

く
、
多
く
の
人
々
と
接
し
、
転
勤
な
ど
で
新
し
い
人

れ
て
お
り
、

と
出
会
う
、

と
い
っ
た
生
活
を
す
る
人
の
ほ
う
が
多

く
な

っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
し
か
も
、
昔
の
祭
り
の

よ
う
に
、
皆
が

一
緒
に
な
っ
て
ス
ト

レ
ス
を
発
散
す

る
場
も
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

ど
う
や
ら
私
た
ち
は
、
文
明
の
便
利
さ
と
引
き
換

え
に
、
昔
よ
り
た
く
さ
ん
の
ス
ト
レ
ス
を
背
負
う
よ

し
か
も
そ
の
発
散
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
は
個

人
任
せ
と
い
う
状
況
に
置
か
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

ス
ト
レ
ス
が
原
因
、
て
不
幸
に
し
て
病
気
に
な

っ
て

う
に
な
り
、

し
ま
っ
た
人
が
、
私
た
ち
精
神
科
医
の
も
と
を
訪
れ

ま
す
。
二

つ
ほ
ど
例
を
挙
げ
ま
し
ょ
う
。

A
さ
ん
は
、
大
手
百
貨
底
で
コ
ン
ピ
ュ

ー
タ
ー
シ

ス
テ
ム
開
発
に
携
わ
る
三
十
歳
前
の
独
身
の
会
社
員

で
す
。
担
当
し
た
シ
ス
テ
ム
の
立
ち
上
げ
直
前
の
一

週
間
、
徹
夜
に
近
い
仕
事
を
こ
な
し
ま
し
た
が
、
ぃ

、
ぎ
シ
ス
テ
ム
が
立
ち
上
が
る
と
ト
ラ
ブ
ル
が
続
出
。



急
ぎ
現
場
に
向
か
う
途
中
、
突
然
行
方
が
分
か
ら
な

く
な
り
ま
す
。
数
時
間
後
に
帰
宅
し
ま
す
が
、
母
親

に
「
皆
に
迷
惑
を
か
け
た
」
と
い
う
ば
か
り
で
、
仕

事
の
内
容
も
覚
え
て
い
な
い
と
い
う
状
況
で
し
た
。

A
さ
ん
は
、
数
年
前
に
仕
事
が
変
わ

っ
た
際
、
軽
い

う
つ
状
態
に
な
り
薬
を
服
用
し
た
時
期
が
あ
り
ま
し

た
。
母
親
が
と
り
あ
え
ず
そ
の
と
き
の
薬
を
飲
ま
せ

e
h
V
1
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A
さ
ん
は
丸
一
日
以
上
?
っ
す
り
眠
り
ま
し

た
。
翌
日
私
が
診
察
し
た
と
き
に
は
、
具
合
が
悪
く

な
っ
た
聞
の
こ
と
を
ほ
と
ん
ど
覚
え
て
お
ら
ず
、
結

局
も
う

一
日
休
ん
だ
だ
け
で
、
元
ど
お
り
仕
事
に
戻

り
ま
し
た
。

B
さ
ん
は
、

も
と
も
と
有
能
な
四
十
歳
代
の
公
務

員
で
す
。
数
年
前
か
ら
自
律
神
経
失
調
症
と
い
わ
れ
、

い
く
つ
か
の
病
院
に
か
か
り
、
こ
の
一
年
ほ

E
は
休

職
し
ほ
と
ん
ど
床
に
つ
い
て
い
る
状
態
で
し
た
。
カ

ストレスを克服する

ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
夫
婦
面
接
の
結
果
、
子
供
の
な

か
っ
た

B
さ
ん
夫
婦
は
、
母
親
と
同
居
し
て
か
ら
嫁

姑
問
題
が
持
ち
上
が
り
、
義
理
に
縛
ら
れ
て
ど
ち
ら

も
立
て
よ
う
と
し
た
司
』
と
が
病
気
の
原
因
だ
と
い
う

こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

B
さ
ん
が
、
家
ぞ
出

て
夫
婦
、
て
新
し
い
生
活
を
す
る
と
い
う
決
断
を
し
、

夫
婦
関
係
が
改
善
す
る
と
、
数
年
来
の
さ
ま
、ざ
ま
な

症
状
が
ほ
と
ん

E
な
く
な
り
、
復
職
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
こ
の
例
の
よ
う
に
、

-特集

ス
ト
レ
ス
の
う
ち

も

っ
と
も
多
い
も
の
は
、
対
人
関
係
、
そ
れ
も
親
し

い
人
と
の
関
係
、
で
す
。
こ
う
し
た
場
合
、
精
神
療
法
、

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど
で
、

も
つ
れ
た
糸
を
じ
っ
く

し
た
趣
味
は

す
。

よ
い
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
に
な
っ
て
い
ま

り
は
守
し
て
ゆ
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
で
病
気
に
な
る
人
は
、

一
般
に
仕
事
熱

心
で
ま
じ
め
、
そ
し
て
、
仕
事
を
人
に
任
せ
ら
れ
な

い
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
な
い
と
い
っ
た
性
格
の
人
が

多
い
よ
う
で
す
。
私
た
ち
は
、
急
激
な
環
境
変
化
、

複
雑
な
人
間
関
係
、
仕
事
の
重
圧
、
食
事
の
不
摂
生
、

睡
眠
不
足
、
運
動
不
足
な
ど
に
よ
っ
て
、
自
分
で
も

十
分
自
覚
し
な
い
う
ち
に
、
大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
受

け
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
現
代
に
生
き
る
私
た
ち
に

と
っ
て
、

ス
ト
レ
ス
管
理
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
は
と
て
も

ス
ト
レ
ス
関
連
の
病
気
に
な
ら
な
い
た
め
に
は

ス
ト
レ
ス
を
た
め
過
ぎ
な
い
よ
う
、
自
分
自
身
の
リ

ラ
ッ
ク
ス
法
を
身
に
つ
け
る
の
が

一
番
の
よ
う
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
ま
ず
生
活
に
リ
ズ
ム
を
つ
け
、

し
っ
か
り
休
養
す
る
こ
と
で
す
。
朝
の
気
持
ち
良
い

目
覚
め
は
睡
眠
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
で
す
。
第
二
に
は

ゆ
と
り
の
時
聞
を
持
つ
こ
と
で
す
。
一

日
三
十
分
で

も

。
自
分
の
時
間
。
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。
ゆ
と
り
の

中
に
楽
し
み
ゃ
生
き
が
い
を
見
い
だ
し
た
い
も
の
で

す
。
第
三
に
は
、

生
活
の
中
に
オ
ア
シ
ス
を
持
つ
こ

と
で
す
。
自
然
と
の
触
れ
合
い
、
食
事
空
間
に
バ
ラ

エ
テ
ィ
ー
を
持
た
せ
る
こ
と
な
ど
が
大
切
で
す
。

そ
し
て
最
後
に
も
う

一
つ
。
今
も
昔
も
最
大
の
ス

ト
レ
ス
の
も
と
で
も
あ
り
、
ス
ト
レ
ス
解
消
の
最
大

の
助
け
に
も
な
る
の
が
人
間
関
係
で
す
。
言
う
は
易

〈
行
う
は
難
し
で
す
が
、
身
近
な
人
間
関
係
を
う
ま

く
保
ち
、
心
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
図
る
こ
と
が
、

ス

レ
ス
に
負
け
な
い
最
大
の
近
道
な
の
で
す
。

-

守

屋

直

樹

(

も
り
や
・
な
お
き
)
先

生

一
九
五
四
年
、
愛
知
県
生
ま
れ
。
七
九
年
、
慶
応
義
塾
大
学
医
学
部
卒
業
。

精
神
分
析
、
思
春
期
精
神
医
学
専
攻
、
医
学
博
士
。
現
在
、
社
会
保
険
埼
玉
中

央
病
院
神
経
科
部
長
、
早
稲
田
大
学
人
間
科
学
部
非
常
勤
講
師
と
し
て
ご
活
躍
。

ま
た
リ
コ

l
の
産
業
医
と
し
て
、
社
員
の
心
身
の
健
康
管
理
に
あ
た
っ
て
お
ら

れ
ま
す
。

暗
一

5 

重
要
な
の
で
す
。

か
く
言
う
私
自
身
、
人
の
悩
み
を
聞
く
と
い
う
ス

ト
レ
ス
の
多
い
職
業
に
就
い
て
い
ま
す
。
そ
の
せ
い

か
、
趣
味
は
テ
ニ
ス
や
ス
キ

l
、
最
近
は
ガ

l
デ

ン
グ
を
始
め
ま
し
た
。
自
転
車
、
て
犬
と
散
歩
す
る
の

も
日
謀
、
て
す
。
あ
ま
り
頭
を
使
わ
ず
体
を
使
う
こ
う




