
夏
こ
そ

冷
え
取
り

知 恵 の 木
体と心を健康にする「安い・安全・効果があった」知恵をお伝えします
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・
だ
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首
や
肩
が
こ
る
、
よ
く
眠
れ
な
い
、
体
が
だ
る
く
て
何

も
し
た
く
な
い
…
…

　

こ
の
よ
う
な
不
調
を
訴
え
る
人
が
夏
に
は
増
え
ま
す
。

　

原
因
は
暑
さ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
夏
の
冷
え
に
あ
り
ま

す
。

　

体
が
冷
え
て
体
調
を
崩
し
て
し
ま
う
の
は
、
寒
い
冬
場

だ
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
。
し
か
し
、
現
代
の
私
た
ち
の
生

活
で
は
、
夏
で
も
次
の
３
つ
が
理
由
で
体
が
冷
え
て
い
ま

す
。○

汗
夏の冷え蓄積度チェック

　以下の項目で当てはまるものにチェックしてみましょう。一つでも当てはまれ

ば、骨盤がゆがんできている可能性があります。

□　眠りが浅い

□　便秘やガス腹、下痢で腸の調子が悪い

□　体がだるくて気分が重い

□　首や肩がこり、腰が痛む

□　食事がおいしいと感じられない

実
は
冬
場
よ
り
も
厄
介
な

夏
の
冷
え

○
エ
ア
コ
ン

○
運
動
不
足

　

冬
場
よ
り
も
夏
の
ほ
う
が
厄
介
な
の
は
、
屋
内
と
屋
外

で
温
度
差
が
大
き
い
点
。

　

暑
い
屋
外
で
は
た
く
さ
ん
汗
を
か
き
ま
す
。
こ
う
し
て

体
が
汗
で
濡
れ
た
状
態
で
屋
内
に
入
り
、
エ
ア
コ
ン
の
冷

た
い
風
が
当
た
る
と
一
気
に
体
温
が
奪
わ
れ
て
し
ま
う
の

で
す
。

　

加
え
て
、
気
温
の
高
い
日
に
は
冷
た
い
飲
み
物
や
ア
イ

ス
ク
リ
ー
ム
が
お
い
し
い
と
感
じ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。う
っ

か
り
冷
た
い
飲
食
物
を
取
り
過
ぎ
て
、
消
化
器
が
冷
や
さ

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、お
な
か
に
ガ
ス
が
た
ま
っ

て
苦
し
く
な
る
「
ガ
ス
腹
」
や
下
痢
を
招
く
こ
と
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

空
調
設
備
や
冷
蔵
・
冷
凍
装
置
が
整
っ
て
い
る
便
利
な

生
活
の
た
め
に
、
冷
え
で
体
調
を
崩
し
や
す
く
な
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
で
す
。
特
に
屋
内
で
長
時
間
仕
事
を
行
う

人
は
、
作
業
に
集
中
す
る
あ
ま
り
体
の
冷
え
に
気
づ
か
ず
、

不
調
を
招
い
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

で
す
か
ら
、
夏
こ
そ
冷
え
対
策
が
大
切
。

　

今
回
は
夏
の
冷
え
を
招
く
３
つ
の
理
由
に
つ
い
て
説
明

し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
対
策
を
紹
介
し
ま
す
。
す
べ
て
お
金
が

か
か
ら
ず
、
効
果
的
な
方
法
で
す
。
こ
の
夏
、
ち
ょ
っ
と

試
し
て
く
だ
さ
い
。
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汗

　

暑
い
夏
に
汗
を
か
く
の
は
自
然
な
こ
と
で
す
。
し
か
し
、

汗
を
か
い
た
体
が
冷
房
で
一
気
に
冷
や
さ
れ
る
と
、
自
律

神
経
に
大
き
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

　

自
律
神
経
と
は
、
私
た
ち
の
意
志
と
は
無
関
係
に
体
温

や
血
圧
、
脈
拍
な
ど
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。
暑

く
な
れ
ば
汗
を
出
し
、
寒
く
な
れ
ば
毛
穴
を
収
縮
さ
せ
て
、

体
温
を
一
定
に
保
つ
の
も
自
律
神
経
の
働
き
で
す
。

　
「
汗
を
か
く
こ
と
は
健
康
に
よ
い
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が

あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
程
度
の
問
題
で
す
。
ほ
ど
ほ
ど
に

汗
を
か
け
ば
爽
快
感
も
あ
り
ま
す
が
、
ぐ
っ
し
ょ
り
と
体

が
濡
れ
る
ほ
ど
汗
を
か
い
た
後
は
倦
怠
感
が
あ
る
は
ず
で

す
。
こ
れ
は
体
温
調
節
の
た
め
に
自
律
神
経
が
酷
使
さ
れ

て
い
る
た
め
で
す
。

　
「
汗
だ
く
に
な
っ
て
気
持
ち
が
い
い
」
と
感
じ
て
い
る
人

は
、「
汗
を
か
け
ば
か
く
ほ
ど
デ
ト
ッ
ク
ス
さ
れ
て
健
康
に

よ
い
」
と
い
っ
た
思
い
込
み
が
強
す
ぎ
て
、
倦
怠
感
に
気

づ
け
て
い
な
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
「
マ
ス
キ

ン
グ
」
と
い
い
ま
す
。
疲
労
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
研
究
し
て

き
た
梶
本
修
身
医
師
は
、
思
い
込
み
や
や
る
気
、
そ
し
て

栄
養
ド
リ
ン
ク
な
ど
は
疲
労
へ
の
マ
ス
キ
ン
グ
作
用
が
あ

る
と
注
意
を
促
し
て
い
ま
す
。

　

汗
を
か
く
ほ
ど
暑
い
だ
け
で
自
律
神
経
に
負
担
が
か

か
っ
て
い
る
が
、
冷
房
で
一
気
に
体
が
冷
や
さ
れ
る
と
体

温
調
整
で
さ
ら
に
自
律
神
経
が
使
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
エ
ア
コ
ン
の
風
で
汗
が
急
速
に
蒸
発
す
る
だ
け
で

な
く
、
汗
で
濡
れ
て
い
る
た
め
体
温
が
ど
ん
ど
ん
奪
わ
れ

て
い
き
ま
す
。
そ
の
結
果
、
自
律
神
経
が
過
剰
に
使
わ
れ

て
う
ま
く
働
か
な
く
な
り
、
体
が
冷
え
て
く
る
わ
け
で
す
。

　

自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
、
全
身
に
悪
影
響
が
現
れ
ま
す
。

夜
に
な
っ
て
も
眠
れ
な
く
な
っ
た
り
、
消
化
器
の
働
き
が

悪
く
な
っ
て
お
な
か
に
ガ
ス
が
た
ま
っ
た
り
、
気
分
が
重

く
な
っ
た
り
す
る
わ
け
で
す
。

対
策

　

最
も
大
事
な
の
は
「
汗
を
か
け
ば
か
く
ほ
ど
デ
ト
ッ
ク

ス
さ
れ
て
健
康
に
よ
い
」
と
い
う
思
い
込
み
を
捨
て
る
こ

と
。
そ
の
う
え
で
、
汗
に
よ
る
体
の
冷
え
を
防
ぐ
対
策
を

行
い
ま
し
ょ
う
。

　

現
代
の
生
活
で
は
、
大
き
な
建
物
や
電
車
の
中
で
は
冷

房
が
利
い
て
い
ま
す
。
暑
い
屋
外
で
汗
を
か
い
た
後
、
建

物
や
電
車
の
中
で
長
時
間
過
ご
す
場
合
は
、
着
替
え
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
皮
膚
に
当
た
る
衣
類
が
乾
い
て
い
れ

ば
い
い
の
で
、
着
替
え
る
の
は
下
着
だ
け
で
も
か
ま
い
ま

せ
ん
。

　

ま
た
、
こ
ま
め
に
汗
を
ふ
い
て
皮
膚
が
乾
い
て
い
る
状

態
を
維
持
す
る
よ
う
に
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
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エ
ア
コ
ン

　

エ
ア
コ
ン
に
よ
っ
て
、体
の
上
部
は
冷
た
い
風
が
当
た
っ

て
冷
や
さ
れ
、
体
の
下
部
は
室
内
に
た
ま
っ
た
冷
気
で
冷

や
さ
れ
ま
す
。

　

注
意
が
必
要
な
の
は
、
職
場
な
ど
で
エ
ア
コ
ン
の
下
で

長
時
間
作
業
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
人
で
す
。
首
が
エ
ア

コ
ン
の
風
に
当
た
っ
て
冷
や
さ
れ
る
こ
と
で
、
血
流
が
悪

化
し
、筋
肉
が
硬
く
な
り
ま
す
。そ
し
て
首
の
痛
み
や
こ
り
、

そ
し
て
手
の
し
び
れ
と
い
っ
た
症
状
が
現
れ
る
こ
と
も
あ

る
の
で
す
。

　

ま
た
、
体
が
冷
え
る
と
、
大
事
な
臓
器
が
あ
る
体
幹
の

温
度
を
一
定
に
保
つ
た
め
、
手
足
に
は
血
液
が
流
れ
に
く

く
な
り
ま
す
。
寒
い
日
に
指
先
が
白
く
な
る
の
は
、
血
流

が
制
限
さ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
こ
の
た
め
、
足
は
血
流

が
悪
く
な
っ
て
い
る
ば
か
り
か
、
た
ま
っ
た
冷
気
で
さ
ら

に
冷
や
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

東
洋
医
学
で
は
「
冷
え
は
万
病
の
元
」
と
考
え
ら
れ
て

い
て
、「
頭
寒
足
熱
」、
つ
ま
り
頭
が
の
ぼ
せ
な
い
よ
う
に

し
て
足
を
温
め
る
と
健
康
に
よ
い
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

夏
場
に
は
薄
い
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
や
素
足
で
過
ご
す
女
性
も

多
い
で
し
ょ
う
が
、
冷
房
が
き
い
た
場
所
で
は
足
へ
の
冷

気
対
策
が
必
要
で
す
。

　

テ
レ
ビ
で
も
活
躍
し
て
い
る
柔
道
整
復
師
の
酒
井
慎
太

郎
氏
は
、
首
の
痛
み
や
こ
り
、
そ
し
て
手
の
し
び
れ
が
現

れ
て
い
る
と
き
は
、
み
ぞ
お
ち
か
ら
下
だ
け
ぬ
る
ま
湯
に

つ
か
る
半
身
浴
よ
り
も
、
首
ま
で
つ
か
る
全
身
浴
の
ほ
う

が
い
い
と
勧
め
て
い
ま
す
。
ま
た
、
首
を
水
気
で
冷
や
さ

な
い
よ
う
に
、
髪
を
洗
っ
た
ら
す
ぐ
乾
か
し
た
ほ
う
が
い

い
で
し
ょ
う
。

対
策

　

エ
ア
コ
ン
を
使
用
す
る
と
き
に
は
、
体
の
中
で
「
首
」

と
つ
い
て
い
る
部
位
を
カ
バ
ー
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。「
首
」

が
名
前
に
含
ま
れ

て
い
る
の
は
、
首
、

手
首
、
足
首
で
す
。

首
は
ス
カ
ー
フ
、

手
首
は
ア
ー
ム
カ

バ
ー
、
足
首
は
レ
ッ

グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
を

着
用
す
る
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

冷
え
取
り
と
い
う
と
、
５
本
指
ソ
ッ
ク
ス
や
、
絹
と
綿

の
靴
下
の
重
ね
ば
き
が
有
名
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
こ
う
し

た
対
策
も
有
効
で
す
。

　

私
が
21
年
に
わ
た
っ
て
健
康
情
報
を
取
材
し
た
経
験
で

は
、冷
え
取
り
に
は「
５
本
指
ソ
ッ
ク
ス
・
重
ね
ば
き
」派
と
、

「『
首
』
温
め
」
派
の
２
派
が
あ
り
ま
す
。

　
「『
首
』
温
め
」
派
で
は
、
手
や
足
の
指
と
い
っ
た
体
の

先
端
は
開
放
し
た
ほ
う
が
よ
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
根
拠
は
、「
気
」
と
い
う
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
体
の
先

端
か
ら
出
入
り
し
て
い
る
の
で
、
気
を
ス
ム
ー
ズ
に
流
す

た
め
に
体
を
締
め
付
け
ず
、「
首
」
と
名
が
つ
く
部
分
だ
け

を
温
め
る
べ
き
と
い
う
も
の
。

　

私
自
身
は
両
方
と
も
試
し
ま
し
た
が
、
ど
ち
ら
も
変
わ

ら
ず
効
果
的
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。
た
だ
夏
場
は
、
ア
ー

ム
カ
バ
ー
や
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
の
ほ
う
が
着
脱
が
簡
単

な
の
で
、「『
首
』
温
め
」
派
の
や
り
方
を
お
勧
め
し
ま
す
。
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運
動
不
足

　

暑
く
な
っ
て
く
る
と
熱
中
症
が
心
配
で
、
エ
ア
コ
ン
の

き
い
た
部
屋
で
１
日
中
過
ご
し
て
し
ま
い
が
ち
。
な
か
に

は
、
特
に
や
る
こ
と
も
な
く
、
ゴ
ロ
ゴ
ロ
と
寝
転
ん
で
い

る
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

室
内
に
こ
も
っ
て
い
る
と
、
活
動
量
は
格
段
に
減
り
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
し
て
全
身
の
筋
肉
を
あ
ま
り
使
わ
な
け

れ
ば
、
血
液
の
流
れ
が
悪
化
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

手
足
と
い
っ
た
体
の
末
梢
の
血
液
は
、
筋
肉
が
収
縮
し

て
血
管
に
圧
力
が
与
え
ら
れ
る
こ
と
で
心
臓
に
戻
っ
て
い

き
ま
す
。
特
に
下
半
身
の
血
液
は
重
力
に
逆
ら
っ
て
心
臓

に
戻
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
た
め
ふ
く
ら
は
ぎ

の
筋
肉
が
ポ
ン
プ
の
よ
う
に
ぎ
ゅ
ー
っ
と
強
く
圧
力
を
血

管
に
か
け
て
い
る
の
で
す
。
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
の
働
き

が
牛
の
乳
搾
り
と
似
て
い
る
こ
と
か
ら
「
ミ
ル
キ
ン
グ
ア

ク
シ
ョ
ン
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

運
動
も
せ
ず
、
じ
っ
と
過
ご
し
て
い
れ
ば
、
血
流
が
悪

く
な
っ
て
体
の
各
部
に
酸
素
や
栄
養
が
送
ら
れ
に
く
く
な

り
、老
廃
物
も
回
収
さ
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。結
果
と
し
て
、

体
が
だ
る
く
な
り
ま
す
。

　

筋
肉
は
ほ
か
に
も
重
要
な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
筋
肉

は
体
温
を
作
り
出
す
「
熱
生
産
器
官
」
で
も
あ
る
の
で
す
。

筋
肉
を
動
か
さ
な
け
れ
ば
体
温
は
下
が
っ
て
い
き
、
体
は

冷
え
ま
す
。
そ
し
て
熱
生
産
の
た
め
に
筋
肉
が
消
費
す
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
量
も
へ
っ
て
、
体
が
太
っ
て
い
く
の
で
す
。

　
「
暑
く
て
食
欲
は
な
い
の
に
、
な
ぜ
か
太
っ
て
き
た
」
と

感
じ
て
い
る
人
は
、
運
動
す
る
よ
う
に
心
が
け
た
ほ
う
が

い
い
で
し
ょ
う
。

対
策

　

朝
晩
の
比
較
的
涼
し
い
時
間
帯
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
ポ
イ
ン
ト
は
、
ち
ょ
っ
と
体
が
汗

ば
む
早
歩
き
を
20
分
行
う
こ
と
。
熱
中
症
を
心
配
し
な
が

ら
炎
天
下
を
だ
ら
だ
ら
と
散
歩
す
る
よ
り
も
、
20
分
程
度

の
早
歩
き
を
取
り
入
れ
た
ほ
う
が
健
康
効
果
が
高
い
の
で

す
。
早
歩
き
の
効
果
は
、東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー

研
究
所
の
青
柳
幸
利
氏
の
大
規
模
な
調
査
で
確
認
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
熱
中
症
対
策
と
し
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
中
は

水
分
補
給
を
必
ず
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

室
内
で
は
寝
転
が
り
っ
ぱ
な
し
・
座
り
っ
ぱ
な
し
と
い
っ

た
「
～
っ
ぱ
な
し
」
は
避
け
て
、
１
時
間
に
１
回
は
立

つ
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
整
形
外
科
の
山
田
恵
子
医
師

は
、
人
間
の
体
は
運
動
す
る
た
め
に
作
ら
れ
て
い
る
た
め
、

「
～
っ
ぱ
な
し
」
だ
と
体
の
機
能
が
衰
え
て
老
け
る
ば
か
り

か
、
姿
勢
が
悪
く
な
る
と
指
摘
し
て
い
ま
し
た
。

　

外
出
す
る
と
き
は
20
分
の
早
歩
き
、
室
内
で
は
こ
ま
め

に
立
つ
こ
と
で
、
体
の
冷
え
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
。



ゆがみを取る特効エクササイズ
骨盤ぐるぐる

1　足を腰幅に開いて立つ。このとき、外またや内またにならないようにし、足の
指の腹をしっかりと床に押し付ける。

2　ひざを少しだけ曲げて、両手を太もものつけ根に当てる。

3　顔を正面に向け、視点を定めてから、骨盤を前→右→後ろ→左の順に大きく、
ゆっくりと回す。足がぐらつかないように、足の指の腹を床に押し付けておく。

4　3を 10 回繰り返した後、同様に骨盤を前→左→後ろ→右の順に大きく、ゆっ
くりと回す。

※満腹時には行わない。

※産後 1カ月は体をいたわる期間なので、骨盤ぐるぐるだけでなくエクササイズ

類は避ける。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
前
後
に
は

「
骨
盤
ぐ
る
ぐ
る
」
が
お
勧
め

　

２
足
歩
行
す
る
人
間
は
細
い
２
本
の
足
で
立
ち
、
狭
い

足
の
裏
で
す
べ
て
の
体
重
を
支
え
て
い
る
の
で
、
体
が
不

安
定
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
人
間
に
と
っ
て
、
上
半
身
と
下
半
身
と
の

バ
ラ
ン
ス
の
要
に
な
っ
て
い
る
の
が
骨
盤
で
す
。
骨
盤
は

背
骨
の
土
台
で
あ
る
と
同
時
に
、
上
半
身
と
下
半
身
の
継

ぎ
目
に
当
た
り
ま
す
。

　

で
す
か
ら
、
骨
盤
の
周
囲
に
あ
る
筋
肉
を
柔
軟
に
す
る

と
、
上
半
身
と
下
半
身
が
う
ま
く
連
係
し
、
全
身
が
安
定

し
ま
す
。

　

し
か
し
、
多
く
の
人
が
偏
っ
た
姿
勢
や
歩
き
方
の
癖
で
、

骨
盤
周
囲
の
筋
肉
の
一
部
が
硬
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る

の
で
す
。
偏
っ
た
姿
勢
や
歩
き
方
の
癖
を
残
し
た
ま
ま
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
と
、
体
の
ゆ
が
み
が
い
っ
そ
う
ひ

ど
く
な
っ
て
し
ま
う
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　

で
す
か
ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
出
か
け
る
前
に
、
骨
盤

の
筋
肉
を
柔
軟
に
す
る
「
骨
盤
ぐ
る
ぐ
る
」
を
行
い
ま
し
ょ

う
。

　

ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
後
に
も
「
骨
盤
ぐ
る
ぐ
る
」

を
行
う
こ
と
で
、
疲
労
感
が
軽
減
す
る
は
ず
で
す
。

　

な
お
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
足
に
ぴ
っ
た
り
フ
ィ
ッ
ト

す
る
シ
ュ
ー
ズ
を
履
き
ま
し
ょ
う
。
幅
広
の
靴
だ
と
、
中

で
足
が
あ
ち
こ
ち
移
動
し
て
安
定
し
な
い
か
ら
で
す
。
ひ

も
を
き
ち
ん
と
結
び
直
す
こ
と
も
大
事
で
す
。



オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
コ
ッ
ト
ン
製

冷
え
取
り
グ
ッ
ズ
の
ご
紹
介

　
「『
首
』
温
め
」
派
の
観
点
か
ら
、
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
コ
ッ

ト
ン
製
の
「
手
首
・
足
首
ウ
ォ
ー
マ
ー
」
を
「
知
恵
の
木
」

で
取
り
扱
う
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

冷
え
取
り
に
つ
い
て
は
、
こ
の
製
品
で
な
く
て
も
か
ま

い
ま
せ
ん
。１
０
０
均
な
ど
で
扱
っ
て
い
る
ア
ー
ム
カ
バ
ー

や
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
で
十
分
保
温
さ
れ
ま
す
。
た
だ
夏

場
は
ち
ょ
っ
と
暑
苦
し
い
感
じ
が
す
る
た
め
、
薄
く
て
体

を
締
め
付
け
ず
、
肌
触
り
の
よ
い
製
品
を
ご
紹
介
し
て
い

ま
す
。

　

大
切
な
の
は
手
首
と
足
首
を
保
温
す
る
こ
と
。特
に
レ
ッ

グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
に
つ
い
て
は
、
ふ
く
ら
は
ぎ
か
ら
か
か
と

ま
で
覆
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
か
か
と
を
す
っ
ぽ
り
覆

う
よ
う
な
感
じ
だ
と
足
が
よ
く
保
温
さ
れ
ま
す
。

　

夜
寝
る
と
き
に
も
足
首
を
保
温
す
る
と
、
眠
り
が
深
く

な
っ
て
体
調
が
整
え
ら
れ
る
は
ず
で
す
。

　

手
首
・
足
首
ウ
ォ
ー
マ
ー
に
加
え
て
、
女
性
は
骨
盤
を

冷
や
さ
な
い
よ
う
に
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
コ
ッ
ト
ン
製
の
「
骨

盤
冷
え
取
り
腹
巻
き
」
も
知
恵
の
木
で
取
り
扱
い
ま
す
。

こ
ち
ら
の
製
品
に
つ
い
て
も
薄
く
て
肌
触
り
が
い
い
と
い

う
だ
け
で
、
通
常
の
腹
巻
き
で
も
い
っ
さ
い
問
題
あ
り
ま

せ
ん
。

　

お
な
か
と
い
う
よ
り
も
骨
盤
を
覆
う
よ
う
な
感
じ
で
、

腹
巻
き
を
使
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。
通
常
よ
り
も
下
の
位

置
で
、
尾
骨
を
カ
バ
ー
す
る
よ
う
に
装
着
し
ま
す
。

　

雨
の
日
と
晴
れ
の
日
と
で
気
温
差
が
大
き
い
梅
雨
時
か

ら
残
暑
の
時
期
ま
で
、
首
と
手
首
、
足
首
、
骨
盤
を
保
温

し
て
、
気
持
ち
も
体
も
軽
や
か
に
過
ご
す
女
性
が
増
え
て

ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
な
の
で
す
が
、
ず
い
ぶ
ん

楽
に
な
る
は
ず
で
す
。

※　
「
手
首
・
足
首
ウ
ォ
ー
マ
ー
」
と
「
骨
盤
冷
え
取
り
腹

巻
き
」
は
、
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
コ
ッ
ト
ン
製
で
す
。
天
然
素

材
で
染
め
る
際
、
何
度
も
水
洗
い
し
て
い
る
た
め
、
く
た
っ

と
し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
分
ソ
フ
ト
な
肌
触
り
に
な
り
ま

し
た
。
無
染
色
で
く
た
っ
と
し
て
な
い
製
品
を
お
求
め
の

場
合
は
そ
の
旨
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

手首・足首ウォーマー（右）

骨盤冷え取り腹巻き（左）

1000 円（税込）

※店内に見本があります



「
○
○
す
べ
き
」
と
決
め
つ
け
ず

快
適
な
冷
え
取
り
生
活
を
目
指
そ
う

　
「
寝
て
い
る
と
き
に
エ
ア
コ
ン
を
使
用
し
て
は
い
け
な

い
」
と
思
い
込
ん
で
い
る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ

れ
は
誤
解
で
す
。
夜
間
、
汗
だ
く
で
目
覚
め
、
寝
付
け
な

く
な
る
ほ
う
が
、
エ
ア
コ
ン
を
使
用
し
続
け
る
よ
り
も
体

へ
の
負
担
は
大
き
く
な
り
ま
す
。
体
温
調
節
で
自
律
神
経

が
酷
使
さ
れ
る
か
ら
で
す
。

　

世
の
中
に
は
「
汗
を
か
く
こ
と
は
健
康
に
よ
い
」
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
の
で
す
が
、
服
が
ぐ
っ
し
ょ
り
と
濡

れ
る
ほ
ど
に
汗
を
か
い
て
い
る
の
は
自
律
神
経
に
負
担
を

か
け
て
い
る
証
拠
と
考
え
ま
し
ょ
う
。

　

汗
を
た
く
さ
ん
か
い
た
ら
脱
水
症
を
起
こ
し
や
す
く
な

り
ま
す
。す
み
や
か
に
水
分
を
摂
取
し
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、

濡
れ
た
服
は
体
温
調
整
を
妨
げ
る
の
で
、
乾
い
た
服
に
着

替
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　

そ
し
て
暑
く
て
寝
苦
し
い
夜
に
な
り
そ
う
な
と
き
は
、

汗
を
か
か
な
い
程
度
の
温
度
に
エ
ア
コ
ン
を
設
定
し
て
、

一
晩
中
つ
け
っ
ぱ
な
し
に
し
ま
し
ょ
う
。
設
定
温
度
を
下

げ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

エ
ア
コ
ン
を
つ
け
て
寝
て
い
る
と
、
お
な
か
や
足
だ
け

が
冷
え
る
人
が
い
ま
す
。
そ
の
場
合
は
、
腹
巻
き
や
足
首

ウ
ォ
ー
マ
ー
で
カ
バ
ー
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

冷
た
い
物
に
つ
い
て
も
「
飲
ん
だ
り
食
べ
た
り
し
て
は

い
け
な
い
」
と
決
め
つ
け
て
い
る
人
が
い
ま
す
。
こ
ち
ら

は
程
度
の
問
題
で
す
。

　

下
痢
や
ガ
ス
腹
、
食
欲
不
振
が
現
れ
て
い
る
と
き
は
、

消
化
器
が
冷
え
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
、
冷
た
い
物

を
取
り
過
ぎ
て
い
な
い
か
見
直
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
特
に
体
調
に
問
題
は
な
い
の
に
、
暑
い
日
に

我
慢
し
て
ま
で
熱
い
飲
み
物
や
食
べ
物
を
取
る
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

私
は
ま
だ
20
代
の
頃
に
、
漢
方
の
大
家
の
連
載
を
担
当

し
て
い
ま
し
た
。漢
方
に
つ
い
て
ま
っ
た
く
知
識
が
な
か
っ

た
私
は
、
あ
れ
こ
れ
と
本
を
読
ん
で
勉
強
を
し
て
か
ら
取

材
に
臨
み
ま
し
た
。「
や
っ
ぱ
り
漢
方
の
エ
キ
ス
剤
は
お
湯

で
飲
む
ん
で
す
よ
ね
」
と
い
う
質
問
を
私
が
し
た
と
こ
ろ
、

先
生
が
苦
笑
い

し
な
が
ら
答
え

ま
し
た
。

　
「
そ
う
決
め
つ

け
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
水

で
も
い
い
し
お

湯
で
も
い
い
。

飲
み
た
い
よ
う

に
飲
め
ば
い
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
」

　

そ
の
後
、
漢
方
医
で
あ
る
大
学
教
授
を
取
材
す
る
機
会

が
あ
り
ま
し
た
。「
や
っ
ぱ
り
漢
方
薬
は
食
前
に
飲
ま
な
け

れ
ば
い
け
な
い
ん
で
す
よ
ね
」
と
い
う
質
問
を
私
が
し
た

と
こ
ろ
、
教
授
は
涼
し
げ
に
答
え
ま
し
た
。

　
「
そ
う
決
め
つ
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
西
洋
薬
の
場

合
は
１
日
３
回
と
決
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
葛
根
湯
に
つ
い

て
は
『
悪
寒
が
す
る
。
熱
が
上
が
っ
て
き
た
ん
だ
』
と
感

じ
た
ら
、
何
回
で
も
飲
ん
で
い
い
ん
で
す
よ
。
そ
の
ほ
う

が
効
果
が
あ
り
ま
す
」

　

知
識
ば
か
り
詰
め
込
ん
で
頭
で
っ
か
ち
に
な
っ
て
い
た

私
に
、
な
ん
で
も
マ
ニ
ュ
ア
ル
化
し
な
い
よ
う
に
と
先
生

た
ち
が
諭
し
て
く
れ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
、
人
間
の
体
は
理
屈
だ
け
で
で
き
て
い
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
う
だ
と
決
め
つ
け
ず
、
自
分
の

体
調
を
探
り
な
が
ら
そ
の
と
き
に
欲
し
て
い
る
物
を
取
れ

ば
い
い
で
し
ょ
う
。

「汗をかかない温度」を心がけよう




