
 

 

 

 

 

 

 

  

◆
サ
ウ
ナ
と
自
律
神
経
◆ 

サ
ウ
ナ
は
、
自
律
神
経
に
適
度
な
刺
激
を
与
え
る
こ
と
で
、
常
日
頃
か

ら
崩
れ
が
ち
な
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
く
れ
ま
す
。 

◇
自
律
神
経
と
は
？
◇ 

自
律
神
経
と
は
、
自
ら
の
意
志
に
よ
っ
て
筋
肉
な
ど
を
動
か
す
こ
と

が
で
き
る
神
経
と
は
異
な
り
、
私
た
ち
の
意
志
と
は
関
係
な
く
、
無
意
識

下
で
働
き
続
け
て
い
る
神
経
の
こ
と
で
す
。 

主
に
血
管
に
沿
う
よ
う
に
全
身
へ
と
張
り
め
ぐ
ら
さ
れ
、
血
管
や
そ

の
他
の
内
臓
組
織
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
な
が
ら
生
命
活
動
を
維
持
す
る

た
め
に
働
い
て
い
ま
す
。 

自
律
神
経
に
は
、
活
動
時
に
優
位
に
な
る
「
交
感
神
経
」
と
リ
ラ
ッ
ク

ス
時
に
優
位
に
な
る
「
副
交
感
神
経
」
の
二
つ
が
あ
り
、
ど
ち
ら
か
一
方

が
二
十
～
三
十
％
程
度
優
位
に
な
る
状
態
で
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
な
が
ら

二
十
四
時
間
、
三
百
六
十
五
日
休
む
こ
と
な
く
働
い
て
い
ま
す
。 

 

簡
単
に
い
え
ば
、
私
た
ち
の
体
は
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
と
活
動

的
（
血
管
が
収
縮
・
血
圧
が
高
い
状
態
）
に
な
り
、
副
交
感
神
経
が
優
位

に
な
る
と
眠
く
（
血
管
が
拡
張
・
血
圧
が
低
い
状
態
）
な
り
ま
す
。 

   

       

◆
サ
ウ
ナ
に
入
る
と
自
律
神
経
は
ど
う
な
る
の
か
？
◆ 

ま
ず
、
高
温
の
サ
ウ
ナ
に
入
る
と
、
ジ
ワ
ジ
ワ
全
身
が
温
め
ら
れ
る
た

め
、
副
交
感
神
経
の
働
き
が
優
位
に
な
っ
て
血
管
が
拡
張
さ
れ
、
血
液
は

体
の
中
の
中
心
部
か
ら
皮
膚
に
近
い
血
管
に
多
く
集
ま
り
ま
す
。 

血
液
の
流
れ
は
、
体
温
調
整
の
役
割
も
果
た
し
て
い
る
た
め
、
皮
膚
に

近
い
血
管
に
血
液
を
集
め
る
こ
と
や
発
汗
に
よ
っ
て
上
昇
す
る
体
温
を

外
に
放
出
し
て
冷
ま
そ
う
と
す
る
の
で
す
。 

し
か
し
、
や
が
て
サ
ウ
ナ
の
熱
に
よ
っ
て
、
逆
に
交
感
神
経
が
優
位
に

な
り
ま
す
。
こ
の
状
態
で
サ
ウ
ナ
を
出
て
、
す
ぐ
に
冷
た
い
水
風
呂
に
入

っ
た
り
、
水
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る
と
、
さ
ら
に
交
感
神
経
が
強
く
働
い
て

血
管
を
収
縮
さ
せ
ま
す
。
血
液
は
皮
膚
に
近
い
血
管
か
ら
、
体
の
中
心
部

の
血
管
へ
と
移
動
し
て
、
今
度
は
体
温
が
低
下
し
過
ぎ
な
い
よ
う
に
保

温
し
よ
う
と
す
る
わ
け
で
す
。 

そ
の
後
、
外
気
浴
や
室
温
で
休
む
と
、
体
は
徐
々
に
通
常
モ
ー
ド
へ
と

戻
り
ま
す
。 

サ
ウ
ナ
の
高
温
環
境
か
ら
、
急
に
水
風
呂
や
水
シ
ャ
ワ
ー
の
低
温
環
境

に
体
を
さ
ら
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
自
律
神
経
は
振
れ
幅
が
大
き
く
働
い
て

刺
激
を
受
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

こ
の
と
き
、
体
が
温
め
ら
れ
て
拡
張
し
て
い
た
血
管
は
一
気
に
収
縮

し
ま
す
が
、
外
気
浴
や
室
温
で
の
休
憩
で
再
び
緩
や
か
に
拡
張
す
る
の

で
、
血
液
が
サ
ー
ッ
と
ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
出
し
ま
す
。
人
間
は
、
血
管
が

拡
張
し
て
血
液
が
促
進
さ
れ
る
と
き
に
「
気
持
ち
い
い
」
と
い
う
感
覚
を

覚
え
る
の
で
す
。 

サ
ウ
ナ
に
よ
っ
て
、
半
ば
強
制
的
に
自
律
神
経
の
振
れ
幅
を
大
き
く

働
か
せ
、
そ
の
あ
と
に
休
ま
せ
る
こ
と
で
血
液
の
流
れ
は
よ
く
な
り
、 

  

 

  

◆
「
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ
」
が 

 
 

 
 

 
 

 
 

ま
ね
く
健
康
リ
ス
ク
と
は
？
◆ 

何
か
と
ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
こ
と
が
多
い
現
代
社
会
で
は
、
自
律
神

経
を
崩
す
こ
と
な
く
一
日
を
過
ご
す
の
は
、
は
っ
き
り
い
っ
て
至
難
の

業
で
す
。 

ま
た
、
夜
更
か
し
に
よ
る
睡
眠
不
足
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
を
放
射
す
る
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
へ
の
依
存
な
ど
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
原
因

は
、
枚
挙
に
い
と
ま
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

私
た
ち
現
代
人
は
、
む
し
ろ
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
さ
ず
に
暮
ら

す
こ
と
は
で
き
な
い‥

‥
‥

と
考
え
て
お
い
た
ほ
う
が
よ
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

い
ま
の
時
代
に
大
切
な
こ
と
は
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
は
崩
れ
る
も

の
だ
と
自
覚
し
て
、
そ
の
た
び
に
き
ち
ん
と
正
常
に
戻
す
努
力
を
す
る
こ

と
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ
は
、
自
律
神
経
失
調
症
の
原
因
に
も

な
り
ま
す
。 

自
律
神
経
失
調
症
に
よ
る
主
な
自
覚
症
状
は
、 

①
不
安
感 

②
疲
労
感 

③
不
眠
症 

④
食
欲
の
減
退 

⑤
発
熱 

⑥
異
常
な
発
汗 

‥
‥
‥

な
ど
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
が
、
不
定
愁
訴
と
同
様
に
、
医
療
機

関
で
検
査
を
し
て
も
原
因
と
な
る
病
変
が
認
め
ら
れ
な
い
ケ
ー
ス
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。 

特
段
の
病
変
が
見
当
た
ら
な
い
不
定
愁
訴
や
自
律
神
経
失
調
症
を
根

本
的
に
治
す
た
め
に
は
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が
重
要

な
の
で
す
。 
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ま
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秘
や
下
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⑪
嘔
吐
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最初は 

副交感神経アップ 

 
やがて 

交感神経アップ 

 

さらに 

交感神経アップ 

 

副交感神経アップ 

 

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い

や
す
く
な
り
ま
す
。 

こ
れ
に
よ
っ
て
私
た
ち
は 

「
と
と
の
っ
た
ー
」 

と
感
じ
る
わ
け
で
す
。 


