
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

担当：宗利  参照：自律神経の名医が教える！サウナのトリセスセツ 著者：小林弘幸 

 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・
矯
正
歯
科 

木・土曜日の

午後はコンタ

クトの処方を

おこなっており

ません。 

矯正歯科も診

療時間変更し

ております。 

 
 

サ
ウ
ナ
中
に
実
践
し
よ
う
！
「
３
・
６
呼
吸
法
」 

サ
ウ
ナ
中
、
呼
吸
が
浅
く
な
っ
た
り
、
止
め
て
し
ま
う
の
は
Ｎ
Ｇ
で
す
。
サ

ウ
ナ
や
水
風
呂
に
入
っ
て
い
る
と
き
こ
そ
、
呼
吸
を
意
識
し
て
大
き
く
ゆ
っ
く

り
と
息
を
吸
う
、
吐
く
。
を
繰
り
返
す
習
慣
を
身
に
付
け
て
下
さ
い
。
こ
れ
は

緊
張
や
不
安
感
に
よ
っ
て
交
感
神
経
が
強
く
動
い
た
と
き
に
、
意
識
的
に
深
呼

吸
を
す
る
こ
と
で
副
交
感
神
経
の
働
き
を
強
化
し
て
、
交
感
神
経
の
動
き
を
抑

え
て
い
る
の
で
す
。
つ
ま
り
呼
吸
に
よ
っ
て
自
律
神
経
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

い
る
と
い
う
わ
け
で
す
。 

サウナ中におススメ！「ストレッチ」 

●左右に倒す● 

①頭上で両手首を交差させ、深く息

を吸いながら上体を伸ばす 

②息を大きく吐きながら、ゆっくり

と体を左に倒す。 

③深く息を吸って元の姿勢に戻り、

その息を吐きながら、ゆっくりと体

を右に倒す。 

【POINT】腰をしっかり伸ばす 

●前に倒す● 

①頭上で両手首を交差させ、深く息

を吸いながら上体を伸ばす 

②息を大きく吐きながらおなかに力

を入れて上体を前に倒す。 

③深く息を吸いながら上体を起こし

て、元の姿勢に戻る。 

【POINT】無理なく倒せるところま

でで OK 

●体を回す● 

①頭上で両手首を交差させ、深く息

を吸いながら上体を伸ばす 

②深呼吸しながら上体を左に回す。 

③呼吸しながら、状態を右に回す。 

【POINT】上体で円を描くイメージ

で 

全て４セット程度やれば

OK！ 

 

 

 
 

サ
ウ
ナ
と
入
浴
で
は
健
康
効
果
は
ど
う
変
わ
る
？ 

自
律
神
経
を
整
え
る
た
め
に
、
入
浴
は
有
効
な
手
段
の
一
つ
で
す
。 

し
か
し
、
入
浴
の
場
合
は
体
が
温
ま
っ
た
あ
と
に
水
風
呂
や
シ
ャ
ワ
ー
を

浴
び
る
習
慣
が
あ
ま
り
な
く
、
自
律
神
経
に
適
度
な
刺
激
を
与
え
る
「
温

度
差
」
が
生
ま
れ
に
く
い
と
い
う
欠
点
が
あ
り
ま
す
。
サ
ウ
ナ
は
全
身
が

ま
ん
べ
ん
な
く
、
均
一
に
温
ま
り
や
す
い
の
で
す
が
、
入
浴
の
場
合
は
湯

に
浸
か
っ
て
い
る
部
分
だ
け
が
先
に
温
ま
り
湯
に
つ
か
っ
て
い
な
い
部
分

は
な
か
な
か
温
ま
り
ま
せ
ん
。
こ
の
点
か
ら
短
時
間
で
全
身
が
ま
ん
べ

ん
な
く
ジ
ワ
ジ
ワ
と
温
ま
る
サ
ウ
ナ
は
入
浴
よ
り
も
優
れ
て
い
る

と
い
え
そ
う
で
す
。 

 

吸う 

３秒間、鼻からゆっくり

吸うと、肺が大きく膨ら

む 

 

 

吐く 

６秒間、口からゆっくり 

吐くと、肺が縮む。 

 

 

この呼吸法は自律神経のバランスを整えるだけでな

く、「呼吸筋」も鍛えることができ。酸素量が増えて、

息切れしにくくなります。 

 
 

 

「
サ
ウ
ナ
で
痩
せ
る
」
の
ウ
ソ
・
ホ
ン
ト 

 
 

 
 

 
 

 

「
サ
ウ
ナ
に
入
る
と
す
ぐ
に
痩
せ
ら
れ
る
」
そ
ん
な
人
は
少
な
か
ら
ず

い
る
と
思
い
ま
す
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
目
的
と
し
た
サ
ウ
ナ
の
利
用
の

効
果
は
単
な
る
思
い
込
み
で
、
実
は
ま
っ
た
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
な
っ
て

い
な
い
ケ
ー
ス
多
い
も
の
で
す
。
確
か
に
何
度
か
「
サ
ウ
ナ
～
水
風
呂
」

を
く
り
返
す
だ
け
で
簡
単
に
１
キ
ロ
～
２
キ
ロ
は
体
重
が
減
り
ま
す

が
、
こ
れ
は
体
の
水
分
が
抜
け
た
だ
け
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
な
っ
て
い

ま
せ
ん
。
た
だ
し
「
む
く
み
を
取
る
」
と
い
う
効
果
は
あ
り
ま
す
。
サ

ウ
ナ
で
汗
を
か
け
ば
、
水
分
と
塩
分
が
体
外
に
排
出
さ
れ
て
む
く
み
は

解
消
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
血
行
を
良
く
す
る
こ
と
で
「
代
謝
」
が
向
上

さ
れ
痩
せ
や
す
い
体
質
に
な
れ
ま
す
。
代
謝
は
腸
内
環
境
も
整
え
る
こ

と
に
よ
っ
て
も
向
上
す
る
た
め
、
腸
を
元
気
に
す
る
効
果
も
期
待
出
来

る
の
で
す
。
そ
し
て
サ
ウ
ナ
を
利
用
す
る
際
に
は
必
ず
水
分
補
給
を
忘

れ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
口
や
の
ど
の
渇
き
を
我
慢
し
て
放
置

す
る
と
や
が
て
脱
水
症
状
を
引
き
起
こ
し
、
体
が
だ
る
く
な
る
、
立
ち

眩
み
が
す
る
、
微
熱
が
出
る
な
ど
の
症
状
が
出
ま
す
。
ま
た
血
液
が
濃

い
く
な
っ
て
血
栓
が
出
来
や
す
く
な
る
た
め
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
を

引
き
起
こ
す
リ
ス
ク
も
高
く
な
り
ま
す
。
水
分
補
給
に
適
し
て
い
る
飲

み
物
は
、
経
口
補
水
液
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
が
理
想
で
す
。
も
ち
ろ

ん
水
で
も
全
く
問
題
あ
り
ま
せ
ん
の
で
適
宜
水
分
補
給
を
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

 
 

サ
ウ
ナ
に
入
る
の
は
朝
・
夕
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
ベ
ス
ト 

自
律
神
経
に
は
「
日
内
変
動
」
と
呼
ば
れ
る
リ
ズ
ム
が
あ
り
、
朝
と
夕

方
の
一
日
二
回
、
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
大
き
く
切
り

替
わ
り
ま
す
。
朝
は
副
交
感
神
経
か
ら
交
感
神
経
へ
と
優
位
が
切
り
替
わ

る
こ
と
で
活
動
が
し
や
す
く
な
り
、
夕
方
は
交
感
神
経
か
ら
副
交
感
神
経

へ
と
優
位
が
切
り
替
わ
る
こ
と
で
夜
ぐ
っ
す
り
眠
る
準
備
を
し
ま
す
。 

こ
の
時
間
帯
に
サ
ウ
ナ
に
入
る
と
、
自
律
神
経
に
適
度
な
刺
激
を
与

え
る
こ
と
が
で
き
、
滞
り
が
ち
な
血
液
の
流
れ
も
良
く
す
る
こ
と
が

出
来
る
為
、
最
も
理
に
か
な
っ
た
タ
イ
ミ
ン
グ
と
い
え
ま
す
。 

 
 

睡
眠
の
質
を
高
め
る
の
に
は
「
外
気
浴
」
が
大
切 

 
 

 
 

 

夜
間
は
、
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
こ
と
で
毛
細
血
管
を
拡
張
さ

せ
、
血
液
を
皮
膚
に
近
い
末
梢
の
血
管
に
多
く
集
め
、
外
気
に
よ
っ
て
そ

の
血
液
を
冷
ま
す
こ
と
で
熱
を
放
散
し
て
体
温
を
下
げ
ま
す
。
私
た
ち
の

体
は
深
部
体
温
が
低
下
す
る
と
休
息
モ
ー
ド
と
な
り
眠
気
を
覚
え

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 


