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◆
サ
ウ
ナ
で
体
も
心
も
回
復
す
る
理
由
◆ 

 

私
た
ち
が
日
々
感
じ
る
疲
労
感
に
は
、
大
き
く
分
け
て
「
肉
体
疲
労
」

と
「
精
神
疲
労
」
の
２
つ
が
あ
り
ま
す
。 

 

医
学
用
語
で
は
、
肉
体
疲
労
の
こ
と
を
「
末
梢
性
疲
労
」
と
い
い
ま
す

が
、
簡
単
に
言
え
ば
、
体
を
酷
使
し
た
結
果
、
筋
肉
が
疲
れ
て
そ
の
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
下
し
た
状
態
を
指
し
ま
す
。 

 

過
度
な
活
動
や
運
動
を
お
こ
な
う
事
に
よ
っ
て
、
筋
肉
に
蓄
え
て
い

た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い
果
た
し
て
し
ま
い
、
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
筋
肉
を
動
か
す
「
体
性
神
経
」
と
い
う
神
経
か
ら
筋

肉
へ
の
神
経
伝
達
に
遅
れ
が
生
じ
て
、
筋
肉
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低

下
し
て
し
ま
う
の
で
す
。 

  

一
方
の
精
神
疲
労
は
、
医
学
用
語
で
「
中
枢
性
疲
労
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。 

中
枢
性
疲
労
と
は
、
ズ
バ
リ
脳
の
疲
れ
の
こ
と
で
、
主
な
原
因
は
脳
を
酷

使
す
る
こ
と
な
ど
に
よ
る
精
神
的
ス
ト
レ
ス
で
す
。
長
時
間
あ
る
い
は

過
度
な
緊
張
を
強
い
ら
れ
る
と
、
脳
の
細
胞
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
て
し

ま
い
、
ぐ
っ
た
り
と
し
た
疲
れ
を
感
じ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

  

さ
ら
に
も
う
ひ
と
つ
、
日
常
的
に
多
い
疲
労
と
い
え
ば
、
目
の
疲
れ
で

あ
る
「
眼
精
疲
労
」
も
あ
り
ま
す
。 

一
般
的
な
眼
精
疲
労
は
、
酷
使
に
よ
る
単
純
な
目
の
疲
れ
の
ほ
か
、
先

に
挙
げ
た
肉
体
疲
労
や
精
神
疲
労
が
影
響
す
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
目

が
か
す
む
、
視
界
が
二
重
に
見
え
る
、
涙
が
出
る
、
ま
ぶ
し
い
な
ど
と
い

う
目
の
症
状
の
ほ
か
に
も
、
頭
痛
や
肩
こ
り
を
と
も
な
う
こ
と
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

 

実
は
、
こ
こ
に
挙
げ
た
３
つ
の
疲
労
、
肉
体
疲
労
と
精
神
疲
労
、
眼
精

疲
労
、
そ
の
す
べ
て
を
予
防
・
改
善
す
る
た
め
に
は
サ
ウ
ナ
は
と
て
も
有

効
で
す
。 

そ
の
理
由
は
、
サ
ウ
ナ
に
は
血
流
障
害
を
解
消
し
、
睡
眠
の
質
を
向
上

さ
せ
る
パ
ワ
ー
が
あ
る
か
ら
で
す
。 

ま
ず
、
筋
肉
の
こ
り
の
原
因
と
な
る
「
血
液
の
う
っ
滞
」
を
解
消
し
て

血
行
を
促
進
す
る
こ
と
で
、
肉
体
疲
労
を
改
善
し
ま
す
。 

さ
ら
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
時
に
優
位
に
な
る
副
交
感
神
経
の
働
き
を
ア
ッ

プ
さ
せ
、
睡
眠
の
質
を
高
め
る
こ
と
に
よ
り
、
肉
体
疲
労
だ
け
で
な
く
、

精
神
疲
労
も
癒
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
眼
精
疲
労
も
解
消
す
る
こ
と
が
出

来
る
で
し
ょ
う
。 

 

◇
サ
ウ
ナ
後
は
寝
つ
き
が
い
い
◇ 

「
夜
な
か
な
か
寝
付
け
な
い…

」 

「
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
て
し
ま
う…

」 

「
朝
、
目
覚
め
て
も
体
の
疲
れ
が
と
れ
な
い…

」 

 

日
本
人
の
５
人
に
１
人
、
６
０
歳
以
上
の
高
齢
者
で
は
３
人
に
１
人

が
、
何
ら
か
の
不
眠
症
を
抱
え
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
不
眠
症
の
問
題

を
考
え
る
と
き
に
は
、
も
ち
ろ
ん
「
睡
眠
の
質
」
の
良
し
悪
し
に
つ
い
て 

見
直
し
て
み
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

で
は
、
「
睡
眠
の
質
」
と
は
、
ど
ん
な
こ
と
を
い
う
の
で
し
ょ
う
か
。 

仮
に
睡
眠
時
間
を
７
時
間
と
仮
定
す
る
と
、
お
よ
そ
入
眠
か
ら
３
時

間
を
前
半
部
、
そ
の
後
の
４
時
間
を
後
半
部
と
し
て
分
け
る
こ
と
が
で

き
、
前
半
部
と
後
半
部
は
そ
れ
ぞ
れ
、
体
の
中
で
は
睡
眠
中
に
異
な
る
作

業
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

睡
眠
時
に
は
、「
レ
ム
睡
眠
」
と
呼
ば
れ
る
浅
い
眠
り
と
「
ノ
ン
レ
ム

睡
眠
」
と
呼
ば
れ
る
深
い
眠
り
が
約
９
０
分
サ
イ
ク
ル
で
く
り
返
さ
れ

ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

入
眠
か
ら
お
よ
そ
９
０
分
後
に 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

現
れ
る
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
最
も 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

深
い
眠
り
の
ピ
ー
ク
と
な
り
、 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

そ
の
後
レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム 

睡
眠
は
と
も
に
、
徐
々
に
浅
く 

な
り
な
が
ら
朝
目
覚
め
る
こ
と 

に
な
り
ま
す
。 

つ
ま
り
前
半
部
の
３
時
間
で
は
、 

レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が 

２
サ
イ
ク
ル
現
れ
る
わ
け
で
す 

が
、
こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
現
れ 

る
２
回
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
最 

も
深
く
眠
っ
て
い
る
タ
イ
ミ
ン 

グ
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

こ
の
前
半
の
深
い
眠
り
の
と
き
、
私
た
ち
の
体
の
中
に
「
成
長
ホ
ル
モ

ン
」
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。 

 

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
そ
の
名
の
と
お
り
、
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
大
人
に
な
る

ま
で
は
、
人
間
の
脳
の
発
達
や
体
格
の
成
長
を
促
す
た
め
に
働
き
ま
す

が
、
実
は
成
長
し
た
あ
と
は
、
日
中
に
受
け
た
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
に

よ
っ
て
、
心
身
が
負
っ
た
ダ
メ
ー
ジ
を
睡
眠
中
に
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
す
る

役
割
を
果
た
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

こ
の
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
ほ
ぼ
睡
眠
中
に
し
か
分
泌
さ
れ
な
い
ホ
ル

モ
ン
で
、
最
も
多
く
分
泌
さ
れ
る
の
は
入
眠
後
の
３
時
間
の
タ
イ
ミ
ン

グ
で
す
。 

 

つ
ま
り
、
こ
の
入
眠
後
の
３
時
間
に
、
心
身
の
ダ
メ
ー
ジ
を
修
復
し
て

く
れ
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
し
っ
か

り
現
れ
る
こ
と
こ
そ
が
、
質
の
高
い
睡
眠
と
い
え
ま
す
。 

 


