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はつらつ元気

ス
ト
レ
ス
に
よ
る
坐
骨
神
経
痛
は

お
尻
を
温
め
て
発
散
－
・
自
律
神
経
が

整
い
こ
り
も
ほ
ぐ
す
「
尾
骨
の
塩
灸
」

　
　
　
　
　
　
　
　
新
宿
西
口
治
療
院
院
長
長
宮
本
啓
稔

痛みが緩和!!尾骨を温めれば、

循
環
（
血
液
や
体
液
な
ど
）
が
う
ま

く
い
っ
て
い
な
い
状
態
で
は
、
そ
の

ス
ト
レ
ス
は
お
椀
の
底
に
た
ま
っ
て

い
く
一
方
。

　
蓄
積
さ
れ
た
末
に
、
尾
骨
周
り
は

固
く
硬
直
し
て
き
た
り
、
ゆ
が
ん
で

し
ま
っ
た
り
す
る
の
で
す
。
実
際
、

う
つ
と
診
断
さ
れ
た
方
の
尾
骨
を
み

る
と
、
そ
の
多
く
が
ず
れ
て
い
た
り
、

ひ
ど
く
曲
が
っ
て
い
た
り
し
ま
す
。

遠
赤
外
線
効
果
の
あ
る

塩
が
効
果
的
に
温
め
る

　
ま
た
、
一
般
的
に
坐
骨
濁
‥
経
痛
な

78

ス
ト
レ
ス
が
蓄
積
す
る
と

尾
骨
付
近
が
硬
直

　
当
院
で
は
、
坐
骨
徊
‥
経
痛
の
改
善

に
役
立
つ
自
宅
療
法
の
Ｉ
つ
と
し
て
、

「
尾
骨
の
塩
灸
」
と
い
う
も
の
を
す
す

め
て
い
ま
す
。
熱
を
加
え
た
塩
を
尾

宮本啓稔先生

骨
に
置
き
、
そ
の
周
辺
を
温
め
る
と

い
う
シ
ン
プ
ル
な
も
の
で
す
。

　
な
ぜ
尾
骨
に
？
と
思
わ
れ
る
で
し

ょ
う
。
尾
骨
は
自
律
神
経
の
末
端
に

あ
る
骨
。
骨
盤
を
お
椀
に
た
と
え
る

と
、
お
椀
の
底
の
中
ｍ
八
に
あ
る
の
が

尾
骨
で
す
。
整
体
の
考
え
で
は
昔
か

ら
「
尾
骨
は
感
情
の
発
露
」
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
犬
を
み
た
と
き
に
、

感
情
を
表
す
サ
イ
ン
に
し
っ
ぽ
を
使

っ
て
い
る
の
が
わ
か
り
ま
す
よ
ね
。

人
間
の
場
合
は
、
こ
の
し
っ
ぽ
は
退

化
し
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
尾
骨

は
そ
の
名
残
。
し
っ
ぽ
の
代
わ
り
と

も
い
え
る
部
分
な
の
で
す
。

　
そ
し
て
ス
ト
レ
ス
な
ど
、
マ
イ
ナ

ス
な
感
情
は
、
こ
の
尾
骨
付
近
か
ら

発
散
し
よ
う
と
し
ま
す
。
し
か
し
、

体
が
冷
え
て
い
た
り
な
ど
、
全
身
の



特集1　ストレスによる坐骨神経痛はお尻を温めて発散!自律神経が整う｢尾骨の塩灸｣

ど
の
痛
み
、
し
び
れ
は
、
腰
骨
な
ど

が
ゆ
が
ん
だ
こ
と
が
要
因
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
現
代
は
そ
の
ゆ

が
み
を
正
す
だ
け
で
は
直
ら
な
い
ケ

ー
ス
が
多
い
の
で
す
。

●骨盤の構造図

仙腸関節

　
そ
の
理
由
は
、
骨
の
ゆ
が
み
よ
り

も
、
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
を
受
け
た
こ

と
で
の
、
内
臓
の
緊
張
が
解
け
て
い

な
い
か
ら
。
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変

化
や
食
生
活
な
ど
の
影
響
も
あ
り
、

昔
よ
り
も
内
臓
は
と
て
も
弱
く
な
っ

て
い
ま
す
。

　
内
臓
が
正
常
に
機
能
せ
ず
、
冷
え
、

さ
ら
に
腸
な
ど
に
老
廃
物
が
た
ま
る

と
、
緊
張
状
態
と
な
り
こ
り
が
発
生
。

現
代
人
は
こ
の
お
腹
の
こ
り
が
引
き

金
と
な
っ
て
、
腰
ま
で
こ
っ
て
い
く

傾
向
が
強
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

持続性があり内部からジワジワと温める天然

塩が最適!!

　
尾
骨
を
温
め
る
こ
と
は
、
尾
骨
周

り
の
硬
直
を
取
り
ス
ト
レ
ス
を
発
散

さ
せ
る
と
と
も
に
、
こ
っ
て
緊
張
状

態
に
あ
る
お
腹
を
ゆ
る
め
る
こ
と
に

も
役
立
ち
ま
す
。

　
塩
で
温
め
る
の
は
、
一
番
使
い
や

す
い
た
め
で
す
。
熱
に
は
質
が
あ
り
、

波
動
に
よ
り
、
質
が
違
い
ま
す
。
た

と
え
ば
、
電
気
で
炊
い
た
ご
飯
よ
り

も
炭
で
炊
い
た
も
の
の
方
が
お
い
し

い
の
も
、
お
米
に
と
っ
て
は
炭
の
熱

が
一
番
適
し
て
い
る
波
動
だ
か
ら
。

　
体
を
温
め
る
上
で
は
、
持
続
性
が

あ
り
ジ
ワ
ジ
ワ
と
内
部
ま
で
温
め
て

く
れ
る
遠
赤
外
線
効
果
の
あ
る
塩
の

波
動
が
効
果
的
と
い
え
ま
す
。
み
そ

も
一
度
熱
す
る
と
、
温
か
さ
が
持
続

し
ま
す
が
、
準
備
に
手
間
が
か
か
り

ま
す
。

　
そ
の
点
、
塩
は
扱
い
や
す
く
、
ま

た
塩
灸
で
使
う
塩
は
何
度
で
も
繰
り

返
し
使
用
で
き
、
経
済
的
に
も
お
す

す
め
し
や
す
い
食
品
で
す
。

　
特
別
よ
い
塩
を
用
意
す
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
精
製
塩
で
は
な
く
、

天
日
干
し
さ
れ
た
も
の
な
ど
天
然
の

塩
を
お
使
い
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
塩
灸
を
行
う
際
は
、
や
け

ど
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
と
く
に
、

皮
膚
が
敏
感
で
あ
っ
た
り
熱
に
鈍
感

な
体
質
の
場
合
、
低
温
や
け
ど
を
起

こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
塩
を
包
む

ペ
ー
パ
ー
の
量
を
増
や
す
な
ど
、
熱

さ
を
調
整
し
て
く
だ
さ
い
。

　
二
上
二
週
間
ほ
ど
続
け
れ
ば
、
坐

骨
弓
経
痛
に
よ
る
し
び
れ
な
ど
の
変

化
が
実
感
で
き
る
と
思
い
ま
す
。
ま

た
、
自
律
徊
‥
経
を
整
え
る
役
割
も
あ

り
ま
す
の
で
、
う
つ
の
改
善
に
も
。

　
そ
の
ほ
か
、
冷
え
や
内
蔵
機
能
不

全
な
ど
も
解
消
し
て
く
れ
ま
す
の
で
、

生
理
痛
や
更
年
期
障
害
の
緩
和
に
も

効
果
を
示
し
て
く
れ
ま
す
。
実
践
し

て
み
て
、
冷
え
、
ま
た
は
ス
ト
レ
ス

か
ら
く
る
、
こ
り
・
痛
み
を
解
消
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

＊新宿西口治療院のお問い合わせ先は264ページの取材協力－覧をご覧ください79



はつらつ元気

直
接
皮
膚
に
当
て
る
の
で

低
温
や
け
ど
に
注
意

　
塩
の
お
灸
を
す
る
際
は
、
以
下
の

こ
と
に
気
を
つ
け
て
行
っ
て
く
だ
さ

い
。
一
番
は
や
け
ど
で
す
。
塩
入
り

の
封
筒
を
直
接
皮
膚
に
当
て
ま
す
の

で
、
敏
感
で
弱
い
肌
の
方
、
熱
さ
に

鈍
感
な
方
は
低
温
や
け
ど
に
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
の
ぽ
せ
の
強
い
方
、
安
定

期
前
の
妊
婦
さ
ん
、
生
理
中
の
方
は

控
え
て
く
だ
さ
い
。

　
当
て
る
時
間
と
し
て
は
、
最
低
三

時
間
。
で
き
れ
ば
、
日
中
ず
っ
と
当

て
て
お
け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
効

果
が
持
続
し
ま
す
の
で
、
熱
が
冷
め

て
し
ま
っ
て
も
当
て
続
け
て
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　
行
う
時
間
帯
で
す
が
、
朝
か
ら
夜

ま
で
が
ベ
ス
ト
。
就
寝
中
に
当
て
て

も
よ
い
の
で
す
が
、
寝
返
り
で
ず
れ

て
し
ま
う
こ
と
も
多
い
の
で
、
あ
ま

り
お
す
す
め
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、

寝
て
い
る
間
は
熱
に
鈍
感
に
な
っ
て

い
ま
す
。
低
温
や
け
ど
を
お
こ
さ
な

い
た
め
に
も
、
就
寝
中
の
使
用
は
さ

け
て
く
だ
さ
い
。

80



特集1　腰が軽くなる!!尾骨の塩灸のくわしいやり方

②を封筒に入れ、市販されている貼るカイロほどの

大きさになるようにします

尾骨の先端に封筒の中央が当たるよう直接肌の上に

置きます。ずれないように、サージカルテープなど

で留め、最低3時間は当てましょう

※封筒が熱い場合は、キッチンベーパーの枚数を増

　やして調節してください

81

天然塩をフライパンやホウロウ鍋などでピンク色に

色づくまで10～15分炒めます。塩が固まってきたら、

お玉などで砕いてください

塩の熱で燃えたりしないように、キッチンベーパー

を霧吹きなどで濡らし、①の塩を包みます



はつらつ元気

尾
骨
の
塩
灸
で
坐
骨
神
経
痛
の

激
痛
、
し
び
れ
が
ズ
バ
リ
軽
快
Ｈ

ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
も
で
き
て
感
激
！

東
京
都
在
住
浅
田
昭
子
さ
ん
（
五
五
歳
）

な
る
と
、
い
っ
そ
う
し
び
れ
は
ひ
ど

く
な
り
ま
す
。

　
友
人
に
話
し
て
み
る
と
、
「
も
し
か

し
て
坐
骨
神
経
痛
か
も
」
と
。
ど
う

や
ら
友
人
も
同
じ
よ
う
に
、
下
半
身

に
痛
み
や
し
び
れ
が
あ
っ
た
よ
う
で
、

病
院
で
坐
骨
濁
‥
経
痛
と
診
断
さ
れ
て

い
た
よ
う
な
の
で
す
。
話
を
聞
い
て

確
か
に
症
状
が
似
て
い
る
の
で
、
私

も
き
っ
と
そ
う
な
の
だ
ろ
う
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　
こ
う
し
た
痛
み
、
し
び
れ
は
一
生

付
き
合
っ
て
い
く
も
の
。
年
だ
か
ら

仕
方
な
い
な
と
あ
き
ら
め
て
し
ま
っ

82

腰
に
ま
っ
た
く

力
が
入
ら
な
い

　
こ
れ
く
ら
い
の
年
に
も
な
れ
ば
、

あ
っ
ち
が
痛
い
、
こ
っ
ち
が
痛
い
な

ど
、
体
に
は
不
具
合
が
出
る
も
の
。

そ
れ
で
も
我
慢
を
す
れ
ば
、
そ
れ
な

り
に
生
活
が
で
き
る
程
度
で
収
ま
っ

て
い
ま
し
た
。
で
す
が
、
こ
こ
し
ば

ら
く
は
我
慢
し
き
れ
な
い
ほ
ど
の
状

況
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

　
私
の
夫
は
、
ズ
‥
）
年
ほ
ど
前
に
事

故
に
あ
っ
た
こ
と
で
、
介
護
が
必
要

な
状
態
。
自
宅
介
護
で
は
な
い
の
で
、

そ
れ
ほ
ど
苦
痛
だ
と
思
う
こ
と
は
今

ま
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
そ
れ
が
数
年
前
か
ら
、
一
時
帰
宅

で
の
世
話
が
グ
ン
と
体
に
の
し
か
か

る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。
た
と
え

ば
、
車
イ
ス
か
ら
ベ
ッ
ド
に
移
す
、

尾骨の塩灸で激痛から解放!!

そ
の
動
作
ひ
と
つ
で
腰
に
強
烈
な
痛

み
が
出
ま
す
。
こ
れ
ま
で
は
、
多
少

「
腰
に
く
る
な
」
と
思
う
程
度
だ
っ
た

の
に
、
今
は
と
て
も
持
ち
上
げ
る
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、
介
護
を
し
た
次
の
日
は
、

決
ま
っ
て
起
き
上
が
れ
な
い
の
で
す
。

痛
み
の
せ
い
も
あ
り
ま
す
が
、
腰
に

ま
っ
た
く
力
が
入
ら
な
い
の
で
す
。

　
最
近
で
は
、
腰
の
痛
み
だ
け
に
と

ど
ま
ら
ず
、
股
関
節
か
ら
お
尻
、
太

も
も
に
か
け
て
し
び
れ
ま
で
。
ジ
ン

ジ
ン
と
し
た
不
快
感
が
常
に
あ
り
、

荷
物
を
持
っ
た
り
、
中
腰
の
姿
勢
に



尾骨の塩灸で坐骨神経痛の激痛､しびれがズバリ軽快!!特集1

坐
骨
神
経
痛
に
よ
る
痛
み
が

尾
骨
の
塩
灸
で
早
期
に
軽
減
！

寝
つ
き
の
悪
さ
や
冷
え
も
解
消
！

　
　
　
　
東
京
都
在
住
長
野
洋
子
さ
含
ニ
ｏ
代
）

こ
れ
ほ
ど
早
く

改
善
す
る
な
ん
て
驚
き

　
私
が
腰
や
お
尻
に
痛
み
を
感
じ
る

よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
半
年
ほ
ど
前

の
こ
と
。
家
で
ち
ょ
っ
と
し
た
拍
子

に
よ
ろ
め
き
、
そ
の
ま
ま
テ
ー
ブ
ル

に
強
く
お
尻
と
腰
を
強
打
。

　
そ
の
日
は
当
然
痛
み
が
続
い
た
も

の
の
、
安
静
に
し
て
い
れ
ば
明
日
に

は
よ
く
な
る
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
た

の
で
す
。

　
し
か
し
、
そ
の
考
え
は
甘
か
っ
た

よ
う
。
何
日
た
っ
て
も
、
痛
み
が
引

く
ど
こ
ろ
か
と
き
に
は
激
痛
を
感
じ

る
な
ど
、
ひ
ど
く
な
る
丁
万
で
し
た
。

　
病
院
へ
行
く
と
、
診
断
は
「
坐
骨

神
経
痛
」
と
の
こ
と
。
通
院
す
る
よ

う
に
と
話
さ
れ
ま
し
た
が
、
仕
事
に

家
事
と
時
間
を
作
る
ひ
ま
が
あ
り
ま

せ
ん
。
同
じ
理
由
で
、
整
体
な
ど
に

定
期
的
に
通
う
の
も
無
理
そ
う
。
そ

こ
で
尾
骨
の
塩
灸
を
行
う
こ
と
に
し

た
の
で
す
。

　
す
る
と
、
二
週
間
ほ
ど
で
痛
み
が

軽
減
。
激
痛
が
走
る
こ
と
は
、
ま
っ

た
く
な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。
完
全

に
痛
み
が
引
い
た
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
こ
れ
ほ
ど
早
く
改
善
で
き

る
な
ん
て
び
っ
く
り
。

　
さ
ら
に
、
便
秘
や
冷
え
性
ま
で
改

善
。
冷
た
か
っ
た
お
腹
が
ポ
カ
ポ
カ

に
な
り
、
体
の
中
か
ら
温
ま
る
よ
う
。

寝
つ
き
も
よ
く
な
り
ま
し
た
。

て
い
ま
し
た
。

腰
の
悩
み
が
解
消
し

楽
し
み
も
増
え
た
！

　
そ
れ
が
、
尾
骨
の
塩
灸
を
し
て
か

ら
と
い
う
も
の
、
し
び
れ
は
着
実
に

軽
減
。
痛
み
も
激
痛
が
走
る
こ
と
は

な
く
な
り
、
不
安
な
生
活
を
送
ら
ず

に
済
む
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
塩
灸
を
始
め
て
、
一
〇
日
ほ
ど
た

っ
た
頃
、
夫
が
一
時
帰
宅
し
た
の
で

す
が
、
こ
の
と
き
に
そ
の
効
果
を
よ

り
実
感
で
き
ま
し
た
。

　
夫
の
体
を
持
ち
上
げ
る
な
ん
て
で

き
な
か
っ
た
腰
も
、
悲
鳴
を
あ
げ
る

こ
と
な
く
ス
ッ
と
移
動
さ
せ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
次
の
日
も
腰

痛
で
起
き
上
が
れ
な
い
な
ん
て
こ
と

も
あ
り
ま
せ
ん
。

　
そ
の
後
も
続
け
る
う
ち
に
し
び
れ

は
薄
れ
て
い
き
、
今
で
は
何
か
に
集

中
し
て
い
れ
ば
忘
れ
し
ま
う
ほ
ど
。

我
慢
が
き
か
な
い
ほ
ど
の
痛
み
、
し

び
れ
が
、
生
活
上
ほ
と
ん
ど
影
響
が

な
い
ま
で
に
改
善
で
き
た
の
は
、
感

激
の
一
言
で
す
。

　
お
か
げ
で
念
願
だ
っ
た
ガ
ー
デ
ニ

ン
グ
も
で
き
る
よ
う
に
。
重
い
も
の

を
持
っ
た
り
、
し
ゃ
が
ん
だ
り
が
で

き
る
の
で
、
何
時
間
で
も
土
い
じ
り

が
で
き
ま
す
。
悩
み
が
増
え
る
一
方

だ
と
思
っ
て
い
た
中
に
、
そ
の
改
善

が
で
き
、
さ
ら
に
楽
し
み
が
増
え
る

な
ん
て
、
こ
れ
ほ
ど
喜
ば
し
い
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
ね
。

　
せ
っ
か
く
よ
い
も
の
と
出
会
え
ま

し
た
の
で
、
今
後
も
続
け
ま
す
！

介護をした翌日も起き上がれる！
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