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２
．
太
陽
（
た

い
よ
う
）
眉
毛

の
外
端
と
外
眼

角
と
の
中
央
か

ら
一
寸
外
方
に

取
る
。
親
指
の

腹
を
使
い
、
痛

く
な
い
程
度
に

押
し
回
す
。
左

右
同
時
に
10
秒

間
押
し
、
ゆ
っ

く
り
と
離
す
。

　
筆
者
は
い
つ

も
太
陽
あ
た
り

の
硬
さ
や
押
さ

れ
た
時
の
フ
ィ

ー
ド
バ
ッ
ク
に

よ
っ
て
、
前
日

の
夜
に
何
時
間

寝
た
か
を
判
断

し
て
い
ま
す
。

３
．
百
会
（
ひ
ゃ
く
え
）
両
耳
の
先
端
の
線
と

顔
の
中
心
の
線
を
ク
ロ
ス
さ
せ
た
所
、
頭
頂
部

の
真
ん
中
。
両
手
の
中
指
を
立
て
て
百
会
に
当

て
、
息
を
吐
き
な
が
ら
、
適
当
な
強
さ
で
真
下

に
向
か
っ
て
押
し
て
い
く
、
ま
た
は
押
し
回
す
。

４
．
四
神
聡
（
し
し
ん
そ

う
）
頭
頂
部
に
あ
り
、
百

会
穴
の
前
、
後
、
左
、
右

各
１
寸
の
所
。
両
手
の
中

指
を
立
て
て
左
右
四
神

聡
、
ま
た
は
前
後
四
神
聡

に
当
て
、
息
を
吐
き
な
が

ら
、
適
当
な
強
さ
で
真
下

に
向
か
っ
て
押
し
て
い

く
、
ま
た
は
押
し
回
す
。

こ
の
動
作
を
３
～
５
分
間

繰
り
返
す
。

５
．
神
門
（
し
ん
も
ん
）

手
首
の
内
側
（
手
の
ひ
ら

の
方
）
シ
ワ
の
小
指
側
の

く
ぼ
み
。
親
指
と
人
差
し

指
で
は
さ
む
よ
う
に
し

て
、
親
指
で
神
門
を
押
し

込
む
か
揉
む
。

６
．
内
関
（
な
い
か
ん
）

手
首
の
内
側
（
手
の
ひ
ら

の
方
）
シ
ワ
の
中
央
か
ら

上
へ
２
寸
（
中
指
の
幅
３
本
分
）。
と
親
指
で
内

関
を
押
し
込
む
か
揉
む
。

７
．
労
宮
（
ろ
う
き
ゅ
う
）
手
を
握
っ
た
時
に
、

手
の
ひ
ら
で
ち
ょ
う
ど
中
指
薬
指
の
指
先
の

間
。
深
呼

吸
し
な
が

ら
反
対
の

手
の
親
指

の
腹
で
押

す
、
ま
た

は
押
し
て

回
す
。

８
．
太
衝

（
た
い
し

ょ
う
）
足

の
親
指
と

人
差
し
指

の
中
足
骨

の
後
端
の

接
合
部
に

あ
る
。
親

指
で
足
の

甲
に
対
し

て
垂
直
に

ゆ
っ
く
り
と
押
し
て
い
く
。
押
し
た

際
に
ズ
ー
ン
と
し
た
痛
み
を
感
じ
た
方

が
い
い
。

９
．
太
谿
（
た
い
け
い
）
う
ち
く
る
ぶ
し
と
ア

キ
レ
ス
腱
の
間
の
く
ぼ
み
。
親
指
で
垂
直
に
ゆ

っ
く
り
と
押
し
て
い
く
。

　
睡
眠
不
足
は
神
経
内
分
泌
障
害
を
引
き
起
こ

し
、抑
う
つ
、不
安
、緊
張
な
ど
を
引
き
起
こ
し
、

心
臓
病
の
リ
ス
ク
が
通
常
の
人
の
２
～
３
倍
高

く
、
即
死
を
誘
発
す
る
可
能
性
も

あ
り
ま
す
。
残
念
な
が
ら
、
前
回

の
文
章
に
も
説
明
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
が
、
従
来
の
睡
眠
薬
を

服
用
す
る
患
者
で
、
70
％
以
上
は

依
存
性
が
認
め
ら
れ
、
50
％
以
上

は
副
作
用
も
確
認
さ
れ
て
い
る
た

め
、
睡
眠
医
学
界
の
専
門
家
た
ち

は
、
よ
り
安
全
且
つ
有
効
な
睡
眠

薬
を
開
発
し
よ
う
と
努
力
し
続
け

て
い
ま
す
。

　
中
医
学
に
お
い
て
不
眠
症
は
、

主
に
心
、
肝
、
脾
、
腎
の
機
能
が

乱
れ
る
と
考
え
ま
す
。

　
筆
者
は
よ
く
ツ
ボ
を
使
っ
て
不

眠
症
を
治
療
し
て
お
り
ま
す
。
ツ

ボ
は
人
間
が
本
来
持
っ
て
い
る
安

全
、
経
済
的
、
且
つ
有
効
の
“
治

療
薬
”
で
あ
り
、正
し
く
使
え
ば
、

病
院
に
行
く
必
要
が
な
く
な
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
で
は
ど
ん
な
ツ
ボ
が
不
眠
治
療

に
よ
く
使
わ
れ
る
の
で
し
ょ
う

か
。
今
回
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

　
筆
者
が
不
眠
治
療
に
よ
く
使
う
ツ
ボ
処
方
は

次
の
通
り
で
す
。風

池
、
太
陽
：
疎そ
ふ
う
か
い
ひ
ょ
う

風
解
表
、
醒せ

い
の
う脳

三
陰
交
、
湧
泉
、
太
谿
：
肝
腎
を

補
い
、
滋じ
い
ん
あ
ん
し
ん

陰
安
神

百
会
、
四
神
聡
：
醒
脳
安
神
、
安

静
さ
せ

神
門
、
内
関
、
太
衝
：
疎そ
か
ん
り
き

肝
理
気
、

安
静
さ
せ
安
神
、
気
血
を
調
整

　
こ
こ
で
重
点
的
に
自
己
マ
ッ
サ

ー
ジ
で
き
る
も
の
を
ご
紹
介
し
ま

し
ょ
う
。

１
．
風
池
（
ふ
う
ち
）
後
頭
部

に
あ
る
う
な
じ
の
ち
ょ
う
ど
外
側

の
へ
こ
ん
だ
部
分
（
髪
の
生
え
ぎ

わ
）
に
あ
る
。
正
中
線
か
ら
左
右

各
1
・
5
寸
の
く
ぼ
み
。
人
差
し

指
か
ら
薬
指
で
頭
を
支
え
、
親
指

で
ツ
ボ
を
押
し
、
痛
気
持
ち
い
い

強
さ
で
刺
激
し
て
い
く
と
い
い
。

親
指
で
押
さ
え
る
場
合
、
反
対
側

の
目
に
向
い
て
押
す
と
、
更
に
強

い
刺
激
を
与
え
る
こ
と
が
で
き

る
。

自己マッサージで睡眠の質を改善しよう

Dr馬の健康生活
豊かな睡眠のはなし

漢方医師の馬先生が得意と
する「睡眠管理」について、
やさしく解説いたします。

風池（ふうち）

▲
風府

●風池

（太陽）（百会と四神聡）（四神聡のマッサージ）

（労宮） （内関） （神門）

第ニ掌骨
第三掌骨

労宮穴

（太衝）（太谿） （太衝の位置）

太谿●
▲
照海

湧泉
▲
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10
．
安
眠
（
あ
ん
み
ん
）
耳
の
後
ろ
に
あ
る
下

に
向
か
っ
て
尖

っ
て
い
る
骨
か

ら
下
に
１
寸
。

気
持
ち
い
い
程

度
で
優
し
く
押

し
て
い
く
。

11
．
失
眠
（
し

つ
み
ん
）
か
か

と
の
裏
、
後
ろ

か
ら
前
に
１
寸

の
中
心
。
イ
ス

に
座
っ
て
片
手

で
足
首
を
持

ち
、
反
対
側
の

手
で
握
り
こ
ぶ

し
を
作
っ
て

「
失
眠
穴
」
を

ゆ
っ
く
り
叩
く

か
、
拳
に
し
て

人
差
し
指
甲
側

関
節
で
押
し
て

い
く
。
20
回
程

度
繰
り
返
す
。

　
ま
た
、
他
に
も
た
く
さ
ん
の
ツ
ボ
が
不
眠
を

改
善
で
き
ま
す
。
体
質
に
よ
り
効
果
の
ば
ら
つ

き
が
あ
り
ま
す
が
、
以
上
の
11
箇
所
の
ツ
ボ
は

ほ
と
ん
ど
の
睡
眠
障
害
を
改
善
で
き
る
の
で
、

ま
ず
気
軽
に
使
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

（失眠） （安眠）

＊
ツ
ボ
の
押
し
方
：

１
、
ツ
ボ
を
押
す
時
、
５
秒
間
ほ
ど
押
し
て
、
２

秒
間
位
（
ゆ
っ
く
り
）
離
し
て
、
繰
り
返
し

て
３
～
５
分
間
行
い
ま
し
ょ
う
。
１
箇
所
の

ツ
ボ
に
３
～
５
分
間
繰
り
返
す
と
効
果
的
で

す
。

２
、
押
す
時
に
患
者
と
と
も
に
息
を
吐
い
て
、
離

す
時
に
息
を
吸
う
方
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

の
で
、
効
果
的
で
す
。

＊
同
身
寸
法
：

１
寸
＝
親
指
の
幅
１
本
分
、

２
寸
＝
人
差
し
指
＋
中
指
＋
薬
指
の
幅
、

３
寸
＝
人
差
し
指
＋
中
指
＋
薬
指
＋
小
指
幅

（
1
・
5
寸
は
こ
の
半
分
）
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