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　季節の変わり目･･･自律神経を鍛える

◇

　
こ
こ
の
と
こ
ろ
急
に
秋
め
い

て
き
ま
し
た
が
、
季
節
の
変
わ

り
目
に
体
調
を
崩
す
人
は
多
い

も
の
で
す
。
季
節
の
変
わ
り
目

と
は
い
え
ば
気
温
の
変
動
で
す
。

一
般
に
5
度
の
気
温
差
は
衣
服

一
枚
に
相
当
す
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
衣
服
で
調
整
す
る
以

外
に
こ
の
気
温
の
変
動
に
対
処

す
る
に
は
自
律
神
経
と
い
う
神

経
系
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
寒

く
な
る
と
末
梢
の
血
管
が
収
縮

し
、体
内
の
血
管
は
拡
大
し
て

体
温
を
下
げ
ぬ
よ
う
に
、
暑
く

な
る
と
末
梢
の
血
管
が
拡
大
し
、

体
内
の
血
管
を
収
縮
さ
せ
体
温

を
上
げ
ぬ
よ
う
に
、
自
律
神
経

が
調
整
し
ま
す
。
自
律
神
経
が

正
常
に
働
い
て
い
る
人
で
あ
れ

ば
、
5
度
以
内
の
温
度
差
を
調

整
で
き
ま
す
。
と
こ
ろ
が
自
律

神
経
が
正
常
で
な
い
人
や
温
度

差
に
弱
い
子
供
は
体
調
を
崩
し

て
し
ま
う
わ
け
で
す
。

先
月
の
「
お
腹
を
鍛
え
よ
う
」
で

も
申
し
上
げ
ま
し
た
が
、
弱
っ

て
い
る
と
こ
ろ
は
適
度
に
刺
激

を
す
る
と
よ
い
の
で
す
。
つ
ま

り
自
律
神
経
を
刺
激
し
て
鍛
え

て
や
る
こ
と
が
よ
い
と
い
う
こ

と
で
す
。
運
動
も
せ
ず
、
快
適
な

環
境
で
暮
ら
し
て
い
る
と
自
律

神
経
は
衰
え
、
外
界
の
変
化
に

つ
い
て
行
け
ま
せ
ん
。
そ
こ
で

あ
え
て
快
適
で
は
な
い
条
件
に

身
体
を
さ
ら
す
の
で
す
。

具
体
的
に
は

①
お
腹
を
す
か
せ
て
空
腹
に
耐

え
る
②
乾
布
摩
擦
な
ど
に
よ
る
皮
ふ

へ
の
摩
擦

③
風
呂
上
り
の
水
浴
び
な
ど
に

よ
る
冷
感

④
全
身
運
動
に
よ
る
代
謝
の
促

進鍛
え
る
こ
と
に
よ
り
、
季
節
の

変
わ
り
目
に
体
調
を
崩
す
こ
と

を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

関
　
修
一（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
鍼
灸
院
・

整
体
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し
て
の

確
立
を
目
指
す

タ
イ
ト
ル
のface 

to 
face

は「
患
者

さ
ん
自
身
と
向
き
合
っ
て
患
者
さ
ん

の
症
状
と
闘
う
」
こ
と
を
願
っ
て
つ
け

た
　
　
　
＊
毎
月
１
日
の
発
行
で
す
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