
1957年新潟県長岡市生まれ。山伏であり、ヨガ・瞑想行法・滝行
指導者。桐朋学園大学講師。湧気行代表。一橋大学講師。筑波
大学大学院修了後、約30年にわたり、ヨガ、古武道、さまざまな
ボディワークによる健康、運動機能向上を研究。羽黒派古修験
道先達（二十度位）で、現役の山伏として山岳修行を様々な人々
に指南している。パワーハウス所属・シニア「骨ナビ」ディレク
ター。また、朝日カルチャーセンターの講座も随時担当。代表著
書に『腰、肩、ひざ骨ナビ体操でもう痛くない』（メディアファクト
リー）、『関節が10歳若返る「骨ナビ」健康法』（ワニブックス
PLUS新書）がある。

「
滝
行
、火
渡
り
、法
螺
貝
、祈
祷
…
…
」独
特
な
装
束
を
身
に
纏
い
、

入
山
を
繰
り
返
す
山
伏
こ
そ
、日
本
山
岳
に
お
け
る
瞑
想
の
エ
キ
ス
パ
ー
ト
だ
。

30

年
に
も
わ
た
り〝
修
験
の
道
〟を
歩
ま
れ
て
き
た
先
達
・
長
谷
川
智
師
。

「
慚
愧
懺
悔
　
六
根
清
浄
」と
の
唱
文
と
と
も
に
、深
き
山
に
分
け
入
っ
た
先
で

出
会
う
の
は
自
分
の
影（
シ
ャ
ド
ー
）な
の
だ
と
長
谷
川
師
は
語
る
。

自
然
を
享
受
し
、謝
罪
の
意
識
に
よ
っ
て
変
わ
り
始
め
る
身
体
…
…

そ
の
時
、瞑
想
の
〝
新
た
な
扉
〟
が
開
か
れ
る
！

取
材
・
文
◎
野
村
暁
彦
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①唐獅子の模様が入った装束を身に纏
い、手には金剛杖、首には太多須緒（ふ
とだすき）がかけられている。動物の
毛皮で作られた引敷は、腰を冷やさず、
その場で座る際の敷物にもなる。ザイ
ルの役目も果たす紐で腰を締めること
によって、手の力が出しやすく、②脚絆
を足首と膝下で締めることにより脚の可
動域が向上し、③崖などを楽に登れる
のだという。伝統の装束が瞑想に入る
ための、体の状態作りに寄与している。

す
る
た
め
だ
と
い
う
。
な
る
べ
く
原
初
の
形

で
修
行
し
て
み
た
か
っ
た
と
い
う
の
が
、
山

に
入
る
時
間
を
多
く
取
る
理
由
で
あ
る
。

　
長
谷
川
師
の
修
験
道
は
、
出
羽
三
山
（
羽

黒
山
、
月
山
、
湯
殿
山
）
を
拠
点
と
す
る
羽

黒
修
験
で
あ
る
。
修
験
道
の
主
な
流
派
に
は
、

京
都
の
醍だ

い

醐ご

寺じ

を
拠
点
と
す
る
真
言
宗
系
の

当
山
派
と
、
京
都
の
聖

し
ょ
う

護ご

院い
ん

や
奈
良
の
金き

ん

峯ぷ

山せ
ん

寺じ

を
拠
点
と
す
る
天
台
宗
系
の
本
山
派
が

あ
る
が
、
こ
れ
ら
〝
中
央
〟
に
伝
わ
る
修
験

道
に
対
し
て
、
出
羽
三
山
と
い
う
霊
山
を
拠

点
と
す
る
羽
黒
修
験
は
、
い
わ
ば
辺
境
の
地

で
行
わ
れ
て
い
る
修
験
道
で
あ
る
。
古
い
文

化
が
残
さ
れ
て
い
る
辺
境
の
地
で
行
わ
れ
て

い
る
が
故
に
、
羽
黒
修
験
に
も
比
較
的
古

い
タ
イ
プ
の
行
が
残
さ
れ
て
い
る
と
思
わ
れ
、

も
ら
っ
た
山
伏
も
、
各
家
を
回
っ
て
衣
服
を

売
る
呉
服
屋
だ
っ
た
。

　
現
在
で
は
、
何
ら
か
の
職
業
に
携
わ
っ
て

い
る
在
俗
の
山
伏
だ
け
で
な
く
、
出
家
し
た

僧
侶
の
山
伏
で
あ
っ
て
も
、
何
日
も
山
に

入
っ
て
行ぎ

ょ
う

を
行
う
こ
と
は
難
し
い
。
も
ち
ろ

ん
本
格
的
な
行
者
の
中
に
は
千
日
回
峰
行
な

ど
の
荒
行
を
行
う
山
伏
も
い
る
が
、
や
は
り

非
常
に
少
な
い
。

　
長
谷
川
師
の
場
合
。
在
俗
、
在
家
の
原
則

に
従
っ
て
、
大
学
の
非
常
勤
講
師
な
ど
を
生

業
と
し
、
山
梨
学
院
大
学
の
国
際
リ
ベ
ラ
ル

ア
ー
ツ
学
部
で
は
、
保
健
体
育
と
し
て
修
験

道
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
行
っ
て
い
る
。

　
長
谷
川
師
が
仕
事
と
し
て
非
常
勤
講
師
を

選
ん
だ
の
は
、
山
に
入
る
時
間
を
多
く
確
保

す
る
先
生
が
筑
波
に
い
て
、
そ
の
先
生
と
の

御
縁
で
ヨ
ガ
や
超
能
力
な
ど
の
分
野
で
有
名

な
超
心
理
学
の
本も

と

山や
ま

博ひ
ろ
し

先
生
の
研
究
所
へ

行
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
私
に
教
え
て
く
れ
た

の
が
、
主
任
講
師
を
し
て
お
ら
れ
た
佐さ

藤と
う

美み

知ち

子こ

先
生
と
い
う
方
で
し
た
。
私
は
身
体
の

ヨ
ガ
と
言
う
よ
り
は
瞑
想
と
し
て
の
ヨ
ガ
が

や
り
た
く
て
本
山
先
生
の
と
こ
ろ
に
行
っ
た

の
で
す
が
、
佐
藤
先
生
か
ら
〝
瞑
想
が
や
り

た
か
っ
た
ら
、
修し

ゅ

験げ
ん

道ど
う

を
や
り
な
さ
い
。
あ

な
た
は
修
験
道
と
縁
が
深
い
か
ら
山
に
入
っ

て
き
な
さ
い
〟
と
言
わ
れ
た
ん
で
す
。
そ
れ

か
ら
は
、
出
羽
三
山
で
毎
年
１
〜
２
ヶ
月
は

山
に
入
っ
て
い
ま
す
」

　
長
谷
川
師
は
、
あ
の
と
き
な
ぜ
修
験
道
を

勧
め
ら
れ
た
の
か
、
そ
の
理
由
に
つ
い
て
説

明
さ
れ
て
は
い
な
い
と
い
う
。
た
だ
長
谷
川

師
自
身
、
新
潟
県
長
岡
市
の
出
身
で
、
子
供

の
頃
か
ら
周
り
に
修
験
者
が
い
る
よ
う
な
環

境
で
育
っ
て
い
る
。
念
仏
塚
と
い
う
、
念
仏

を
唱
え
な
が
ら
入

に
ゅ
う

定じ
ょ
うし
た
僧
侶
の
墓
が
あ
る

よ
う
な
、
湯
殿
山
信
仰
の
強
い
土
地
柄
だ
っ

た
。
山
村
だ
っ
た
の
で
修
験
者
が
普
通
に
い

て
、
長
谷
川
師
も
疳か

ん

の
虫
を
取
っ
て
も
ら
っ

た
り
し
て
い
た
と
い
う
。

半
僧
半
俗
の
山
伏
と

辺
境
の
地
で
の
修
行

　
修
験
道
の
行
者
で
あ
る
山
伏
は
、
開
祖
の

役え
ん
の
お
づ
の

小
角
に
倣
っ
て
半
僧
半
俗
を
原
則
と
し
て

い
る
。
だ
か
ら
山
伏
の
多
く
は
、
半
分
は

山
に
入
り
、
半
分
は
染
物
屋
や
お
茶
の
商
い

な
ど
、
娑
婆
で
生
業
を
持
っ
て
生
活
し
て
い

る
。
長
谷
川
師
が
子
供
の
頃
に
面
倒
を
見
て

心
の
修
練
と
修
験
道
と
の
縁

　
武
道
は
技
の
修
練
の
み
に
止
ま
る
こ
と
な

く
、
そ
こ
に
は
必
ず
心
の
修
練
が
伴
わ
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
。
よ
く
耳
に
す
る
フ
レ
ー
ズ

で
は
あ
る
が
、
で
は
本
当
に
武
道
が
心
の
修

練
と
な
っ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
…
…
長は

谷せ

川が
わ

智さ
と
し

師
が
瞑
想
の
世
界
に
関
心
を
持
つ
き
っ

か
け
と
な
っ
た
の
は
、
こ
の
こ
と
だ
っ
た
と

い
う
。

　
筑
波
大
学
で
剣
道
と
ス
ポ
ー
ツ
心
理
学
を

専
攻
し
て
い
た
長
谷
川
師
は
、
剣
道
に
於
け

る
心
理
的
な
要
素
が
興
味
の
中
心
と
な
っ
て

い
た
。
と
こ
ろ
が
現
代
剣
道
を
や
っ
て
み
て

も
、
人
格
形
成
を
言
う
割
に
は
試
合
に
勝
つ

こ
と
の
み
を
考
え
、
ど
う
し
た
ら
旗
が
２
本

上
が
る
の
か
と
い
う
と
こ
ろ
か
ら
逆
算
し
て

考
え
る
よ
う
な
剣
道
ば
か
り
で
、
お
よ
そ
人

格
形
成
に
結
び
つ
く
よ
う
な
稽
古
を
自
分
は

し
て
こ
な
か
っ
た
こ
と
に
気
づ
い
た
。

　
「
剣
の
理
法
の
修
練
に
よ
る
人
間
形
成
の

道
」
と
い
う
剣
道
修
業
の
目
的
は
、
字
面
は

素
晴
ら
し
い
が
、
本
当
に
そ
の
よ
う
な
世
界

が
あ
る
の
か
。
あ
る
と
す
れ
ば
、
技
だ
け
で

な
く
心
を
成
長
さ
せ
る
武
道
の
在
り
方
と
は
、

そ
の
具
体
的
な
稽
古
法
と
は
ど
の
よ
う
な
も

の
な
の
か
。
そ
う
い
っ
た
と
こ
ろ
が
長
谷
川

師
の
興
味
の
中
心
と
な
っ
て
い
っ
た
。
そ
し

て
、
こ
の
よ
う
な
と
こ
ろ
か
ら
ヨ
ガ
や
瞑
想

と
い
っ
た
も
の
に
興
味
を
持
つ
よ
う
に
な
っ

て
い
っ
た
と
い
う
。

　
そ
ん
な
と
き
に
出
会
っ
た
の
が
、
筑
波
大

学
で
哲
学
の
教
授
を
し
て
い
た
湯ゆ

浅あ
さ

泰や
す

雄お

氏

だ
っ
た
。

「
湯
浅
先
生
と
い
う
日
本
の
身
体
論
を
代
表

９
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そ
れ
が
魅
力
な
の
だ
と
長
谷
川
師
は
言
う
。

山
歩
き
と
意
識
の
チ
カ
ラ

　
修
験
道
で
は
、
山
に
入
る
こ
と
を
入

に
ゅ
う

峰ぶ

と

言
い
、
山
中
で
行
を
行
う
こ
と
を
山さ

ん

林り
ん

抖と

擻そ
う

行
と
呼
ぶ
。
山
で
は
祈
祷
を
し
た
り
、
滝
に

打
た
れ
た
り
、
洞
穴
に
籠
っ
て
瞑
想
し
た
り

と
様
々
な
行
を
行
う
が
、
ま
ず
は
行
場
へ
向

か
っ
て
山
中
を
歩
く
。
長
時
間
歩
く
と
気
が

下
が
る
た
め
、
瞑
想
に
入
り
や
す
い
の
だ
と

い
う
。

　
と
こ
ろ
が
現
代
人
は
あ
ま
り
歩
か
ず
、
一

方
で
目
を
酷
使
す
る
た
め
、
気
が
上
が
っ
た

状
態
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
と
い
う
。

目
の
周
辺
に
は
上
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
下
に
向

か
っ
て
流
れ
て
い
く
転
換
点
と
な
る
ツ
ボ
が

多
く
存
在
す
る
が
、
こ
こ
が
眼
精
疲
労
な
ど

で
強
ば
っ
て
し
ま
う
と
、
気
が
下
り
て
こ
な

く
な
る
の
で
あ
る
。
現
在
は
脳
化
社
会
で
常

に
頭
で
考
え
、
脳
が
興
奮
し
て
い
る
状
態
な

の
で
、
そ
の
ま
ま
の
状
態
で
は
上
手
く
瞑
想

に
入
れ
な
い
と
い
う
。

「
自
然
の
中
に
入
っ
て
の
修
行
で
は
、
瞑
想

と
い
う
の
は
こ
う
や
っ
て
入
る
の
か
と
い
う

の
を
、
体
が
勝
手
に
教
え
て
く
れ
ま
す
」

　
と
長
谷
川
師
は
言
う
。
こ
こ
で
ポ
イ
ン
ト

と
な
る
の
は
、
心
と
体
の
行
を
同
時
に
行
う

と
い
う
と
こ
ろ
で
あ
る
。
心
と
体
は
不
可
分

の
存
在
で
あ
り
、
互
い
に
支
え
合
い
、
導
き

合
う
関
係
に
あ
る
。

　
例
え
ば
簡
単
な
実
験
と
し
て
、
ま
ず
真
っ

直
ぐ
に
立
っ
て
、
誰
か
に
背
中
を
軽
く
押
し

て
も
ら
い
、
次
に
心
を
清
明
に
し
て
、
清
々

し
い
気
分
に
な
っ
た
と
こ
ろ
で
再
び
同
じ
よ

う
に
押
し
て
も
ら
う
。
す
る
と
、
清
々
し
い

気
分
で
い
る
と
き
の
方
が
、
安
定
感
が
増
す

こ
と
が
分
か
る
。
続
い
て
同
じ
体
勢
で
「
す

み
ま
せ
ん
で
し
た
」
と
心
の
中
で
謝
罪
す
る
。

何
に
謝
る
か
は
人
に
よ
る
が
、
と
に
か
く
潔

く
謝
罪
す
る
。
す
る
と
心
の
強
ば
り
が
解
け
、

肩
の
力
が
抜
け
る
の
で
、
重
心
が
落
ち
て
さ

ら
に
安
定
感
が
増
す
。

　
今
度
は
深
く
し
ゃ
が
ん
で
、
背
後
か
ら
両

肩
を
押
さ
え
て
も
ら
っ
た
状
態
か
ら
立
ち
上

が
る
。
当
然
、
負
荷
が
か
か
っ
て
い
る
の
で

結
界
を
張
る
な
ど
、
魔
を
払
う
際
に
結
ば
れ
る
「
刀
印
」。
①
②
眉
間
に
添
え
た
刀
印

を
腹
前
ま
で
一
気
に
切
り
払
う
。
③
④
首
元
か
ら
腰
ま
で
、
背
骨
に
沿
っ
て
滞
り
の
あ

る
と
こ
ろ
を
刀
印
で
払
っ
て
清
明
に
な
る
こ
と
で
、
ぐ
っ
と
体
の
安
定
感
が
増
す
。

刀
印
で
つ
く
る
安
定
し
た
体
勢
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山
の
目
付
」
が
あ
る
。
簡
単
な
実
験
と
し
て

は
、
ま
ず
自
分
の
片
腕
を
、
誰
か
に
両
手
で

し
っ
か
り
と
掴
ん
で
固
め
て
も
ら
う
。
こ
れ

を
何
と
か
し
て
振
り
解
く
の
だ
が
、
力
任
せ

に
押
さ
え
つ
け
ら
れ
て
い
る
と
、
な
か
な
か

上
手
く
外
す
こ
と
は
で
き
な
い
。
そ
こ
で
一

旦
冷
静
に
な
っ
て
、
イ
メ
ー
ジ
の
中
で
自
分

と
自
分
の
腕
を
押
さ
え
て
い
る
相
手
の
姿
を

俯
瞰
し
て
見
て
み
る
。
す
る
と
、
ど
う
動
け

ば
外
れ
る
の
か
が
何
と
な
く
分
か
っ
て
、
そ

の
通
り
に
し
て
み
る
と
、
本
当
に
相
手
の
手

を
解
く
こ
と
が
で
き
て
し
ま
う
。

　
目
の
前
の
事
象
に
目
を
奪
わ
れ
、
相
手
へ

の
対
抗
心（
修
羅
の
心
）が
剥
き
出
し
に
な
っ

た
ま
ま
だ
と
袋
小
路
に
陥
っ
て
し
ま
う
。
そ

こ
で
目
線
を
変
え
て
、
自
分
が
置
か
れ
て
い

る
状
況
を
第
三
者
的
な
目
線
で
見
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
自
ず
と
方
向
性
が
見
え
て
く
る
の

で
あ
る
。

ヨ
ロ
ヨ
ロ
と
立
ち
上
が
る
こ
と
に
な
る
。
そ

こ
で
今
度
は
同
じ
体
勢
か
ら
感
謝
の
念
で
心

を
満
た
し
て
、
同
じ
よ
う
に
立
ち
上
が
っ
て

み
る
。
す
る
と
格
段
に
力
が
出
や
す
く
な
り
、

す
ん
な
り
と
立
ち
上
が
る
こ
と
が
で
き
る
。

　
こ
の
よ
う
に
、
心
の
状
態
が
体
の
働
き
に

大
き
く
影
響
を
与
え
る
の
で
あ
る
。
謝
罪
の

念
が
心
の
ブ
ロ
ッ
ク
を
外
し
て
無
駄
な
力
み

を
取
り
去
り
、
重
心
が
下
丹
田
に
落
ち
て
姿

勢
が
安
定
す
る
と
い
う
も
の
で
あ
る
。
こ
の

よ
う
な
働
き
は
上
か
ら
下
へ
向
か
う
「
水
」

に
属
し
、
意
識
は
自
分
の
内
面
に
向
か
う
。

一
方
感
謝
の
念
は
、
胃
経
（
火
）
に
気
が
満

ち
て
上
方
に
向
か
っ
て
伸
び
る
。

修
羅
の
心
と
「
遠
山
の
目
付
」

　
ま
た
、
も
う
少
し
武
術
的
な
も
の
と
し
て
、

自
分
の
姿
を
俯
瞰
し
て
見
る
、い
わ
ゆ
る「
遠

手印を結ぶことにより、エネルギーの流れをコントロールし、体に様々な効果を及
ぼす。①胎蔵界大日如来に対応する印。下丹田に気を下ろし、万物を創生する。
②金剛界大日如来に対応し、知恵を開いていく。上丹田とのつながりが深い。③
有名な九字の中「闘（とう）」の印。まるで龍の頭のような形を成す。④兜の形の
ようなこの印は、霊的な心身を護ると言われ、甲冑を身に着けたような気分になる。

法界定印

智拳印被甲護身甲冑印

外師子印（九字）

「
あ
り
が
と
う
」
の
気
持
ち
と
も
に
、
天
と
同
一
し
て
い
く
か
の
よ
う
な
意
識
で
い

る
と
、
上
か
ら
押
え
ら
れ
た
状
態
か
ら
の
立
ち
上
が
り
も
驚
く
ほ
ど
滑
ら
か
に
い
く
。

気
を
上
げ
る

感
謝

「
す
み
ま
せ
ん
で
し
た
」
の
意
識
に
な
る
と
、
気
と
と
も
に
重
心
は
下
が
り
、
相
手
に
押

え
ら
れ
た
腕
を
一
気
に
切
り
落
と
せ
る
。
そ
の
時
、
頭
頂
か
ら
自
分
が
飛
び
出
る
意
識

で
い
る
と
、
体
に
〝
浮
き
〟
が
掛
か
り
、
よ
り
容
易
に
相
手
を
崩
す
こ
と
が
で
き
る
。

気
を
下
げ
る

謝
罪

①
②
成
功
・
失
敗
を
問
わ
ず
に
、
押
え
ら
れ
た
腕
を
た
だ
無
頓
着
に
上
げ
て
み

る
と
、
相
手
が
崩
れ
て
し
ま
う
。
結
果
に
執
着
し
な
い
想
い
が
喉
（
ヨ
ー
ガ
で

言
う
「
空
の
チ
ャ
ク
ラ
」）
を
開
き
③
深
い
後
屈
も
可
能
な
体
へ
と
変
え
て
い
く
。

〝
空
〟を
ひ
ら
く

成
否
を
問
わ
な
い



　
身
心
一
如
を
実
現
さ
せ
る
術

　
修
験
道
の
行
に
は
、
こ
の
よ
う
な
心
と
体

の
バ
ラ
ン
ス
の
中
で
能
力
を
発
揮
さ
せ
る
大

小
様
々
な
要
素
が
存
在
し
て
い
る
。
山
伏
の
、

あ
の
外
連
味
た
っ
ぷ
り
な
装
束
に
し
て
も
、

行
に
繋
が
る
様
々
な
意
味
が
込
め
ら
れ
て
い

る
。
例
え
ば
山
伏
が
履
く
八
目
草
鞋
は
、
八

つ
の
乳
（
緒
の
結
び
目
）
が
あ
る
。
険
し
い

山
を
歩
く
た
め
に
、
普
通
の
草
鞋
よ
り
も
乳

を
増
や
し
て
丈
夫
に
し
て
い
る
の
だ
が
、
こ

れ
を
八
枚
の
葉
を
持
つ
蓮
華
に
準
え
て
「
八

葉
蓮
台
を
踏
む
の
心
な
り
」
と
す
る
。
こ

じ
つ
け
と
言
わ
れ
れ
ば
そ
れ
ま
で
な
の
だ

が
、
両
足
が
八
葉
の
蓮
台
を
踏
ん
で
い
る
と

イ
メ
ー
ジ
す
る
だ
け
で
、
足
取
り
が
軽
く
な

る
こ
と
も
あ
る
。
ま
た
印
を
結
ん
で
真
言
を

唱
え
る
と
い
う
行
為
も
、
手
指
を
使
っ
て
印

を
結
び
、
同
時
に
声
に
出
し
て
真
言
を
唱
え
、

心
の
中
で
神
仏
に
呼
び
か
け
る
。
密
教
で
は

三
密
と
言
っ
て
、
身
（
身
体
）、
口
（
言
葉
）、

意
（
意
念
、
想
念
）
の
三
つ
が
一
体
と
な
っ

て
い
る
こ
と
に
意
味
が
あ
る
。
身
体
と
心
の

繫
が
り
を
知
り
、
身
心
一
如
（
身
体
と
心
の

統
合
）
の
実
現
を
目
指
し
て
、
自
分
で
自
分

の
身
体
と
心
を
整
え
る
術
を
学
ぶ
の
で
あ
る
。

自
分
の
シ
ャ
ド
ー
と
向
か
い
合
う

　
山
伏
が
山
中
を
歩
く
と
き
に
唱
え
る
「
慚ざ

ん

愧ぎ

懺ざ
ん

悔げ　

六ろ
っ

根こ
ん

清し
ょ
う

浄じ
ょ
う」

と
い
う
言
葉
が
あ

る
。「
六
根
清
浄
」
は
「
ど
っ
こ
い
し
ょ
」

の
語
源
と
も
言
わ
れ
て
い
る
が
、
六
根
と
は

眼
根
、
耳
根
、
鼻
根
、
舌
根
、
身
根
、
意
根

①
②
全
身
を
連
動
さ
せ
、拳
足
を
そ
れ
ぞ
れ
左
右
に
繰
り
出
し
て
い
く
。重
心
の
浮
き
・
沈
み
、腕
の
内
旋
・
外
旋
・
腰
の
開
閉
が
見
事
に
骨
で
同
調
し
て
い
る
。

③
写
真
は
い
わ
ゆ
る「
站
樁
功
」。こ
の
形（
身
）に
、「
博
愛
の
気
分（
意
）」が
入
る
と
、胸
の
力
が
抜
け
て
き
て
、抱
き
抱
え
た
く
な
る
充
実
感
が
沸
い
て
く
る
。

（
上
）
丹
田
を
開
く
「
水
の
形
」。
意
識
を
〝
す
み
ま
せ
ん
で
し
た
〟
の
懺
悔
の
状
態
に
変
え
る
と
、
肩
の
力
が
抜
け
て
肚
に
力
が
溜
っ
て
い
き
、
姿
勢
が
安
定
す
る
。

（
下
）
〝
あ
り
が
と
う
〟
と
の
感
謝
の
意
識
で
、
す
ー
っ
と
天
に
伸
び
て
い
く
「
日
の
形
」。
胃
経
（
火
）
に
気
が
満
ち
て
上
方
に
向
か
っ
て
伸
び
る
。

「
日
本
人
の
身
体
観
の
根
本
に
は
骨
が
あ
る
。骨
を
意
識
し
ろ
」と
の
瞑
想
の
師
匠
で
あ
る
佐
藤
師
の
教
え
と
、

「
自
然
の
景
観
・エ
ネ
ル
ギ
ー
・
心
」を
体
に
落
と
し
込
ん
で
長
谷
川
師
が
ま
と
め
上
げ
た
身
体
の
営
み「
骨
ナ
ビ（
ホ
ネ
ナ
ビ
）」。

「
日
」や「
水
」な
ど
の
修
験
の
原
初
の
イ
メ
ー
ジ
と
想
い
が
、骨
に
よ
っ
て
つ
な
が
れ
、身
体
本
来
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
い
く
。

水

日
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を
意
味
し
て
い
る
。
つ
ま
り
五
感
と
心
（
意

識
）
で
あ
る
。
こ
れ
を
慚
愧
、
懺
悔
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
洗
い
清
め
る
と
い
う
の
が
、
こ

の
言
葉
が
意
味
す
る
と
こ
ろ
で
あ
る
。
こ
こ

で
言
う
慚
愧
、
懺
悔
と
は
、
決
し
て
他
人
に

見
せ
た
く
な
い
、
自
分
の
最
も
弱
い
と
こ

ろ
、駄
目
な
と
こ
ろ
、自
分
自
身
の
影
（
シ
ャ

ド
ー
）
に
真
正
面
か
ら
向
き
合
う
こ
と
で
あ

る
。
し
か
し
人
は
、
自
身
の
プ
ラ
イ
ド
や
保

身
の
心
が
邪
魔
し
て
し
ま
う
た
め
、
な
か
な

か
こ
れ
が
で
き
な
い
。

　
そ
こ
で
、
長
谷
川
師
が
瞑
想
の
師
匠
で
あ

る
佐
藤
師
か
ら
学
ん
だ
影
と
向
き
合
う
た
め

の
方
法
で
は
、
ま
ず
「
自
分
が
ど
う
い
っ
た

人
生
を
送
り
た
い
の
か
」
と
、
自
分
の
夢
を

自
覚
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
る
。
す
る
と
自

身
の
中
に
あ
る
、
夢
の
実
現
を
邪
魔
す
る
心

が
見
え
て
く
る
の
だ
と
い
う
。
こ
れ
が
影
で

あ
る
。

　
し
か
し
、
じ
っ
と
座
し
て
影
と
向
き
合
う

の
は
、耐
え
難
い
苦
痛
を
伴
い
、場
合
に
よ
っ

て
は
身
心
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
壊
さ
せ
て
し
ま

う
。
そ
こ
で
、
滝
行
の
よ
う
な
身
体
を
使
う

行
を
行
っ
て
、
影
と
向
き
合
い
突
破
し
て
ゆ

く
の
で
あ
る
。

　
し
か
し
誰
も
が
滝
行
を
行
え
る
わ
け
で
は

な
い
の
で
、
ま
ず
は
心
の
置
き
方
が
身
体
に

大
き
く
影
響
を
及
ぼ
す
と
い
う
こ
と
を
体
験

し
、
実
感
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
る
。

　
先
ほ
ど
挙
げ
た
実
験
も
、
例
え
ば
「
遠
山

の
目
付
」
の
場
合
、
腕
を
押
さ
え
ら
れ
て
動

け
な
く
な
っ
て
い
る
と
い
う〝
駄
目
な
自
分
〟

〝
で
き
て
い
な
い
自
分
〟
を
客
観
的
な
目
で

観
察
し
、
そ
の
状
況
を
認
め
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
初
め
て
自
身
の
中
に
潜
む
修
羅
の
心
を

ど
が
相
ま
っ
て
修
羅
の
心
に
占
領
さ
れ
て
し

ま
う
。
そ
れ
に
対
す
る
安
全
弁
と
な
る
方
法

が
、
伝
統
的
な
修
行
法
に
は
備
わ
っ
て
い
る

ん
だ
と
思
い
ま
す
」

　
例
え
ば
禅
に
は
「
逢
仏
殺
仏
（
仏
に
逢
わ

ば
仏
を
殺
せ
）」
と
い
う
言
葉
が
あ
る
。
こ

の
言
葉
が
、
仏
の
姿
で
現
れ
た
影
を
見
極
め

て
、
魔
境
に
陥
ら
な
い
た
め
の
禅
の
教
え
な

の
で
あ
る
。
影
を
処
理
し
き
れ
な
く
な
っ
た

と
き
、
瞑
想
は
容
易
に
妄
想
へ
と
変
わ
っ
て

し
ま
う
。
ま
ず
懺
悔
に
よ
っ
て
自
身
が
抱
え

て
い
る
問
題
を
整
理
し
、
自
分
の
中
に
あ
る

天
使
と
悪
魔
、
光
と
影
を
認
識
し
た
上
で
瞑

想
に
入
る
。
そ
の
方
法
論
と
し
て
、
自
然
と

の
感
応
道
交
や
身
体
重
視
を
特
徴
と
し
、
身

心
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
ち
な
が
ら
行
う
修
験
の

行
法
は
、
脳
に
偏
っ
た
現
代
人
に
こ
そ
非
常

に
有
効
な
の
で
あ
る
。　
　
　
　
　
　
　
■

乗
り
越
え
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
こ
と
を

実
際
に
体
験
す
る
た
め
の
も
の
な
の
で
あ
る
。

現
代
人
に
こ
そ
有
効
な

伝
統
の
瞑
想
修
行
法

　
自
身
の
内
面
に
意
識
を
向
け
る
瞑
想
に
は
、

常
に
影
に
飲
み
込
ま
れ
る
と
い
う
危
険
が
伴

う
。

「
自
我
肥
大
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、

エ
ゴ
・
イ
ン
フ
レ
ー
シ
ョ
ン
を
起
こ
し
て
、

自
分
の
中
に
あ
る
種
の
万
能
感
の
よ
う
な
も

の
が
出
て
き
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

自
分
の
知
ら
な
い
自
分
に
出
会
っ
た
と
き
、

自
分
の
中
に
悪
魔
と
天
使
の
両
方
が
存
在
す

る
と
い
う
こ
と
を
認
識
し
て
い
れ
ば
い
い
ん

で
す
が
、
天
使
の
よ
う
な
も
の
を
垣
間
見
た

と
き
、
そ
こ
に
達
人
願
望
や
超
能
力
願
望
な

自分を客観視するように、上空から自分を眺
める（「離見の見」）と額が開いてくるという。
と同時に、その上空の自分を頭頂から眺め
ていると（遠山の目付）、体に「浮き」がかかっ
てくる。①片腕を両腕で取られた体勢でも、
②この状態でいると「入力と出力」の双方向
が上手くいき、自然と自分がなすべき動きの
方向に関する知恵が立ち上がり、③相手を
難なく崩してしまうことができる。

羽黒派古修験道　http://www.dewasanzan.jp/publics/index/75/
骨ナビ／ホネナビ　http://www.honenavi.jp/index.html

離見の見
遠山の目付

と

で崩す！
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和
の
食
事

第
４
部

10
章

日
本
人
に
と
っ
て
の

「
生
命
力
向
上
食
」



を
考
え
ね
ば
な
ら
な
い
と
い
う
。
サ
ル
は

森
の
草
食
（
植
物
食
）
動
物
だ
が
、
草
原

で
の
生
活
を
強
い
ら
れ
る
な
か
で
肉
食
を

覚
え
脳
を
発
達
さ
せ
た
者
た
ち
が
ヒ
ト
の

祖
先
だ
と
考
え
ら
れ
る
。
肉
や
魚
の
脂
質

は
脳
の
発
達
に
寄
与
す
る
か
ら
だ
。
彼
ら

は
ア
フ
リ
カ
を
出
て
世
界
中
に
拡
散
し
、

様
々
な
ル
ー
ト
で
地
球
上
に
広
が
っ
た
。

そ
の
う
ち
幾
つ
か
の
流
れ
が
ユ
ー
ラ
シ
ア

の
東
端
で
合
流
し
た
（
左
頁
イ
ラ
ス
ト
図

　
口
か
ら
入
れ
た
も
の
に
よ
っ
て
し
か
、

体
は
作
ら
れ
な
い
。
至
極
当
た
り
前
の
こ

と
だ
が
、
体
を
限
界
ま
で
使
う
職
業
で
そ

れ
は
顕
著
に
な
る
。
例
え
ば
プ
ロ
野
球
の

参
照
）。
高
温
多
湿
で
起
伏
に
富
む
土
地

を
持
つ
、
森
に
覆
わ
れ
た
土
地

─
日

本
列
島
だ
。

　
米
・
味
噌
汁
・
漬
物
と
い
っ
た
〝
ソ
ウ

ル
フ
ー
ド
〟、
そ
し
て
「
和
」
や
「
共
生
」

を
重
視
す
る
文
化
は
、
日
本
の
風
土
か
ら

生
ま
れ
た
も
の
だ
と
長
沼
氏
は
説
く
。
い

わ
く
、「
F
O
O
D
と
風
土
は
一
体
」
と

い
う
言
葉
は
、
た
だ
の
冗
談
で
は
な
く
一

定
の
真
実
を
言
い
当
て
て
い
る
─
と
。

工
藤
公き

み
や
す康
選
手
（
現
ホ
ー
ク
ス
監
督
）
は

プ
ロ
９
年
目
に
は
暴
飲
暴
食
か
ら
引
退
の

瀬
戸
際
に
あ
っ
た
が
、
食
事
を
中
心
に
生

活
を
改
善
し
、
そ
こ
か
ら
20
年
間
現
役
を

続
け
た
。
他
の
ア
ス
リ
ー
ト
に
も
影
響
を

与
え
た
と
い
う
そ
の
食
事
法
は
、
玄
米
や

雑
穀
、
豆
、
胡
麻
、
魚
、
野
菜
な
ど
を
軸

　
狩
猟
生
活
は
脳
に
は
良
い
刺
激
と
な
る

が
、
成
果
が
不
安
定
だ
。
か
つ
起
伏
が
激

し
く
森
ば
か
り
の
日
本
の
国
土
は
、
狩
猟

向
き
と
は
言
え
な
い
。
そ
の
た
め
縄
文
人

は
採
集
（
植
物
）
や
漁
労
（
魚
）
を
メ
イ

ン
と
し
て
い
た
。
綺
麗
な
水
が
潤
沢
で
、

海
か
ら
数
百
キ
ロ
以
上
離
れ
た
よ
う
な
場

所
も
な
く
、
森
が
豊
か
な
風
土
で
は
「
あ

く
せ
く
働
か
な
く
て
も
、
あ
る
程
度
の
も

の
が
手
に
入
る
」。
大
陸
か
ら
来
た
人
々

と
し
、〝
プ
チ
断
食
〟
も
勧
め
て
い
る
。

そ
の
考
え
方
は
、
長
沼
敬
憲
氏
の
理
論
と

共
通
す
る
と
こ
ろ
が
多
い
。

　
ま
た
、
徳
川
家
康
な
ど
長
寿
の
武
将
も

白
米
よ
り
玄
米
（
現
代
で
い
う
七
分
づ
き

米
）
や
麦
飯
を
ベ
ー
ス
と
し
た
粗
食
を
好

ん
だ
と
い
う
。

　
明
治
維
新
以
前
、
日
本
人
の
食
事
は
植

物
と
魚
が
メ
イ
ン
だ
っ
た
。
そ
ん
な
食
事

で
も
飛
脚
は
何
十
キ
ロ
も
走
っ
た
と
い
う

し
、
大
人
な
ら
誰
も
が
約
60
キ
ロ
の
米
俵

を
担
げ
た
。
そ
れ
は
〝
達
人
の
技
〟
で
は

な
く
、〝
普
通
の
生
活
〟
だ
っ
た
の
だ
。

　
中
世
、
古
代
─
そ
し
て
自
分
の
手
足

に
と
っ
て
、
こ
の
列
島
は
ア
ジ
ー
ル
（
避

難
所
、
聖
域
）
で
あ
っ
た
こ
と
だ
ろ
う
。

　

奈
良
時
代
、
日
本
は
国
号
の
用
字
を

「
倭
」
か
ら
「
和
」
に
変
更
し
た
。
こ
れ

は
単
な
る
美
称
で
な
く
、〝
風
土
か
ら
来

る
必
然
的
な
調
和
性
〟
を
含
ん
で
い
る
、

と
長
沼
氏
は
言
う
。

　
米
に
せ
よ
小
麦
に
せ
よ
、
外
側
を
取
り

除
き
、
細
か
く
粉
に
す
る
ほ
ど
に
消
化
は

良
く
な
る
。
し
か
し
「
過
度
に
精
製
し
た

も
の
は
『
和
』
や
『
共
生
』
に
反
す
る
の

で
す
」
と
長
沼
氏
。
ヒ
ト
が
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
植
物
か
ら
摂
取
す
る
場
合
、
機
械
的
手

段
に
よ
っ
て
糖
だ
け
を
精
製
し
て
摂
る
こ

と
も
で
き
る
だ
ろ
う
。

　
し
か
し
腸
内
細
菌
は
、
ヒ
ト
に
と
っ
て

は
消
化
し
づ
ら
い
食
物
繊
維
を
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
に
し
て
い
る
。
だ
か
ら
食
物
繊
維
を

取
り
除
く
の
は
、
食
事
と
い
う
行
為
か
ら

得
ら
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
共
生
者
た
る
腸

内
細
菌
に
与
え
ず
、
ヒ
ト
だ
け
が
独
占
す

る

─
共
生
に
反
す
る
エ
ゴ
イ
ス
テ
ィ

ッ
ク
な
行
為
と
な
っ
て
し
ま
う
（
上
掲
載

図
参
照
）。

　
記
者
も
よ
く
自
然
食
主
義
の
人
が
白
砂

糖
や
白
米
を
忌
避
す
る
声
を
聞
く
が
、
い

ま
い
ち
納
得
で
き
な
い
面
は
あ
っ
た
。
し

か
し
こ
う
し
て
理
論
立
っ
て
説
明
を
受
け

る
と
、
得
心
の
い
く
部
分
は
大
き
い
。
実

で
糧か

て

を
得
て
い
た
縄
文
時
代
に
ま
で
遡
る

と
、
現
代
人
が
見
失
い
が
ち
な
「
日
本
の

風
土
に
基
づ
い
た
食
事
」
が
見
え
て
く
る
。

　
明
治
政
府
は
近
代
的
な
食
事
と
運
動
に

よ
っ
て
日
本
人
の
体
格
向
上
を
目
指
し
、

確
か
に
運
動
競
技
の
成
績
は
向
上
し
、
さ

ら
に
寿
命
も
伸
び
た
。
し
か
し
〝
機
械
文

明
に
守
ら
れ
な
い
条
件
〟
で
の
体
力
や
生

命
力
が
向
上
し
た
、
と
言
え
る
だ
ろ
う
か
。

　
食
と
生
命
活
動
と
い
う
面
か
ら
見
れ
ば
、

縄
文
人
と
そ
の
食
事
に
こ
そ〝
達
人
の
食
〟

の
ヒ
ン
ト
が
あ
る
。

　
長
沼
氏
に
よ
れ
ば
、
日
本
食
の
原
点
を

語
る
に
は
、
超
長
期
の
ス
パ
ン
で
人
類
史

人類の世界拡散の経路

過度に精製された食物は腸内細菌との共生に反する

アフリカ

シベリア

日本列島

スンダランド

10万年前
6万年前

3万年前

5万年前

4万年前

4万~3 万年前

4万7000年前

1万5000年前
1万5000年前

3000
～2000年前

1000年前

1500年前

1500年前

1万2000年前

1700年前

精製された食物はヒトにとっては消化しやすく、効率的にエネルギーを得ることができるが、腸内
細菌はヒトが消化しづらい食物繊維をエネルギー源としているため、精製された食物は腸内細菌
にとってエネルギーを得にくいものとなってしまう（左図）。例えば、精白されていない玄米などは、
白米に比べて消化しづらいが、腸内細菌にとってはエネルギー源が豊富な食物と言える（右図）。

人
類
の
旅
路
の
果
て

極
東
の
風
土
が
生
ん
だ
食
文
化

過
度
な
精
製
は

〝
和
〟
に
反
し
た
食
と
な
る

▲玄米

▲味噌汁と漬物（写真◎漆戸美保）

アフリカ大陸に誕生した人類は、世界中に拡散していった。約４万〜３万年前ぐらいに人類が渡っ
てきたと言われている日本列島には、豊潤な水資源と豊かな森という風土が広がっていた。

日
本
人
に
と
っ
て
の〝
生
命
力
向
上
食
〟と
は
？

「
食
」
の
観
点
か
ら
心
身
を
整
え
る
術
（
す
べ
）
を
解
明
し
て
い
く

特
集
第
二
章
で
は
、
食
や
医
療
・
健
康
・
生
命
科
学
な
ど
の
分
野
を

探
究
し
、
そ
の
成
果
を
様
々
な
形
で
発
表
し
て
い
る
長
沼
敬
憲
氏
に

お
話
を
伺
っ
た
。
現
代
の
日
本
人
は
、
何
を
「
食
の
教
科
書
」
と
し

て
参
考
に
す
べ
き
な
の
か
？
　
縄
文
時
代
か
ら
積
み
上
げ
ら
れ
て
き
た

「
日
本
の
風
土
に
基
づ
い
た
食
事
」
に
こ
そ
、
そ
の
答
え
が
あ
っ
た
！

取
材
・
文
◎
杉
山
元
康

『
腸
脳
力
』著
者

長
沼
敬
憲
氏
に
訊
く

 

縄
文
人
の
食
事
で

〝
食
の
達
人
〟に
な
る
！
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の
が
『
日
本
食
』
な
の
で
す
」

　
日
本
人
は
千
年
以
上
に
わ
た
っ
て
、
一

日
二
食
だ
っ
た
と
聞
く
。「
三
食
は
多
す

ぎ
る
の
で
し
ょ
う
か
？
」
と
の
記
者
の
問

い
に
、
長
沼
氏
は
意
外
な
角
度
か
ら
答
え

る
。

「
人
間
の
体
内
時
計
は
本
来
24
・
5
時
間

ほ
ど
で
地
球
の
自
転
と
ず
れ
て
い
ま
す
が
、

朝
日
を
浴
び
て
、
何
か
を
胃
に
入
れ
る
こ

と
で
毎
日
調
整
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
」

　
こ
れ
は
胃
腸
を
活
動
さ
せ
る
き
っ
か
け

な
の
で
、
む
や
み
に
食
べ
る
必
要
は
な
い

と
い
う
。

「
大
事
な
の
は
回
数
よ
り
も
、
リ
ズ
ム
で

す
。
特
に
夕
食
か
ら
朝
食
の
間
を
き
っ
ち

り
空
け
る
こ
と
。
だ
か
ら
夕
食
が
遅
く
な

際
、
三
分
づ
き
米
を
暫
く
食
べ
て
い
る
と
、

胃
腸
の
具
合
も
良
く
な
っ
て
き
た
経
験
が

あ
る
。

　

ま
た
、
例
え
ば
脚か

っ
け気
は
「
江
戸
患
い
」

と
呼
ば
れ
た
。
地
方
の
武
士
が
参
勤
交
代

で
江
戸
に
住
む
と
脚
気
に
な
り
、
地
元
に

帰
る
と
治
る
こ
と
が
多
か
っ
た
か
ら
だ
と

い
う
。
こ
れ
は
江
戸
で
は
白
米
を
食
す
る

か
ら
で
、
精
米
度
を
上
げ
る
と
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
１
が
不
足
し
、
脚
気
の
症
状
（
む
く
み
、

だ
る
さ
、
神
経
障
害
な
ど
）
が
現
れ
や
す

く
な
っ
て
し
ま
う
の
だ
。
他
の
国
で
は
、

っ
た
り
、
夜
食
を
摂
る
の
は
よ
く
あ
り
ま

せ
ん
ね
」

　

英
語
で
朝
食
を Breakfast 

と
い
う

が
、こ
れ
は
断
食
（fast

）
を
破
る
（bre

ak

）
と
い
う
意
味
。夜
の
間
の
短
い
〝
断

食
〟
を
終
了
す
る
の
が
朝
食
な
の
だ
。
日

中
に
半
日
の
断
食
を
す
る
の
は
大
変
で
も
、

睡
眠
中
な
ら
難
し
く
は
な
い
。
断
食
は
、

縁
の
遠
い
行ぎ

ょ
うで

は
な
い
よ
う
だ
。

　
和
食
の
長
所
を
語
る
時
、
必
ず
と
言
っ

て
い
い
ほ
ど
「
で
も
、
塩
分
が
多
い
と
い

う
欠
点
が
…
…
」
と
い
う
話
に
な
る
。
し

か
し
、
近
年
の
研
究
で
は
日
本
人
が
塩
分

摂
取
を
控
え
て
も
高
血
圧
の
発
症
は
減
ら

ず
、
む
し
ろ
多
種
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
摂
取
す

る
ほ
う
が
血
圧
を
下
げ
る
、
と
い
う
結
果

も
出
て
い
る
。

　
そ
も
そ
も
こ
こ
で
「
塩
」
と
呼
ん
で
い

る
も
の
は
何
だ
ろ
う
か
。
戦
後
、
塩
の
安

定
供
給
の
た
め
に
政
府
は
、
イ
オ
ン
交
換

肉
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
を
摂
る
た
め
脚
気

に
は
な
り
に
く
い
。
日
本
に
も
中
世
ま
で

は
食
肉
の
文
化
は
無
か
っ
た
わ
け
で
は
な

い
が
、
近
世
＝
江
戸
時
代
に
は
こ
れ
が
減

少
し
て
い
た
。

　
江
戸
時
代
す
で
に
、
雑
穀
に
よ
っ
て
脚

気
が
改
善
し
た
記
録
が
あ
る
と
い
う
。
し

か
し
明
治
期
に
は
ド
イ
ツ
の
医
学
・
栄
養

学
を
偏
重
し
て
し
ま
い
、
日
露
戦
争
で
陸

軍
は
膨
大
な
脚
気
に
よ
る
死
者
を
出
し
た
。

古
い
体
験
知
に
陸
軍
の
エ
リ
ー
ト
が
追
い

つ
い
て
方
針
転
換
し
た
の
は
大
正
初
期
だ

っ
た
。
そ
し
て
そ
の
後
は
、
肉
食
が
増
え

て
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
問
題
は
有
耶
無
耶
に

な
っ
て
し
ま
っ
た
。

法
な
ど
で
作
っ
たN

aCl

（
塩
化
ナ
ト
リ

ウ
ム
）
を
「
塩
」
と
み
な
し
た
。
し
か
し

伝
統
的
に
は
、
海
水
か
ら
塩
田
で
作
ら
れ

た
「
多
種
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
含
ん
だ
も
の
」

が
「
塩
」
だ
っ
た
。
１
０
０
％
近
い
高
純

度
に
精
製
し
て
し
ま
う
と
味
は
単
調
で
、

か
つ
湿
り
や
す
い
も
の
に
な
っ
て
し
ま
う
。

現
在
は
様
々
な
天
然
塩
が
市
販
さ
れ
て
お

り
、
中
に
はN

aCl

が
80
％
以
下
の
も
の

も
あ
る
。

　
和
食
の
構
造
図
の
「
下
の
段
か
ら
改
め

る
」
と
言
っ
て
も
、
水
を
変
え
る
の
は
大

変
だ
。
し
か
し
引
っ
越
し
ま
で
し
な
く
て

も
、
浄
水
器
を
取
り
付
け
た
り
、
飲
む
分

だ
け
で
も
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
を
使
う

手
も
あ
る
。
氷
水
は
体
を
冷
や
し
す
ぎ
る

の
で
要
注
意
だ
。

　
西
洋
化
の
恩
恵
は
大
き
い
が
、
そ
れ
に

よ
り
日
本
人
の
生
命
力
が
低
下
し
た
自
覚

を
多
く
の
人
が
持
っ
た
。
そ
れ
を
取
り
戻

す
術す

べ

を
、
あ
る
人
は
武
術
に
、
あ
る
人
は

食
事
に
求
め
た
。
大
正
以
降
に
繰
り
返
し

起
き
た
武
術
復
興
や
呼
吸
法
ブ
ー
ム
、
日

本
食
回
帰
運
動
な
ど
は
、
そ
の
意
味
で
は

必
然
な
の
だ
ろ
う
。

　
ど
ん
な
民
族
で
も
、
炭
水
化
物
や
タ
ン

パ
ク
質
、
糖
質
や
脂
質
、
ビ
タ
ミ
ン
と
い

っ
た
諸
要
素
を
、
風
土
に
合
わ
せ
て
組
み

立
て
て
い
る
。
長
沼
氏
は
〝
日
本
食
の
構

造
〟
に
つ
い
て
、
図
（
右
掲
）
の
よ
う
に

解
説
す
る
。

　

最
下
段
は〝
生
存
の
基
礎
と
な
る
も
の
〟

　
出
汁
や
味
噌
、
魚
や
野
菜
も
、
こ
だ
わ

り
始
め
た
ら
き
り
が
な
い
。
全
部
や
ろ
う

と
思
っ
た
ら
、
時
間
と
金
銭
が
無
限
に
必

要
だ
。「
ご
飯
・
味
噌
汁
を
ベ
ー
ス
に
、

手
の
つ
け
ら
れ
る
と
こ
ろ
か
ら
や
れ
ば
い

い
ん
で
す
」
と
長
沼
氏
。

「
そ
う
し
て
い
る
う
ち
に
、
次
の
ス
テ
ッ

プ
へ
と
導
い
て
く
れ
る
意
外
な
出
会
い
が

あ
っ
た
り
す
る
も
の
で
す
か
ら
」

　
食
に
は
体
質
差
も
影
響
す
る
。
海
外
出

身
者
に
典
型
的
な
和
食
が
合
う
と
は
限
ら

な
い
し
、
日
本
人
で
も
玄
米
を
無
理
し
て

食
べ
る
必
要
は
な
い
。
ま
た
外
国
在
住
の

日
本
人
が
土
地
の
食
べ
物
を
無
視
し
、
味

噌
や
鰹
節
を
個
人
輸
入
し
て
ま
で
頑
張
る

必
要
も
な
い
。
武
道
で
い
う
「
居
着
き
」

の
よ
う
に
、
特
定
の
何
か
を
「
正
し
い
」

と
思
っ
て
し
ま
う
と
、
真
理
は
遠
ざ
か
る
。

「
日
本
で
生
ま
れ
た
な
ら
、
基
本
的
に
は

〝
日
本
〟
を
学
ぶ
べ
き
で
し
ょ
う
。
学
ん

で
、
試
し
て
、
検
証
し
て

─
最
終
的

に
は
違
う
と
こ
ろ
へ
行
く
と
し
て
も
、
そ

れ
で
い
い
ん
で
す
」

　
日
本
食
は
千
年
単
位
で
〝
時
間
の
洗
礼

〈
タ
イ
ム
プ
ル
ー
フ
〉〟
を
受
け
て
い
る
。

こ
れ
を
学
べ
ば
、
一
人
で
試
行
錯
誤
す
る

の
と
違
い
、
道
を
誤
る
こ
と
は
そ
う
そ
う

な
い
。

　
縄
文
時
代
か
ら
積
み
上
げ
た
食
の
教
科

書
を
、
も
う
私
達
は
持
っ
て
い
る
の
だ
。■

と
し
て
「
水
・
米
・
塩
」。
ヒ
ト
は
水
な

し
で
何
日
も
生
き
ら
れ
な
い
し
、
発
汗
に

伴
っ
て
失
わ
れ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
、
塩
化

ナ
ト
リ
ウ
ム
（
塩
）
の
形
で
取
り
入
れ
る

必
要
が
あ
る
。
そ
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

な
る
穀
物
は
、
日
本
な
ら
「
米
」
だ
。
そ

し
て
こ
の
「
水
・
米
・
塩
」
と
い
う
の
は
、

神
棚
に
備
え
ら
れ
て
い
る
三
種
で
あ
る
こ

と
か
ら
、
長
沼
氏
は
「
S
H
I
N
T
O 

F
O
O
D
」
と
呼
ん
で
い
る
。

　
昆
布
や
鰹
節
な
ど
の
海
の
幸
や
、
椎
茸

と
い
っ
た
山
の
幸
か
ら
出だ

し汁
を
取
る
。
米

で
足
り
な
い
必
須
ア
ミ
ノ
酸
な
ど
は
、
大

豆
の
発
酵
食
品
で
補
完
す
る
。
高
温
多
湿

の
日
本
の
風
土
は
発
酵
に
向
い
て
お
り
、

特
に
西
日
本
の
照
葉
樹
林
帯
で
発
達
し
た
。

味
噌
、
醤
油
、
納
豆
そ
し
て
漬
物
は
、
す

べ
て
発
酵
食
品
だ
。

　
こ
こ
ま
で
の
組
み
合
わ
せ
で
、
日
本
人

の
ソ
ウ
ル
フ
ー
ド
と
言
わ
れ
る
「
米
・
味

噌
汁
・
漬
物
」
が
出
来
上
が
る
。

　

魚
か
ら
摂
る
脂
質
（
必
須
脂
肪
酸
）、

野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
や
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル

は
重
要
だ
が
、「
ビ
タ
ミ
ン
ば
か
り
サ
プ

リ
で
摂
る
の
は
、
あ
ま
り
意
味
が
あ
り
ま

せ
ん
」
と
長
沼
氏
。
食
事
の
改
善
は
、
図

の
上
で
は
な
く
下
か
ら
改
め
て
い
く
必
要

が
あ
る
か
ら
だ
。

「
日
本
の
食
事
の
基
礎
の
基
礎
は
、
縄
文

時
代
に
あ
り
ま
す
。
そ
こ
に
各
時
代
ご
と

に
大
陸
か
ら
取
り
入
れ
た
り
、
知
恵
に
よ

っ
て
工
夫
し
た
も
の
を
積
み
上
げ
て
き
た

西
洋
化
に
よ
り
失
わ
れ
た
生
命
力
は

武
術
や
食
事
に
求
め
ら
れ
た

食
事
の
回
数
よ
り

胃
腸
を
休
ま
せ
る
こ
と

居
着
か
ず

で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
攻
め
て
い
く

日本食の構造　

長沼氏が「日本食の構造」を分かりやすく示した図。生存の基礎となる最下
段は水・米・塩が入り、その上段には、出汁を取る食物や、味噌、醤油、
漬物、納豆などの発酵食品などが入る。

日本では神様にお供えされる食事の基本としても、水・米・塩があげられる。

高温多湿の日本の風土は発酵に向いている。
味噌や納豆、そして漬物などは、日本食ならで
はの発酵食品である。長沼氏が示した「日本
食の構造」では、こういった発酵食品の上段に
魚や野菜が位置する。

1969 年生まれ。30 代より医療・健康・食・生命科学の
分野の取材を開始、書籍の企画・編集に取り組む。著書に、

『腸脳力』『この「食べ方」で腸はみるみる元気になる！』
『最強の 24 時間』『ミトコンドリア “腸” 健康法』。2015

年より三浦半島の葉山に移住。「ハンカチーフ・ブックス」
編集長。

長沼敬憲
Naganuma Takanori

◉「リトル・サンクチュアリ」ホームページ　https://little-sanctuary.net/
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