
冷えとりの教科書
川嶋 朗
Akira Kawashima

Textbook of “HIETORI”

今すぐ始められる！
効果的な冷えとりメソッドの

決定版。





冷えとりの教科書

川嶋 朗 著



2

は
じ
め
に

健
康
で
き
れ
い
に
な
る
た
め
に
は
、
大
変
な
努
力
が
欠
か
せ
な
い
と
考
え
て
い
る
人
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

い
い
え
、
実
は
と
て
も
簡
単
な
、
し
か
も
気
持
ち
い
い
ス

テ
ッ
プ
か
ら
は
じ
め
ら
れ
る
の
で
す
。

健
康
で
き
れ
い
に
な
る
た
め
の
最
初
の
ス
タ
ー
ト
は
、
体
の
冷
え
を
と
っ
て
体
を
温
め
る

こ
と
。
し
か
も
、
あ
な
た
が
「
気
持
ち
い
い
」
と
感
じ
る
ケ
ア
を
実
践
す
る
こ
と
で
す
。
の

ん
び
り
と
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
か
ら
、
無
理
を
す
る
と
逆
効
果
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

そ
し
て
「
気
持
ち
い
い
」
ケ
ア
を
続
け
る
に
は
、
自
分
の
体
に
興
味
を
も
つ
こ
と
が
欠
か

せ
ま
せ
ん
。自
分
の
体
に
興
味
を
も
っ
て
体
温
め
ケ
ア
を
行
な
え
ば
、も
っ
と
健
康
に
、も
っ

と
き
れ
い
に
な
る
は
ず
で
す
。

そ
ん
な
に
簡
単
な
こ
と
で
本
当
に
効
果
が
あ
る
の
？
と
信
じ
ら
れ
な
い
人
た
ち
の
た
め
に
、

本
書
で
は
ま
ず
、
冷
え
と
は
何
か
、
そ
し
て
冷
え
が
な
ぜ
危
険
な
の
か
に
つ
い
て
お
話
し
し
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はじめに

ま
す
。
そ
の
う
え
で
、
毎
日
の
生
活
の
な
か
で
実
践
で
き
る
体
温
め
ケ
ア
、
冷
え
か
ら
く
る

頭
痛
な
ど
の
不
調
へ
の
対
処
法
を
紹
介
し
ま
す
。
そ
し
て
、
体
温
め
を
実
践
し
て
い
く
た
め

の
コ
ツ
と
ア
ド
バ
イ
ス
に
つ
い
て
も
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
。
順
に
読
ん
で
い
た
だ
く
こ
と

で
、
み
な
さ
ん
が
体
を
温
め
て
元
気
で
き
れ
い
に
な
る
こ
と
が
す
ん
な
り
理
解
で
き
、
実

践
で
き
る
内
容
に
な
っ
て
い
ま
す
。
加
え
て
、「
旬
の
温
め
食
材
カ
レ
ン
ダ
ー
」、「
体
温
め

ウ
ィ
ー
ク
リ
ー
カ
レ
ン
ダ
ー
」、「
基
礎
体
温
カ
レ
ン
ダ
ー
」
の
3
つ
を
巻
末
に
つ
け
ま
し
た

の
で
、
コ
ピ
ー
し
て
活
用
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

本
書
を
手
助
け
と
し
て
、
健
康
で
き
れ
い
に
な
れ
る
、
あ
な
た
に
ぴ
っ
た
り
の
「
気
持
ち

い
い
」
体
温
め
ケ
ア
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
！
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こ
の
本
の
使
い
か
た

本
書
は
、
体
を
温
め
て
冷
え
を
と
る
こ
と
で
、
も
っ
と
元
気
に
き
れ
い
に
な
る
た

め
の
食
事
や
生
活
習
慣
の
コ
ツ
、
考
え
か
た
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
簡
単
に
で
き
る

体
に
い
い
こ
と
を
基
本
と
し
て
構
成
し
て
い
ま
す
が
、
病
気
の
治
療
中
の
人
に
は
向

か
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
必
ず
か
か
り
つ
け
の
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
自

分
の
体
の
声
に
耳
を
傾
け
、
体
調
に
あ
わ
せ
て
「
気
持
ち
い
い
」
こ
と
を
実
践
す
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
湯
た
ん
ぽ
、
使
い
捨
て
カ
イ
ロ
、
ド
ラ
イ
ヤ
ー
な
ど
の
温
め
ア
イ
テ
ム
は
、

製
品
の
説
明
書
を
よ
く
読
ん
で
、
や
け
ど
に
注
意
し
て
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。
ド
ラ

イ
ヤ
ー
は
最
低
で
も
体
か
ら
10
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
以
上
離
し
、
熱
く
な
り
過
ぎ
な
い

程
度
に
温
め
ま
し
ょ
う
。



緊
急
チ
ェ
ッ
ク
！

あ
な
た
の「
冷
え
度
」は

ど
れ
く
ら
い
？
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あ
な
た
の
冷
え
度
が
す
ぐ
わ
か
る
！

体
の「
冷
え
度
」チ
ェッ
ク
シ
ー
ト

ま
ず
は
、
あ
な
た
の
体
が
ど
れ
く
ら
い
冷
え
て
い
る
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。
自
分

の
今
を
知
っ
た
う
え
で
、
冷
え
と
り
を
実
践
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
以
下
の
チ
ェ
ッ
ク
1
〜

4
の
各
項
目
で
、
あ
て
は
ま
る
も
の
に
チ
ェ
ッ
ク
を
入
れ
て
合
計
数
を
だ
し
て
く
だ
さ
い
。

診
断
と
結
果
は
18
・
19
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
ま
す
。

チ
ェ
ッ
ク

 

素
足
、ま
た
は
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
の
み
を
着
用
す
る
場
合

が
多
い
。

 

パ
ン
ツ（
下
着
）の
重
ね
ば
き
は
し
な
い
。

 

上
半
身
に
ブ
ラ
ジ
ャ
ー
以
外
の
下
着（
キ
ャ
ミ
ソ
ー
ル

な
ど
）を
着
用
し
な
い
。

 

ス
ー
ツ
や
ス
リ
ム
な
パ
ン
ツ
な
ど
、体
を
締
め
つ
け
る

服
装
が
多
い
。

 
夏
で
も
あ
ま
り
汗
を
か
か
な
い
。
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寝
起
き
、ま
た
は
寝
つ
き
が
悪
い
。

 

夜
、熟
睡
で
き
な
い
。

 

ス
ト
レ
ス
や
心
配
事
を
抱
え
て
い
る
。

 

夕
飯
を
食
べ
て
す
ぐ
に
寝
る
、も
し
く
は
21
時
以
降
に

食
べ
る
こ
と
が
多
い
。

 

外
食
や
コ
ン
ビ
ニ
の
お
弁
当
な
ど
で
食
事
を
す
ま
せ

る
こ
と
が
多
い
。

 

1
日
3
食
と
ら
ず
、食
事
を
抜
い
た
り
、お
菓
子
で
す

ま
せ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
る
。

 

家
の
冷
蔵
庫
に
冷
え
た
飲
み
物
を
常
備
し
て
い
る
。

 

カ
レ
ー
な
ど
の
刺
激
物
を
よ
く
食
べ
る
。

 

週
2
回
以
上
お
酒
を
飲
む
。ま
た
、1
度
に
飲
む
お
酒

の
量
が
多
い
。

 

ス
ト
レ
ス
を
食
事
や
お
酒
で
解
消
し
て
い
る
。

 

食
事
を
と
る
と
す
ぐ
に
眠
く
な
っ
て
し
ま
う
。

 

同
じ
も
の
ば
か
り
食
べ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
。

 

好
き
嫌
い
が
激
し
く
ほ
と
ん
ど
食
べ
な
い
食
材
が
あ
る
。

チ
ェ
ッ
ク

 

食
事
や
寝
起
き
の
時
間
な
ど
、生
活
が
不
規
則
で
あ
る
。

 

煙
草
を
吸
う
習
慣
が
あ
る
。

 
冷
た
い
飲
み
物
・
食
べ
物
を
よ
く
摂
取
す
る
。

 

コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
な
ど
、カ
フ
ェ
イ
ン
入
り
の
飲
み
物

を
1
日
3
杯
以
上
飲
む
。
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清
涼
飲
料
水
や
ジ
ュ
ー
ス
を
よ
く
飲
む
。

 
キ
ャ
ン
デ
ィ
や
ガ
ム
を
よ
く
食
べ
る
。

 

ケ
ー
キ
、お
菓
子
、菓
子
パ
ン
な
ど
甘
い
も
の
が
好
き
。

 

低
血
圧
で
あ
る
。

 

肌
が
乾
燥
し
て
い
る
。

 

爪
が
割
れ
や
す
い
、さ
さ
く
れ
が
で
き
や
す
い
。

 

階
段
を
の
ぼ
る
な
ど
、少
し
の
運
動
で
息
が
切
れ
る
。

 

睡
眠
不
足
で
あ
る
。

 

夜
中
に
ト
イ
レ
に
行
く
た
め
に
目
を
覚
ま
す
こ
と
が

あ
る
。

 

冷
房
が
苦
手
だ
。

 

お
風
呂
は
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
す
ま
せ
る
こ
と
が
多
い
。

 

疲
れ
や
す
く
、寝
て
も
疲
れ
が
と
れ
な
い
。

 

12
時
よ
り
前
に
寝
る
日
は
ほ
と
ん
ど
な
い
。

チ
ェ
ッ
ク

 

顔
色
や
唇
、舌
、爪
の
色
が
悪
い
。

 

肌
が
く
す
ん
で
い
る
、よ
く
目
の
下
に
ク
マ
が
で
き
て

し
ま
う
。

 

と
く
に
お
腹
や
腰
、首
す
じ
か
ら
背
中
の
体
毛
が
濃
い
。

 
手
の
ひ
ら
が
周
囲
の
人
と
比
べ
て
、白
っ
ぽ
い
、も
し

く
は
赤
み
・
青
み
が
か
っ
て
い
る
。
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頭
痛
も
ち
で
あ
る
。

 

肩
が
こ
り
や
す
い
。

 

腰
痛
・
ひ
ざ
痛
が
あ
る
。

 

下
痢
、ま
た
は
便
秘
に
な
り
や
す
い
。

 

生
理
痛
が
つ
ら
い
、ま
た
は
生
理
不
順
で
あ
る
。

 

月
経
前
症
候
群（
P
M
S
）の
症
状（
む
く
み
、肩
こ
り
、

疲
れ
、無
気
力
な
ど
）が
あ
る
。

 

イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
い
。

 

集
中
力
が
な
い
、や
る
気
が
で
な
い
。

チ
ェ
ッ
ク

 

い
つ
も
体
温
が
低
い（
36
度
以
下
）。

 

朝
、布
団
の
中
で
冷
え
て
い
る
部
分
が
あ
る（
お
腹
や

太
も
も
な
ど
が
わ
き
の
下
よ
り
冷
た
い
）。

 

い
つ
も
手
足
が
冷
え
て
い
て
、温
ま
ら
な
い
。

個個

個個

チ
ェ
ッ
ク

チ
ェ
ッ
ク

チ
ェ
ッ
ク

チ
ェ
ッ
ク

チ
ェ
ッ
ク
の
合
計

＊
診
断
と
結
果
は
次
ペ
ー
ジ
へ
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す
ぐ
に
確
認
し
て
み
よ
う
！

「
冷
え
度
」

チ
ェッ
ク
結
果

14
〜
17
ペ
ー
ジ
の
各
項
目
の

合
計
個
数
を
記
入
し
て

点
数
を
計
算
し
ま
す
。

合
計
点
が
、
あ
な
た
の

体
の
「
冷
え
度
」
を

あ
ら
わ
し
て
い
ま
す
。

診
断
の
た
め
の
計
算
表

合計
点

個 点
1 点

チ
ェ
ッ
ク

個 点
2点

チ
ェ
ッ
ク

個 点
3点

チ
ェ
ッ
ク

個 点
40点

チ
ェ
ッ
ク
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合
計
が
3
点
以
下

あ
な
た
は
体
が
ぽ
か
ぽ
か
で
と
て
も

理
想
的
な
状
態
で
す
。し
か
し
、現
代

の
生
活
に
は
冷
え
の
危
険
が
た
く
さ

ん
あ
り
、ま
た
人
は
年
齢
を
重
ね
る

と
体
が
冷
え
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

本
書
を
読
ん
で
冷
え
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

や
温
め
方
法
を
学
び
、ぽ
か
ぽ
か
の

体
を
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。

温
か
安
心

ぽ
か
ぽ
か
さ
ん

合
計
が
4
〜
39
点

あ
な
た
の
体
は
冷
え
は
じ
め
て
い
ま
す
。

放
っ
て
お
く
と
も
っ
と
危
険
な
状
態

に
な
る
可
能
性
大
で
す
。ま
た
、体
の

ち
ょ
っ
と
し
た
不
調
も
冷
え
が
原
因

で
あ
れ
ば
、体
を
温
め
る
工
夫
を
す

る
こ
と
で
症
状
が
改
善
す
る
可
能
性

も
あ
り
ま
す
。ま
ず
は
生
活
習
慣
を

見
直
し
て
体
を
冷
や
さ
ず
温
め
る
生

活
に
変
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

要
注
意

プ
チ
冷
え
さ
ん

合
計
が
40
点
以
上

あ
な
た
の
体
は
す
ぐ
に
改
善
が
必
要

な
く
ら
い
、冷
え
て
い
ま
す
。体
の
不

調
も
冷
え
か
ら
き
て
い
る
可
能
性
が

高
い
状
態
で
す
。な
か
に
は
冷
え
て

い
る
自
覚
が
な
か
っ
た
り
、自
分
は

暑
が
り
だ
と
思
っ
て
い
た
り
す
る
人

も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、そ
れ
は

間
違
い
で
す
。す
ぐ
に
冷
え
と
り
を
は

じ
め
ま
し
ょ
う
。

早
く
温
め
て
！

冷
え
冷
え
さ
ん
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便
利
な
生
活
が
体
を
冷
や
す
!?

私
た
ち
が
冷
え
た
理
由

体
温
の
調
節
機
能
が
弱
く
な
っ
て
い
る

私
た
ち
の
暮
ら
す
日
本
は
、
四
季
が
あ
り
、
北
海
道
か
ら
沖
縄
ま
で
南
北
に
長
く
の
び
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
1
年
を
通
し
て
国
内
を
め
ぐ
る
と
、
世
界
中
の
気
候
す
べ
て
を
体
験

で
き
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
地
で
生
き
て
き
た
日
本
人
は
、
本
来
は
気
候
に
あ
わ

せ
て
、
と
て
も
繊
細
に
体
温
を
調
節
で
き
る
は
ず
で
す
。

と
こ
ろ
が
現
代
社
会
は
文
明
が
進
み
、
さ
ま
ざ
ま
な
技
術
が
普
及
し
て
い
ま
す
。
と
く
に
、

冷
蔵
庫
や
エ
ア
コ
ン
と
い
っ
た
電
化
製
品
、
体
を
冷
や
さ
な
い
温
か
な
衣
類
の
充
実
に
よ
っ

て
、私
た
ち
は
暑
い
と
き
に
体
の
外
に
熱
を
逃
が
し
た
り
、寒
い
と
き
に
体
内
で
熱
を
つ
く
っ

た
り
し
て
体
温
を
調
節
す
る
機
能
が
弱
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。


