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丹
田
を
使
う
呼
吸
法
で
自
律
神
経
を
整
え
る

丹
田
と
は
お
へ
そ
の
下
あ
た
り
の

部
位
を
指
す
言
葉
で
す
。
禅
や
武
道

で
使
わ
れ
る
単
語
で
、
こ
こ
を
鍛
え

ち

に

ょ

る
こ
と
で
「
心
身
一
如
」
（
体
と
心
は

一
体
で
あ
る
と
い
う
仏
教
の
教
え
）
の

境
地
に
至
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
自
律
神
経
を
整
え
リ
ラ
ッ

ク
ス
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
る
丹
田

を
使
っ
た
呼
吸
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

Ｏ
足
を
肩
幅
に
広
げ
て
立
ち
、
胸
を

張
っ
て
両
手
を
お
へ
そ
の
下
に
当
て

る
。
そ
の
ま
ま
ゆ
っ
く
り
両
手
を
お

な
か
に
押
し
つ
け
な
が
ら
息
を
吐
く
。

難
し
い
と
感
じ
る
場
合
は
体
を
曲
げ

て
行
う
と
や
り
や
す
い
。

＠

息
を
吐
き
切
っ
た
ら
胸
を
張
り
、

そ
の
姿
勢
を
動
か
さ
な
い
よ
う
に
お

な
か
を
膨
ら
ま
せ
な
が
ら
息
を
吸
う
。

吸
い
切
っ
た
ら
息
を
止
め
、
数
秒
間

吸
っ
た
息
を
す
べ
て
お
へ
そ
の
下
に

送
り
込
む
よ
う
に
意
識
す
る
。

＠

①
の
要
領
で
息
を
ゆ
っ
く
り
吐
く
。

こ
の
０
～
＠
を
十
回
ほ
ど
繰
り
返

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
体
が
温
か
く

な
っ
て
く
る
の
を
感
じ
ま
せ
ん
か
。

こ
の
呼
吸
法
は
自
律
神
経
の
正
常

化
の
ほ
か
便
通
を
整
え
る
、
喉
の
リ

ラ
ッ
ク
ス
、
体
幹
筋
肉
を
鍛
え
関
節

の
ぐ
ら
つ
き
を
防
止
す
る
な
ど
の
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。
ど
れ
も
日
常

生
活
で
は
大
切
な
要
素
で
す
ね
。

海
外
で
は
同
様
の
呼
吸
法
を
使
っ

て
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
鍛
え
る
運

動
法
も
あ
り
、
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

簡
単
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

今月は

神奈川県・和田秀樹

の担当でした
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