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体体体体ににににスイッチスイッチスイッチスイッチをををを入入入入れるれるれるれる

起床直後起床直後起床直後起床直後のののの調子調子調子調子をををを整整整整えるえるえるえる

目覚め

体温を測る （口
中と脇の両方）

起床時の頭痛がひどい時

の多くは、私の場合、体温

が低い状態にもあることが

わかりました。

水をコップに2杯
飲む

ここで一度深呼
吸と伸びをする

ホットコーヒーを
飲み始める

布団の中で伸びをすると、

私の場合、必ずと言ってい

いほど、激痛となる「こむら

返り」がそこかしこで起きて

しまいますので、ここまで伸

びを我慢しています。

そのため、入浴や体をあた

ためる系のハーブティなど

を試しています。

コーヒーはできれば飲まないようにしたいとも

思うのですが、ここでカフェインをとることで、私

の場合、何か体にスイッチが入って頭痛もかな

り低減されるため、今のところ頼っています。
逆に、このタイミングを逃すと一日中どんよりし

てしまうこともあるため（あとから飲んでも効果

が得られない）、ここで飲むようにしています。

体体体体をあたためるをあたためるをあたためるをあたためる

呼吸法を10分以
上実施する

窓際で日光を浴
び始める

心地よい音楽を
流す

私の場合、ゆったりと開放感

あふれる音楽を流します。

光の刺激も加えてスイッチ

の入りを確実にします。

思い浮かんだこと
を次々に書きとめ

る

コーヒーを飲み
終わり、日光浴も

終える

お風呂にお湯を
入れながら掃除・

洗濯等をする

効果絶大で、うまくいけば

霧が晴れるように頭がすっ

きりしてきます。

よく、このタイミングで泉のようにアイ

ディアが次々に湧いてくるため、それ

を書きとめています。朝ならではの貴

重な閃きが得られ、ありがたいです。

起き上がれない日には、寝

たままでとにかく呼吸法だ

けは実施します。これだけ

でも大分違うようです。

すぐ得られる効果と、何日も

続けることで得られる効果と、

3ヶ月以上続けることで得られ

る効果があるようです。

いわゆる「丹田」を使った呼吸がよい

ようです。呼吸法にはいろいろな種類

がありますので、私自身もいろいろ試

し続けていて、今のところは、逆腹式

呼吸をやってみています。

続けるうちに、体が覚えた

のか、ほんの2～3回の呼

吸でも劇的な効果が得られ

るようになってきました。そ

れでも最低5分以上は実施

しています。

軽い運動も兼ねています。

動けない日は省略です。

お風呂に入り、体
温を上げ、血行も

よくする

お風呂上がりに
顎体操をする

長年の試行錯誤で編み出

した、自分なりの入り方をし

ています。これで、調子が

悪いときにも頭に血が巡り

始め、状態がかなりよくな

ることもあります。ひどく体

調が悪いときは入るのを控

えています。

顎関節症持ちなので、ここ

で独特な顎の体操をしま

す。このタイミングで実施す

ると、関節にあまり無理を

かけずに済むようです。こ

れをしばらく休んでしまう

と、私の場合、日々の生活

レベルが全然異なるほど体

調に差が出るため、毎日続

けています。

コップに水を1杯
飲む

その他の軽い家
事をする

その日の体調に
合わせたハーブ
ティを飲む（ホット

で）

青汁を飲む
いろいろ試してみましたが、私の

場合、多数の原料を含み、厳密

に品質管理されたオーガニック

なものに落ち着きました。これで

飛躍的に体調が向上しました。

肉、魚をほとんど食べないため

（食べると私の場合具合が悪く

なるので）、不足しがちな栄養素

もこれである程度補っています。

果物を食べる

午前中は、消化が必要なも

のは避け、体が排泄だけに

エネルギーを使えるように

しています。

もっとも、私の場合、起床

後30分くらいで便通がある

ことが多いです。

水は浄水器を通したもの

で、１日2リットル以上飲み

ます。

時々水を飲む

昼食をとる 軽くとります。体の調子に合わ

せ、穀類と野菜、タンパク質と野

菜、野菜のみ、果物のみ、のい

ずれかにしています。穀類とタ

ンパク質を同時にとると消化に

負荷がかかるため、この組み合

わせは避けます。

時々水を飲む

間食はとりませんが、体調

によっては果物を食べま

す。果物は穀類やタンパク

質といっしょにとると胃の中

に長く留まりすぎて劣化が

進むため、一緒にはとら

ず、穀類やタンパク質を食

べる30分以上前にとりま

す。

夕食をとる
比較的しっかりとりますが、普通

の人よりは少なめです。長年の

試行錯誤の結果、私の場合この

方が体調がよかったためです。

野菜はたっぷりいただきます。

やはり、穀類とタンパク質を同時にとること

は避けますが、多少は気にしません。ただ

し、本当に具合が悪いときは徹底して同時に

とらないようにします。同時にはとりません

が、昼食との組み合わせで、一日全体で栄

養のバランスがとれるようにします。

体体体体をををを睡眠睡眠睡眠睡眠にににに導導導導くくくく

夕食と一緒にビタ
ミンDを必要量と

る
このビタミンDを摂取するよ

うになってから、症状が劇

的に改善されました。少なく

とも私には補充する必要が

あるものだったようです。

とるタイミングがいつ自分に

とってベストなのか、まだよ

くわかっていません。試行

錯誤中です。

部屋の照明を暗
めにし、明るいも
のを夜遅く見ない

ようにする

（必要なら本や音
楽なども使い）穏
やかな心の状態

に自分を導く

冷えないようにし
て、就寝

体体体体のののの調子調子調子調子をををを整整整整えるためのえるためのえるためのえるための試試試試みみみみ例例例例
※専門的知識のない一個人の試みですので、あくまでも一例としてご笑覧いただければ幸いです。

※あまり厳格にならず、このプロセス自体を楽しむのも生かすコツだと感じています。 （Ver. 1.01）
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（スタートは左下からで、時計回りです）


