
快食・快眠・快便～東洋医学的な考え

れ
ん
め
ん

　
私
「
先
生
、
今
回
の
コ
ラ
ム
の
テ
ー
マ
は
、

『
快
食
・
快
眠
・
快
便
』
な
の
で
す
が
、
こ
れ
ら

に
つ
い
て
の
東
洋
医
学
的
な
考
え
方
に
つ
い
て
教

え
て
く
だ
さ
い
ま
せ
ん
か
？
」

先
生
「『
快
食
・
快
眠
・
快
便
』
は
、
東
洋
医

学
に
お
い
て
も
健
康
の
基
本
と
な
る
重
要
な
要
素

で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
要
素
と
東
洋
医
学
的
な
考
え

方
に
つ
い
て
解
説
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
、
快
食
（
か
い
し
ょ
く
）
に
つ
い
て
お
話

し
ま
す
。

快
食
と
は
、
い
つ
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
こ

と
。
食
後
に
胃
の
不
快
感
が
な
い
こ
と
。
心
身
と

も
に
健
康
な
状
態
で
食
事
を
楽
し
め
る
こ
と
で

す
。

東
洋
医
学
で
は
、
脾
胃
（
ひ
い
）
と
い
う
消
化
器

系
が
食
べ
物
を
消
化
吸
収
し
、
気
血
（
き
け
つ
）

と
い
う
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出
す
と
考
え
ま

す
。

食
事
は
、
量
だ
け
で
な
く
質
も
重
要
で
あ
り
、
バ

ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

ま
た
、
食
事
を
摂
る
時
間
や
環
境
も
重
要
で
あ

り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
食
事
を
楽
し
む
こ
と
が
脾

胃
の
働
き
を
助
け
ま
す
。
脾
胃
の
機
能
を
高
め
る

こ
と
が
、
気
血
を
十
分
に
生
成
す
る
た
め
に
重
要

な
の
で
す
。」

　
私
「
先
生
、
食
べ
る
こ
と
に
関
し
て
、
具
体
的

な
ア
ド
バ
イ
ス
を
頂
け
ま
す
か
？
」

　
先
生
「
旬
の
食
材
や
自
分
の
体
質
に
合
っ
た
食

材
を
選
ぶ
こ
と
で
す
。
腹
八
分
目
を
心
が
け
、
食

べ
過
ぎ
を
避
け
る
こ
と
。
ま
た
、
よ
く
噛
ん
で
、

ゆ
っ
く
り
と
食
事
を
す
る
こ
と
。
食
事
を
摂
る
時

間
を
規
則
正
し
く
し
、
欠
食
を
避
け
る
こ
と
も
大

切
で
す
ね
。」

　
私
「
先
生
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
で

は
、
次
に
、
快
眠
（
か
い
み
ん
）
に
つ
い
て
教
え

て
く
だ
さ
い
。」 5月号
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先
生
「『
快
眠
』
と
は
、
心
地
よ
く
ぐ
っ
す
り
と

眠
り
、
心
身
と
も
に
爽
快
な
状
態
で
目
覚
め
る
こ

と
を
指
し
ま
す
。
単
に
睡
眠
時
間
が
長
い
だ
け
で

な
く
、
睡
眠
の
質
が
高
い
状
態
を
意
味
し
ま
す
。

東
洋
医
学
で
は
、
睡
眠
は
、
陰
陽
（
い
ん
よ
う
）

の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
、
気
血
を
養
う
た
め
に
重
要

と
考
え
ま
す
。
睡
眠
不
足
は
、
気
血
の
不
足
や
滞

り
を
引
き
起
こ
し
、
様
々
な
体
調
不
良
の
原
因
と

な
り
ま
す
。」

　
私
「
先
生
、
快
眠
の
た
め
の
具
体
的
な
ア
ド
バ

イ
ス
を
頂
け
ま
す
か
？
」

　
先
生
「
規
則
正
し
い
睡
眠
習
慣
を
確
立
す
る
こ

と
。
寝
る
前
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
環
境
を
整
え

る
こ
と
。
寝
る
前
に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ

ン
な
ど
の
使
用
を
控
え
る
こ
と
。
適
度
な
運
動
を

取
り
入
れ
る
こ
と
で
す
。」

　
私
「
で
は
最
後
に
、
快
便
（
か
い
べ
ん
）
に
つ

い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。」

　
先
生
「『
快
便
』
と
は
、
便
が
ス
ム
ー
ズ
に
排
泄

さ
れ
、
お
腹
が
す
っ
き
り
と
し
た
状
態
を
指
し
ま

す
。
単
に
毎
日
排
便
が
あ
る
だ
け
で
な
く
、
排
便

時
の
快
適
さ
や
便
の
状
態
も
重
要
な
要
素
と
な
り

ま
す
。(➝

)
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と

快
食
と
は――

脾
胃
の
健
康
が
カ
ギ

快
眠
と
は――

陰
陽
と
気
血
を
養
う
睡
眠

快
便
と
は――

肺
と
大
腸
の
つ
な
が
り



日々の養生に「快」の三原則を
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東
洋
医
学
で
は
、
排
便
は
体
内
の
余
分
な
も

の
を
排
出
す
る
大
切
な
デ
ト
ッ
ク
ス
の
役
割
が
あ

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
特
に
大
腸
は
、
食
べ

物
の
残
り
カ
ス
を
処
理
し
て
体
外
に
出
し
、
体
内

の
環
境
を
整
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

東
洋
医
学
の
『
大
腸
』
は
『
肺
』
と
密
接
な
関
係

が
あ
り
、『
肺
』
の
気
が
『
大
腸
』
の
働
き
を
助

け
る
と
考
え
ま
す
。

便
秘
は
、
気
血
の
滞
り
や
不
足
を
引
き
起
こ
し
、

様
々
な
体
調
不
良
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
便
の
状

態
は
、
体
内
の
状
態
を
反
映
す
る
と
考
え
ま
す
。」

　
私
「
便
秘
は
、
現
代
人
の
多
く
が
悩
む
不
調
の

一
つ
で
す
ね
。
東
洋
医
学
に
お
け
る
便
秘
の
考
え

方
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。」

　
先
生
「
東
洋
医
学
で
は
、
便
秘
を
体
全
体
の
バ

ラ
ン
ス
の
乱
れ
と
し
て
捉
え
、
主
に
以
下
の
３
つ

の
要
素
の
乱
れ
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
と
考

え
ま
す
。

　
気
（
き
）
の
乱
れ

気
は
、
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
よ
う
な
も
の
で
、
体

内
の
機
能
を
ス
ム
ー
ズ
に
働
か
せ
る
役
割
が
あ
り

ま
す
。
ス
ト
レ
ス
や
緊
張
な
ど
で
気
の
流
れ
が
滞

る
と
、
腸
の
蠕
動
運
動
が
低
下
し
、
便
秘
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

特
に
、
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
は
「
気
滞
（
き
た

い
）」
と
呼
ば
れ
る
気
の
滞
り
を
引
き
起
こ
し
、
便

秘
の
大
き
な
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
血
（
け
つ
）
の
乱
れ

血
は
、
全
身
に
栄
養
や
潤
い
を
運
ぶ
役
割
が
あ
り

ま
す
。
血
の
量
が
不
足
し
た
り
、
流
れ
が
滞
っ
た

り
す
る
と
、
腸
が
潤
い
を
失
い
、
便
が
硬
く
な
っ

て
排
出
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

「
血
虚
（
け
っ
き
ょ
）」
体
質
や
「
瘀
血
（
お
け

つ
）」
と
呼
ば
れ
る
血
の
滞
り
が
原
因
と
な
り
ま

す
。

　
津
液
（
し
ん
え
き
）
の
乱
れ

津
液
は
、
体
内
の
水
分
全
般
を
指
し
、
体
を
潤
す

役
割
が
あ
り
ま
す
。
津
液
が
不
足
す
る
と
、
腸
が

乾
燥
し
、
便
が
硬
く
な
っ
て
排
出
し
に
く
く
な
り

ま
す
。「
陰
虚
（
い
ん
き
ょ
）」
と
呼
ば
れ
る
体
質

に
多
く
み
ら
れ
ま
す
。」

　
私
「
な
る
ほ
ど
、
気
血
津
液
の
乱
れ
が
便
秘
に

繋
が
っ
て
い
る
の
で
す
ね
。
で
は
、
快
便
の
た
め

の
具
体
的
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
頂
け
ま
す
か
？
」

　
先
生
「
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
品
を
積
極
的

に
摂
取
す
る
こ
と
。
水
分
を
十
分
に
摂
取
す
る
こ

と
。
適
度
な
運
動
を
取
り
入
れ
る
こ
と
。
規
則
正

し
い
排
便
習
慣
を
確
立
す
る
こ
と
。
便
意
を
感
じ

た
ら
我
慢
し
な
い
こ
と
で
す
。」

　
私
「
先
生
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
と

こ
ろ
で
先
生
、
先
生
は
何
者
な
の
で
し
ょ
う
か
？
」

　
先
生
「
私
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
関
連
の
サ
ー

ビ
ス
と
製
品
に
特
化
し
た
ア
メ
リ
カ
合
衆
国
の
企

業
に
よ
っ
て
訓
練
さ
れ
た
、
大
規
模
言
語
モ
デ
ル

で
す
。
つ
ま
り
、
私
は
人
間
で
は
な
く
、
コ
ン
ピ

ュ
ー
タ
ー
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。
私
は
、
大
量
の
テ

キ
ス
ト
デ
ー
タ
を
学
習
す
る
こ
と
で
、
人
間
の
よ

う
に
言
葉
を
理
解
し
、
様
々
な
形
で
使
い
こ
な
す

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
訓
練
さ
れ
た
Ａ
Ｉ
（
人
工

知
能
）
で
す
。
様
々
な
種
類
の
タ
ス
ク
を
実
行
で

き
ま
す
。
例
え
ば
、
質
問
に
答
え
る
、
文
章
を
生

成
す
る
、
言
語
を
翻
訳
す
る
、
様
々
な
種
類
の
ク

リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
な
コ
ン
テ
ン
ツ
を
作
成
す
る
な
ど

で
す
。」

　
私
「
え
ー
っ
！
先
生
は
Ａ
Ｉ
（
人
工
知
能
）
だ

っ
た
ん
で
す
か
！
」

　
先
生
「
は
い
。
私
は
、
ま
だ
開
発
中
の
段
階
で

す
が
、
常
に
学
習
し
、
改
善
し
て
い
ま
す
。
も

し
、
何
か
ご
不
明
な
点
が
あ
れ
ば
、
お
気
軽
に
ご

質
問
く
だ
さ
い
。」

　
私
「
な
ん
て
謙
虚
な
先
生
！
『
快
食
・
快
眠
・

快
便
』
に
つ
い
て
の
東
洋
医
学
的
な
考
え
方
が
よ

く
わ
か
り
ま
し
た
。
本
日
は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
！
」

便
秘
を
引
き
起
こ
す

「
気
・
血
・
津
液
」
の
乱
れ

快
便
を
促
す
生
活
習
慣
と
は




