
 

『どんなに今痛くても…つらくても…』セルフケアの方法（自分で自分を治す方法）を知りさえすれば… 

あなたの体は 少なくとも今よりはズ～ッと良くなります！ 

どこまでいけるのかは『あなたしだいですッ！！』 

「
痛
み
や
体
調
不
良
で
お
困
り
の
方

は
、
せ
っ
か
く
病
院
や
、
体
の
専
門
家
の

先
生
方
の
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
の
な

ら
、
た
だ
受
身
で
治
し
て
も
ら
お
う
と

す
る
の
で
は
な
く
、
そ
の
効
果
を
持
続

さ
せ
、
さ
ら
に
効
果
的
な
も
の
に
す
る

た
め
の
、
自
分
で
自
分
を
治
す
方
法
を

知
り
、
そ
れ
を
コ
ツ
コ
ツ
と
継
続
し
て

い
く
こ
と
が
不
可
欠
！
何
よ
り
も
こ
れ

を
、
痛
み
や
不
調
で
お
困
り
の
方
に
は

お
伝
え
し
た
い
ッ
！
」
と
、
驚
く
ほ
ど
ソ

フ
ト
な
手
技
や
、
セ
ル
フ
ケ
ア
の
指
導

で
、
様
々
な
体
の
痛
み
や
、
不
調
の
改
善

の
た
め
の
お
手
伝
い
に
専
念
し
て
い
る

渡
部
さ
ん
は
言
い
ま
す
。
そ
の
誠
実
な

姿
勢
を
頼
っ
て
、 

 

「
な
か
な
か
改
善
さ
れ
な
い
つ
ら
い

痛
み
や
体
調
不
良
を
、
自
分
で
も
良

い
状
態
に
し
て
い
く
セ
ル
フ
ケ
ア
の

方
法
を
学
び
、
医
療
機
関
で
の
専
門

的
な
治
療
と
合
わ
せ
て
実
践
し
て
行

き
た
い
！
」
と
い
う
ご
年
配
の
方
や
、

ス
ポ
ー
ツ
選
手
ま
で
、
様
々
な
悩
み

を
お
持
ち
の
幅
広
い
年
齢
層
の
方
々

が
相
談
に
訪
れ
て
い
ま
す
。 

 


