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―掌堂治療院院長

Śヽ じ い とく じ

発
症
か
ら
２
ヵ
月
た
っ
た

突
発
性
難
聴
に
も
効
い
た

当
院
で
は
、
耳
鳴
り
や
難
聴
、
め

ま
い
を
訴
え
る
全
て
の
患
者
さ
ん
に

鍼

灸

治
療
と
並
行
し
て
、
あ
る
健

康
法
を
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。
そ
れ

が

「水
飲
み
療
法
」
で
す
。
こ
れ
は

そ
の
名
の
通
り
１
日
に
１
～
２
ι
の

水
を
飲
む
方
法
で
、
耳
の
不
調
改
善

に
大
き
な
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。
い

く

つ
か
症
例
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

耳
鳴
り
を
訴
え
て
来
院
さ
れ
た
Ａ

さ
ん

（５７
歳
男
性
）。
病
院
で
は
、
耳

鳴
り
以
外
の
異
常
が
な
い
場
合
、
う

ま
く
対
処
し
て
も
ら
え
な
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
が
、
Ａ
さ
ん
も
そ
の
ケ
ー

ス
で
、
発
症
か
ら
１
カ
月
経

っ
た
あ

と
に
当
院
に
来
ら
れ
ま
し
た
。

Ａ
さ
ん
は
、
毎
日
の
飲
水
量
を
記

録
し
な
が
ら
、
水
飲
み
療
法
を
実
践

し
ま
し
た
。
そ
の
記
録
に
よ
り
、
た

く
さ
ん
水
を
飲
む
と
耳
鳴
り
が
し
な

く
な
り
、
少
な
い
と
ひ
ど
く
な
る
こ

と
が
わ
か

っ
た
の
で
す
。
効
果
を
実

感
さ
れ
た
Ａ
さ
ん
は
、
半
年
で
耳
鳴

り
が
完
治
し
た
あ
と
も
、
予
防
の
た

め
に
水
を
飲
み
続
け
て
い
ま
す
。

低
音
が
聞
こ
え
な
い
突
発
性
難
聴

と
め
ま

い
が
あ

っ
た
Ｂ
さ
ん

（４５
歳

女
性
）
は
、
発
症
か
ら
２
ヵ
月
経
ち

来
院
さ
れ
ま
し
た
。　
一
般
的
に
、
突

発
性
難
聴
は
、
発
症
か
ら
時
間
が
経

つ
と
改
善
ま
で
長
く
か
か
る
こ
と
が

多
い
の
で
す
が
、
Ｂ
さ
ん
は
水
飲
み

療
法
を
し

っ
か
り
実
践
。
そ

の
結

果
、
治
療
を
始
め
て
１
カ
月
半
で
全

て
の
症
状
が
な
く
な

っ
た
の
で
す
。

難
聴
と
耳
鳴
り
が
同
時
に
起
こ
る

ケ
ー
ス
に
も
、
水
飲
み
療
法
は
有
効

で
す
。
Ｃ
さ
ん

（
５５
歳
女
性
）
は
、

発
症
か
ら
２
週
間
で
来
院
さ
れ
、
鍼

灸
治
療
と
水
飲
み
療
法
を
開
始
。

難
聴
に
耳
鳴
り
が
伴
う
場
合
、
難

聴
が
回
復
す
れ
ば
、
耳
鳴
り
も
自
然

に
よ
く
な
り
ま
す
。
Ｃ
さ
ん
も
、
耳

の
詰
ま

っ
た
感
じ
が
徐
々
に
取
れ
て

い
く
と
と
も
に
耳
鳴
り
が
小
さ
く
な

り
、
半
年
ほ
ど
で
完
治
し
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
重
度
と
さ
れ
る
難
聴
に

も
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
Ｄ
さ
ん

（６３
歳
女
性
）
は
聴
力
検
査
で
低
音
か

ら
高
音
ま
で
全
て
の
音
域
が
聞
き
取

れ
ず
、
音
が
途
中
で
消
え
て
し
ま
う
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症
状
も
あ
り
ま
し
た
。
水
飲
み
療
法

を
行

っ
た
と
こ
ろ
、
３
ヵ
月
半
が
経

過
し
た
こ
ろ
に
、
全
て
の
音
が
明
瞭

に
聞
こ
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

で
は
、
な
ぜ
大
量
の
水
を
飲
む
こ

と
で
、
耳
の
不
調
が
よ
く
な
る
の
で

し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
、
内
耳
に
た
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ま

つ
た
リ
ン
パ
液

（体
内
の
老
廃
物
や

毒
素
、
余
分
な
水
分
を
運
び
出
す
体
液
）

の
循
環
が
促
さ
れ
る
か
ら
で
す
。

耳
鼻
科
の
薬
と
同
様
の

効
果
を
得
ら
れ
る

私
た
ち
が
音
と
し
て
感
知
し
て
い

る
の
は
、
実
は
空
気
の
振
動
で
す
。

耳
に
入

っ
た
振
動
は
、
鼓
膜
か
ら
耳

小

骨
と

い
う
骨
に
伝
わ
り
、
最
後

は
内
耳
に
あ
る
蝸
牛

に
届
き
ま
す
。

こ
の
蝸
牛
の
中
を
満
た
し
て
い
る

の
が
、
リ
ン
パ
液
で
す
。
こ
こ
で
空

気
の
振
動
は
水
の
振
動
に
変
わ
り
、

そ
れ
が
脳
に
伝
わ
る
と
、
音
と
し
て

感
じ
ら
れ
ま
す
。
で
す
か
ら
、
音
の

聞
こ
え
方
は
、
蝸
牛
の
リ
ン
パ
液
の

状
態
に
大
き
く
影
響
を
受
け
ま
す
。

リ
ン
パ
液
の
状
態
が
悪
く
な
る
と
、

聞
こ
え
が
悪
く
な

っ
た
り
、
耳
鳴
り

が
し
た
り
す
る
の
で
す
。

リ
ン
パ
液
の
状
態
が
悪
く
な
る

一

因
に
は
、
首
や
一肩
の
こ
り
が
あ
り
ま

す
。
特
に
現
代
人
は
、
パ
ソ
コ
ン
や

ス
マ
ホ
の
使
用
で
前
か
が
み
に
な
る

時
間
が
長
く
な
り
、
首
や
一肩
に
慢
性

的
な
こ
り
を
抱
え
る
人
が
増
え
ま
し

た
。
こ
の
圧
迫
に
よ
り
、
首
か
ら
上

の
リ
ン
パ
循
環
が
滞
り
ま
す
。
そ
の

結
果
、
蝸
牛
に
リ
ン
パ
液
が
た
ま
り

耳
の
不
調
と
し
て
現
れ
る
の
で
す
。

こ
れ
を
改
善
す
る
に
は
、
リ
ン
パ

液

の
循
環
を
促
し
て
、
内
耳
に
た

ま

っ
た
水
を
排
出
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
耳
鼻
科
で
は
、
そ
れ
を
目

的
に
利
尿
剤
が
処
方
さ
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
が
、
大
量
の
水
を
飲
む
こ

と
で
も
、
同
様
の
効
果
を
得
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。

水
飲
み
療
法
の
や
り
方
は
、
次
の

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
こ
こ
で

は
、
効
果
を
得
る
た
め
に
重
要
な
四

つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

●
飲
む
量
は
徐
々
に
増
や
す

水
飲
み
療
法
の
最
終
日
標
は
、
温

か

い
時
期

で
２
ι
、
寒

い
時
期

で

１
・
５
２
の
水
を
飲
む
こ
と
。
ま
ず

は
１
日
１
２
か
ら
始
め
て
３
日
続

け
、
む
く
み
や
お
な
か
が
緩
く
な
る

な
ど
の
症
状
が
な
け
れ
ば
、
１
・
５

２
、
２
ι
と
増
や
し
て
い
き
ま
す
。

②
少
量
ず
つ
飲
む

大
量
の
水
を

一
気
に
飲
む
と
、
体

に
吸
収
さ
れ
ず
、
そ
の
ま
ま
獄
肥
さ

れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
前
述
の
量

を
、
１
日
か
け
て
チ
ビ
チ
ビ
と
飲
む

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
夜
中
に
尿
意

で
日
が
覚
め
る
の
を
防
ぐ
た
め
に
、

寝
る
２
時
間
前
ま
で
に
は
飲
み
切
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

０
常
温
か
温
め
た
軟
水
を
飲
む

冷
た
い
水
を
大
量
に
飲
む
と
、
体

が
冷
え
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く
含
む
硬
水
は
、
大

量
に
飲
む
と
下
痢
を
引
き
起
こ
す
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。
軟
水
を
常
温
で
飲

む
か
、
温
め
て
飲
み
ま
し
ょ
う
。

●
コ
ー
ヒ
ー
や
緑
茶
で
代
用
し
な
い

コ
ー
ヒ
ー
や
緑
茶
、
ジ
ュ
ー
ス
な

ど
に
は
、
カ
フ
エ
イ
ン
、
糖
分
、
塩

分
が
含
ま
れ
て
お
り
、
お
勧
め
で
き

ま
せ
ん
。
水
が
ど
う
し
て
も
飲
み
に

く
い
と
い
う
人
は
、
麦
茶
や
黒
豆
茶

な
ど
、
カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
ま
な
い
お

茶
を
飲
む
と
い
い
で
し
ょ
う
。

水
飲
み
療
法
と
ぜ
ひ
い
っ
し
ょ
に

行

っ
て
ほ
し
い
の
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
の
運
動
で
す
。
体
を
動
か
す

こ
と
で
、
リ
ン
パ
液
の
循
環
が
促
さ

れ
ま
す

（や
り
方
は
４３
ぺ
‐
ジ
）０

経
験
上
、
水
飲
み
療
法
の
効
果
が

出
や
す
い
の
は
―
発
症
後
す
ぐ
に
始

め
た
場
合
と
、
低
音
が
聞
こ
え
に
く

い
難
聴
の
場
合
で
す
。
し
か
し
、
発

症
か
ら
時
間
が
経

っ
て
い
る
、
あ
る

い
は
高
音
が
聞
こ
え
に
く
い
難
聴
で

も
、
時
間
は
か
か
り
ま
す
が
有
効
な

場
合
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
症
状

の
軽
減
に
も
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

水飲み療法で改善が期待できる症状

●

※発症から時間が経っていない人ほど効果が出やすい。
警

※発症から時間が経った、もしくは高音の聞こえが悪くな

る難聴でも、時間をかければ有効な場合がある。
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常温0220チビチビがポイント!耳鳴り、難聴をよくする

解説=藤丼徳治 (―掌堂治療院院長 )

体がむくむ、おなかが

緩くなるなどの体調不良

がなければ、毎日飲む水

の量を1.52に増やし、
さらに3日間程度

飲み続ける。

3日間、

毎日12の水を

飲む。

ヽ
ヽ

一

か

※飲む水は、水道水でもミネラ

ルウォーターでもかまわない。

ただし、硬水はミネラルを多く

含んでおり、下痢を引き起こ

す可能性があるので避ける。

※腎臓や心臓、肝臓に疾患が

ある人は、症状を悪化させる

可能性があるため才空える。

量

のような体調不良が

なければ、

毎日飲む水の量を

22に増やして、
継続する。

●上記の量の水を、1日かけて、少量ずつゆっくり飲むようにする。

就寝中の尿意を避けるため、寝る2時間前には飲み終わっているようにすること。

●寒い時期や、多くの水を飲むことが難しい女性の場合は、毎日飲む量は1.52程度でもよい。無理

のない範囲で、なるべく多くの水を飲むことを意識する。

●冷たい水は、時期を問わず体を冷やすおそれがある。常温か50～ 60度の自湯を飲むようにする。

後者の場合は、保温性の高い水筒などに入れて手元に置き、チビチビと飲むのがお勧め。

●コーヒーや緑茶、ジュース、汁物など、カフェイン、塩分、糖分などが入っている飲み物は計算に

含めない。水を飲み続けるのがつらい場合は、麦茶や黒豆茶などのノンカフェインのお茶で代用を。



ヽ
こ ,

ウォーキング
(アクアウォーキング療法)

腕を大きく振りながら、ゆつくり大股で散歩する。

毎日3km、 40分程度歩くのが目安。

※腕は、背中倶1に大きく振ることを意識する。

※かばんを持って歩く場合は、ショルダータイプやリュック

など、両手が空くタイプのものがお勧め。

※ひざや腰に痛みが出ないよう、無理のない範囲で行う。

踏み台昇降
無理なく足が上がる高さの踏み台を用意し、

腕を大きく振りながら踏み台を上り下りする。

毎日30分程度行う。

※天候が悪い日や、感染症などの影響が心配

な場合の代用法としてお勧め。

※腕は、背中側に大きく振ることを意識する。

※テレビを見ながら、音楽を聞きながらなどして

行えば、楽しく続けられる。ただし、転倒な

どの危険がないよう、十分に注意する。

※ひざや腰に痛みが出ないよう、無理のない

範囲で行う。
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