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2 疲れが溜まる5月は疲れが溜まる5月は

リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

入
浴
法

　

ま
ず
は
自
宅
の
お
風
呂
で
も
気
軽
に
で

き
る
入
浴
法
か
ら
で
す
。よ
り
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
と
言
わ
れ
て
い
る
の
は
、次
の
２
つ
の
方

法
で
す
。

【
半
身
浴
】

　

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
入
浴
法
の
１
つ
が「
半

身
浴
」で
す
。そ
の
理
由
は
、半
身
だ
け
お

湯
に
浸
か
る
と
、体
が
ゆ
っ
く
り
温
め
ら
れ

る
た
め
、副
交
感
神
経
の
働
き
が
活
発
に
な

り
、神
経
の
緊
張
を
ほ
ぐ
し
て
く
れ
る
と
い

う
入
浴
法
だ
か
ら
だ
そ
う
で
す
。次
に
自

宅
の
お
風
呂
で
半
身
浴
を
す
る
時
の
方
法

は
次
の
通
り
で
す
。

1
浴
槽
の
1
／
3
ぐ
ら
い
ま
で
、40
℃
以
下

の
ぬ
る
め
の
お
湯
を
入
れ
ま
す
。

2
お
風
呂
用
の
イ
ス
を
利
用
し
て
、上
半
身

と
腕
が
お
湯
か
ら
出
る
よ
う
に
し
ま
す
。

ま
た
で
き
る
と
こ
ろ
ま
で
フ
タ
を
す
る
と
、

蒸
気
が
中
で
こ
も
る
た
め
、な
お
良
い
そ

う
で
す
。

3
で
き
れ
ば
目
を
閉
じ
て
、20
〜
30
分
ほ
ど

静
か
に
お
湯
に
浸
か
る
方
が
い
い
そ
う
で

す
。そ
れ
で
は
逆
に
い
ろ
い
ろ
考
え
て
し

ま
う
と
い
う
人
は
、本
や
雑
誌
を
読
ん
だ

り
、好
き
な
音
楽
を
聴
き
な
が
ら
入
る

と
い
い
そ
う
で
す
。

【
足
湯
】

　

足
で
温
め
ら
れ
た
血
液
が
全
身
に
回
る

こ
と
で
、体
全
体
が
ゆ
っ
く
り
温
ま
る
と
い
う

足
湯
も
副
交
感
神
経
の
働
き
が
活
発
に
な

る
入
浴
法
で
す
。体
が
だ
る
い
時
や
寝
付
き

に
く
い
時
に
も
お
す
す
め
だ
そ
う
で
す
。お

風
呂
で
な
く
て
も
で
き
ま
す
し
、足
湯
施
設

は
様
々
な
所
に
あ
り
ま
す
か
ら
、気
軽
に
で

き
る
方
法
と
も
言
え
ま
す
ね
。足
湯
の
方

法
は
次
の
通
り
で
す
。

1
バ
ケ
ツ
な
ど
に
41
℃
前
後
の
お
湯
を
入

れ
ま
す
。
38
℃
ぐ
ら
い
の
ぬ
る
め
の
湯
か

ら
始
め
て
、さ
し
湯
を
し
な
が
ら
42
℃

ぐ
ら
い
ま
で
上
げ
て
い
く
と
い
う
方
法

も
い
い
そ
う
で
す
よ
。お
風
呂
で
行
う
場

合
は
、浴
槽
の
縁
に
腰
か
け
て
、膝
か
ら

下
が
浸
か
る
程
度
に
お
湯
を
張
っ
て
下

さ
い
。

2

浸
か
る
時
間
は
10
分
〜
20
分
ぐ
ら
い
が

目
安
の
よ
う
で
す
が
、顔
が
火
照
る
程

度
が
い
い
そ
う
で
す
。発
汗
す
る
ま
で
浸

か
っ
て
い
る
と
、逆
に
疲
れ
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
る
そ
う
な
の
で
、気
を
付
け
て

下
さ
い
。

　

ち
ょっ
と
時
間
の
あ
る
時
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
み
て
下
さ
い
。ま
た
手
を
温
め
る
の
も

い
い
そ
う
で
す
よ
。

フ
ル
ー
ツ
や

ハ
ー
ブ
な
ど
で

リ
ラ
ッ
ク
ス

　
フ
ル
ー
ツ
や
ハ
ー
ブ
な
ど
、そ
の
香
り
で
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
く
れ
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

こ
こ
で
は
代
表
的
な
も
の
を
い
く
つ
か
紹
介

し
ま
す
。

お 風 呂 で リ ラック ス

【
ロ
ー
ズ
】

　

観
賞
用
と
し
て
も
華
や
か
で
人
気
が
あ

り
ま
す
が
、そ
の
香
り
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
作

用
が
あ
る
そ
う
で
す
。

【
ラ
ベ
ン
ダ
ー
】

　

お
茶
と
し
て
飲
む
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

と
い
う
ラ
ベ
ン
ダ
ー
。お
風
呂
も
い
い
そ
う
で

す
。特
に
眠
れ
な
い
時
な
ど
に
試
し
て
み
て

下
さ
い
。

【
菖
蒲
】

　

5
月
と
言
え
ば
端
午
の
節
句
。端
午
の

節
句
と
言
え
ば
菖
蒲
湯
で
す
ね
。実
は
菖

蒲
の
香
り
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
そ
う
で
す
。

今
年
は
ぜ
ひ
入
って
み
て
下
さ
い
。

【
み
か
ん
】

　

皮
を
む
い
た
だ
け
で
さ
わ
や
か
な
香
り
が

広
が
る
み
か
ん
。こ
の
香
り
は
緊
張
や
ス
ト

レ
ス
を
和
ら
げ
て
く
れ
る
そ
う
で
す
。

【
り
ん
ご
】

　

冬
に
な
る
と
温
泉
宿
や
温
浴
施
設
の
お

風
呂
で
り
ん
ご
を
ま
る
ご
と
浮
か
べ
て
い
る

所
を
見
ま
す
が
、甘
酸
っ
ぱ
い
こ
の
香
り
も
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
そ
う
で
す
。

　

自
宅
で
ハ
ー
ブ
を
使
っ
た
り
フ
ル
ー
ツ
の
皮

を
使
っ
た
り
す
る
の
は
、下
準
備
な
ど
が
面

倒
、そ
ん
な
方
も
い
る
の
で
は
と
思
い
ま
す
。

み
か
ん
や
り
ん
ご
は
旬
を
過
ぎ
て
し
ま
い
ま

し
た
し
ね
。そ
ん
な
時
に
は
、こ
う
いっ
た
香

り
の
入
浴
剤
を
利
用
す
る
と
い
う
の
も
一
つ

の
方
法
で
す
ね
。お
気
に
入
り
の
も
の
を
見
つ

け
て
、何
だ
か
イ
ラ
イ
ラ
す
る
、そ
ん
な
時
に

使
って
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

や
っ
ぱ
り

温
泉
で

リ
ラ
ッ
ク
ス

　

4
月
号
で
、療
養
泉
の
一
般
的
適
応
症

に「
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
緒
症
状
」と
い
う
の
が

加
わ
っ
た
こ
と
を
簡
単
に
紹
介
し
ま
し
た
が
、

温
泉
に
入
る
こ
と
で
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま

す
ね
。ま
た
、こ
れ
も
以
前
紹
介
し
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
が
、温
泉
入
浴
の
効
果
の
1
つ

に「
転
地
効
果
」と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。

日
常
生
活
か
ら
離
れ
る
こ
と
に
よ
る
ス
ト
レ

ス
か
ら
の
解
放
や
、出
か
け
た
温
泉
地
の
自

然
環
境
が
よ
い
影
響
を
与
え
て
く
れ
る
と

い
う
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。

　

温
泉
地
に
行
く
な
ん
て
と
て
も
無
理
。そ

ん
な
方
は
、休
日
の
ひ
と
時
を
、お
近
く
の

温
浴
施
設
で
過
ご
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。露
天
風
呂
に
入
っ
た
り
、入
浴

後
に
休
憩
所
で
ゆ
っ
く
り
休
ん
だ
り
。マ
ッ

サ
ー
ジ
や
エ
ス
テ
な
ど
を
受
け
た
り
、お
い
し

い
食
事
を
味
わ
え
ば
、さ
ら
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
そ
う
で
す
ね
。温
泉
旅
行
と
温
浴
施
設

の
利
用
、そ
の
時
の
ご
自
身
の
状
態
で
良
い

方
法
を
選
ん
で
み
る
の
が
よ
さ
そ
う
で
す
ね
。

い
か
が
で
し
た
か
？

ご
自
身
が
一
番「
気
持
ち
い
い
な
」と

思
え
る
方
法
を
探
し
て
い
た
だ
き
、

お
風
呂
で
上
手
に
ス
ト
レ
ス
を

解
消
し
て
み
て
下
さ
い
。

４月からの新しい環境に慣れず、
５月に入って今でも何だか疲れも抜けない、

そんな人もいるかもしれませんね。
そこで日頃のストレスを少しでも解消できるよう、

入浴法やお湯、温泉と、
お風呂でリラックスできる方法を紹介します。
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