
目
の
周
り
の
血
行
が
よ
く
な
る
⍡

リ
ラ
ッ
ク
ス
♡

楽
な
姿
勢
で
複
式
呼
吸
（
布
団
に
入
っ
て
か
ら
で
も
Ｏ
Ｋ
）

➀
４
つ
数
え
て
鼻
か
ら
吸
う

➁
８
つ
数
え
て
口
か
ら
吐
く

布
団
か
ら
手
を
出
し
て
、
横
に
な
っ
た
ま
ま
、
両
手
を
天
井
に

向
け
て
２
～
３
分
、
グ
ー
パ
ー
を
繰
り
返
す
。

布
団
か
ら
出
る
前
に
、
「今
日
も
頑
張
る
ぞ
ー
」と
叫
ぶ
。

布
団
か
ら
出
た
後
は
、
ゆ
っ
く
り
大
き
く
伸
び
を
す
る
。

緊
張
が
ほ
ぐ
れ
、
体
の
内
側
か
ら
ぽ
か
ぽ
か
に
♡

蒸
し
タ
オ
ル
（
濡
ら
し
た
タ
オ
ル
を
レ
ン
ジ
で
１
分
チ
ン
）
で

５
分
間
、
目
を
温
め
よ
う
！

声
帯
・口
角
の
筋
肉
・全
身
の
筋
肉
を
伸
ば
す→

血
流
ア
ッ
プ

血
流
が
よ
く
な
り
、
体
温
上
昇→

脳
が
活
性
化


