


How to relax your body and mind

寝
て
も
寝
て
も
眠
い
。

疲
れ
が
取
れ
な
い
。

体
が
だ
る
く
て
、
元
気
が
出
な
い
。

集
中
し
た
い
の
に
で
き
な
い
。

と
に
か
く
今
日
は
も
う
帰
り
た
い
…
…
。

毎
日
が
ん
ば
っ
て
い
る
け
れ
ど
、
ど
う
し
て
も
心
と
体
が
つ
い
て
こ
な
い
と
き
が
あ
る
。

こ
の
本
は
、
そ
ん
な
女
性
た
ち
の
た
め
に
生
ま
れ
ま
し
た
。

体
調
の
良
し
悪
し
は
、
仕
事
や
生
活
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
も
大
き
く
影
響
し
ま
す
。

せ
っ
か
く
高
い
ス
キ
ル
や
能
力
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
持
っ
て
い
て
も
、
心
身
の
コ
ン
デ

ィ
シ
ョ
ン
が
よ
く
な
い
と
、
そ
の
力
は
十
分
に
発
揮
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

は
た
ら
く
女
性
に
と
っ
て
、「
カ
ラ
ダ
」
と
「
コ
コ
ロ
」、
そ
し
て
「
ア
タ
マ
」
の
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
は
最
重
要
事
項
で
す
。

「
最
近
、
な
か
な
か
疲
れ
が
と
れ
な
い
」「
集
中
力
が
続
か
な
い
」「
仕
事
相
手
や
家
族
、
恋

人
に
対
し
、
イ
ラ
イ
ラ
、
も
や
も
や
し
て
し
ま
う
」
な
ど
と
感
じ
る
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、
そ

れ
は
あ
な
た
の
カ
ラ
ダ
・
コ
コ
ロ
・
ア
タ
マ
の
ど
こ
か
に
ト
ラ
ブ
ル
が
起
き
て
い
る
か
ら
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
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How to relax your body and mind

そ
ん
な
ト
ラ
ブ
ル
を
す
っ
き
り
解
決
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
た
ら
、
仕
事
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

も
、
も
っ
と
快
適
に
過
ご
す
こ
と
が
で
き
る
は
ず
。
自
分
本
来
の
力
を
存
分
に
発
揮
で
き
る

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
こ
れ
ま
で
漠
然
と
し
た
不
調
の
せ
い
で
セ
ー
ブ
さ
れ
て
し
ま
っ
て
い
た

力
が
開
花
し
、
想
像
以
上
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

い
ま
は
ネ
ッ
ト
で
何
で
も
調
べ
る
こ
と
が
で
き
る
時
代
で
す
が
、
た
く
さ
ん
の
情
報
か
ら

自
分
に
役
立
つ
も
の
を
選
び
取
る
の
は
手
間
が
か
か
る
も
の
。
本
書
は
、
栄
養
学
・
心
理
学
・

脳
科
学
な
ど
の
学
問
的
な
裏
付
け
の
あ
る
情
報
の
中
か
ら
、
は
た
ら
く
女
性
の
コ
ン
デ
ィ
シ

ョ
ン
管
理
の
た
め
に
厳
選
し
た
方
法
を
、
ギ
ュ
ッ
と
一
冊
に
ま
と
め
ま
し
た
。

生
理
中
の
諸
症
状
や
冷
え
性
、女
性
の
体
に
合
わ
せ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、栄

養
の
知
識
な
ど
、
女
性
な
ら
で
は
の
情
報
も
満
載
で
す
。

ビ
ジ
ネ
ス
書
で
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
を
は
か
る
よ
う
に
、
本
書
を
読
む
こ
と
で
、
常
に
ベ
ス
ト

な
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
維
持
す
る
た
め
の
方
法
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
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