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まえがき

◎�なぜ、お坊さんは長生きなのか？

ま
え
が
き―

―

な
ぜ
、お
坊
さ
ん
は
長
生
き
な
の
か
？

名
僧
は
み
な
長
生
き
だ
っ
た
! ?

　

み
な
さ
ん
は
お
坊
さ
ん
と
い
う
職
業
に
ど
ん
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？

　

と
に
か
く
毎
日
厳
し
い
修
行
を
し
て
い
る
人
、
葬
式
で
お
経
を
読
む
丸
坊
主
の
人
、
肉
や
魚
は
食

べ
な
い
、
悟
り
の
境
地
に
達
し
て
い
る
た
め
ど
ん
な
こ
と
に
も
動
じ
な
い
、
一
二
月
は
師
走
と
言
う

か
ら
忙
し
そ
う
、
坊
主
丸
儲
け
…
…
。

　

い
ろ
ん
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
よ
う
で
意
外
に
イ
メ
ー
ジ
の

埒ら
ち

外が
い

に
置
か
れ
て
い
る
の
が
、「
お
坊
さ
ん
は
長
寿
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

「
言
わ
れ
て
み
れ
ば
確
か
に
」
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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最
近
は
若
い
お
坊
さ
ん
も
メ
デ
ィ
ア
に
出
て
活
躍
し
て
い
ま
す
が
、
多
く
の
人
に
と
っ
て
最
初
に

イ
メ
ー
ジ
す
る
お
坊
さ
ん
の
姿
と
い
う
の
は
、
丸
坊
主
で
、
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
痩や

せ
気
味
、
柔
和

な
笑
顔
の
お
じ
い
さ
ん
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
あ
る
い
は
、
白
く
て
長
い
眉
毛
の
奥
に
鋭
い
眼
光

を
宿
し
た
仙
人
の
よ
う
な
人
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
い
ず
れ
に
せ
よ
、
幼
少
の
こ
ろ
に
読
ん
だ
絵
本
に

描
か
れ
て
い
る
お
坊
さ
ん
も
、
た
い
て
い
高
齢
者
と
し
て
表
現
さ
れ
て
い
る
は
ず
で
す
。

　

お
そ
ら
く
、
そ
ん
な
イ
メ
ー
ジ
の
基
礎
を
つ
く
っ
た
の
は
、
名
を
残
し
た
僧
侶
の
多
く
が
、
こ
と

ご
と
く
長
寿
で
あ
っ
た
こ
と
と
不
可
分
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。

　

ざ
っ
と
列
挙
す
る
だ
け
で
も
、
日
本
の
名
僧
・
高
僧
と
呼
ば
れ
る
人
に
は
健
康
に
恵
ま
れ
、
長
寿

さ
れ
た
人
が
多
い
の
が
わ
か
り
ま
す
。

　

鎌
倉
時
代
の
法ほ
う

然ね
ん

上
人
（
一
一
三
三
〜
一
二
一
二
年
、
七
九
歳
）、
明
み
ょ
う

菴あ
ん

栄え
い

西さ
い

禅
師
（
一
一
四
一
〜

一
二
一
五
年
、七
五
歳
）、親し
ん

鸞ら
ん

聖
人（
一
一
七
三
〜
一
二
六
三
年
、九
〇
歳
）、一い
っ

休き
ゅ
う

宗そ
う

純じ
ゅ
ん

禅
師（
一
三
九
四

〜
一
四
八
一
年
、
八
八
歳
）、
江
戸
時
代
の
白は
く

隠い
ん

慧え

鶴か
く

禅
師
（
一
六
八
六
〜
一
七
六
八
年
、
八
四
歳
）、
天て
ん

海か
い

僧
正
（
一
五
三
六
〜
一
六
四
三
年
、
一
〇
八
歳
）
…
…
。
四
〇
、五
〇
歳
代
で
も
高
齢
者
と
言
わ
れ

た
時
代
に
、
こ
う
し
た
長
寿
に
は
驚
く
ば
か
り
で
す
。
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昭
和
の
名
僧
と
言
わ
れ
た
山や
ま

田だ

無む

文も
ん

師
（
一
九
〇
〇
〜
一
九
八
八
年
、
八
九
歳
）、
大お
お

西に
し

良り
ょ
う

慶け
い

師

（
一
八
七
五
〜
一
九
八
三
年
、
一
〇
九
歳
）、
山や
ま

田だ

恵え

諦た
い

師
（
一
八
九
五
〜
一
九
九
四
年
、
一
〇
〇
歳
）、

松ま
つ

原ば
ら

泰た
い

道ど
う

師
（
一
九
〇
七
〜
二
〇
〇
九
年
、
一
〇
三
歳
）、
宮み
や

崎ざ
き

奕え
き

保ほ

師
（
一
九
〇
一
〜
二
〇
〇
八
年
、

一
〇
八
歳
）
ら
の
方
々
…
…
。
枚
挙
に
い
と
ま
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

海
外
に
も
目
を
向
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

仏
教
の
開
祖
で
あ
ら
れ
る
お
釈し
ゃ

迦か

さ
ま
は
紀
元
前
五
世
紀
頃
の
イ
ン
ド
に
お
い
て
八
〇
歳
ま
で
生

き
ま
し
た
し
、
波
乱
の
人
生
を
歩
ま
れ
な
が
ら
、
今
な
お
精
力
的
に
世
界
を
飛
び
回
っ
て
い
る
ダ
ラ

イ
・
ラ
マ
一
四
世
は
二
〇
一
六
年
一
〇
月
現
在
で
八
一
歳
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、「
長
生
き
し
た
か
ら
名
を
残
し
た
に
す
ぎ
な
い
」「
歴
史
の
表
舞
台
に
は
現
れ
な
い
早

死
に
し
た
お
坊
さ
ん
だ
っ
て
い
た
は
ず
だ
」「
だ
か
ら
お
坊
さ
ん
＝
長
寿
と
す
る
の
は
い
さ
さ
か
イ

メ
ー
ジ
が
先
行
し
す
ぎ
る
の
で
は
な
い
か
」
と
い
う
意
見
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　

非
常
に
鋭
い
ご
指
摘
で
す
。

　

し
か
し
、
少
し
調
べ
て
み
る
と
お
坊
さ
ん
長
寿
説
を
裏
付
け
る
デ
ー
タ
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。
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お
坊
さ
ん
長
寿
説

　

少
し
古
い
デ
ー
タ
で
す
が
、
今
か
ら
お
よ
そ
三
〇
年
前
に
福
島
県
立
医
科
大
学
の
森
一
教
授
（
当

時
）
に
よ
る
「
昭
和
55
〜
57
（
１
９
８
０
〜
82
）
年
に
お
け
る
10
種
の
職
業
集
団
の
平
均
死
亡
年
齢

と
死
因
に
関
す
る
調
査
」
と
い
う
、
国
勢
調
査
を
ベ
ー
ス
に
し
た
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
調
査
に
よ
る
と
、
平
均
寿
命
が
長
い
職
業
の
第
一
位
が
僧
侶
（
宗
教
家
）
で
し
た
。
そ
し
て

二
位
に
実
業
家
、
三
位
に
政
治
家
と
続
き
ま
す
。
一
番
短
命
だ
っ
た
の
は
詩
人
で
し
た
。
こ
の
デ
ー

タ
は
今
な
お
、
健
康
と
職
業
の
関
連
を
語
る
う
え
で
よ
く
引
用
さ
れ
て
い
る
の
で
ご
存
じ
の
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ち
な
み
に
、
お
隣
の
韓
国
で
も
似
た
よ
う
な
調
査
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　

円
ウ
ォ
ン

光グ
ァ
ン

大
学
校
保
健
福
祉
学
部
の
金キ
ム

鐘ジ
ョ
ン

仁イ
ン

教
授
が
一
九
六
三
年
か
ら
二
〇
一
〇
年
の
統
計
資
料
に

よ
っ
て
職
業
別
の
寿
命
デ
ー
タ
を
ま
と
め
た
と
こ
ろ
、
宗
教
家
の
平
均
寿
命
が
八
二
歳
で
最
も
高

か
っ
た
と
、
二
〇
一
一
年
に
韓
国
の
有
力
紙
「
中
央
日
報
」
が
伝
え
て
い
ま
す
。

　

仏
教
徒
の
人
口
が
全
体
の
二
二
・
八
％
の
韓
国
で
す
か
ら
、
宗
教
家
と
い
っ
て
も
そ
の
う
ち
何
割
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が
僧
侶
か
わ
か
り
ま
せ
ん
の
で
日
本
と
安
易

に
比
較
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
興
味
深
い
一
致

で
は
あ
り
ま
す
（
韓
国
で
は
プ
ロ
テ
ス
タ
ン
ト
が

一
八
・
三
％
、
カ
ト
リ
ッ
ク
が
一
〇
・
九
％
、
無
宗

教
が
四
六
・
七
％
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
）。

　

ま
た
、
平
均
寿
命
が
男
女
と
も
に
五
〇
歳
を

越
え
た
の
は
戦
後
く
ら
い
か
ら
の
こ
と
で
す
。

そ
れ
以
前
、
大
正
、
明
治
、
江
戸
…
…
と
さ
か

の
ぼ
っ
て
い
く
と
、
平
均
寿
命
が
短
く
な
っ
て

い
く
こ
と
は
確
か
な
デ
ー
タ
が
な
か
っ
た
と
し

て
も
容
易
に
想
像
で
き
ま
す（
下
図
）。

　

現
代
よ
り
も
食
糧
事
情
が
悪
く
、
医
療
も
発

達
し
て
い
な
か
っ
た
時
代
に
お
い
て
も
、
さ
き

ほ
ど
紹
介
し
た
名
僧
た
ち
が
七
〇
歳
、
八
〇
歳
、

各時代の平均寿命の推定範囲

※各種資料を元に編集部で作成。

15～31歳 18～30歳 30歳前後

21～35歳 15～36歳 35～45歳

縄文時代 弥生時代 平安時代

鎌倉時代 室町時代 江戸時代
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九
〇
歳
、
一
〇
〇
歳
と
長
寿
だ
っ
た
こ
と
と
考
え
合
わ
せ
る
と
、
や
は
り
お
坊
さ
ん
長
寿
説
に
は
一

定
の
信
頼
が
置
け
る
と
見
て
い
い
の
で
は
な
い
か
、
と
思
え
て
き
ま
す
。

お
坊
さ
ん
は
健
康
寿
命
も
長
い
! ?

　

も
ち
ろ
ん
、
日
本
は
世
界
有
数
の
長
寿
国
（
二
〇
一
六
年
に
は
香
港
に
一
位
の
座
を
奪
わ
れ
た
よ
う
で

す
が
）。

　

厚
生
労
働
省
が
二
〇
一
六
年
に
発
表
し
た
二
〇
一
五
年
に
お
け
る
日
本
人
の
平
均
寿
命
は
男
性
が

八
〇
・
七
九
歳
、
女
性
が
八
七
・
〇
五
歳
で
す（
9
ペ
ー
ジ
図
）。

　

放
っ
て
お
い
た
っ
て
今
の
日
本
の
環
境
の
中
で
な
ら
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
八
〇
歳
く
ら
い
ま
で
生

き
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

と
は
い
え
、
じ
つ
は
日
本
は
平
均
寿
命
が
長
い
分
、
健
康
寿
命
（
大
き
な
健
康
上
の
問
題
が
な
く
、

日
常
生
活
を
送
り
つ
づ
け
ら
れ
る
年
齢
）
を
差
し
引
く
と
、
調
査
上
「
寝
た
き
り
年
数
」
が
世
界
一
で
、

男
性
は
九
・
二
年
、
女
性
は
一
二
・
七
年
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す（
10
ペ
ー
ジ
図
）。

　

い
く
ら
長
寿
で
も
、
死
ぬ
ま
で
の
一
〇
年
が
寝
た
き
り
の
ま
ま
と
い
う
の
は
誰
も
望
ま
な
い
は
ず
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平均寿命推移（1891～2015年、日本）

※厚生労働省「完全生命表における平均余命の年次
推移」「主な年齢の平均余命の年次推移」より作成。

（戦前は完全生命表のみ、不連続）

30

60

80

100

90

70

50

40

1891～1898年
男性：42.80歳
女性：44.30歳

1921～1925年
男性：42.06歳
女性：43.20歳

1947年
男性：50.06歳
女性：53.96歳

2015年
男性：80.79歳
女性：87.05歳

1916
1911
1906
1901
1896
1891

1921
1926
1931
1936
1941
1946
1951
1956
1961
1966
1971
1976
1981
1986
1991
1996
2001
2006
2011
2016

（人）

（
年
）

男性
女性
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寝たきり期間国際比較

日本人の寝たきり期間概念図

※日本の平均寿命と健康寿命は平成22年の厚生労働省発表のデータによる。
　参考：医学博士の免疫力向上ガイド（http://健康寿命.net/）より。

寝たきり期間健康寿命平均寿命国名
 79.55歳 70.42歳 9.13年
 86.3歳 73.62歳 12.68年
 77.3歳 69.3歳 8.0年
 78.2歳 70.6歳 7.6年
 78.7歳 71.8歳 6.9年
 79.7歳 72.0歳 7.7年
 71.1歳 64.1歳 7.0年
 79.7歳 72.7歳 7.0年
 79.6歳 72.6歳 7.0年
 79.1歳 72.0歳 7.1年
 77.1歳 68.3歳 8.8年

日本（男性）
日本（女性）
アメリカ
イギリス
ドイツ
フランス
中国
イタリア
スペイン
ノルウェー
キューバ

平均寿命 7 9.55

健康寿命

男
性

70 72 74 76 78 80 82 84 86 88 90（年）

70.42

平均寿命 86. 30

健康寿命

女
性

73.62

9.13年

12.68年
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で
す
。

　

し
か
し
、
長
生
き
さ
れ
た
名
僧
た
ち
は
、
一
様
に
健
康
寿
命
が
長
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
徳
川
家
康
（
一
五
四
三
〜
一
六
一
六
年
、
行
年
七
三
歳
）
の
心
の
師
（
一
般
的
に
は
政
治

顧
問
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
）
で
あ
っ
た
天
海
僧
正
は
一
〇
七
歳
の
と
き
、
日
光
東
照
宮
に
お
い
て
法
華

曼
供
養
の
導
師
を
務
め
、
亡
く
な
る
一
〇
八
歳
の
と
き
、
徳
川
家
光
に
江
戸
城
に
招
し
ょ
う

請せ
い

さ
れ
、
問
法

さ
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
一
休
禅
師
は
八
一
歳
の
と
き
、
応
仁
の
乱
で
消
失
し
た
大
徳
寺
の
住
職
と
な
り
、
そ
の
再
興

の
大
事
業
に
身
を
投
じ
ま
し
た
。
そ
の
間
、
諸
所
巡
礼
し
た
り
し
て
、
生
涯
活
力
を
失
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

そ
の
ほ
か
明
治
以
降
に
活
躍
し
た
名
僧
た
ち
に
つ
い
て
も
、
亡
く
な
る
直
前
ま
で
管
長
を
務
め
あ

げ
た
り
、
亡
く
な
る
前
日
ま
で
講
演
活
動
を
続
け
た
り
、
数
え
上
げ
た
ら
き
り
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、

健
康
寿
命
を
キ
ー
プ
し
つ
づ
け
た
事
例
の
多
さ
に
は
驚
く
ば
か
り
で
す
。
大お
お

井い

際さ
い

断だ
ん

老
師（
一
九
一
五

年
〜
）
は
一
〇
二
歳
の
今
な
お
、
現
役
で
方ほ
う

広こ
う

寺じ

の
管
長
を
務
め
て
い
ま
す
。

　

長
寿
で
、
し
か
も
ず
っ
と
健
康
だ
っ
た
名
僧
た
ち
。
や
は
り
、
彼
ら
か
ら
長
寿
の
ヒ
ン
ト
を
学
べ
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る
は
ず
で
す
。

お
坊
さ
ん
自
ら
、お
坊
さ
ん
の
長
生
き
の
秘
密
を
探
る

　

さ
て
、
先
の
職
業
別
平
均
寿
命
ラ
ン
キ
ン
グ
で
一
位
で
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、
お
坊
さ
ん
が
長
寿
で

あ
る
理
由
に
つ
い
て
、
主
に
次
の
よ
う
に
解
釈
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

◎
定
年
が
な
い
職
業
な
の
で
生
き
甲が

斐い

を
見
失
い
に
く
い
。

◎
食
べ
す
ぎ
る
こ
と
な
く
、
節
制
し
て
い
る
か
ら
健
康
的
。

◎
瞑め
い

想そ
う

を
日
常
的
に
す
る
こ
と
で
精
神
的
な
安
定
を
得
て
い
る
。

◎
読ど

経き
ょ
うに
よ
っ
て
呼
吸
器
官
が
鍛
え
ら
れ
、
ま
た
脳
が
活
性
化
す
る
。

　

な
る
ほ
ど
、
確
か
に
一
定
程
度
の
納
得
は
で
き
そ
う
で
す
。

　

し
か
し
、
そ
れ
ら
は
本
当
な
の
で
し
ょ
う
か
？　

あ
る
い
は
、
そ
れ
だ
け
で
長
寿
は
成
し
遂
げ
ら

れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？　

そ
も
そ
も
、
い
く
ら
長
生
き
で
き
る
か
ら
と
い
っ
て
、
私
も
含
め
て
凡
人
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が
名
僧
の
よ
う
な
生
き
方
を
で
き
る
も
の
な
の
か
…
…
？

　

長
寿
の
理
屈
が
わ
か
っ
た
と
こ
ろ
で
、
そ
れ
を
実
行
で
き
な
け
れ
ば
絵
に
描
い
た
餅も
ち

で
す
。

　

そ
れ
に
、
し
ゃ
ち
ほ
こ
ば
っ
て
が
ん
ば
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
よ
う
な
健
康
法
は
、
余
計
に
ス
ト

レ
ス
を
溜
め
る
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
本
書
で
は
、
医
学
的
な
見
解
に
つ
い
て
は
お
医
者
様
に
譲
る
と
し
て
、
名
僧
方
の
境
地
に

は
程
遠
い
な
が
ら
も
同
じ
僧
侶
と
い
う
立
場
を
最
大
限
に
活
用
し
つ
つ
、
長
寿
の
秘
訣
や
一
般
の
方

で
も
「
ち
ょ
っ
と
試
し
て
み
よ
う
か
な
」
と
思
え
る
レ
ベ
ル
の
健
康
法
を
探
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

人
生
の
折
り
返
し
地
点
や
リ
タ
イ
ア
し
た
と
き
、
ち
ょ
っ
と
し
た
病
気
に
か
か
っ
た
と
き
な
ど
、

「
今
ま
で
さ
ん
ざ
ん
不
摂
生
を
し
て
き
た
し
、
も
う
少
し
健
康
に
気
を
つ
か
っ
て
み
る
か
…
…
」
と

思
う
と
き
が
あ
る
は
ず
で
す
。

　

そ
う
し
た
レ
ベ
ル
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
で
行
う
健
康
法
、
言
う
な
れ
ば
「
長
生
き
の
練
習
」
を
す

る
つ
も
り
で
試
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
練
習
は
必
ず
い
つ
か
実
を
結
ぶ
と
信
じ
て
。

　

私
は
現
在
七
一
歳
で
す
。
今
で
も
、
寺
の
月
例
行
事
に
参
加
し
た
人
と
共
に
修
行
を
し
、
檀だ
ん

家か

さ
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ん
の
法
要
を
し
た
り
、
全
国
各
地
で
法
話
を
し
た
り
、
館
長
を
務
め
る
小
ホ
ー
ル
「
サ
ー
ル
ナ
ー
ト

ホ
ー
ル
」
を
運
営
し
た
り
し
て
い
ま
す
。
持
病
の
治
療
の
た
め
に
通
院
し
て
は
い
る
も
の
の
、
健
康

年
齢
は
な
ん
と
か
継
続
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
老
い
先
は
確
実
に
短
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

で
す
か
ら
本
書
に
お
け
る
私
の
探
求
は
、
長
寿
を
願
う
読
者
の
み
な
さ
ん
に
利
す
る
も
の
に
す
る

こ
と
は
も
と
よ
り
、
自
分
自
身
の
た
め
、
と
い
う
実
益
を
兼
ね
た
側
面
を
持
っ
て
い
る
こ
と
も
正
直

に
告
白
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

本
書
に
よ
っ
て
健
康
と
長
寿
の
ヒ
ン
ト
を
得
て
い
た
だ
け
ま
し
た
な
ら
、
著
者
と
し
て
こ
れ
ほ
ど

う
れ
し
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
そ
れ
こ
そ
が
私
に
と
っ
て
は
こ
の
う
え
な
い
生
き
る

力
に
な
る
か
ら
で
す
。

　
　
　
　

＊
本
書
に
記
さ
れ
た
僧
侶
の
行
年
は
各
僧
侶
の
関
連
文
献
に
記
さ
れ
た
「
年
譜
」
を
参
考
に
し
た
。
僧

侶
以
外
の
人
物
に
つ
い
て
は
生
年
月
日
が
明
確
に
な
っ
て
い
る
場
合
に
限
り
行
年
を
記
し
て
い
る
。
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まえがき

◎�なぜ、お坊さんは長生きなのか？

も
く
じ
◎
お
坊
さ
ん
に
学
ぶ
長
生
き
の
練
習

ま
え
が
き―

―

な
ぜ
、お
坊
さ
ん
は
長
生
き
な
の
か
？　
3

序　

章　

お
坊
さ
ん
が

　
　
　
　

長
寿
と
死
の
意
味
に
つ
い
て

　
　
　
　

考
え
て
み
た

高
僧
の
長
寿
の
秘
訣「
死
な
な
い
工
夫
」と
は
？　
20

そ
も
そ
も
長
生
き
す
る
こ
と
に
ど
ん
な
意
味
が
あ
る
の
か
？　

 

28

死
の
恐
怖
の
克
服
が
長
寿
へ
の
第
一
歩　

 

34

八
〇
歳
ま
で
生
き
る
こ
と
を
目
標
に　

 

42

長
寿
の
工
夫
と
は「
呼
」「
食
」「
心
」「
生
」「
経
」に
あ
り　
48
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第
一
章　

八
〇
歳
ま
で
生
き
た

　
　
　
　

お
釈
迦
さ
ま
が

　
　
　
　

最
も
大
切
に
し
た「
呼
吸
」

寿
命
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
呼
吸　
52

お
釈
迦
さ
ま
が
見
つ
け
た
長
生
き
の
呼
吸
法　
58

正
し
い
呼
吸
は
自
律
神
経
を
整
え
、痛
み
を
消
す　
63

江
戸
時
代
か
ら
多
く
の
人
々
を
救
っ
た
二
つ
の
呼
吸
法　
69

病
か
ら
解
放
さ
れ
る「
内
観
の
法
」　
72

簡
単
！
即
効
！
「
軟
酥
の
法
」　
81

第
二
章　

お
坊
さ
ん
た
ち
の

　
　
　
　
「
食
事
」の
秘
密

お
釈
迦
さ
ま
の
食
事
の
ル
ー
ル　
88

胃
腸
が
弱
か
っ
た
良
寛
が
大
切
に
し
た
食
事　
95

必
読
！
『
食
事
五
観
文
』　
101

呼食
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まえがき

◎�なぜ、お坊さんは長生きなのか？

第
三
章　

心
が
痛
ま
な
い
！

　
　
　
　

お
坊
さ
ん
の

　
　
　
　
「
感
情
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」の
コ
ツ

感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
人
が
長
寿
に
な
る　
114

過
去
と
今
の
感
情
を
捨
て
る―

―

前
後
際
断　
121

一
瞬
で
ス
ト
レ
ス
が
消
え
る
魔
法
の
言
葉「
ご
縁
だ
な
」　
127

不
安
や
心
配
事
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る　
133

第
四
章　

お
坊
さ
ん
の

　
　
　
　
「
日
常
生
活
」に

　
　
　
　

長
寿
の
秘
訣
を
探
る

お
坊
さ
ん
の
生
活
か
ら
見
え
る
長
寿
の
ヒ
ン
ト　
138

規
則
正
し
い
生
活
と
ス
ト
レ
ス
の
関
係―

―

如
法
な
生
活　
146

知
足
の
人
は
生
き
る
の
が
楽
し
く
、楽
し
い
か
ら
長
生
き
す
る―

―

遊
戯　
156

目
立
た
ず
、際
立
た
な
い
行
動
が
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る―

―

陰
徳　
164 心生
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悪
し
き
所
作
と
雑
音
が
寿
命
を
縮
め
る―

―

簡
素　
169

馬
鹿
に
な
れ
る
人
ほ
ど
長
生
き
で
き
る―

―

愚
心　
175

第
五
章　
「
読
経
」で

　
　
　
　

長
寿
を
願
い
、

　
　
　
　

自
然
治
癒
力
を
高
め
る

お
経
に
功
徳
を
期
待
し
て
は
い
け
な
い
!?　

182

日
々
の
喜
び
が
長
寿
に
は
欠
か
せ
な
い　
190

お
経
で
鍛
え
ら
れ
る
声
帯
、整
う
自
律
神
経　
197

短
く
て
、多
忙
で
も
読
み
つ
づ
け
ら
れ
る『
延
命
十
句
観
音
経
』　
200

あ
と
が
き―

―

将
来
の
た
め
に「
貯
健
」は
で
き
る　
211
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