
「
真

向

法

」

の
効

用

岡

毎
朝
、

「真
向
法
」
と
い
う
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を
、
十
分
か

ら
二
十
分
ほ
ど
掛
け
て
行

っ
て
い
る
。

こ
の

「真
向
法
」
と
は
、
次
の
四
つ
の
型
の
屈
伸
運
動
を
組

部

陽

み
合
わ
せ
た
至
極
簡
単
な
体
操
で
あ
る
。

①
膝
を
開
い
て
座
り
、
足
の
裏
を
上
に
向
け
、
息
を
吐
き
な
が

ら
上
体
を
前
に
倒
し
て
い
く
。
両
足
の
膝
ま
で
ぴ
っ
た
り
と

床
に
付
け
、
背
中
を
ま
っ
す
ぐ
に
保
つ
。

②
足
を
前
に
投
げ
出
し
て
座
り
、
足
首
を
直
角
に
立
て
、
息
を

吐
き
な
が
ら
手
を
足
首
の
先
ま
で
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
す
。

③
足
を
開
脚
し
、
足
首
を
立
て
、
正
面
を
向
い
た
ま
ま
、
床
に

お
腹
と
胸
を
で
き
る
か
ぎ
り
近
づ
け
て
い
く
。

④
正
座
し
て
両
足
を
お
尻
の
幅
だ
け
開
い
て
割
り
座
し
た
あ
と
、

足
首
が
ぴ
っ
た
り
床
に
付
く
よ
う
に
、
静
か
に
体
を
後
ろ
に

倒
す
。
手
を
伸
ば
し
て
約

一
分
間
、
腹
式
呼
吸
を
す
る
。

こ
の
た
っ
た
四
つ
の
動
作
を
毎
日
五
分
か
ら
十
分
ほ
ど
行
う
。

た
だ
し
、
こ
れ
を
毎
日
欠
か
さ
ず
続
け
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で

あ
り
、

「継
続
す
る
こ
と
」
が
必
須
で
あ
る
。
こ
の
体
操
は
誰

で
も
い
つ
で
も
畳

一
枚
ほ
ど
の
広
さ
が
あ
れ
ば
取
り
組
め
る
。

雨
の
日
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
が
で
き
な
い
と
か
、
プ
ー
ル
が
な
い
と

泳
げ
な
い
と
か
、
と
い
っ
た
言
い
訳
は
許
さ
れ
な
い
。

真
向
法
は
、
創
始
者
で
あ
る
長
井
津

（
一
八
八
九
～

一
九
六

〓
じ
先
生
が
創
案
さ
れ
た
も
の
で
あ
る
。
長
井
先
生
は
明
治
二

十
二
年
、
福
井
市
生
ま
れ
で
、
上
京
後
、
大
倉
財
閥
を

一
代
で
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真向法・四つの体操の型

築
い
た
大
倉
喜
八
郎
に
師
事
し
て
商
売
に
励
み
、
地
位
も
財
産

も
手
に
入
れ
た
。
と
こ
ろ
が
、
四
十
二
歳
の
時
に
脳
浴
血
で
倒

れ
、
半
身
不
随
に
な
り
、
失
意
の
ま
ま
里
帰
り
し
て
し
ば
ら
く

希
望
の
な
い
生
活
を
送

っ
て
お
ら
れ
た
。
そ
こ
で
、
漫
然
と
死

を
待
つ
よ
り
、
心
だ
け
で
も
救
わ
れ
た
Ｆ
愛
確
触
を
読
み
込
む

よ
う
に
な
り
、
経
典
の
中
の
あ
る

「頭
面
接
足
礼
」
と
い
う
言

葉
に
出
会
っ
た
。
古
代
イ
ン
ド
の
礼
法
の
一
つ
で
、
両
手
を
伸

ば
し
て
掌
で
相
手
の
足
を
受
け
、
相
手
の
足
に
自
分
の
額
を
つ

け
、
拝
む
動
作
で
あ
る
。
こ
れ
を
実
際
に
ご
自
分
で
も
や
っ
て

み
よ
う
と
試
み
た
も
の
の
、
手
も
足
も
硬
ぐ
、
曲
げ
よ
う
に
も

曲
が
ら
な
い
。
長
井
先
生
は

「
こ
の
体
の
硬
さ
こ
そ
が
脳
温
血

を
引
き
起
こ
し
た
」
と
悟
り
、
そ
れ
か
ら
三
年
、
少
し
ず
つ
体

を
柔
軟
に
し
、
そ
の
結
果
、
硬
直
し
き
っ
て
い
た
腰
が
柔
ら
か

く
な
り
、
不
自
由
だ
っ
た
下
半
身
の
動
き
が
大
き
く
改
善
し
た
。

そ
こ
で
、
こ
の
体
操
を
運
動
不
足
の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
な
ど
全

国
民
に
も
広
げ
よ
う
と
、
仲
間
を
募
っ
て
全
国
行
脚
を
始
め
ら

れ
た
の
で
あ
る
。
そ
の
後
、
理
論
的
に
も
体
系
づ
け
ら
れ
、
筋

肉
を
若
々
し
く
、
血
流
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
、
消
化
を
助
け
、
免

疫
力
の
増
強
や
ス
ト
レ
ス
の
解
消
、
熟
睡
、
老
化
防
止
、
心
の

病
、
頭
脳
の
活
性
化
な
ど
様
々
な
効
果
が
あ
る
と
し
て
、
真
向
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法
協
会
が
設
立
さ
れ
、
文
部
科
学
省
の
許
可
団
体
に
な

っ
た
。

故
安
岡
正
篤
先
生
も
、
真
向
法
を

「新
興
宗
教
で
も
な
い
、

社
会
運
動
で
も
な
い
、
い
わ
ゆ
る
新
生
活
運
動
で
も
な
い
。
こ

こ
に

一
つ
、
新
し
い
熱
烈
な
人
間
救
済
の
健
康
運
動
と
そ
の
同

志
が
あ
る
。
真
向
法
と
長
井
津
翁
で
あ
る
。
世
に
偉
大
な
効
験

を
実
現
し
て
い
る
」
と
激
賞
し
て
お
ら
れ
る
。

健
康
オ
タ
ク
は
せ

っ
か
ち
で
、
成
果
を
早
く
求
め
る
が
、
本

質
酌
な
体
質
改
善
は

一
朝

一
夕
に
は
で
き
な
い
。
真
向
法
は
、

日
本
が
世
界
に
誇
り
得
る
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
原
点
と
言
え
よ
う
。

人
間
は
老
化
す
る
に
従

っ
て

「持
久
力
」
、

「瞬
発
力
」
、

「筋
力
」
は
ど
ん
な
人
で
も
少
し
ず

つ
衰
え
て
い
く
が
、

「柔

軟
性
」
だ
け
は
年
を
と

つ
て
も
向
上
さ
せ
続
け
る
こ
と
が
で
き

る
。
よ
く

「自
分
は
生
ま
れ
つ
き
体
が
硬
く
て
」
と
言
う
人
が

い
る
が
、
そ
ん
な
こ
と
は
な
い
。
筋
肉
を
使

っ
て
い
な
い
だ
け

で
あ
る
。
真
向
法
の
第

一
の
狙
い
は
姿
勢
を
よ
く
し
て
、
柔
軟

性
を
保

つ
こ
と
で
あ
る
。
姿
勢
が
悪
け
れ
ば
血
流
の
流
れ
は
悪

化
し
、
脊
髄
や
神
経
も
圧
迫
さ
れ
、
内
臓
の
機
能
低
下
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
る
か
ら
で
あ
る
。

誰
し
も
四
十
歳
代
に
な
る
と
、
休
日
に
無
理
に
運
動
し
て
怪

我
を
す
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
な
い
。
四
十
歳
を
過
ぎ
た
ら
筋
肉

を
鍛
え
る
よ
り
柔
ら
か
く
す
る
方
を
優
先
す
べ
き
で
あ
る
。
真

向
法
の
効
用
は
ま
さ
に
そ
こ
に
あ
る
。
も
ち
ろ
ん
、
六
十
歳
代

か
ら
で
も
遅
く
は
な
い
。

私
の
真
向
法
と
の
出
会

い
は
四
十
歳
～
五
十
歳
代
を
通
じ
て

終
始
腰
痛
に
悩
ま
さ
れ
て
き
た
こ
と
に
あ
る
。
ロ
ン
ド
ン
勤
務

の

一
九
八
〇
年
代
後
半
に
は
腰
が
痛
く
て
歩
行
に
も
困
難
を
来

た
し
て
難
渋
し
た
。
パ
リ
出
張
中
に
歩
け
な
く
な
り
、
や
っ
と

ホ
テ
ル
に
辿
り
着
い
て
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
に
訴
え
た
と
こ
ろ
、

筋
骨
隆
々
と
し
た
カ
イ
ロ

ｏ
プ
ラ
ク
チ
シ
ャ
ン
を
呼
ん
で
く
れ

て
、
レ
ス
リ
ン
グ
の
蝦
固
め
の
よ
う
な
荒
業
で
応
急
的
に
治
し

て
も
ら

つ
た
経
験
も
し
た
。

腰
痛
に
効
く
と
聞
け
ば
、
整
形
外
科
は
も
と
よ
り
、
鍼
や
マ

ツ
サ
ー
ジ
な
ど
も
い
ろ
い
ろ
試
し
た
が
、
効
果
は
挙
が
ら
ず
、

悩
ん
で
い
た
と
こ
ろ
、
職
場
の
同
僚
か
ら
真
向
法
を
強
く
勧
め

ら
れ
た
。
当
時
は
ネ
ッ
ト
も
Ｃ
Ｄ
も
な
い
時
代
で
あ
っ
た
の
で
、

朝
日
ソ
ノ
ラ
マ
の
画
像
レ
コ
ー
ド
盤
を
買

っ
て
き
て
、
見
様
見

真
似
の
自
己
流
で
始
め
た
。　
一
九
九
二
年
に
帰
国
後
は
、
証
券

経
済
倶
楽
部
の
サ
ー
ビ
ス
事
業
と
し
て
、
真
向
法
の
出
張
指
導

が
行
わ
れ
て
い
た
の
で
参
加
、
そ
の
後
は
渋
谷
の
協
会
本
部

ヘ

時
々
通

っ
て
い
る
。
そ
の
結
果
、
今
で
も
時
折
腰
が
痛
む
こ
と
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2022年 3月 に授与された真向法九段の免状

は
あ
る
も
の
の
、
そ
の
頻
度
は
激
減
し
て
お
り
、
真
向
法
の
効

果
は
て
き
面
に
効
い
て
い
る
。

加
え
て
、
昨
年
三
月
に
は
社
団
法
人

・
真
向
法
協
会
か
ら

「真
向
法

・
九
段
」
の
免
状
を
授
与
し
て
い
た
だ
い
た
。
免
状

に
は

「真
向
法
体
操
を
研
鑽
錬
磨
さ
れ
、
そ
の
心
技
体
と
も
に

神
技
と
認
め
ま
す
」
と
あ
る
。

「神
技
」
と
は
、
我
な
が
ら
驚

い
て
い
る
。

こ
の
免
状
の
値
打
ち
は
、　
一
段
昇
段
す
る
の
に
原
則
と
し
て

三
年
間
継
続
し
て
真
向
法
体
操
を
実
践
し
て
き
た
実
績
が
な
い

と
貰
え
な
い
と
こ
ろ
に
あ
る
。
私
は
三
十
五
年
前
の
ロ
ン
ド
ン

在
勤
中
に
こ
の
体
操
を
始
め
、
一
九
九
二
年
に
帰
国
し
て
以
来
、

真
向
法
協
会
の
会
員
と
な

っ
て
三
十
年
余
り
に
な
る
。
再
来
年

に
最
高
位
の
十
段
を
い
た
だ
く
目
標
が
あ
り
、
こ
れ
が
励
み
に

な

っ
て
い
る
。

英
国
在
勤
中
に
は
週
末
の
ゴ
ル
フ
も
腰
痛
を
抱
え
て
の
難
行

苦
行
で
、
腕
前
も
上
が
ら
な
か

っ
た
が
、
八
十
三
歳
で
ホ
ー
ル

イ
ン
ワ
ン
を
達
成
、
八
十
九
歳
に
な
る
今
日
ま
で
何
と
か
ゴ
ル

フ
を
続
け
ら
れ
て
い
る
の
は
、
真
向
法
の
お
陰
そ
の
も
の
と
感

謝
し
て
い
る
。

（元
株
式
会
社
住
友
銀
行
専
務
取
締
役

・
元
広
島
国
際
大
学
教
授
）
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