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塩水ファスティングリトリート

食べないのに、満たされていく。



食
べ
る
こ
と
を
、
止
め
て
み
る
︒

す
る
と
、

い
つ
も
食
事
に
使
っ
て
い
た
時
間
が
、

自
分
の
も
と
へ
戻
っ
て
き
た
。

　
　
　
塩
を
味
わ
う
。

　
　
　
水
を
欲
す
る
。

　
　
　
風
に
触
れ
る
。

　
　
　
波
の
音
を
聴
く
。

何
も
食
べ
て
い
な
い
の
に
、

少
し
ず
つ
、
満
た
さ
れ
て
い
く
︒

塩
水
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
は
、

身
体
を
空
っ
ぽ
に
す
る
時
間
で
は
な
く
、

感
覚
を
取
り
戻
し
て
い
く
時
間
な
の
か
も
し
れ
な
い
。
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サ
ン
セ
ッ
ト
ヨ
ガ
、

夜
風
の
散
歩
、

塩
風
呂
、

塩
枕
、

塩
ア
イ
マ
ス
ク
、

海
水
温
熱
。

目
的
は
、

何
か
を
我
慢
す
る
こ
と
で
も

何
か
を
加
え
る
こ
と
で
も
な
く
、

日
常
の
速
度
を

い
っ
た
ん
落
と
し
、

身
体
と
心
の
感
覚
に

耳
を
澄
ま
せ
て
み
る
こ
と
。

味
覚
、

呼
吸
、

身
体
の
温
度
、

時
間
の
流
れ
を
、

自
分
の
感
覚
を
、

思
い
出
し
て
い
く
。

何
か
を
足
す
の
で
は
な
く
、

引
き
算
し
て
み
る
。

２
０
２
６
年
７
月
８
日
・
９
日
、

沖
縄
・
北
谷
（
ち
ゃ
た
ん
）
で

開
催
さ
れ
た
、

「S
A
L
T
 

A
W
A
K
E
N
I
N
G
 

R
E
T
R
E
A
T

（
ソ
ル
ト
・
ア
ウ
ェ
イ
ク
ニ
ン
グ
・　

リ
ト
リ
ー
ト
）
〜
自
分
に
目
覚
め
、

還
る
〜
」
。

 

塩
水
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
絶
食
期
の

１
〜
２
日
目
を
、

仲
間
と
と
も
に
過
ご
す

「
⾷
べ
な
い
リ
ト
リ
ー
ト
﹂
。

食
べ
る
こ
と
を

止
め
る
⼀
⽅
で
、

水
を
飲
み
比
べ
、

塩
を
食
べ
⽐
べ
る
。

夕
暮
れ
の
海
で

身
体
を
動
か
し
、

潮
風
の
中
を
歩
き
、

温
か
な
海
水
に

身
体
を
ゆ
だ
ね
る
。

自
分
に
目
覚
め
、
還
る
︒

そ
こ
に
生
ま
れ
た
、

余
白
の
中
で
、

聞
こ
え
て
く
る
も
の
を

確
か
め
合
っ
た
の
で
し
た
。
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信
号
待
ち
や

移
動
の
合
間
で
は
な
く
、

自
分
の
た
め
に
、

時
間
そ
の
も
の
を
、
止
め
る
。

食
べ
る
こ
と
を
止
め
て
、

最
初
に
驚
い
た
の
は
、

空
腹
で
は
な
く
、

時
間
で
し
た
。

何
を
食
べ
る
か
を
考
え
、

買
い
、
作
り
、
食
べ
、
⽚
づ
け
る
。

一
日
の
中
で
、

食
べ
る
こ
と
に
使
っ
て
い
た

時
間
は
、

思
っ
て
い
た
よ
り
も

ず
っ
と
大
き
か
っ
た
。

そ
の
時
間
が
、

静
か
に
自
分
へ
戻
っ
て
き
た
。

人
生
で
、
本
当
に

立
ち
止
ま
れ
る
機
会
は
、

ど
れ
ほ
ど
あ
る
の
だ
ろ
う
。

夕
暮
れ
の
海
を
眺
め
る
。

波
の
音
を
聞
く
。

風
の
温
度
を
感
じ
る
。

地
面
の
温
か
さ
に
気
づ
く
。

普
段
な
ら
、

次
の
予
定
へ
向
か
う
時
間
に
、

た
だ
、
こ
こ
に
い
る
。

「
す
る
こ
と
」
に

集
中
す
る
よ
う
に
、

「
し
な
い
こ
と
」
に
も

集
中
す
る
。

食
べ
な
い
こ
と
で
生
ま
れ
た
余
白
は
、

た
だ
空
い
た
時
間
で
は

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

自
分
の
身
体
が
今
、

何
を
感
じ
て
い
る
の
か
を
知
る
。

塩
水
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
は
、

食
を
⽌
め
る
こ
と
以
上
に
、

人
生
の
速
度
を

一
度
ゆ
る
め
る
体
験
で
し
た
。

「
サ
レ
ン
ダ
ー
な
わ
け
。

　

も
う
、
降
参
。
﹂

─
 

参
加
者
・
取
材
者
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海 水 温 熱 セ ラ ピ ー 講 師  さ り さ ん

塩 水 フ ァ ス テ ィ ン グ 講 師 　 も え 香 さ ん

感
じ
る
た
め
に
、
止
め
る
︒

こ
の
リ
ト
リ
ー
ト
を

つ
く
っ
た
の
は
、

異
な
る
入
口
か
ら
、

塩
と
身
体
を
⾒
つ
め
て
き
た

ふ
た
り
。

も
え
香
さ
ん
は
、

食
べ
る
こ
と
を

い
っ
た
ん
止
め
、

塩
と
水
に
戻
る
時
間
を
。

さ
り
さ
ん
は
、

沖
縄
の
潮
風
と
海
、

温
か
な
海
水
に
身
体
を

ゆ
だ
ね
る
時
間
を
。

ふ
た
り
が

つ
く
り
た
か
っ
た
の
は
、

何
か
を
足
す

二
⽇
間
で
は
な
く
、

身
体
の
感
覚
が
戻
っ
て
く
る

余
白
で
し
た
。

二
つ
の
入
口
が

重
な
る
こ
と
で
、

食
べ
な
い
時
間
を
、

頭
だ
け
で
な
く

身
体
で
味
わ
う
場
に

な
り
ま
し
た
。

沖
縄
の
空
気
も
、

潮
風
も
、
海
の
温
度
も
。

食
べ
る
こ
と
を
止
め
た

身
体
に
、

温
か
な
海
水
を
重
ね
る
。

塩
水
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
と

海
水
温
熱
が
、

同
じ
時
間
の
中
で
出
会
う
。

こ
の
土
地
を
、 

身
体
ご
と
味
わ
う
時
間
を
。



「私はもうビールは、

　『いいよ、波で』

　みたいな。」 

─参加者

　

いつもなら、 ビールを飲んでいた夕暮れに。
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食
べ
る
こ
と
も
、

旅
の
楽
し
み
の
ひ
と
つ
。

そ
ん
な
沖
縄
で

「
⾷
べ
る
こ
と
﹂
を

あ
え
て
や
め
る
２
日
間
。

本
当
に
人
は

来
て
く
れ
る
の
だ
ろ
う
か
。

楽
し
ん
で
も
ら
え
る
の
だ
ろ
う
か
。

主
催
者
で
あ
る

も
え
香
さ
ん
自
身
に
も
、 

正
直
、
少
し
怖
さ
が
あ
り
ま
し
た
。

「
体
験
す
る
っ
て
こ
と
が
⼤
事
。

　

慣
れ
っ
て
い
う
意
味
で
ね
。

　 
�

遮
ら
な
い
と
、

 
�

感
じ
な
い
。

　　

や
っ
て
み
な
い
と
、

　

⾒
え
て
こ
な
い
か
ら
。
﹂

毎
日
、

当
た
り
前
の
よ
う
に

繰
り
返
し
て
い
る
こ
と
を
、

い
っ
た
ん
止
め
て
み
る
。

そ
の
と
き
、

自
分
の
⾝
体
は

何
を
求
め
、

何
を
感
じ
て
い
る
の
か
。

そ
の
時
間
を

支
え
る
の
が
、

塩
と
水
で
す
。

水
の
飲
み
比
べ
、 

塩
の
食
べ
⽐
べ

を
通
し
て
、 

水
も
、
塩
も
、 

ど
れ
も

同
じ
で
は
な
い

こ
と
を
、 

頭
で
は
な
く
、 

身
体
で

確
か
め
て
い
く
。

「塩水から⼈⽣整えます」

2,000人を導いた

ファスティング指導者

塩水ファスティング講師

薬師寺もえ香

＠CHIKA.NISHI369

「
食
べ
な
い
こ
と
自
体
が
、 

 

目
的
な
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
」

塩
と
水
に

支
え
ら
れ
な
が
ら
、

慣
れ
の
向
こ
う
に
あ
る
感
覚
へ
。

も
う
一
度
、

自
分
に

戻
っ
て
い
く
た
め
に
。

沖
縄
ま
で
来
て
、 

わ
ざ
わ
ざ
食
べ
な
い
。
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https://www.instagram.com/chika.nishi369/?hl=ja


塩のカルチャー誌 

取材・編集 TYPO 

※掲載内容は体験者の感想・観測記録です。 

　感じ方には個人差があります。

 

※本誌は個人の体験と記録を編集したもので、 

　塩水ファスティングの実践を一律に推奨するものではありません。 

　体調や治療中の病気、服薬に不安がある場合は、 

　医療機関へご相談ください。 

THE SEA ON THE LAND ARCHIVE

こ
の
冊
子
を
読
ん
で
感
じ
た
こ
と
。

食
べ
な
い
時
間
に
感
じ
た
こ
と
。

塩
や
身
体
に
つ
い
て

思
い
出
し
た
こ
と
。

ひ
と
こ
と
で
も
大
丈
夫
で
す
。

い
た
だ
い
た
声
は
、

こ
れ
か
ら
の
制
作
に

活
か
さ
れ
ま
す
。

リ
ト
リ
ー
ト
に
つ
い
て

知
り
た
い
こ
と
、

参
加
す
る
前
に

聞
い
て
お
き
た
い
こ
と
、

主
催
者
へ
届
け
た
い
声
も
、

こ
ち
ら
か
ら
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

「
少
し
気
に
な
っ
て
い
る
」

と
い
う
段
階
で
も
大
丈
夫
で
す
。

次
回
の
開
催
案
内
を

希
望
す
る
方
も
、

あ
わ
せ
て
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
の
感
覚
を
、

聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

所要時間
１分
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