
本紙の内容についてのお問合せは発行元又は下記取扱店までお願い致します。

自分の体は自分でケア。「セルフメディケーション」のすすめ

健
康
に
役
に
立
つ

情
報
を
毎
月
お
届
け
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わたしの
こと…？

息
切
れ
が

気
に
な
る
方
に

息
切
れ
が

気
に
な
る
方
に

次回のテーマ▶「髪について」

セルフメディケーションとは、日々の健康管理をしっかり行い、
自らを疾病から遠ざけようとすることです。それを実践するため
の5つの方法（食養・内服・あん摩・運動・呼吸法）を体系化
した「漢方自然療法」をご紹介するとともに、わたしたちの健
康について一緒に考えていきたいと思っています。

自分のからだをチェックしてみましょう。
顔や舌は身体の状態があらわれやすい場所。自分の顔を注意深く見る事で、
内臓の不調を発見することができます。これを「望診法」といいます。

必要なのは鏡だけ。今日から試してみましょう。

　シミができやすい体質があるのをご存知ですか？ 歳をとると、皮
膚の新陳代謝が低下するため、色素が沈着しやすくなります。血
行不良や血液の質が低下してしまい、血液が老廃物でよどみ、流
れが悪くなってシミにつながるのです。そう、肝臓が
弱っている方は、シミができやすいのです。シミ対策に
は、肝臓が最も働く時間帯（午前1時～3時）の前、
12時ごろに寝ることが近道。そして、血行促進・肝腎
強化することが大切です。

“シミ”の原因は
紫外線・老化・血行障害です。

シミ
【トラブル編】

●はな

　・・・紫外線を受けやすく、
 そばかすができ
 やすい場所。

●ひたい
・・・・・紫外線を受けやすく、
50才以降できやすい場所。
肝臓が弱り、腎機能も低下
しているとできやすい。

●頬
・・・・・紫外線を受けやすく、
50才以降できやすい場所。
肉類や甘いものの食べ過ぎ
ででる可能性。

●こめかみ

　・・・肝・腎不調の
　　影響を受けやすい、
　　とくに頬骨まわりは
　　婦人科系に注意。
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ピ
ク
ニ
ッ
ク
や
お
花
見
に

良
い
季
節
に
な
っ
て
ま
い
り

ま
し
た
。お
出
か
け
の
際
、気

に
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。例
え
ば
、普
段
な
ん
と
も

な
い
の
に
、坂
道
や
階
段
を

登
る
時
の
息
切
れ
。こ
の
息

切
れ
は
、〝
も
っ
と
息
を
す
る

よ
う
に
〞と
い
う
脳
か
ら
の

命
令
を
感
じ
て
い
る
の
で

す
。息
苦
し
く
て
歩
く
ペ
ー

ス
を
変
え
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
、ま
た
は
息
継
ぎ
の
た
め
に

休
む
必
要
が
あ
る
等
の
場
合

に
は
、お
出
か
け
が
億
劫
に

な
り
ま
す
ね
。更
に
、激
し
い

運
動
や
、興
奮
し
て
い
な
い
の

に
、動
悸
や
息
切
れ
、血
圧

上
昇
、胸
に
圧
迫
感
を
感
じ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

こ
の
よ
う
な
時
は
、自
律
神

経
が
乱
れ
て
い
る
シ
グ
ナ
ル

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。こ
の
よ

う
な
症
状
は
、体
力
の
低

下
、不
安
や
心
配
ご
と
な
ど

の
強
い
ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
、

主
に「
気
」が
不
足
し
て
い
ま

す
。「
気
」を
十
分
に
つ
く
る

た
め
に
は
、胃
腸
の
状
態
を

良
く
し
、心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス

さ
せ
、「
気
」を
十
分
に
巡
ら

せ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

体
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に

注
意
し
な
が
ら
、胃
腸
に
負

担
を
か
け
る
食
事
を
避
け
、

適
度
な
運
動
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

　

ビ
タ
ミ
ン
や
鉄
分
豊
富
な

こ
と
で
知
ら
れ
る
レ
バ
ー
や

ほ
う
れ
ん
草
は
、血
を
増
や

し
体
を
温
め
て
く
れ
ま
す
。

更
に
、小
麦
や
牡
蠣
は
、心
の

は
た
ら
き
を
落
ち
着
か
せ
て

く
れ
ま
す
。

　

毎
日
の
食
事
で
、か
ら
だ

の
内
側
か
ら
整
え
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

階段、何段？
余談ですが、世界で最も長い階段は何段でしょうか？ 答えはス

イスのケーブルカーに併設する石段で、なんと11,674段（1,669m）。
　日本最長の階段は、熊本県の釈迦院御坂遊歩道に整備され
た、全3、333段です。
ちなみに、東京タワーの「昇り階段」は、大展望台まで続く約600
段の外階段で、子どもでも15分程で登れます。
　東京スカイツリーは、地上４５０ｍにある第2展
望台からの階段が、2,500段もあります。設置さ
れてはいるものの、非常用ですので、外を眺め
られる設計になっていません。時間は約40分程
かかるそうです。
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神経質

動悸

不安感
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し
ん



前
回
は
陰
陽
五
行
説
の
中
の「
陰
陽

説
」に
つ
い
て
概
要
を
学
び
ま
し
た
が
、

今
回
は「
五
行
説
」に
つい
て
で
す
。

五
行
説
は
、宇
宙
に
存
在
す
る
す
べ

て
の
も
の
を
、木
・
火
・
土
・
金
・
水
の
5

種
類
に
分
類
す
る
考
え
方
で
す
。体
内

の
器
官
も
そ
れ
ぞ
れ
5
つ
に
分
類
で
き

る
た
め
、体
の
状
態
を
把
握
し
た
り
、治

療
方
針
を
決
定
す
る
の
に
大
き
な
指

針
と
な
る
の
で
す
。

右
下
の
図
の
よ
う
に
、お
お
よ
そ
漢

字
か
ら
そ
の
意
味
す
る
と
こ
ろ
は
な
ん

と
な
く
お
分
か
り
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
木
」…
樹
木
の
イ
メ
ー
ジ
。上
へ
伸
び

て
い
く
性
質
。五
臓
は
肝
で
す
。

「
火
」…
火
の
イ
メ
ー
ジ
。温
め
る
性

質
。五
臓
は
心
で
す
。

「
土
」…
大
地
の
イ
メ
ー
ジ
。生
産
し
、

育
て
る
性
質
。五
臓
は
脾
で
す
。

「
金
」…
金
属
の
イ
メ
ー
ジ
。冷
た
く
、

小
さ
く
な
る
性
質
。五
臓
は
肺
で
す
。

「
水
」…
湧
き
水
の
イ
メ
ー
ジ
。生
命

の
源
で
、流
れ
て
い
く
性
質
。五
臓
は
腎

で
す
。

ま
た
、隣
り
合
っ
た
要
素
の
つ
な
が
り

（
青
い
矢
印
）は「
相
生（
そ
う
せ
い
）」と

い
う
つ
な
が
り
で
、矢
印
の
先
に
あ
る
も

の
を
生
み
出
す
性
質
が
あ
り
ま
す
。

赤
い
矢
印
は「
相
剋（
そ
う
こ
く
）」と

い
い
、勝
ち
負
け
の
意
味
を
持
ち
ま
す
。

例
え
ば
、「
木
」は
根
を
は
る
の
で
、「
土
」

を
打
ち
負
か
す
、と
いっ
た
意
味
に
捉
え

ま
す
。

今
回
の
テ
ー
マ
で
あ
る「
息
切
れ
」は
、心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス

さ
せ
、「
気
」が
よ
く
め
ぐ
る
た
め
、胃
腸
の
調
子
を
整
え
る

こ
と
が
鍵
と
な
り
ま
す
。

心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
た
め
の
、「
心
」は
、右
の
図
で

は「
火
」で
す
。こ
れ
を
生
み
出
す
の
は「
相
生
」の
矢
印
を
辿

る
と「
木
」に
あ
た
り
、「
木
」に
分
類
さ
れ
る
穀
物
の
小
麦
な

ど
を
摂
取
す
る
と
良
い
、と
さ
れ
ま
す
。

胃
腸
に
関
し
て
は
、「
火
」「
土
」「
金
」に
分
か
れ
て
い
ま
す

の
で
一
概
に
は
言
え
ま
せ
ん
が
、例
え
ば「
胃
」は「
土
」に
属

し
て
い
る
の
で
、ナ
ツ
メ
な
ど
の
食
材
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、食
材
の
旬
や
色
な
ど
も
関
係
し
て
お
り
、奥
が

深
く
て
興
味
深
い
の
が
五
行
説
で
す
。い
ず
れ
も
、体
の
バ
ラ

ン
ス
を
正
常
な
状
態
に
保
つ
こ
と
が
健
康
へ
の
近
道
だ
と
い

う
の
が
、東
洋
医
学
の
大
き
な
メッ
セ
ー
ジ
で
す
。

初
心
者
の
た
め
の

五
行
説
の
説
明
（
1
）

五
行
説
の
説
明
（
1
）

「
息
切
れ
」
は

ど
う
い
う
捉
え
方
？

「
息
切
れ
」
は

ど
う
い
う
捉
え
方
？

原
因
の
よ
く
わ
か
ら
な
い
不
調
に
悩
ま
さ
れ
る

時
、東
洋
医
学
は
強
い
味
方
で
す
。こ
こ
で
は
東

洋
医
学
の
基
本
の
考
え
方
を
抑
え
て
、健
康
に

つい
て
理
解
を
深
め
て
い
き
ま
す
。
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東
洋
医
学

東
洋
医
学
第4回

相生の関係

相剋の関係

金

木

水 火

土

夏

秋

冬

春

土用

心臓・小腸

肝臓・胆のう

腎臓・膀胱

肺・大腸 脾臓（膵臓）・胃

朝

昼

午後

夕方

夜

も
く

か

ど

こ 

ん

す 

い

ひ

は
い

じ
ん

か
ん

そ 
う　

せ 

い

そ 

う　

こ 

く

0405

木
火
土
金
水
の
関
係
（
相
生
・
相
剋
）

木
火
土
金
水
の
関
係
（
相
生
・
相
剋
）

し
ん



食 養

肝臓と胆のうは兄弟関係とされています。肝臓で休みなく分泌される
胆汁は、胆のうへ送られて濃縮され、食事などの刺激で胆のうが収縮
されると、胆汁は十二指腸に流れこみ、膵臓から分泌される、脂肪の
消化酵素リパーゼの働きを活性化します。
　最近、胆道がんが増えていますが、胆道とは肝臓内から十二指腸

まで胆汁の流れる通路の総称で、胆のう、胆管も含みます。

按 摩

4月は　　　の月肝
かん

肝系に良い食材
にら、セリ、ホウレン草、金針菜などの
緑の食材、イカ・貝・エビなどの魚介類、
梅干し、みかんなど

0607

目の働きを正常に近づけるために
エクササイズのおすすめ

強いまだたきを5回。弱いまばたきは30回。1

2

3

4

5

両手であごを支え、目玉を上下に3回動かします。

❷のように目玉を左右に3回動かします。同じように、斜め上・下も
左右に3回動かします。

目玉をゆっくり右回りに3回、左回りに3回、大きくゆっくり回します。

頭を肩や胸にくっつける気持ちで、大きく
右に3回、左に3回、ぐるぐる回します。

ヘルシーチキンのハーブ焼き

つくりかた

遠赤外線
スーパーラジエントヒーターで

つくる！！

材料（4人前）

トマトたっぷりパスタ

つくりかた

遠赤外線
スーパーラジエントヒーターで

つくる！！

材料（4人前）

●鶏肉モモ身（2枚）... 320g
（ドライハーブ）
●ローズマリー.........小さじ1
●レモングラス.........大さじ1
●オレガノ.................小さじ1
●ローリエ.......................2枚
●塩...........................小さじ2
●ブラックペッパー ..小さじ1
（レモンバター）
●レモン...................... 1/2個
●バター ........................ 40g
●塩.................................少々

①鶏肉モモ身は脂身のところなどをきれ
いに処理し、塩コショウ、ハーブをしっか
りすり込み、30分ほど置く。
②平たい鍋やフライパンで、最初は火力強
で蓋をして焼く。焦げ目がついたら、裏
返して蓋を取り火力弱で焼く。

③バターを溶かし、レモン・塩を入れ、混ぜ
合わせる。

④器に盛り、レモンバターを添える。

●スパゲティー（5分パスタ） 250g
●トマト缶（カット）................1缶
●ベーコン....................... 200g
●コンソメスープの素...大さじ2
●黒玉ねぎ（中）....................1個
●しめじ（きのこ類）..............1袋
●ズッキーニ..............1と1/2個
●ケチャップ................... 100cc
●オリーブオイル..........大さじ1
●塩......................................少々
●ブラックペッパー .............少々
●水................................ 700cc①広めの鍋に水・トマト缶を汁ごと入れる。

②ベーコンは2cm位に切る。玉ねぎは半
分に切り、スライスする。しめじは石突き
を取りほぐしておく。ズッキーニは輪切
りにしておく。
③①に②の材料を入れ、さらにパスタを半
分に折り入れ、コンソメスープの素（顆
粒）も同時に入れる。

④火力は強で2～3回パスタをほぐしなが

ら沸騰したら火力を中に落とし、タイ
マーをパスタの湯で時間の記載通り
に時間をセット。

⑤タイマーが切れたら、塩・コンソメで
味を整える。

⑥器に盛り、サイドソースとしてケチャッ
プとオリーブオイル、ブラックペッ
パーを混ぜ合わせたものを添える。

掲載

エムエフジー
株式会社

Cooking
Book
P10

掲載

エムエフジー
株式会社

Cooking
Book
P12



便秘・下痢が
気になる方に

内 服

￥12,000（予価）

￥12,000（予価） ￥12,000（予価） ￥12,000（予価） ￥12,000（予価） ￥12,000（予価） ￥12,000（予価） ￥12,000（予価） ￥12,000（予価）

■お召し上がり方
健康維持に、1日4～6粒を目安としてお召し上がりください。
体調によって分量を調節していただいて結構です。

体
の
不
調
が
気
に
な
る
す
べ
て
の
方
に

の
ご
紹
介

蘇
は
い
仙

そ

せ
ん

蘇
せ
い
シ
リ
ー
ズ
の
4
番
目
に
あ
た

る「
蘇
は
い
仙
」は
、血
行
を
よ
く
し
、

内
臓
の
働
き
を
正
常
に
近
づ
け
て
く

れ
ま
す
。息
切
れ
が
気
に
な
る
方
に
、

お
勧
め
し
ま
す
。

「蘇はい仙」の原料植物は台湾南部の阿里山に近い嘉義の
原生林から採取されています。この土地は海からミネラルを含ん
だ雨風が吹きつけ、土壌にはミネラルが満載です。農薬を使用し
ていない天然の薬草は、林家の厳しい品質検査でふるいにか
けられ、代々受け継がれている“低分子加工法”にて栄養食へ
姿を変えます。

食
事
に
よ
る
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
調
整
が
な
に
よ
り
大
事
で
す
が
、全
て
を
完
璧
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
の
は
難
し
い
も
の
。そ
ん
な
時
は
漢
方
の
栄
養
食
を
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

3

便
秘
・
下
痢
が
気
に
な
る
方
に

蘇 せ い シ リ ー ズ

蘇

ひ

仙

0809

疲れが
気になる方に

動悸・めまいが
気になる方に

疲れ目の
方に

むくみが
気になる方に

貧血が
気になる方に

内臓の働きが
気になる方に

肌荒れが
気になる方に

※価格・パッケージは
　変更になる場合があります蘇せいシリーズ天然植物の栄養食 健康の維持にお役立てください。

5

む
く
み
が
気
に
な
る
方
に

蘇 せ い シ リ ー ズ

蘇
じ
ん
仙

6

元
気
を
取
り
戻
し
た
い
方
に

蘇 せ い シ リ ー ズ

活

き

丹

7

冷
え
が
気
に
な
る
方
に

蘇 せ い シ リ ー ズ

活
け
つ
丹

8

肌
荒
れ
が
気
に
な
る
方
に

蘇 せ い シ リ ー ズ

活
す
い
丹

0

疲
れ
が
気
に
な
る
方
に

蘇 せ い シ リ ー ズ

蘇
せ
い
源

1

動
悸
・
め
ま
い
が
気
に
な
る
方
に

蘇 せ い シ リ ー ズ

蘇
か
ん
仙

2

動
悸
・
め
ま
い
が
気
に
な
る
方
に

蘇 せ い シ リ ー ズ

蘇
し
ん
仙

こんな方に
おすすめ

・息切れする
・鼻水が出やすい
・皮膚のかゆみ
・空咳、痰が出る
・体力がない
・疲れやすい

蘇はい仙の原料植物
そ せん

クワ葉（くわ科）

ビワ葉（ばら科）

シオン（きく科）

ヒオウギ（あやめ科）



涙が出ない、口の中も乾燥する…
悲しい時でも涙が出ずに

困っています。50代の時に自律
神経失調症と診断された頃か
らの症状で、目や口や鼻の中
が乾燥する症状や夜に寝られ
ない状態が続いています。「シェーグレン症候群」の疑いが
あるとされていました。抗うつ剤、降圧剤、便秘薬を飲んで
います。
夫が亡くなった時に涙が出ないと思うと苦しいです。

経過

アドバイス

女性
（70代)

１ヵ月頃から眠れるようになり、始めて３ヵ月くらいで便
秘薬をやめ、抗うつ剤も１日１回に減ったそうです。目や鼻の中
の乾燥は、良くなり、一番気になっていた涙が出たそうで、こ
れって、“嬉し涙”でしょうね。
つらい中、少し無理をしてでも、本人が好きなことをして

気持ちを切り替えると、自律神経のバランスが良くなることに
つながっていくのでしょう。

●スーパーST・・・・5粒
●RB・・・・・・・・・・・・5粒
※上記を1日2回、2～3週で
　様子をみましょう

おすすめの飲み方

ご希望の方は電話またはFAXでお申込みください。
折り返し、資料と「モニター申込書」を郵送します。

無料モニター(7日間)実施中!

※希望者が多い場合、モニター器が不足している場合があります。その際には、しば
らくお待ちいただくことになります。

お問い合わせは(株)アニメイトまで
※「健康ニュースを見た」とおっしゃってください。

TEL.03-3636-2994　FAX.03-3636-2992

超音波治療器

フタワソニック新
型

厚生労働省医療機器承認番号 21900BZX00932000

近視・老眼・疲れ目など
目の不調に…

　フタワソニックの超音波治療は、たとえて言えば音波のハリ治療。
眼の生体組織細胞に合った微弱な超音波が、1秒間に2万4000回
振動し、組織の深層部にある細胞ごとマッサージ効果をもたらしま
す。もともと昭和37年(1962年)、著名な眼科医とその研究グルー
プによって開発された医療用の治療器で、多くの臨床試験の結果、
28種類の眼の疾患に効果があることが確認されました。視力の
回復、老化から生じる眼のトラブルの予防・改善が期待できます。
　使用法はとても簡単。両目をつぶり、片方の眼にフタワソニックを
10分当てます。今日は右眼、明日は左眼の繰り返しを毎日するだけ
で、眼へのマイクロマッサージが、血流改善、眼の筋肉の異常緊張や
視神経の異常を予防・改善します。

管理医療用具 超音波治療器　フタワソニック（F-Sonic）

悩 み の 相 談 室

自律神経の乱れによる、
免疫のバランスが崩れ、
涙や唾液を分泌すると
ころに炎症が起こり、
上記の症状が出やすい
のかもしれません。

※この記事は個人の感想であり、効果・効能を示すものではありません。

ご希望の方は電話またはFAXでお申込みください。
折り返し、資料と「モニター申込書」を郵送します。

無料モニター(7日間)実施中!

※希望者が多い場合、モニター器が不足している場合があります。その際には、しば
らくお待ちいただくことになります。

お問い合わせは(株)アニメイトまで
※「健康ニュースを見た」とおっしゃってください。

TEL.03-3636-2994　FAX.03-3636-2992
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