
漢
方
の
魅
力
!

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の

四
つ
の
カ
ギ
③
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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

【蘇せい】

そ
せ
い

【蘇せい】

そ
せ
い食

べ
過
ぎ
を

な
ん
と
か
し
た
い
!

お
腹
す
っ
き
り
レ
シ
ピ
2
選

即
効
性
あ
り
！
基
本
の
３
つ
の
ツ
ボ

美
姿
勢
を
キ
ー
プ
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ

外
出
前
に
顔
の
チ
ェッ
ク
を
！

魅
力
永
続
！
男
の
美
学

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。
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人
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カ
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テ

美
し
さ
チ
ェッ
ク
！

外
出
前
に
顔
の
チ
ェッ
ク
を
！

健康について詳しく知りたい方はアニメイトのWEBサイトへ

アニメイト（Animate）とは英語です。和訳すると【蘇生・生命を与える、活気づけ
る】という意味があります。食養・内服・運動を柱として元気な体を実現するための
様々なアイデアをご提供するとともに、現在社会的に最も重視されている環境問
題に取り組み、身近なところから自分自身の健康を守ること、未来に向けて次代の
青少年を健康で安全に成長させることに向けて、一つの解決策を提供することを
目標にしてまいります。

アニメイトが提案する健康づくり
家族の幸福は健康から。

セルフメディケーションの普及を通して家族の幸福を実現する。

近年、様々なウイルスが世間を騒がせております。
アニメイトでは、最新の感染対策についても考えています。

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

白いちじく
プレゼント！
2020年3月20日

消印有効

甘いもの、脂分の多いものを控え、消化の
よいものを中心とした食事を摂ることをお
勧めします。ウーロン茶、緑茶、ドクダミ茶な
どを多めに飲むことを習慣にすることも効
果的です。

日常生活のアドバイス

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
。

舌
【
ト
ラ
ブ
ル
編
】

正常な舌▶
正常な舌は「淡紅色、薄白
苔」といって、舌そのものの
色は図のように、形は大きす
ぎず小さすぎず、色は真っ赤
ではなく淡い赤色で、舌苔は
薄く白い状態です。

舌は病気の進行具合、原因など様々なことを教えてくれま
す。舌の質と舌表面の苔の様子を確認してみましょう。

消化器が湿熱に犯された場合によくみられる舌で、慢性胃腸炎、腹が張る、
胸やけ、胃酸過多症、便秘症などの消化器の問題や、膀胱炎、婦人科の慢
性の炎症などの疾患によくみられます。

肝
胆

肝
胆脾胃

肺
心

舌根

舌尖

腎

● ●
舌全体の色が赤い。舌苔が厚く黄色い。

す。舌の質と舌表面の苔の様子を確認してみましょう。

消化器が湿熱に犯された場合によくみられる舌で、慢性胃腸炎、腹が張る、
胸やけ、胃酸過多症、便秘症などの消化器の問題や、膀胱炎、婦人科の慢
性の炎症などの疾患によくみられます。

●●
舌全体の色が赤い。舌苔が厚く黄色い。舌全体の色が赤い。舌苔が厚く黄色い。
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苔」といって、舌そのものの
色は図のように、形は大きす
ぎず小さすぎず、色は真っ赤
ではなく淡い赤色で、舌苔は
薄く白い状態です。

苔」といって、舌そのものの
色は図のように、形は大きす
ぎず小さすぎず、色は真っ赤
ではなく淡い赤色で、舌苔は

苔」といって、舌そのものの
色は図のように、形は大きす
ぎず小さすぎず、色は真っ赤

心

食養食養

運動
正常な舌は「淡紅色、薄白
苔」といって、舌そのものの
正常な舌は「淡紅色、薄白
苔」といって、舌そのものの
正常な舌は「淡紅色、薄白
苔」といって、舌そのものの
正常な舌は「淡紅色、薄白
苔」といって、舌そのものの

心運動

内服



　
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
こ

と
、あ
り
ま
す
よ
ね
。腹
八
分
目
で
食

事
を
終
え
よ
う
と
思
っ
て
も
、お
腹

いっ
ぱ
い
食
べ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。食
べ
過
ぎ

は
、肥
満
や
、つ
い
に
は
生
活
習
慣
病

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。「
食
毒
」と
いっ

て
、食
べ
た
も
の
が
体
内
に
蓄
積
さ

れ
、い
ら
な
い
も
の
だ
ら
け
に
な
る
こ

と
は
、体
の
免
疫
力
を
低
下
さ
せ
、頭

痛
、皮
膚
病
、花
粉
症
な
ど
全
身
症

状
と
な
って
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

　

東
洋
医
学
で
は
、「
気
」「
血
」「
水
」

を
整
え
る
と
体
質
が
改
善
さ
れ
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。そ
う
す
る
と
、

い
つ
の
間
に
か
ス
ッ
キ
リ
し
た
適
正
体

重
に
戻
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。心
身

を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
と
、全
身
の
調

子
が
よ
く
な
り
、頭
痛
や
便
秘
、高
血

圧
の
症
状
が
改
善
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。

　
シ
ソ
や
ゆ
り
根
、ミ
ン
ト
は
イ
ラ
イ

ラ
を
鎮
め
、食
欲
を
抑
え
て
く
れ
る

で
し
ょ
う
。大
根
は
消
化
機
能
を
高

め
、胃
も
た
れ
や
腹
部
膨
満
感
に
良

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。甘
い
も
の
は
興

奮
作
用
が
あ
る
の
で
、控
え
ま
し
ょ

う
。食
事
を
し
た
あ
と
は
、温
か
い
お

茶
を
飲
む
と
よ
い
で
し
ょ
う
。胃
液
の

分
泌
を
促
し
、消
化
促
進
が
期
待
で

き
ま
す
。ま
た
、食
べ
過
ぎ
て
便
秘
気

味
な
ら
、お
な
か
の
マッ
サ
ー
ジ
を
。食

欲
を
抑
え
た
い
と
き
は
ツ
ボ
押
し
が

効
果
的
で
す（
P
5
参
照
）。

ローズカフェ

予約制の相談会を行なっていま
す。ご自身やご家族の健康につ
いて、なんでもお話しください。

無料
「ローズカフェ」

完全予約制

食
べ
過
ぎ
を
な
ん
と
か
し
た
い
！

ま
と
め
る
と
…

・「
気
」「
血
」「
水
」

を
整
え
る
！

・食
後
に
は

温
か
い
お
茶
を
。
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【蘇せい】

そ
せ
い

き

け
つ

す
い

き

け
つ

す
い

お
な
じ
み
ナ
ン
プ
レ
は
、一
時
記
憶
や
推
測
能
力
を

要
求
さ
れ
ま
す
。ぜ
ひ
、ト
ラ
イ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

【
遊
び
方
】あ
い
て
い
る
マ
ス
に
、1
か
ら
9
ま
で
の
数
字
の
ど
れ
か
を
入
れ

ま
す
。タ
テ
列（
9
列
あ
り
ま
す
）、ヨ
コ
列（
9
列
あ
り
ま
す
）、太
線
で
囲

ま
れ
た
3
×
3
の
ブ
ロ
ッ
ク（
そ
れ
ぞ
れ
9
マ
ス
あ
る
ブ
ロ
ッ
ク
が
9
つ
あ
り

ま
す
）の
ど
れ
に
も
1
か
ら
9
ま
で
の
数
字
が
1
つ
ず
つ
入
り
ま
す
。★
正

解
は
5
ペ
ー
ジ
。

脳
ト
レ
し
て
み
よ
う
！

10
分
以
内
に
解
け
た
ら
脳
年
齢
30
歳
!?

 3           4   2
   1 6       3   7
 2     1 7 3 6   9
   4 1       7    
 8 2 3 6     5    
 7   9 4     2 3 6
 4     3       7 5
     5 8   4   2 3
 9       5 1 8   4 
  

会場：東京都江東区亀戸1-32-8 イワハナビル6F
TEL：0120-073-880（平日10:00～16:00）

重
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こ
と
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あ
り
ま
す
。
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と
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身
の
調
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く
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り
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痛
や
便
秘
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血

圧
の
症
状
が
改
善
さ
れ
る
で
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ょ
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。

　
シ
ソ
や
ゆ
り
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、ミ
ン
ト
は
イ
ラ
イ

ラ
を
鎮
め
、食
欲
を
抑
え
て
く
れ
る

重
に
戻
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
と
、全
身
の
調

子
が
よ
く
な
り
、頭
痛
や
便
秘
、高
血

心

食養

ラ
を
鎮
め
、食
欲
を
抑
え
て
く
れ
る

子
が
よ
く
な
り
、頭
痛
や
便
秘
、高
血

圧
の
症
状
が
改
善
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。

　
シ
ソ
や
ゆ
り
根
、ミ
ン
ト
は
イ
ラ
イ

ラ
を
鎮
め
、食
欲
を
抑
え
て
く
れ
る

食養

運動 心運動

内服内服
アニメイトのご提案する「漢方自然療法」は、「食養」「内服」「運動」「心」の4つの要素を柱としてい
ます。健康を維持するため、様々なアプローチがありますので、ご自身にあった方法をためしてみては
いかがでしょうか。

Self Medication

0203



　

食
べ
過
ぎ
を
な
ん
と
か
し
た
い
と
き
、「
ツ
ボ
」押
し

を
さ
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

　
「
飢
点（
き
て
ん
）」と
い
う
耳
の
穴
の
前
に
あ
る
軟
骨

（
耳
珠
）中
央
に
位
置
す
る
ツ
ボ
は
、食
欲
を
抑
え
る
の

に
効
果
が
あ
る
ツ
ボ
で
す
。耳
珠
部
分
を
指
で
挟
ん
で

押
圧
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。3
分
く
ら
い
繰
り
返
し

行
い
ま
す
。「
胃
点（
い
て
ん
）」と
い
う
、耳
た
ぶ
か
ら
耳

を
囲
む
骨
を
巻
く
よ
う
に
な
ぞ
る
と
、耳
の
中
心
か
ら

耳
の
内
部
の
入
り
口
中
央
を
走
る
軟
骨
の
先
端
あ
た

り
に
位
置
す
る
左
右
に
あ
る
ツ
ボ
は
、胃
の
働
き
を
活

性
化
し
て
、消
化
を
助
け
ま
す
。お
な
じ
み「
足
三
里

（
あ
し
さ
ん
り
）」と
い
う
、ひ
ざ
の
お
皿
か
ら
指
４
本
分

下
に
ず
ら
し
、す
ね
の
外
側
に
あ
る
ツ
ボ
は
、無
病
長

寿
、万
能
の
ツ
ボ
で
す
。内
臓
の
機
能
を
整
え
る
の
で
、

太
り
過
ぎ
改
善
に
も
役
立
つ
で
し
ょ
う
。

　

食
べ
過
ぎ
予
防
に
も
、す
で
に
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た

と
き
に
も
、ツ
ボ
を
押
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

基本の3つのツボ

す
ぐ
試
せ
る
！

食
べ
過
ぎ
予
防・基
本
の
ツ
ボ
は
こ
れ
！

ま
と
め
る
と
…

・こ
の
三
つ
の
ツ
ボ
で
、

食
べ
過
ぎ
を
防
ぎ
ま
す
！

きょう

じ    

じ
ゅ

飢点
き     てん

耳の穴の前にある軟骨（耳
珠）中央に位置します。

食事の30分くらい前に押圧すると、
過剰な食欲を抑えます。

耳の穴の上にあるへこんだ
部分、耳ひだのつけ根に位
置します。消化不良、胃もた
れを改善し、食べ過ぎを防止
してくれるツボです。

からだ全体をあたためるのによいで
しょう。

胃点
い　 てん

お腹の冷えや腰痛の解消に役立ち
ます。胃腸を元気にするツボでもあり
ます。

膝のお皿から指４本分下の
位置

足三里
あし さん  り

脳トレ（P3）の正解
 3 9 7 5 8 6 4 1 2
 5 1 6 9 4 2 3 8 7
 2 8 4 1 7 3 6 5 9
 6 4 1 2 3 5 7 9 8
 8 2 3 6 9 7 5 4 1
 7 5 9 4 1 8 2 3 6
 4 6 8 3 2 9 1 7 5
 1 7 5 8 6 4 9 2 3
 9 3 2 7 5 1 8 6 4 
  

　

ま
た
、〝
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
〞と
繰
り
返
し
書

き
ま
し
た
が
、か
ら
だ
の
中
で
タ
ン
パ
ク
質
が
生

理
機
能
を
し
っ
か
り
発
揮
し
て
こ
そ
、〝
良
質
な

タ
ン
パ
ク
質
〞と
い
え
る
の
で
、そ
の
た
め
に
も
微

量
元
素
が
必
要
で
す
。そ
し
て
何
よ
り
も
、肝
臓

の
細
胞
自
体
も
、微
量
元
素
を
得
る
こ
と
に
よ
っ

て
、初
め
て
め
ざ
ま
し
い
生
理
機
能
を
発
揮
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
こ
れ
で
更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
に
は
、微
量

元
素
と
い
う「
第
四
の
カ
ギ
」が
必
要
で
あ
る
と
い

う
結
論
に
た
ど
り
つ
き
ま
し
た
。

　

即
ち
、

　
（
1
）微
量
元
素
を
摂
取
す
る

　
　
　
　
　

←

　
（
2
）肝
機
能
を
高
め
る

　
　
　
　
　

←

　
（
3
）良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
を
作
る

　
　
　
　
　

←

　
（
4
）血
液
が
浄
化
さ
れ
、ホ
ル
モ
ン
、神
経
伝

達
物
質
が
分
泌
さ
れ
る

　
　
　
　
　

←

（
5
）自
律
神
経
、エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
分
泌
機
能
が

正
常
化
す
る

　
　
　
　
　

←

　
（
6
）更
年
期
障
害
が
消
え
る

　
　
　
　
　

←

　
（
7
）精
神
的
に
も
安
定
す
る

　
　
　
　
　

―
と
い
う
こ
と
に
な
り
、微
量
元
素
こ
そ
更

年
期
障
害
を
根
本
か
ら
克
服
す
る
た
め
の
究
極

の
カ
ギ
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

理
屈
は
と
も
か
く
、千
葉
県
に
あ
る
社
会
保

険
船
橋
中
央
病
院
の
小
林
総
介
先
生
ら
が
、実

際
に
更
年
期
障
害
の
患
者
に
投
与
し
て
、

（
1
）更
年
期
障
害
の
精
神
神
経
症
状
に
対
し

著
効
／
有
効
合
わ
せ
て
63
％
と
い
う
結

果
を
得
た
。

（
2
）他
に
消
化
器
障
害
等
に
良
い
結
果
を
確

認
し
た
。

　

さ
ら
に
卵
巣
ガ
ン
の
末
期
ガ
ン
性
腹
膜
炎
の
患

者
に
投
与
し
て
、

　
（
3
）一定
期
間
腹
水
を
抑
制
で
き
た
。

―
と
い
う
臨
床
結
果
を
医
学
会
に
報
告
し

て
下
さ
い
ま
し
た
が
、精
神
神
経
症
状
に
対
し
て

良
い
効
果
を
示
し
た
と
い
う
事
実
は
、私
を
強

く
勇
気
づ
け
る
も
の
と
な
り
ま
し
た
。

　

B
G（
※
）に
は「
四
つ
の
カ
ギ
」が
全
て
そ
ろ
っ

て
い
ま
す
。　　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
終
）

※「
更
年
期
か
ら
の
症
状
ズ
バ
リ
解
決
」林
進
徳
著（
五
月
書
房
1
9
9
6
年
発
行
）か
ら
抜
粋
し
て
3
回
に
分
け
て
連
載
し
ま
す
。

■
第
四
の
カ
ギ
は
微
量
元
素

■
船
橋
中
央
病
院
の
報
告

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
③

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
③

してくれるツボです。

からだ全体をあたためるのによいで

豊富な微量元素が肝機能を
高め症状を消していく

※
B
G
と
は
…
…
林
進
徳
先
生
が
開
発
し
た
商
品

「
B
G
シ
リ
ー
ズ
」の
略
で
す
。

0405
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【蘇せい】

そ
せ
い

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
③

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
③

更
年
期
障
害

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
③

心

食養

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
③

更
年
期
障
害
克
服
の
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③
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害

更
年
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障
害
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の
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め
の
四
つ
の
カ
ギ
③

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
③

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
③

更
年
期
障
害

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
③

食養

運動 心運動

内服

漢
方
の
魅
力
！



漢
方
の
魅
力
！

胃
腸
を
強
く
す
る
身
体
づ
く
り

お
腹
す
っ
き
り
レ
シ
ピ

遠赤外線調理器具スーパーラジエントヒーターでつくりました

今月ご紹介するお客様は、“還暦のサプラ
イズ”とおっしゃる相原葉子様です。「突然
の呉大との再会、そして初めてのエステ。こ
んな素敵なことってあるのですね！」と感
激する相原様にお話を聞きました。

東京都
相原 葉子 様 （60歳） 今

月
の

お
客
様

春
は
肝
臓
の
季
節
で
す
。春
は
、

冬
に
蓄
え
た
保
温
の
た
め
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
素
、例
え
ば
皮
下
脂
肪

な
ど
を
排
泄
し
て
体
を
す
っ
き
り

さ
せ
る
季
節
で
あ
り
、毒
素
の
排

泄
に
も
心
が
け
な
け
れ
ば
い
け
ま

せ
ん
。

こ
の
た
め
、春
に
芽
生
え
る
若
々

し
い
緑
色
の
植
物（
セ
リ
な
ど
の
葉

物
野
菜
）を
意
識
し
て
摂
る
こ
と

が
大
切
で
す
。ま
た
、肝
臓
を
助

け
る〝
味
〞は
酸
味
で
す
か
ら
、食

べ
過
ぎ
な
い
程
度
に
酸
っ
ぱ
い
味
も

意
識
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

キ
ャ
ベ
ツ
は
ビ
タ
ミ
ン
C
・
K
・
U
を
含
み
、

特
に
胃
腸
の
は
た
ら
き
を
改
善
さ
せ
ま
す
。

ま
た
、胃
も
た
れ
や
お
腹
が
は
っ
て
い
る
と

き
に
も
良
い
で
し
ょ
う
。

春
は「
肝
」が
ポ
イ
ン
ト

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

ロールキャベツ

回鍋肉

つくりかた

①フードプロセッサーに食パンを入れ、パン粉を作る。出来た
パン粉は別の容器に出しておく。
②フードプロセッサーに玉ねぎを入れてみじん切りにする。
③その中に豚肉・パン粉・卵を入れる。プロセッサーで５~７回
こねたらタネの出来上がり。タネをボウルに出して、さらに
よく混ぜ、空気抜きをしたら、タネを８等分にする。
④キャベツは芯のまわりに深い切り込みをいれ、芯を取り除
き、外側4枚を剝がす。
⑤鍋にお湯を沸かし、④のキャベツをいれ、柔らかくなるまで
５分ほど茹で、ザルに上げて水気をきる。残りも同様にす
る。キャベツを１枚ずつ広げ、芯の厚い部分をそぎ取る。
⑥⑤のキャベツに３のタネをのせ、葉の手前をタネにかぶせ
る。左右の葉を内側に折り込みと巻いて包む。
⑦巻き終わりを下にして鍋に並べ入れ調味料とコンソメを加
えて火力５で煮立て、５分ほどしたら、火力を３にして10分
ほど煮る。火を切り、余熱約10分で美味しく出来上がり。
⑧器に汁ごと盛り、お好みでパセリをふる。

つくりかた

①豚肉は５㎝幅に切る。キャベツはひと口大にザク切
りし、人参は乱切りにする。
②フライパンにごま油大さじ１を火力４で熱する。豚
肉を炒め、肉に焼き色がついたら、皿にとる。
③同じフライパンに①のキャベツ、人参を入れて炒
め、少ししなっとしてきたらいったん火を止め、甜
麵醬を加えて再び火力２で炒め、肉を戻し、火を止
める。
④余熱で３分ほどかき混ぜて出来上がり。

RHヒーターFG-800
大きさ：幅295mm×奥行き410mm
　　　 ×高さ75mm
重さ：約3.3kg
価格：138,000円（税別）

材料（4人前）
豚バラ薄切り肉...........150g
キャベツ......................... 4 枚
人参........................... 1/2本
甜麵醬...................... 大さじ１
ごま油....................... 大さじ２

※お好みでコショウも楽しんでください。

材料（4人前）
コンソメ固いタイプ........１個
水...............................３カップ
ローリエ..........................１枚

豚肉スライス ..............200g
玉ねぎ........................１/2個
キャベツ..........................１個
食パン (6枚入り）...........１枚
卵.....................................１個
パセリのみじん切り........少々

[

調
味
料]

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

※体感には個人差がございます。

還
暦
バ
ン
ザ
イ
！

編
集
者
：ス
テ
キ
な
再
会
に

ビ
ッ
ク
リ
さ
れ
た
と
お
伺
い
し

ま
し
た
が
…

相
原
様
：
昨
年
の
夏
、ボ
ー
イ

フ
レ
ン
ド
と
食
事
に
行
っ
た

時
、近
く
の
席
に
楽
し
く
賑

や
か
に
食
事
を
さ
れ
て
る
グ

ル
ー
プ
が
い
ら
っ
し
ゃっ
て
、芸

能
人
か
し
ら
と
思
う
位
キ
ラ

キ
ラ
輝
い
て
い
る
女
性
に「
ど

こ
か
で
会
っ
た
こ
と
が
あ
る
方

だ
な
ー
」と
、目
が
く
ぎ
付
に

な
り
、「
あ
っ
、ア
ニ
メ
イ
ト
の

呉
大
と
も
み
さ
ん
だ
ー
」と

思
い
出
し
ま
し
た
。

編
集
者
：
本
当
に
偶
然
の
出

会
い
だ
っ
た
の
で
す
ね
。

相
原
様
：ワ
ー
ッ
と
ビ
ッ
ク
リ

し「
ご
ぶ
さ
た
し
ま
し
た
」と

ご
挨
拶
に
伺
い
、呉
大
さ
ん
も

驚
か
れ
て
い
ま
し
た
。

編
集
者
：
そ
れ
か
ら
ど
う
さ

れ
た
の
で
す
か
？

相
原
様
：
嬉
し
く
て
つ
い
つ
い

私
の
近
況
を
お
知
ら
せ
し
ま

し
た
。

　

子
育
て
、親
の
介
護
、こ
れ

ま
で
バ
タ
バ
タ
の
人
生
を
過
ご

し
て
き
ま
し
た
が
、還
暦
を

機
に
、職
場
環
境
も
変
わ
り
、

全
て
が
良
い
方
向
に
向
い
て
い

る
な
と
感
じ
て
い
る
折
の
、呉

大
さ
ん
と
の
再
会
で
し
た
。

編
集
者
：ア
ニ
メ
イ
ト
の
呉
大

さ
ん
と
は
、以
前
ど
ん
な
ご
縁

が
あ
っ
た
の
で
す
か
？

相
原
様
：
数
年
前
、ア
ニ
メ
イ

ト
さ
ん
へ
目
の
機
器
の
問
い
合

わ
せ
を
し
た
時
に
担
当
し
て

下
さ
っ
た
の
が
呉
大
さ
ん
で
し

た
。

編
集
者
：
そ
う
で
し
た
か
。と

こ
ろ
で
エ
ス
テ
初
体
験
の
感
想

を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

相
原
様
：レ
ス
ト
ラ
ン
で
の
再

会
後
、2
、3
ヶ
月
経
っ
た
頃
、

呉
大
さ
ん
か
ら「
自
社
の
美

容
サ
ロ
ン
を
オ
ー
プ
ン
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
」と
連
絡

を
頂
き
、お
祝
い
に
行
き
た
い

な
ー
と
思
って
い
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
折
、不
思
議
な
こ

と
が
起
こ
り
ま
し
た
。

　

私
と
呉
大
さ
ん
の
共
通
の

知
人
で
あ
る「
サ
ロ
ン
希
乃
風
」

の
黒
澤
さ
ん
か
ら「
素
敵
な

所
へ一
緒
に
行
か
な
い
？
」と

の
お
誘
い
が
あ
り
、素
直
に

付
い
て
行
っ
た
ら「
サ
ロ
ン

G
O
D
A
I
」で
再
び
ビ
ッ

ク
リ
で
し
た
。

編
集
者
：
驚
き
の
連
続
で
す

ね
。

相
原
様
：
人
生
初
の
エ
ス
テ
デ

ビ
ュ
ー
、な
ん
と
い
う
か
、顔
は

プ
ル
プ
ル
、気
持
ち
良
く
て
顔

色
は
明
る
く
な
り
、10
歳
く

ら
い
若
返
っ
た
気
分（
笑
）。至

福
の
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
、心

か
ら
感
動
し
、喜
び
あ
ふ
れ
て

き
ま
し
た
。黒
澤
さ
ん
の
再

会
の
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
に
感
謝
で

す
。こ
れ
か
ら
私
も
大
切
な

友
人
に
紹
介
し
た
い
と
思
い

ま
す
。「
還
暦
バ
ン
ザ
イ
！
」心

の
ゆ
と
り
が
出
来
た
私
が
若

い
世
代
に
伝
え
た
い
こ
と
、そ

れ
は「
人
生
捨
て
た
も
ん
じ
ゃ

な
い
！
」

編
集
者
：
す
ば
ら
し
い
お
話

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

の
の
か

化粧品メーカーが経営するエステサロンな
らではの低価格。確かな技術と品質でリラッ
クスしたひと時をお楽しみいただけます。

江東区大島3-4-7 山口ビル2F
（アニメイトより2～3分）

GODAI
CFCグループ

コスメティックサロン

500円（ワンコイン）エステ

女性限定 要予約

・クレンジング
・洗顔
・マッサージ+吸引
・ローションパック
・保湿

漢
方
の
魅
力
！

胃
腸
を
強
く
す
る
身
体
づ
く
り

お
腹
す
っ
き
り
レ
シ
ピ

漢
方
の
魅
力
！

心

食養

お
腹
す
っ
き
り
レ
シ
ピ

漢
方
の
魅
力
！

胃
腸
を
強
く
す
る
身
体
づ
く
り

お
腹
す
っ
き
り
レ
シ
ピ

食養

運動 心運動

内服

0607

vol.163
3月号3月号
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そ
せ
い



１
日
5
分
！

美
姿
勢
を
キ
ー
プ
す
る

ス
ト
レ
ッ
チ
は
こ
れ
だ
！

男性でも身だしなみのひとつに

抑えるべきは「洗顔」「化粧水」「乳液」の3種のみ

「お肌のケアなんて、女性がやるもの」という意識は相当古いです。というのも、
男性でも、20～30代の40%はお肌のケアをするそうで、40代以降のみが肌に対
して何もしていない世代になってしまいかねません。普段見ている自分の顔も、
客観的にみると、若い頃よりシワやシミが目立つようになってきてはいませんか。

肌ケアといっても難しいことはありません。この3つを抑えるだけで、必要十分な効
果を得ることができます。しかも行動したらすぐに効果を実感できるので、ぜひトライ
してみましょう。ここでは難しいメカニズムは置いておいて、方法だけ押さえます。

水分を含んだ肌、いわゆる「うるおいのあるお肌」は、シワを防ぎ、代謝を促進さ
せて、10年は若返ると言われます。忙しい方のために「オールインワン」タイプの
ものもありますので、今日から試してみては。

ご
好
評
い
た
だ
い
て
い
る『
骨
盤
・
股
関
節
体
操
』の
誌
上
講
座
の
第
10
回
で
す
。

今
回
の
体
操
は
、鼻
の
ま
わ
り
を
、マッ
サ
ー
ジ
す
る
こ
と
に
よ
り
鼻
を
す
っ
き
り
さ
せ
、か
ら
だ
全
体
の
ス
ト

レ
ッ
チ
で
内
臓
の
は
た
ら
き
を
高
め
ま
す
。

本
誌
面
と
合
わ
せ
て
動
画
で
も
動
き
を
ご
覧
い
た
だ
く
と
ス
ム
ー
ズ
に
体
操
で
き
る
と
思
い
ま
す
の
で
、左

上
の
Q
R
コ
ー
ド
か
ら
ア
ク
セ
ス
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

顔をマッサージするときは、軽い
力で強すぎないように加減しま
しょう。血行を促し、鼻がスッキリ
するでしょう。

ストレッチについて
詳しく知りたい方は

Webサイトを
チェック！

本
番
編–10

Webサイトには動画
もアップしています。
再生しながら一緒に
やってみましょう。

内臓の働きを高め、
免疫も高めることにより、
花粉症の予防に
期待できるでしょう

鼻水、鼻つまり、
鼻の不快な
症状改善に
期待できます

鼻をもむ1

大隔膜をひらく2
①次は両足をそろえて立ち、背筋を伸
ばします。

②右足を大きく前に出し、両手の平を内
側にして、ひざの上に重ねます。

③上半身を起こし、出した足と反対側の
手を肩におきます。

④次にその手を反対側の肩におきます。
⑤反対も同じように行いましょう。

花
粉
症
の
予
防

男
の
美
学

いつまでも

カ
ッ
コ
よ
く
あ
り
た
い
。

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

1.「洗顔」
誰もが行う洗顔。これは洗車と同じで、ゴシゴシするとボ
ディが傷つきます。ケミカルの力で落とします。したがって
顔もゴシゴシ洗うのはNGです。石鹸を泡だて、泡の力で
油や汚れを落とします。

2.「化粧水」
男性諸氏には新しい概念です。肌は20~30%の水分を保
つことが重要。洗顔したての肌からは急速に水分が失われ
ます。そこで化粧水を顔に塗って水分を供給します。高保
湿タイプのものならなおベスト。

3.「乳液」
2で塗った化粧水を長時間肌の上に保持させるのが乳液で
す。塗った直後は少しベタつくような気がしますが、心配は
要りません。さらに、「保湿クリーム」で封じ込めてしまえば
完璧。

＜余裕があれば＞
もう一つのオプションとして、「日焼け止め」が挙げられます。シミ、そばかすはご存知紫外線
の影響で発生します。真夏の炎天下でなくとも、窓から差し込む紫外線、曇りの日も侮れま
せん。目指せ ！ 美肌男子 ！

①手を軽くにぎり、親指の第一関節で、
鼻の両側を押します。

②その位置からはえぎわに向かって押
し上げます。
③①～②を繰り返します。

40
代
か
ら
の
肌
ケ
ア

ご
好
評
い
た
だ
い
て
い
る『
骨
盤
・
股
関
節
体
操
』の
誌
上
講
座
の
第

心

食養食養

運動 心運動

内服

0809

vol.163
3月号3月号

【蘇せい】

そ
せ
い



上記の四角に当てはまる4文字をご記入いた
だき、住所・氏名・電話番号・今月号で印象に
残っている記事をご記入の上、株式会社アニメ
イトまでハガキでご送付
ください。

※お手数ですが切手を
　お貼りください。

クロスワードの
正解者から抽選で10名さまに

2020年3月20日
消印有効

FAXは2020年3月20日に届いたもの

白いちじく
プレゼント！

※ファックスでも　
　受け付けています。
　（03-3636-2992）

　　 1 360 0 7 1

東京都江東区
亀戸1-32-8
イワハナビル6階
株式会社アニメイト
クロスワード3月号係

切手

【タテの鍵】
1.初めて見た瞬間、恋に落ちる。
2.大音量アラームの〇〇〇〇時計。
3.ことわざ『ーに蜂』。
7.地球表面の水に覆われていない部分。
【ヨコの鍵】
1.左〇〇〇の右カレイ。
4.畳を敷きつめた客間。
5.シナチクとも呼ばれる。
6.公立の対義語。
8.表の横が『行』。縦は？
9.家財や商品などを安全に貯蔵する
ための建物。

今月のクロスワード
解いてプレゼントをゲットしよう！

健やかなる成長を祈って…。答えは
… A B C D E

1

6

4

2 3

5

8 9

7

C

D

A

E

B
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vol.163
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【蘇せい】

そ
せ
い

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

10

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

心

食養食養

運動 心運動

内服

砂
漠
の
生
命
力「
白
い
ち
じ
く
」

美
の
定
番
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
の
ご
紹
介

　

世
界
中
の
美
に
敏
感
な
女
性
た
ち
の
定
番
に
な
って
い
る
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
、

栄
養
価
が
高
く
カ
ラ
ダ
を
冷
や
し
に
く
い
の
で
、冷
え
を
気
に
す
る
女
性
で
も
安

心
し
て
食
べ
ら
れ
る
と
大
人
気
！
朝
食
や
お
や
つ
と
し
て
も
ぴっ
た
り
で
す
。

　

世
界
中
の
美
に
敏
感
な
女
性
た
ち
の
定
番
に
な
って
い
る
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
、

　

世
界
中
の
美
に
敏
感
な
女
性
た
ち
の
定
番
に
な
って
い
る
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
、

栄
養
価
が
高
く
カ
ラ
ダ
を
冷
や
し
に
く
い
の
で
、冷
え
を
気
に
す
る
女
性
で
も
安

栄
養
価
が
高
く
カ
ラ
ダ
を
冷
や
し
に
く
い
の
で
、冷
え
を
気
に
す
る
女
性
で
も
安

心
し
て
食
べ
ら
れ
る
と
大
人
気
！
朝
食
や
お
や
つ
と
し
て
も
ぴっ
た
り
で
す
。

朝
食
や
お
や
つ
と
し
て
も
ぴっ
た
り
で
す
。

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
水
分
が
蒸
発
さ

れ
た
分
、栄
養
成
分
が
ギ
ュッ
と
凝

縮
さ
れ
て
い
る
の
で
効
率
よ
く
栄
養

素
を
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

太
陽
の
光
を
浴
び
て
乾
燥
す
る
こ

と
で
栄
養
価
が
ア
ッ
プ
す
る
果
物

も
あ
り
ま
す
。
ミ
ネ
ラ
ル
や
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
の
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ

ル
、食
物
繊
維
な
ど
は
生
の
状
態
よ

り
も
増
え
る
も
の
が
数
多
く
あ
り

ま
す
。

食
物
繊
維
が
多
く
、よ
く
噛
む
こ
と

で
、少
な
い
量
で
も
満
腹
感
に
つ
な

が
り
や
す
い
た
め
、間
食
に
オ
ス
ス
メ

で
す
！
ほ
ん
の
り
と
自
然
な
甘
み

を
感
じ
る
こ
と
も
で
き
る
の
で
、ダ

イ
エッ
ト
の
心
強
い
味
方
に
な
って
く

れ
ま
す
。

生
の
状
態
よ
り
長
く
保
存
が
で
き
、

軽
い
の
で
持
ち
運
び
に
も
便
利
で

す
。ま
た
皮
ご
と
そ
の
ま
ま
、す
ぐ

に
食
べ
ら
れ
る
の
も
嬉
し
い
点
。果

物
の
皮
の
周
り
に
は
多
く
の
栄
養

素
が
含
ま
れ
ま
す
が
、丸
ご
と
凝
縮

さ
れ
た
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
、皮
ご
と

食
べ
や
す
く
、効
率
的
に
取
り
入
れ

ら
れ
ま
す
。

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
を
お
す
す
め
す
る

3
つ
の
理
由

1
栄
養
価
が
高
い

2
食
べ
た
時
に
充
実
感
が
あ
る

3
長
期
保
存
が
可
能

瀉（
し
ゃ
）の
食
材
白
い
ち
じ
く

農
薬
不
使
用

化
学
肥
料
不
使
用
の
安
全
食
品

食物繊維

ごぼうの

約2倍

食物繊維

バナナの

約3倍

180g

　子供のころから便秘症で、お通じが無い日が3日続くケ
一スも珍しくありませんでした。市販の便秘薬は勿論、漢
方薬、便秘に効くお茶など、ありとあらゆるものを試しました
が効果はなく、常にお腹が張り悩んでいました。お土産で
もらったドライフルーツの白いちじくを3粒ほど食べたとこ
ろ、薬の効きがいつもより良くなり、白いちじくの効果だと
わかりました。早速購入し、おやつ代わりに毎日5粒ほど食
べ続けています。おかげで今では便秘の心配は皆無。同
時に、むくみや肌荒れも改善されました。

このたび、アニメイトさんが「ドライフルーツ」を取扱うこと
になったと聞いて喜んでいます。私とアニメイトさんとのお
付き合いは20年近くになりますが、私は以前から「ドライ
フルーツ」に関心がありました。
幼児期、祖母が密棗（密の入った棗のドライフルーツ）

を食べさせてくれたのを憶えています。とても高価な食品と
しての印象が残っています。
イスラム圏では、「ラマダン」明けに、ミネラルと繊維質が
豊富なドライフルーツを摂ることが定番になっています。 
「ドライフルーツ」の歴史は古く、紀元前6000年頃と
言われ、もともとは保存食として利用されてきたものが、最
近では栄養価が凝縮されているので健康食としての注目
を浴びるようになっています。
アメリカの例ですが、クルミ（渋皮付き）の摂取で、乳が
んの腫瘍の形成と増殖の両方が遅延するというマウスの
実験結果が発表され注目されました。
アニメイトさんの健康普及活動の役割がさらに広がる

ことを期待します。

体験談

便秘改善

私も推薦します

東京都 女性 60歳 K·Mさん

白
い
ち
じ
く
は
、更
年
期
障
害
の
軽
減

な
ど
で
知
ら
れ
る
エス
ト
ロ
ゲ
ン
を
は
じ
め
、

カ
ル
シ
ウ
ム・
鉄
分
・カ
リ
ウ
ム
を
豊
富
に
含

み
、美
容
と
健
康
に
優
れ
て
い
ま
す
。ま
た

「
水
溶
性
食
物
繊
維
」と「
不
溶
性
食
物
繊

維
」が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
お
り
、腸
の

は
た
ら
き
を
活
発
に
し
ま
す
。

漢
方
で
健
康
の
基
本
と
な
る「
瀉（
し
ゃ
）

＝
出
す
」は
、か
ら
だ
の
中
に
溜
ま
っ
た
有

害
物
質
を
取
り
除
く
こ
と
。白
い
ち
じ
く

は
、ま
さ
に
そ
の「
瀉（
し
ゃ
）＝
出
す
」を
期

待
で
き
る
食
品
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

「
プ
レ
ミ
ア
ム・カッ
ト
入
り
白
い
ち
じ
く
」

は
ほ
ど
よ
い
甘
み
で
、飽
き
が
こ
な
い
美
味
し

さ
で
す
。毎
日
の
栄
養
補
給
に
2
〜
3
粒
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
入
れ
た
り
、肉
じ
ゃ
が
の
仕
上

げ
に
加
え
た
り
、赤
ワ
イ
ン
や
ミ
ル
ク
で
煮
る

な
ど
、お
料
理
に
も
お
す
す
め
で
す
。

「
プ
レ
ミ
ア
ム・カ
ッ
ト
入
り
白
い
ち
じ

く
」は
、イ
ラ
ン
最
大
の
契
約
農
園
よ
り
輸

入
し
て
い
ま
す
。日
本
向
け
に
輸
出
さ
れ
る

約
1
0
0
ト
ン
の
中
か
ら
、わ
ず
か
10
ト
ン

し
か
取
れ
な
い
最
高
級
品
質
の
も
の
を
選

別
・
使
用
し
て
い
ま
す
。日
本
用
の
生
産
ラ

イ
ン
を
特
別
に
確
保
し
、冷
蔵
倉
庫
で
保

管
し
、冷
蔵
コ
ン
テ
ナ
輸
送
す
る
な
ど
、品

質
管
理
を
徹
底
し
て
い
ま
す
。

みつ そう なつめ

医療法人社団蘭松会理事長
蘭松医院理事長
日本内科学会認定・内科専門医
ちょう　       こう   めい

趙　康明

300mg/100g
1日の必要量の
約半分

カルシウム

プレミアム・カット入り白いちじく

カットされているから
食べやすい！
かみやすい！

従来の「プレミアム白いちじく」に、
切り込みを入れ、食べやすくしました。

450g 
￥2,800（税別）

180g
￥1,600（税別）


