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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】【蘇せい】

そ
せ
い

そ
せ
い

【蘇せい】

そ
せ
い

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
健
康
を
考
え
る
。

挨
拶
で
気
分
を
上
げ
よ
う
！

・健
康
っ
て
何
？

・こ
れ
が
、実
は
結
構
違
う
ん
で
す

　
〜
ウ
イ
ル
ス
と
細
菌
の
お
話
〜

・養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

・今
月
の
達
人

・開
運
メ
イ
ク

・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。

木
は
、広
げ
て
い
く
、成
長
さ
せ

る
と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
。木
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
上
手
に
使
え
ば
、新
た
な
情

報
や
世
の
中
の
流
れ
を
つ
か
ん
で
仕

事
の
発
展
、成
長
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
メ
イ
ク
…
木
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
目
に
現
れ
ま
す
。目
元
を
意
識
す

る
こ
と
が
運
気
ア
ッ
プ
の
秘
訣
。

五
行
の
特
徴
を
生
か
す
こ
と
で
、
そ
の

特
徴
が
持
つ
運
気
を
高
め
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

ま
ず
は
、五
行
別
に
仕
事・恋
愛
・家
庭
・

気
運
・
人
間
関
係
の
運
気
ア
ッ
プ
の
秘

訣
を
、顔
の
パ
ー
ツ
や
ポ
イ
ン
ト
メ
イ
ク

で
、そ
し
て
ラ
ッ
キ
ー
ア
イ
テ
ム
と
な
る

コ
ス
メ
も
こ
紹
介
し
ま
す
。

vol.164　
発
行（
株
）ア
ニ
メ
イト
　
東
京
都
江
東
区
亀
戸
1-32-8　

TEL：
03-3636-2994　

H
P：
https：
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ate.jp

漢
方
　
ア
ニ
メ
イ
ト

検
索

ま
と
め
る
と
…

ア
イ
ブ
ロ
ー
、マ
ス
カ
ラ
、

エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
で

目
力
ア
ッ
プ
。

眉の尾はまっすぐに。
長く伸ばさないようにします。

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

2020年4月20日
消印有効

開
運
メ
イ
ク

五
行
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
流
れ
で

美
と
健
康
を
高
め
る
！！

も
く

【
仕
事
の
運
気
を
高
め
た
い
】

木

アイシャドウで、
目の頭は濃く、目の尾は淡く。

運気・魅力アップの顔のツボ

「瞳子髎」
どう        し       りょう

目尻の外側のくぼみに
あるツボです。

息を吐きながら指の腹で
軽く押します。（５～６回）

白いちじく
プレゼント！

180g

※「
陰
陽
五
行
開
運
カ
ー
ド
」寒
河
江
秀
行
著（
Ｂ
Ａ
Ｂ
ジ
ャ
パ
ン
）か
ら
抜
粋

心

食養食養

運動 心運動

内服

「
無
碍
の一道
な
り
」

一言
コ
ラ
ム【
言
葉
か
ら
解
く
】

親
鸞
の
こ
と
ば
。

佐
藤
が
、こ
の
言
葉
か
ら
得
た
教
訓
と

し
て
は
、

「
何
で
も
目
標
を
も
っ
て
物
事
を
行
え

ば
、計
画
が
う
ま
れ
、使
命
感
を
持
って

行
う
こ
と
で
、そ
こ
に
道
が
で
き
る
と
い

う
こ
と
。」

何
事
も
信
念
を
も
っ
て
、前
向
き
に
取

り
組
ん
で
い
き
た
い
で
す
ね
。

株式会社アニメイト
代表 佐藤珂津之

む　

  

げ

い
ち
ど
う



　

毎
日
、挨
拶
し
て
い
ま
す
か
？

「
挨
拶
」は
、「
心
を
開
き
、そ
の
心

に
近
づ
く
」と
い
う
意
味
を
持
って

い
ま
す
。「
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま

す
」と
か
け
る
言
葉
の
中
に
は
、わ

た
し
は
あ
な
た
に
話
し
か
け
る
こ

と
に
よ
って
、あ
な
た
の
心
に
近
く

な
り
た
い
で
す
！
と
い
う
意
味
が

含
ま
れ
て
い
る
、い
わ
ば
、誰
か
へ

の「
は
じ
め
の一歩
」な
の
で
す
ね
。

　

嬉
し
い
挨
拶
と
は
ど
ん
な
挨
拶

で
し
ょ
う
。反
対
に
、ど
ん
な
挨
拶

は
嫌
で
し
ょ
う
か
。

①
+
笑
顔

　

怒
っ
た
よ
う
に
挨
拶
さ
れ
た

ら
、ど
う
で
し
ょ
う
。何
か
悪
い
こ

と
し
た
か
な
？
と
疑
心
暗
鬼
に

な
って
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

無
表
情
で
の
挨
拶
も
、少
々
戸
惑

い
ま
す
ね
。笑
顔
で
の
挨
拶
が一番

で
す
が
、苦
手
な
方
は
、い
つ
も
よ

り
少
し
だ
け
口
角
を
上
げ
て
、

は
っ
き
り
し
た
言
葉
を
伝
え
る
。

そ
れ
だ
け
で
十
分
で
す
。

②
+
視
線
を
合
わ
せ
る

　

と
ん
で
も
な
い
方
向
を
見
て
挨

拶
を
さ
れ
て
も
、相
手
は
、一
体
誰

に
話
し
か
け
て
い
る
の
か
わ
か
り

ま
せ
ん
。互
い
に
目
を
見
て
挨
拶

で
き
れ
ば
よ
い
で
す
が
、視
線
を

合
わ
せ
る
の
が
苦
手
な
方
は
、顔

の
向
き
だ
け
で
も
相
手
に
向
け
ま

し
ょ
う
。

③
+
相
手
に
声
を
届
け
よ
う

　

せ
っ
か
く
の
挨
拶
も
、相
手
に

伝
わ
ら
な
け
れ
ば
意
味
が
あ
り

ま
せ
ん
。「
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま

す
」「
え
？
何
で
す
か
？
」な
ど
と
、

挨
拶
を
し
て
聞
き
返
さ
れ
る
場

面
に
は
あ
ま
り
遭
遇
し
な
い
で
す

ね
。相
手
に
伝
わ
る
声
の
適
度
な

ボ
リ
ュ
ー
ム
で
歯
切
れ
よ
く
挨
拶

し
ま
し
ょ
う
。

　

日
々
の「
挨
拶
」は
、ち
ょっ
と
し

た
心
が
け
で
、相
手
に
好
感
を

持
っ
て
も
ら
え
る
も
の
で
す
。ど
ん

な
場
面
で
も
、た
と
え
苦
手
な
相

手
に
も
、積
極
的
な
挨
拶
で
、相

手
と
の
距
離
が
縮
ま
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　
で
す
が
、も
し
、あ
な
た
が
挨

拶
で
き
な
い
、挨
拶
し
た
く
な
い

と
き
は
、気
分
が
ふ
さ
ぎ
、気
持

ち
が
相
手
に
向
か
え
な
い
状
態
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。セ
ル
フ
メ
デ
ィ

ケ
ー
シ
ョン
は
、自
分
自
身
の
健
康

に
目
を
向
け
る
こ
と
か
ら
始
ま
り

ま
す
。心
の
声
を
身
近
に
感
じ
て
、

軽
度
な
不
調
に
早
め
に
対
処
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

「
挨
拶
で
気
分
を
上
げ
よ
う
！
」

心
を
健
康
に
！

ま
と
め
る
と
…

・挨
拶
は
心
を
開
く
こ
と

・挨
拶
と
は
、心
を
届
け
、

  

近
づ
く
こ
と
。
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【蘇せい】

そ
せ
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
!?

ひとくち　英会話・中会話

「お腹が痛い」
英語→I have a stomachache.
中国語→我肚子好痛

アイ ハヴァ ストマキック

「こんなとき、どう言えばいいの？」
健康に関する英語・中国語を学びましょう。

ウォ ドゥーツ ハオ トン

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。

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）

無料
「ローズカフェ」

完全予約制

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

し
ま
し
ょ
う
。

　

日
々
の「
挨
拶
」は
、ち
ょっ
と
し

た
心
が
け
で
、相
手
に
好
感
を

持
っ
て
も
ら
え
る
も
の
で
す
。ど
ん

な
場
面
で
も
、た
と
え
苦
手
な
相

手
に
も
、積
極
的
な
挨
拶
で
、相

手
と
の
距
離
が
縮
ま
る
か
も
し
れ

　

日
々
の「
挨
拶
」は
、ち
ょっ
と
し

心
164

【蘇せい】

そ
せ
い

食養

手
に
も
、積
極
的
な
挨
拶
で
、相

手
と
の
距
離
が
縮
ま
る
か
も
し
れ

手
に
も
、積
極
的
な
挨
拶
で
、相

手
と
の
距
離
が
縮
ま
る
か
も
し
れ

た
心
が
け
で
、相
手
に
好
感
を

持
っ
て
も
ら
え
る
も
の
で
す
。ど
ん

な
場
面
で
も
、た
と
え
苦
手
な
相

た
心
が
け
で
、相
手
に
好
感
を

持
っ
て
も
ら
え
る
も
の
で
す
。ど
ん

な
場
面
で
も
、た
と
え
苦
手
な
相

食養

運動 心運動

内服

で
き
れ
ば
よ
い
で
す
が
、視
線
を

合
わ
せ
る
の
が
苦
手
な
方
は
、顔

の
向
き
だ
け
で
も
相
手
に
向
け
ま

し
ょ
う
。

③
　

せ
っ
か
く
の
挨
拶
も
、相
手
に

伝
わ
ら
な
け
れ
ば
意
味
が
あ
り

ま
せ
ん
。「
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま

す
」「
え
？
何
で
す
か
？
」な
ど
と
、

挨
拶
を
し
て
聞
き
返
さ
れ
る
場

面
に
は
あ
ま
り
遭
遇
し
な
い
で
す

ね
。相
手
に
伝
わ
る
声
の
適
度
な

ボ
リ
ュ
ー
ム
で
歯
切
れ
よ
く
挨
拶

し
ま
し
ょ
う
。

し
ま
し
ょ
う
。

　

日
々
の「
挨
拶
」は
、ち
ょっ
と
し

　

日
々
の「
挨
拶
」は
、ち
ょっ
と
し

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



きょう

世
界
保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）の
憲
章
で
、

『
健
康
』は
次
の
よ
う
に
定
義
さ
れ
て
い

ま
す
。

『
健
康
と
は
、病
気
で
な
い
と
か
、弱
っ

て
い
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、肉
体

的
に
も
、精
神
的
に
も
、そ
し
て
社
会
的

に
も
、す
べ
て
が
満
た
さ
れ
た
状
態
に
あ

る
こ
と
を
い
い
ま
す
。（
日
本
W
H
O
協

会
訳
）』

そ
れ
を
か
み
砕
い
て
、

『
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
。』

と
い
う
基
本
理
念
を
基
に
ア
ニ
メ
イ
ト

は
、健
康
づ
く
り
を
提
案
し
て
ま
い
り
ま

し
た
。

『
自
分
自
身
の
健
康
に
責
任
を
持
ち
、

軽
度
な
身
体
の
不
調
は
自
分
で
手
当
て

す
る
こ
と
』と
定
義
さ
れ
て
い
る
セ
ル
フ
メ

デ
ィ
ケ
ー
シ
ョン
で
す
が
、日
本
で
は
育
ち

に
く
い
状
況
に
あ
り
ま
し
た
。

国
民
皆
保
険
制
度
に
代
表
さ
れ
る

「
病
気
に
な
っ
た
ら
医
者
に
行
け
ば
良

い
！
」と
い
う
依
存
型
の
考
え
が
、広
ま
っ

て
い
た
か
ら
で
す
。

病
気
や
け
が
を
す
れ
ば
、つ
ら
い
の
は

自
分
自
身
で
す
。

身
体
が
つ
ら
い
の
は
元
よ
り
、長
引
け

ば
心
も
つ
ら
く
な
って
き
ま
す
。

そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

あ
な
た
の
不
調
は
、家
族
、友
人
、ご

近
所
の
方
、仕
事
の
同
僚
、取
引
先
、お

客
様
等
、あ
な
た
に
関
わ
る
す
べ
て
の

人
々
に
影
響
を
与
え
ま
す
。

自
分
の
身
は
自
分
で
守
る
。

平
和
な
日
本
に
い
る
か
ら
こ
そ
必
要

な
考
え
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョン
を
実
施
す
る

に
あ
た
って
、何
よ
り
重
要
な
こ
と
は
、今

現
在
の
自
身
の
状
態
を
知
る
こ
と
が
肝

心
で
す
。

怒
り
っ
ぽ
く
な
っ
た
り
、の
ぼ
せ
る
、下

痢
を
し
や
す
い
、息
切
れ
す
る
、聴
力
が

低
下
し
た
な
ど
の
症
状
は
、身
体
か
ら
出

て
い
る
合
図
で
す
。

漢
方
自
然
療
法
で
は
、こ
れ
ら
は
す
べ

て
五
臓
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
た
為
に
起
こ

る
症
状
と
考
え
ま
す
。

自
分
の
弱
い
部
分
を
自
覚
し
、日
々
の

生
活
習
慣
を
改
善
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

陰陽五行セルフチェッカー
陰陽五行説に基づいた問診により
身体のバランスをチェックします。

経絡カード
専用のカードを選ぶことにより、
心と身体のバランスをチェックします。

陰陽五行説に基づいた問診により
身体のバランスをチェックします。

専用のカードを選ぶことにより、
心と身体のバランスをチェックします。

チェックしてみよう！
①爪が欠けやすい、
　又は縦すじはありますか
②口が渇きやすいですか
③唇が荒れやすいですか
④せきや痰がでやすいですか
⑤身体がむくみやすいですか

Yesであれば、それぞれの臓器（①
肝臓②心臓③胃④肺⑤腎臓）が弱
くなっている可能性があります。

更に詳しく知りたい方に！

※お近くの販売店またはアニメイト（0120-073-880）
までお問い合わせください。

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

メイトくん アニー先生

0405

食養 内服
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【蘇せい】

そ
せ
い

　
健
康
と
い
う
言
葉
が
い
つ
頃
日
本

に
入
っ
て
き
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
健
康
と
い
う
言
葉
は
明
治
以
前

に
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。西
洋
医

学（
蘭
学
）と
同
時
に
使
わ
れ
始
め

た
の
で
す
。

　
そ
れ
で
は
、そ
れ
以
前
に
健
康
と

い
う
意
味
で
使
わ
れ
て
い
た
の
は
何

だ
と
思
い
ま
す
か
？

　「
養
生（
よ
う
じ
ょ
う
）」で
す
。小

石
川
養
生
所（
よ
う
じ
ょ
う
し
ょ
）や

貝
原
益
軒（
か
い
ば
ら
え
き
け
ん
）の

『
養
生
訓（
よ
う
じ
ょ
う
く
ん
）』が
有

名
で
す
ね
。「
養
生
」の
意
味
は
、

日
々
の
生
活
に
留
意
し
摂
生
に
努

め
、病
気
を
予
防
す
る
こ
と
で
す
。

　
そ
し
て
養
生
訓
に
は
、考
え
方
や

心
を
整
理
す
る
こ
と
が
人
生
で
最

も
大
切
な
こ
と
で
あ
る
と
何
度
も

書
か
れ
て
い
ま
す
。そ
れ
は
、自
分
と

他
者
の
身
体
や
精
神
に
深
く
心
を

配
る
こ
と
。つ
ま
り『
思（
お
も
い
）』で

あ
り
、そ
れ
は『
心（
こ
こ
ろ
）』の
働

き
に
関
わ
っ
て
い
る
と
。

　
養
生
の
た
め
に
は
、飲
食
の
欲
、

性
欲
、睡
眠
の
欲
を
抑
制
し
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
が
、そ
れ
に
は
心
の
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
が
必
要
不
可
欠
だ
か
ら

で
す
。心
は
不
動
の
も
の
で
は
な
く
、

社
会
や
外
部
環
境
と
の
相
互
作
用

に
よ
っ
て
大
き
く
変
化
し
ま
す
。そ

の
た
め
心
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と

は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、だ
か
ら

こ
そ「
養
生
と
は
何
よ
り
心
の
養
生

で
あ
る
」と
貝
原
益
軒
は
説
い
て
い

ま
す
。

　
つ
ま
り
、養
生
は
イ
コ
ー
ル
健
康
で

す
か
ら
、健
康
の
た
め
に
は
ま
ず
心

の
健
康
に
目
を
向
け
る
必
要
が
あ
る

と
言
え
そ
う
で
す
。

健
康
っ
て
何
？（
基
本
の
お
さ
ら
い
）

健
康
コ
ラ
ム



養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

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

編
集
者
：よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。内
山
先
生
が
、鍼
灸
の

勉
強
を
始
め
た
き
っ
か
け
を
ま

ず
お
話
し
い
た
だ
け
ま
す
で

し
ょ
う
か
。

内
山
様
：
私
の
母
は
、母
子
共
に

危
険
と
い
う
医
師
の
反
対
を
押

し
切
っ
て
20
歳
で
私
を
出
産
後
、

第
二
次
大
戦
そ
し
て
父
の
出
征

と
続
く
う
ち
に
肺
結
核
に
な

り
、父
の
復
員
後
片
肺
を
切
除
、

次
に
腸
の
手
術
、次
に
30
度
左
に

曲
が
って
し
ま
っ
た
椎
間
板
ヘル
ニ

ア
、そ
し
て
脊
髄
カ
リ
エ
ス
と

次
々
と
病
気
が
増
え
て
、28
歳
の

時
に
は
寝
返
り
も
で
き
な
く
な

り
、医
師
に
30
歳
ま
で
は
持
た

な
い
で
し
ょ
う
と
見
放
さ
れ
ま

し
た
。

編
集
者
：
え
ー
。言
葉
が
あ
り
ま

せ
ん
。

内
山
様
：
助
け
た
い一
心
で
東
洋

医
学
を
学
び
、生
脉
法
と
い
う

優
し
く
解
説
し
た
脉
診
法
を
考

案
し
た
父
。そ
の
何
十
年
間
を

間
近
に
し
て
、私
も
、私
の
息
子

も
自
然
の
流
れ
の
よ
う
に
鍼
灸

師
に
な
って
い
ま
し
た
。

編
集
者
：お
父
様
が
す
ご
い
人

だ
っ
た
の
で
す
ね
。

内
山
様
：
父
は
知
人
か
ら
痕
に

な
ら
な
い
灸
の
す
え
方
を
教
え

ら
れ
、母
に
試
し
た
と
こ
ろ「
何

だ
か
気
持
ち
が
い
い
」と
言
っ
た

の
で
、鍼
灸
の
名
医
に
往
診
を
依

頼
し
ま
し
た
。往
診
も
頻
繁
に

は
無
理
で
し
た
の
で
、次
回
ま
で

の
繋
ぎ
に
、で
き
る
こ
と
を
し
よ

う
と
、学
究
肌
の
父
は
熱
心
に

治
療
を
見
守
り
、木
版
本
等
東

洋
医
学
書
を
数
百
冊
購
入
、さ

ら
に
夜
間
の
鍼
灸
学
校
に
通
い

始
め
ま
し
た
。

編
集
者
：お
父
様
の
凄
さ
は
よ

く
わ
か
り
ま
し
た
が
、お
母
様
は

そ
の
後
い
か
が
で
し
た
か
。

内
山
様
：
そ
れ
が
不
思
議
な
ん

で
す
ね
。33
歳
の
時
に
は
、一生
治

ら
な
い
と
言
わ
れ
て
い
た
椎
間
板

ヘ
ル
ニ
ア
も
何
の
痕
跡
も
な
く
治

り
、他
の
す
べ
て
の
病
気
も
回
復

し
、そ
ろ
ば
ん
を
持
っ
た
こ
と
も

な
か
っ
た
母
が
、35
歳
か
ら
父
の

会
社
を
手
伝
う
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　

母
は
、医
者
に
見
放
さ
れ
て
か

ら
50
年
後
、「
思
っ
た
こ
と
は
全

て
で
き
た
。満
足
」と
言
っ
て
亡

く
な
り
ま
し
た
。78
歳
で
し
た
。

　

母
よ
り
ひ
と
回
り
以
上
年
上

だ
っ
た
父
が
そ
の
前
に
亡
く
な
っ

た
後
、私
が
跡
を
継
ぎ
、息
子
も

鍼
灸
師
に
な
り
、結
局
母
は
生
涯

に
夫
、娘
、孫
の
三
世
代
の
治
療

を
受
け
た
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

編
集
者
：
結
局
、お
母
様
も
幸
せ

な
人
生
を
送
ら
れ
た
わ
け
で
す

ね
。そ
れ
で
は
第
一
回
目
の
最
後

の
質
問
に
な
り
ま
す
が
、内
山

先
生
の
治
療
に
取
り
組
む
姿
勢

な
ど
を
お
伺
い
し
ま
す
。

内
山
様
：
脉
診
で
鍼
灸
を
行
い

整
っ
た
脉
を
み
た
時
の
喜
び
と
、

治
療
後
の
患
者
さ
ん
の
笑
顔
が

嬉
し
く
て
現
在
に
至
り
ま
し
た
。

顔
が
皆
違
う
よ
う
に
、臓
器
も

そ
れ
ぞ
れ
個
性
が
あ
り
ま
す
。

　

人
間
も
自
然
の
一
部
で
す
か

ら
、四
季
の
気
温
、風
雨
な
ど
の

影
響
を
受
け
ま
す
し
、喜
怒
哀

楽
の
気
持
ち
、性
格
、飲
食
な
ど

で
脉
は
毎
回
変
わ
り
ま
す
。自

分
は
手
作
り
の
職
人
と
い
う
気

が
し
ま
す
。

編
集
者
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。す
ご
い
お
話
で
し
た
。次

回
は
、漢
方
の
知
恵
に
つ
い
て
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

今月ご紹介する“達人”は、80歳で今なお第
一線でご活躍される鍼灸師の内山眞喜様で
す。アニメイトとのご縁は「スーパー ST」と
調理器「ラジエントヒーター」のご愛用者と
して10年を超えています。
【次号（5月号）と連載いたします】

東京都千代田区 生脉法鍼灸
せい みゃく   ほう  しん  きゅう

内山 眞喜 様 （80歳）
うち  やま　  ま   き 今

月
の

達
人

た
こ
に
は
タ
ウ
リ
ン
が
豊
富
で
す
。疲

労
回
復
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
血
圧
を
下

げ
る
働
き
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

陰
陽
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
た

理
想
的
な
献
立

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

タコとトマトまいたけアヒージョ
つくりかた

材料（3～4人前）
タコ（茹で) ........2切れ(200g)
まいたけ..............................1株
エリンギ ..............................１袋
プチトマト..................小１パック
ニンニク.............................３片

鷹の爪................................２本
オリーブ油 .................. 100ml
コンソメ（固形）...........1.5 個
バゲット.......................................お好み

①タコは一口大に切っておきます。
②まいたけとエリンギは食べやすい大きさに縦に割いておきます。
③プチトマトのヘタを取っておきます。
④ニンニクをスライスします。
⑤オリーブ油を鍋に入れて、火力４で少し温めます。ニンニクと鷹の爪を加え香ばしく
なったら、①②を入れ、食材がしんなりしたら、③とコンソメを加えて５分くらい加熱
し火を止めます。
⑥余熱10分くらいで出来上がり。鍋ごと食卓へ ！
※バゲットは鍋に残ったオイルをつけて、お好みで楽しんでお召し上がりください。

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）発売から24年目 !

漢方由来の植物性健康食品

made in JAPAN

スーパーST
¥18,000（税別）
内容量 57.5g（250mg×230粒）
1日に6～8粒を目安に白湯（さゆ）と
一緒にお召し上がりください。
食生活は主食・主菜・副菜を基本に、
食事のバランスを。

食
養
コ
ラ
ム

今
月
は

陰
と
陽
の
バ
ラ
ン
ス
！

養
生
の
ポ
イ
ン
ト：
気
分
を
良
く
保
つ
た

め
に
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ヨ
ガ
が
お
す
す
め

で
す
。

食
事
の
ポ
イ
ン
ト：
同
じ
時
間
帯
に
定

量
を
食
べ
、暴
飲
暴
食
は
禁
物
。

食
物
オ
ス
ス
メ：ほ
う
れ
ん
草
、ネ
ギ
、果

物
、山
芋
、ク
コ
の
実
。唐
辛
子
や
脂
っこ
い

も
の
、刺
身
な
ど
の
生
魚
は
少
な
め
に
し

ま
し
ょ
う
。

腎
臓
を
補
充
し
、

陰
と
陽
を
バ
ラ
ン
ス

調
整
し
ま
す
。

養
生
原
則

山芋の素揚げ

お茶

陽

新玉ネギとワカメの
コンソメスープ

陽
タコときのこの
アヒージョ陽 小松菜の

おひたし陰 陽

バケット陰

養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

食
養
コ
ラ
ム

心

食養

養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

食養

運動 心運動

内服

0607

vol.164
4月号4月号

【蘇せい】

そ
せ
い



日
本
は
島
国
で
す
か
ら
、今
ま
で
大
き

な
感
染
症（
伝
染
病
）に
会
っ
た
こ
と
が
あ

り
ま
せ
ん
。し
か
し
、2
0
2
0
年
に
東

京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク・パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
、

2
0
2
5
年
に
は
大
阪
万
博
な
ど
、海
外

か
ら
多
く
の
旅
行
者
が
日
本
に
押
し
寄

せ
ま
す
。ま
た
、薬
剤
耐
性
菌
問
題
、動

物
由
来
ウ
イ
ル
ス
問
題
な
ど
、感
染
症
対

策
が
大
変
重
要
な
時
代
に
入
り
ま
し
た
。

昨
今
大
流
行
の
ノ
ロ
も
イ
ン
フ
ル
エン
ザ

も
、原
因
は
ウ
イ
ル
ス
で
す
。9
割
の
風
邪

や
帯
状
疱
疹
も
ウ
イ
ル
ス
性
の
疾
患
で
す

し
、風
疹
や
S
A
R
S
や
A
I
D
S
な

ど
も
そ
う
で
す
。か
た
や
、下
痢
、食
中

毒
、結
核
、ペ
ス
ト
、コ
レ
ラ
、破
傷
風
な
ど

は
細
菌
が
原
因
で
す
。そ
れ
ぞ
れ
の
違

い
、はっ
き
り
と
ご
存
知
で
す
か
？

ウ
イ
ル
ス
と
細
菌
で
は
、な
に
が
違
う

の
で
し
ょ
う
か
？
同
じ
よ
う
な
も
の
で

し
ょ
？
と
思
い
が
ち
で
す
が
、こ
れ
が
実
は

大
き
く
違
う
の
で
す
。ウ
イ
ル
ス
は
、自
力

で
増
え
る
こ
と
が
出
来
ま
せ
ん
の
で
、増

殖
す
る
た
め
に
人
や
動
物
の
細
胞
を
利

用
し
ま
す
。生
き
て
い
る
細
胞
に
し
か
取

り
つ
か
な
い
の
で
す
。

細
菌
は
、細
胞
が
な
く
て
も
増
え
ま

す
の
で
、生
物
以
外
の
も
の
に
も
取
り
つ

き
ま
す
。ま
た
、医
薬
品
の
観
点
か
ら
言

う
と
、ウ
イ
ル
ス
に
は
抗
生
物
質
が
効
か

な
い
で
す
が
、細
菌
に
は
抗
生
物
質
が

（
基
本
的
に
は
）効
き
ま
す
。

こ
れ
が
、実
は
結
構
違
う
ん
で
す

〜
ウ
イ
ル
ス
と
細
菌
の
お
話
〜

第
一
印象の話

男
の
美
学

いつまでも

カ
ッ
コ
よ
く
あ
り
た
い
。

第一印
象
っ
て
ど
こ
で
決
ま
る
？

せ
い
子
：
第
一
印
象
っ
て
、見
た
目
↓
声（
話
し
の

内
容
）を
瞬
時
に
観
察
し
ち
ゃ
う
な
。今
起
き

て
来
ま
し
た
！っ
て
い
う
O
F
F
の
イ
メ
ー
ジ
は

論
外
！
爪
の
長
さ
も
案
外
チ
ェッ
ク
し
ち
ゃ
う

か
も
。

そ
太
郎
：ま
ぁ
本
来
あ
っ
て
は
い
け
な
い
こ
と
だ

け
ど
、男
っ
て
起
き
て
10
秒
く
ら
い
で
外
に
出
ら

れ
る
じ
ゃ
ん
、究
極
。そ
の
時
に
何
を
す
る
か
っ

て
、「
顔
を
洗
う
」っ
て
こ
と
じ
ゃ
な
い
か
と
思
う

ね
。目
が
シ
ャ
キ
ッ
と
し
て
、頬
が
引
き
締
ま
る

か
ら
、そ
れ
だ
け
で
7
割
起
動
し
て
る
。爪
は
確

か
に
。普
段
か
ら
気
を
つ
け

ま
す
。

せ
い
子
：
究
極
ば
か
り
は
や

め
て
よ
ね（
笑
）

いつまでも健康で明るく、そし
て美しく生きていくことは女性
にとって大きな願いです。その
ために、この講座が少しでも
お役に立てれば幸いです。

感染管理士中級
的場俊和

ア
ニ
メ
イ
ト

ア
ニ
メ
イ
ト

ア
ニ
メ
イ
ト

今
月
の

お
か
げ
さ
ま
で
34
年
を
迎
え
た
ア
ニ
メ

イ
ト
で
は
、今
ま
で
の
歩
み
を
振
り

返
っ
た
歴
史
ス
ラ
イ
ド
シ
ョ
ー
を
ま
と

め
ま
し
た
。ウ
ェ
ブ
で
も
見
れ
ま
す
の

で
、ぜ
ひ
み
て
く
だ
さ
い
。

夏
バ
テ
、冷
え
は
秋
口
に

体
の
不
調
と
な
っ
て
現
れ
る

毎月開催 ！ セルフフットセラピーのご案内

4/21(火) 13：30～15:30
会場：江東区大島3-4-7 山口ビル2F
TEL：0120-073-880　参加料：3,000円

自分でできる足つぼ健康法。 月替わりでお悩み症状を解決しましょう ！
4月のテーマ：女性ホルモンとアンチエイジング

冷
え
と
疲
れ
|
体
の
冷
え
は
免
疫

機
能
が
低
下
し
、軽
い
病
気
だ
け
で
な

く
様
々
な
病
気
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ

り
ま
す
の
で
、解
消
方
法
を
知
っ
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

●
体
を
冷
や
さ
な
い

|
新
陳
代
謝
を
促
進
し

血
行
を
よ
く
す
る

冬
は
寒
さ
か
ら
体
を
守
る
た
め
に

厚
着
を
し
た
り
、温
か
い
も
の
を
積
極

的
に
摂
って
い
ま
す
が
、夏
は
、半
そ
で
、

ノ
ー
ス
リ
ー
ブ
で
冷
房
の
中
に
い
て
冷

た
い
も
の
を
体
内
に
取
り
入
れ
て
い
ま

す
。汗
も
か
か
ず
、冷
た
い
も
の
の
と
り

過
ぎ
は
内
臓
を
冷
や
し
、か
え
っ
て
冷

え
性
の
原
因
を
つ
く
り
ま
す
。体
を
冷

や
さ
な
い
よ
う
に
す
る
の
は
、冷
た
い
も

の
を
摂
り
す
ぎ
な
い
こ
と
と
、新
陳
代

謝
を
促
進
さ
せ
る
こ
と
で
す
。

新
陳
代
謝
促
進
の
基
本
は
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
生
活
と
睡
眠
、そ
し
て
血

行
を
良
く
す
る
こ
と
が
大
切
で
、適
度

な
運
動
と
共
に
リ
ン
パマッ
サ
ー
ジ
を
す

る
こ
と
が
有
効
で
す
。

●
肝
臓・膵
臓
の
働
き
を
高
め
る

身
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
産
生
す
る
の

が
肝
臓
で
、体
温
維
持
や
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
原
料
と
な
る
ブ
ド
ウ
糖
の
貯
蔵
を

し
、そ
れ
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
の

が
膵
臓
で
す
。こ
の
両
方
の
機
能
を
高

め
る
こ
と
が
、冷
え
と
疲
れ
に
は
大
切

な
こ
と
で
す
。

運
動
コ
ラ
ム

環
境
コ
ラ
ム

YouTube
動画です！

｜
中
国
４
０
０
０
年
の
伝
承
と
呉
大
式
健
康
法
の
コ
ラ
ボ
レ
ー
シ
ョン
｜

１． 適度な運動…適度な運動（歩くこと、ウオーキングな
ど）の習慣がつけば、便通が良くなります。

２．快便…トイレに入って、目安として５分くらいに出ると
良いでしょう。

３． 快食…腹は八分目、良くかんで楽しく食事しましょう。
４． 快眠…体を充分に休めるのはもちろん、脳も休めるよ
うに、目覚めはスッキリを目指しましょう。

自助努力で自然治癒力を高める4つのキーワード

ウ
イ
ル
ス
と
細
菌
の
違
い

丹田

生活習慣で副交感神経を高める「漢方自然療法」の活用法
　 「腹式呼吸」をする　
口からゆっくり８秒吐き出す
⇒鼻から3秒息を吸い込む
⇒丹田あたりに2秒とどめる

　 「感謝・余裕」の
　心を持つ
副交感神経を高めて
おくには、心に余裕を
持ち、感謝の気持ちで
行動することが一番で
す。

　 「笑顔」をつくる
副交感神経を高める最も簡単な
方法が「笑い」です。ほんの少し
微笑むだけでも効果があります。

 朝一番の
　 「塩湯」を飲む
胃腸は副交感神経
の支配下にあるた
め、動かすことで副
交感神経を刺激す
ることができます。

1 2      3 4

口角を上げ
れば副 交
感 神 経も
上がります！

ウイルス
↓

細菌とウイルスの
大きさ比較

ウイルスは細菌の
約1,000倍小さい
（10 ｎｍ／1㎜の100，000分の1）

マスクではウイルスを
防ぐことはできない

3,776m（富士山）

3m（木）

細菌

ウイルス
花粉

通
過

要予約

（１㎛／1㎜の1，000分の1）

夏
バ
テ
、冷
え
は
秋
口
に

体
の
不
調
と
な
っ
て
現
れ
る

運
動
コ
ラ
ム

心

食養

夏
バ
テ
、冷
え
は
秋
口
に

体
の
不
調
と
な
っ
て
現
れ
る

夏
バ
テ
、冷
え
は
秋
口
に

体
の
不
調
と
な
っ
て
現
れ
る

夏
バ
テ
、冷
え
は
秋
口
に

夏
バ
テ
、冷
え
は
秋
口
に

食養

運動 心運動

内服

0809

vol.164
4月号4月号

【蘇せい】

そ
せ
い

呉
大
式
足
裏
健
康
法
で
健
康
力
Ｕ
Ｐ
！

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ



き
ょ
う
た
い

クロスワードの
正解者から抽選で10名さまに

2020年4月20日
消印有効

FAXは2020年4月20日に届いたもの

白いちじく
プレゼント！

180g

◎資料請求、お問い合わせはお近くの販売店または
アニメイト（0120-073-880）まで !

【タテの鍵】
1.着物姿の女性がつけている髪飾り。
2.雲が日差しをさえぎる状態。空模様。
3.豆乳とにがりで作ったもの。

【ヨコの鍵】
1.代表的な大仏といえば、奈良と？
4.何かを作りあげる時に、必要となるもの。
5.お弁当やお寿司の仕切りに使う飾り。

今月のクロスワード
解いてプレゼントをゲットしよう！

1

5

3

2

4

一面にひろがった花じゅうたん。答えは
…

C

D

E

A B C D E

A

B

11

vol.164
4月号4月号

【蘇せい】

そ
せ
い

10

心

食養食養

運動 心運動

内服

ス
ー
パ
ー
ラ
ジ
エ
ン
ト
ヒ
ー
タ
ー

遠
赤
外
線
ヒ
ー
タ
ー
の
ご
紹
介

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

欧
州
で
は
標
準
と
な
って
き
て
い
る
遠
赤
外
線
パ
ネ
ル
ヒ
ー
タ
ー
。火
を
使
わ
な
い
安
全

性
や
、消
費
電
力
の
節
約
な
ど
、多
く
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
が
、な
に
よ
り
炭
火
で
焼

い
た
よ
う
な
美
味
し
い
食
事
が
出
来
上
が
る
こ
と
が
特
長
で
す
。特
に
白
米
の
絶
妙
な
炊

き
具
合
は
、日
本
人
の
心
を
ぐ
っ
と
つ
か
ん
で
離
し
ま
せ
ん
。

い
い
こ
と
い
っ
ぱ
い
！

ラ
ジ
エ
ン
ト
ヒ
ー
タ
ー
の

特
長

遠
赤
外
線
は
具
材
を
心
か
ら
均
等
に

あ
た
た
め
る
た
め
、素
材
の
旨
味
を
充
分

に
閉
じ
込
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。素
材
の

良
さ
、料
理
の
味
が
引
き
立
ち
ま
す
。炭

火
焼
の
よ
う
な
お
肉
、か
ま
ど
炊
き
の
よ

う
な
ご
は
ん
を
、い

つ
で
も
お
召
し
上

が
り
に
な
れ
ま

す
。火

を
使
用
し
な
い
の
で
、火
災
の
可
能

性
が
圧
倒
的
に
低
く
な
る
事
に
加
え
、油

煙
が
出
な
い
の
で
、壁
や
換
気
扇
の
汚
れ

が
少
な
く
て
す
み
ま
す
。筐
体
の
形
状
も

フ
ラ
ッ
ト
で
掃
除
も
簡
単
で
す
。さ
ら
に
、

電
磁
波
の
影
響
も

ほ
と
ん
ど
あ
り
ま

せ
ん
。

い
い
こ
と
い
っ
ぱ
い
！

ラ
ジ
エ
ン
ト
ヒ
ー
タ
ー
の

遠
赤
外
線
は
具
材
を
心
か
ら
均
等
に

あ
た
た
め
る
た
め
、素
材
の
旨
味
を
充
分

に
閉
じ
込
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。素
材
の

良
さ
、料
理
の
味
が
引
き
立
ち
ま
す
。炭

火
焼
の
よ
う
な
お
肉
、か
ま
ど
炊
き
の
よ

60㎝
200V ビルトインタイプ
チャイルドロック機能なし

本体価格 258,000円（税別）

ビルトインタイプ
【FG-600TR】

75㎝
200V ビルトインタイプ
チャイルドロック機能付

本体価格 278,000円（税別）

ビルトインタイプ
【FG-7500NW】

本体価格 138,000円（税別）

卓上100Vタイプ
【FG-800】

美味しいごは んをめしあがれ。

●過熱時に蒸気が部屋にこもりにくい。
●油煙による壁や換気扇の汚れが少ない。お部屋の空気も汚さない。
●フラットなので掃除も簡単。

1
台
で
煮
物
も
揚
げ
物
も
全
て

こ
な
す
マ
ル
チ
ヒ
ー
タ
ー
。直
感
的
に

分
か
り
や
す
い
ボ
タ
ン
、タ
イ
マ
ー
操

作
で
、誰
で
も
簡
単
に
調
理
を
楽
し

め
ま
す
。調
理
具
は
、底
が
フ
ラ
ッ
ト

な
鍋
な
ら
材
質
は
問
い
ま
せ
ん
。

I
H
ヒ
ー
タ
ー
で
は
使
え
な
か
っ
た
ア

ル
ミ
や
銅
鍋
な
ど
も
ご
使
用
い
た
だ

け
ま
す
。

※IH 調理器具ではありません。

スーパーラジエントヒータービルトインタイプ

スーパーラジエントヒーター
卓上タイプ

美
味
し
い

大好評！

特長
その1

安
心
・
安
全

特長
その2ガ

ス
コ
ン
ロ
の
熱
効
率
が
約
40
%
な
の
に

対
し
、ラ
ジ
エ
ン
ト
ヒ
ー
タ
ー
は
約
75
%
！

電
気
代
は
お
よ
そ
1
,
2
0
0
円
/
月

※
と
お
得
で
す
。余
熱
料
理
も
出
来
る

た
め
、さ
ら
に
経
済
的
な
使
い
方
も
で
き

ま
す
。

経
済
的

特長
その3

本体価格

卓上100Vタイプ
【FG-800】

スーパーラジエントヒーター
卓上タイプ卓上タイプ

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。
※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4月号係

切手


