
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
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に
役
に
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つ

情
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を
毎
月
お
届
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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。

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。
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蘇せいシリーズ
販売開始!

祝
詳しくは
P8へ

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
のの色は写真のように、
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。

肝
胆

肝
胆脾胃

肺

心

舌根

舌尖

腎

次回のテーマ▶「舌で不調を見つける②」

●舌の状態●
舌全体の、舌苔が厚く白い。舌の
周辺が赤い（紅）。

エアコンの設定温度や
方向を調整し、
冷やし過ぎに
注意しましょう。

冷房によって、身体の表面が冷え、逆に身体の中に
は熱がこもっているような夏の湿熱症によくみられる
舌です。風邪をこじらせて、咳と痰がひどくなったとき
や自律神経のバランスのくずれによる不眠症や不安
神経症などの疾患でよくみられます。

日常生活の
アドバイス

身体を温める飲食物を積極的
に摂り、風呂やサウナで体を温
め、発汗することによ
り、体内に滞った過剰
な水分を排出すること
が効果的です。

日常生活の
アドバイス

●舌の状態●
舌全体が肥大して歯型がはっ
きり見える。舌苔が厚く白い。

体質虚弱者や「水毒症」の人に見られる舌
です。「水毒症」とは、冷たい飲食物の摂り過
ぎにより体内に過剰な水が溜まり、食欲不
振、下痢、足腰が重だるい、疲れやすいなど
の症状が現れることをいいます。
　



傘の所有数は日本が世界一！
まぶしい日差しが照りつける際に有効な日傘。近年では、折りたたみ
傘や晴雨兼用など多機能な傘も増えてきて、突然の夕立など、天候の
変化にも備えられるようになりました。7月は傘を新しく購入する方が多
いようです。
ウェザーニュースの傘調査によると、「日本の一人あたりの所有傘の
本数は、世界No.1で平均3本、ビニール傘の割合が一番多い」のだそ
う。さらに、「都道府県別の第1位は東
京都の3.4本。第２位は神奈川県の3.2
本、ならんで大阪府、兵庫県、京都府と
なり、最も少ないのは沖縄県の2.3本。」
ということです。さて、あなたは何本持っ
ていますか？
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動悸

めまい

倦怠感

0203

蒸
し
暑
い
毎
日
が
続
く

と
、早
く
も
夏
バ
テ
か
と
思

う
よ
う
な
、な
ん
と
な
く
体

が
だ
る
く
な
っ
た
り
、疲
れ
が

と
れ
に
く
か
っ
た
り
す
る
症

状
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。ほ
か

に
も
、階
段
を
少
し
上
っ
た

だ
け
な
の
に
動
悸
が
す
る
、

め
ま
い
が
あ
ら
わ
れ
る
、な

ど
に
心
当
た
り
が
あ
る
方

は
、貧
血
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

貧
血
は
そ
の
名
の
通
り

「
血
」の
不
足
か
ら
起
こ
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。本
来

「
血
」は
か
ら
だ
全
身
を
巡

り
、潤
い
と
栄
養
を
与
え
て

い
ま
す
。「
血
」が
不
足
す
る

と
、手
足
が
痺
れ
た
り
、筋

肉
が
つ
り
や
す
く
な
り
ま

す
。ま
た
体
が
冷
え
て
乾
燥

し
、爪
が
割
れ
や
す
く
な
る

で
し
ょ
う
。こ
れ
ら
の
状
態

は「
血
虚
」と
い
う「
血
不

足
」の
状
態
で
す
。ほ
か
に
も

「
血
」が
あ
ま
り
つ
く
ら
れ
て

い
な
い
場
合
に
は
、不
眠
や

不
安
感
が
強
い
な
ど
の
ス
ト

レ
ス
症
状
、ま
た
、食
欲
不

振
や
下
痢
、吐
き
気
、胃
も

た
れ
等
、内
臓
の
働
き
が
弱

く
な
る
症
状
も
現
れ
て
き

ま
す
。

貧
血
の
予
防
に
は
、ま
ぐ

ろ
の
赤
身
や
レ
バ
ー
、ほ
う
れ

ん
草
な
ど
が
良
い
と
さ
れ
、

血
液
を
増
や
し
て
く
れ
ま

す
。ま
た
、玉
ね
ぎ
や
ピ
ー
マ

ン
、ニ
ン
ニ
ク
、ニ
ラ
な
ど
は
、

「
血
」を
全
身
に
巡
ら
せ
る

助
け
と
な
る
で
し
ょ
う
。ミ

ツ
バ
チ
が
作
る
ロ
ー
ヤ
ル
ゼ

リ
ー
に
は
造
血
作
用
が
あ

る
と
い
わ
れ
、月
経
困
難
症

に
も
よ
い
と
さ
れ
て
い
る
の

で
、女
性
特
有
の
症
状
を
和

ら
げ
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。

食
生
活
で
少
し
ず
つ
改
善

さ
せ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

け
つ

け
っ  

き
ょ



東
洋
医
学
に
つ
い
て
全
く
知
識
が
な

く
と
も「
五
臓
六
腑
」と
い
う
言
葉
は
聞

い
た
事
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。お
い
し
い
お
酒
を
飲
ん
だ
時
な
ど
に

「
五
臓
六
腑
に
し
み
渡
る
ぜ
」と
い
う
セ

リ
フ
で
有
名
で
す
ね
。臓
腑
は
、内
臓
の

名
称
で
も
あ
り
ま
す
が
、そ
の
働
き
や
、

働
く
事
で
起
こ
る
様
々
な
現
象
も
含
ん

で
い
ま
す
。

「
臓
腑
」は
大
き
く「
臓
」と「
腑
」に

わ
か
れ
、「
臓
」は
、心
、肺
、脾
、肝
、腎
の

５
つ
、「
腑
」は
胆
、胃
、小
腸
、大
腸
、膀

胱
、三
焦
、の
６
つ
に
分
類
さ
れ
、合
わ
せ

て
五
臓
六
腑
と
な
り
ま
す
。臓
は
袋
状

の
器
官
、腑
は
管
の
役
割
が
あ
り
ま
す

が
、三
焦
と
い
う
の
は
少
し
耳
馴
染
み

が
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。こ
れ

は
体
の
各
器
官
に
栄
養
を
届
け
る
機
能

の
こ
と
で
、具
体
的
な
臓
器
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。「
リ
ン
パ
管
」と
ほ
ぼ
同
義
だ
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。横
隔
膜
、へ
そ
を
境

に
、上
か
ら「
上
焦
」「
中
焦
」「
下
焦
」と

呼
ぶ
た
め
、合
わ
せ
て
三
焦
と
呼
ぶ
よ

う
で
す
。

こ
の
臓
腑
に
は
三
焦
を
除
い
て
そ
れ

ぞ
れ
ペ
ア
が
あ
り
、ど
ち
ら
か
一
方
の
調

子
が
悪
く
な
る
と
、も
う
片
方
も
調
子

が
悪
く
な
る
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。か
ら

だ
が
熱
を
帯
び
た
り
、冷
え
た
り
し
、臓

腑
の
調
子
が
乱
れ
る
こ
と
を「
変
調
」と

い
い
ま
す
。そ
し
て
、五
行
説
に
も
あ
っ

た
よ
う
に
、ひ
と
つ
の
臓
腑
が
変
調
を
き

た
し
た
場
合
、他
の
臓
腑
に
も
影
響
を

及
ぼ
し
ま
す
。

今
回
の
テ
ー
マ
で
あ
る「
貧
血
」は
、ス
ト
レ
ス
な
ど
で
臓
腑

が
う
ま
く
働
か
ず
、血
を
生
成
で
き
て
い
な
い
事
が
原
因
で

す
。直
接
的
に
は
肝
臓
の
働
き
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
、レ

バ
ー
や
マ
グ
ロ
、ほ
う
れ
ん
草
な
ど
で
血
を
増
や
す
方
向
で
考

え
て
良
い
と
思
わ
れ
ま
す
が
、そ
の
た
め
に
は
脾
臓
、胃
を
強

め
て
消
化
吸
収
を
強
化
し
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
。さ
ら
に
、

気
や
血
が
全
身
に
め
ぐ
る
よ
う
に
、腎
臓
、膀
胱
に
も
目
を

向
け
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、五
行
説
の
図（
右
）を
見
る
と
、肝
臓（
血
を
作

る
）↓
脾
臓
・
胃（
消
化
吸
収
）↓
腎
臓
・
膀
胱（
巡
ら
せ
る
）は

そ
れ
ぞ
れ
相
剋
の
関
係
に
あ
り
ま
す
。ど
れ
か
を
強
め
す
ぎ

る
と
、対
応
す
る
臓
器
を
痛
め
か
ね
ま
せ
ん
。バ
ラ
ン
ス
を
と

り
、様
子
を
見
な
が
ら
徐
々
に
臓
腑
の
働
き
を
正
常
に
し
て

い
く
こ
と
が
、解
決
への
近
道
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

初
心
者
の
た
め
の

「
貧
血
」
は

ど
う
い
う
捉
え
方
？

「
貧
血
」
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
。

東
洋
医
学

東
洋
医
学
第７回

相生の関係

相剋の関係

金

木

水 火

土

夏

秋

冬

春

晩夏（長夏）

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

0405

五
臓
六
腑

五
臓
六
腑

ご　

ぞ
う　

ろ
っ　

ぷ

ご　

ぞ
う　

ろ
っ　

ぷ
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食 養 按 摩

0607

不眠
昼の緊張をゆるめ、足を温める

よく眠れる人は、不眠なんて大したことないというかもしれません
が、眠れない当人にとって、これほどつらいことはありません。
昼の緊張をとるには、いくつかのコツがあります。まず、ぬるめのお
風呂に入る、部屋の照明を落としておく、など入眠に入る準備をして
ください。これができたら、ツボ指圧に移ります。

つくりかた
①調理鍋にコーンを入れ、スープを少しずつ加えて
溶きのばし、「火力」を強にセットする。煮立ってき
たら、塩と調味料で味を整え、Aの水溶き片栗粉
をまわし入れてとろみをつける。
②再び煮立ったら、卵を１個ずつ割り入れて、手早
く泡立器でかき混ぜて卵を混ぜ込み、なめらかに仕上げる。
③器に盛り、みじん切りにしたハムとパセリを散らして出来上がり。

缶詰のコーンを
使うから

とても簡単に
作れます！

7月は　　　の月脾

中脘
ちゅう かん

三陰交
さん いん こう

内くるぶしの
中心から指4本
分上がったとこ
ろで、骨の後ろ
のへりにある。

背中で、左右の
肩甲骨を結んだ
線が交わる背骨
の上（第7胸椎の
でっぱりの下）か
ら、左右に指幅2
本分（3cm）の
ところ。

●片栗粉.............大さじ２
●水.....................大さじ２

A

材料（4人前）
●ハム..............２枚
●パセリ..........少々
●スープ ....６カップ
●スイートコーン １缶
　（クリームタイプの缶詰）

●卵..................2個
●塩...........小さじ２
●調味料.........少々

とうもろこしのスープ

遠赤外線
スーパーラジエントヒーターで

つくる！！

日本では「（夏の）土用の丑の日」に鰻を食べる風習がありますが漢方
の本場、台湾・中国にはありません。脾系は、飲食物からエネルギー（精
気）を抽出して全身に運搬し、同時に体内の津液（しんえき＝体液）も運
搬するので、脾の機能が衰えると、食物の精気が全身に行きわたらなくな
り、腹部膨満、腹鳴、下痢、消化不良、食欲不振などが起こります。また、
「脾は口に開孔する」とされ、脾に異常が起こると唇は青白くなりつやを失
います。土用の季節の味は甘味で、色は黄色です。この時期少し意識し
て、摂取しましょう。

脾系に良い食材
かぼちゃ、とうもろこし、さつまいも、
たけのこ、大豆、ビワ、柿、バナナ、
はちみつなど

安心・安全
・快適 美味しい！ 経済的！

鍋物
スープ
料理

揚物
料理

お菓子
ケーキ

アイデア
料理

蒸物
料理

焼物
料理

煮物
料理

御飯
朝食

次世代クリーン
エネルギーが
安全、快適な
暮らしをサポート！

スーパー
ラジエントヒーター

健康なお料理の
強い味方

FG-700
定格：AC100V,1350W
大きさ：幅295mm×奥行410mm×高さ75mm
熱板の大きさ：直径18cm　コードの長さ：1.8m
火力調節：弱～強（7段階）
温度調節：約75℃～約250℃（7段階）
重さ：約3.3kg

本体価格 138,000円（税別）

商品仕様

IHより美味しい！ 遠赤外線セラミックヒーターのご紹介

掲載

エムエフジー
株式会社

Cooking
Book
P33



内 服

各￥12,000（税別）【使用方法】食前または食後に、1日4～6粒ずつお試しください。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

活
け
つ
丹

か
つ
　
　
　
　
た
ん

蘇
せ
い
シ
リ
ー
ズ
の
７
番
目
に
あ
た

る「
活
け
つ
丹
」は
、血
行
を
よ
く
し
、

内
臓
の
働
き
を
正
常
に
近
づ
け
て
く

れ
ま
す
。む
く
み
が
気
に
な
る
方
に
、

お
勧
め
し
ま
す
。

「活けつ丹」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
い天然の植物は、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
。

0809

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。

こんな方に
おすすめ

・寝つきが悪い
・気分が滅入る
・更年期の諸症状
がある
・イライラすることが
増えた

活けつ丹の原料植物

蘇せいシリーズ
販売開始!

祝

疲れが
気になる方に

疲れ目の
方に

動悸・めまいが
気になる方に

息切れが
気になる方に

むくみが
気になる方に

肌荒れが
気になる方に

元気を取り
戻したい方に

頑固な便秘が
気になる方に

便秘・下痢が
気になる方に

パラミツ
（くわ科）

ヤシの果実
（やし科）

サトウキビ
（いね科）

コセンダングサ
（きく科）

ツルレイシ
（うり科）



岩手県
女性

（60代)

少ない油でも適度な温度に！
私は11年間IHヒーターを

使ってきましたが、今回ラジエン
トヒーターの卓上タイプを使っ
てみて、その違いに驚きました。
まず揚げ物ですが、IHヒー

ターの時は１L以上の油をいれ
ないと温度が上がりすぎて、す
ぐに油煙が出始めます。対してラジエントヒーターは具すれす
れの量の油でもまったく問題なく揚げ物ができます。
IHヒーターは火力が強いので、煮物をしているときも煮汁

がすぐになくなり、何度お鍋を焦げ付かせた事か。ラジエント
ヒーターは煮汁のある内に火を止め、余熱でじっくり煮詰める
ことができます。もちろん味も格段においしいです。
ただ、お好み焼きをするときなどは、IHヒーターに比べて鉄

板の温まり方がややゆっくりなので短気な人はIHヒーターが
いいと言うかもしれないね。
IHヒーターの寿命は10年くらいと言われています。今度入

れ替る時はビルトインタイプラジエントヒーターにしようと
思っています。これから家族、孫たちが帰ってくる時は手料理、
ガーデン焼肉、天ぷらパーティーが増えてきますので、卓上タ
イプもテーブルの上で活用できそうです。おいしいく食べてく
れてありがたいです。

お 客 様 の 声

※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。

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。

美味しい
遠赤外線は具材を芯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。

特長
その1

安心・安全・快適特長
その2 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（きょうたい）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。

経済的特長
その3 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1,200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。

編 集 後 記
遠赤外線スーパーラジエントヒーターの

実演で自信が！！
アニメイトは遠赤外線スーパーラジエントヒーターを取り

扱い始め、ちょうど10年になりました。実演販売をさせていた
だく中、ユーザーさまがびっくりし、そして喜んでいる顔をたくさ
ん拝見してきました。ユーザーさまのお気持ちもぐんと上昇
し、 「私も使ってみたい」と仰っていただいて、とても嬉しい気
持ちです。皆さまの喜びは私たちの喜びでもあります。これか
らも皆さまの健康のお手伝い、頑張ってまいります！！

遠赤外線ヒーターのご案内

スーパーラジエントヒーター
FG-700

定格：AC100V,1350W
大きさ：幅295mm×
奥行410mm×高さ75mm
熱板の大きさ：直径18cm
コードの長さ：1.8m
火力調節：弱～強（7段階）
温度調節：約75℃～約250℃
（7段階）
重さ：約3.3kg

本体価格
138,000円（税別）

商品仕様
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おいしいかまど炊き
ごはん3合が約13分で！！

IHでなく、遠赤外線
という選択


