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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

足
や
腰
を
ラ
ク
に
し
た
い
！気

に
な
る
商
品
!

寒
河
江 

秀
行
先
生 

監
修

「
経
絡
カ
ー
ド
」

足
腰
の
だ
る
さ
改
善
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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漢
方
　
ア
ニ
メ
イ
ト

検
索

急
性
の
む
く
み
で
目
が
腫
れ
ぼ
っ
た

く
な
る
の
は
、腎
臓
の
ト
ラ
ブ
ル
が
原

因
で
す
。ま
た
、心
臓
の
血
液
循
環
が

低
下
し
て
生
じ
る
場
合
、そ
し
て
胃
腸

の
不
調
に
よ
る
む
く
み
は
、胃
腸
の
水

分
の
吸
収
力
が
弱
ま
っ
て
い
る
た
め
起

こ
り
、食
欲
不
振
、下
痢
ぎ
み
な
ど
の

症
状
を
と
も
な
い
ま
す
。さ
ら
に
筋
力

低
下
が「
む
く
み
」を
生
む
こ
と
も
考

え
ら
れ
ま
す
。筋
肉
が
弱
い
た
め
血
液

が
循
環
し
に
く
い
か
ら
で
す
。改
善
に

は
毎
日
の
生
活
に
軽
い
運
動
を
取
り

入
れ
て
、筋
肉
に
よ
く
血
液
が
め
ぐ
る

よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。た
と

え
ば
、１
日
10
分
程
度
の
足
踏
み
を
す

る
だ
け
で
も
、循
環
が
よ
く
な
り
ま

す
。胃
腸
が
弱
い
方
は
よ
く
噛
ん
で
消

化
を
助
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

内
臓
不
調
か
ら
く
る
む
く
み
は
、

腎
臓・心
臓・胃
腸（
消
化
器
系
）

な
ど
が
原
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

美
人
の
カ
ル
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。

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

蘇せい源
プレゼント！
2019年11月20日

消印有効

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。

190粒入

●顔全体
　・・・心臓→手足のむくみを

ともなう
   ・・・胃腸→食欲不振、下痢

などをともなう
   ・・・冷え性→手足が冷え

る、足がむくみやすい

●枝毛・切れ毛が多い
　・・・腎臓・からだの冷え、

排尿障害、疲れやす
いタイプ むくみ

【トラブル編】

心

食養

運動

内服

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

そせい2019_vol159_11月号_06Last.pdf   1   2019/10/10   14:20



　

朝
起
き
上
が
る
と
き
や
、立
ち
上

が
る
と
き
、足
腰
の
痛
み
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。長
時
間
立
っ
て
い
た
り
、同

じ
姿
勢
で
座
り
続
け
る
と
痛
む
と
こ

ろ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。直
立
二
足
歩

行
に
よ
り
上
半
身
を
支
え
る
た
め
、

足
腰
に
大
き
な
負
担
が
か
か
り
や
す

い
の
で
す
。ま
た
、誰
で
も
加
齢
に
よっ

て
骨
や
関
節
が
少
し
ず
つ
変
化
し
て

い
く
も
の
で
す
。

　

東
洋
医
学
の
漢
方
薬
や
、針
治
療

が
有
効
な
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、ま

ず
、冷
え
か
ら
く
る
胃
腸
の
は
た
ら

き
が
弱
っ
て
い
な
い
か
、「
腎
」の
衰
え

に
よ
る「
精
」の
不
足
が
な
い
か
な
ど
、

全
身
の
状
態
を
知
る
こ
と
が
大
切
で

す
。腎
が
弱
る
と
全
身
が
弱
って
力
が

出
な
い
、腰
や
膝
が
だ
る
く
歩
き
に

く
い
な
ど
の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま

す
。「
水
」の
代
謝
も
悪
く
な
り
、む

く
み
や
尿
量
の
増
減
か
ら
頻
尿
に
な

る
な
ど
、ト
イ
レ
が
近
く
な
る
こ
と

も
あ
る
で
し
ょ
う
。と
き
に
、強
い

シ
ョッ
ク
や
ス
ト
レ
ス
も
腰
痛
の
原
因

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

血
行
を
よ
く
す
る
と
痛
み
を
や
わ

ら
げ
る
の
で
、生
姜
や
ニ
ン
ニ
ク
が
よ
い

で
し
ょ
う
。「
腎
」の
機
能
を
高
め
だ
る

さ
を
解
消
す
る
に
は
長
ネ
ギ
や
エ
ビ
、

黒
豆
を
。特
に
エ
ビ
は
、「
水
」を
循
環

さ
せ
て
痛
み
や
冷
え
を
改
善
す
る
の

に
役
立
つ
で
し
ょ
う
。

足
や
腰
を
ラ
ク
に
し
た
い
！

ま
と
め
る
と
…
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11月号11月号

【蘇せい】

そ
せ
い

健康相談カフェ

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：03-3636-2994（担当：呉大（ごだい））

無料
「健康相談カフェ」

完全予約制

じ
ん

じ
ん

せ
い

じ
ん

す
い

す
い

・腎
の
機
能
を
高
め
る

・か
ら
だ
を
温
め
て

  

み
ま
し
ょ
う

じ
ん

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
!?

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

心

食養

運動

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
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足
腰
の
痛
み
を
少
し
で
も
緩
和
さ
れ
た
い
と
き
、

「
ツ
ボ
」押
し
を
さ
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

　
「
委
中（
い
ち
ゅ
う
）」と
い
う
膝
の
裏
に
あ
る
ツ
ボ

は
、腰
か
ら
足
の
裏
側
を
通
る
す
じ
に
沿
う
痛
み
を

和
ら
げ
ま
す
。腰
や
ひ
ざ
の
痛
み
、鼻
血
に
も
よ
い
で

し
ょ
う
。「
中
封（
ち
ゅ
う
ほ
う
）」と
い
う
足
の
内
く

る
ぶ
し
の
前
に
あ
る
へ
こ
ん
だ
と
こ
ろ
の
ツ
ボ
は
、冷

え
を
改
善
し
、体
内
の
水
分
調
整
を
行
い
ま
す
。痛

み
で
イ
ラ
イ
ラ
し
た
気
分
や
不
安
の
解
消
に
も
よ
い

で
し
ょ
う
。「
足
三
里（
あ
し
さ
ん
り
）」と
い
う
膝
の

お
皿
か
ら
指
4
本
分
下
が
っ
た
と
こ
ろ
の
ツ
ボ
は
、

「
足
の
疲
れ
を
取
る
な
ら
足
三
里
」と
言
わ
れ
る
ほ
ど

有
名
な
ツ
ボ
で
す
。足
の
疲
れ
や
む
く
み
、こ
む
ら
返

り
に
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
ツ
ボ
押
し
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、ゆ
っ
く
り
刺
激
す

る
と
効
果
的
で
す
。「
足
ツ
ボ
マッ
サ
ー
ジ
勉
強
会
」に

も
ご
参
加
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
！

基本の3つのツボ

す
ぐ
試
せ
る
！ 

足
腰
ス
ッ
キ
リ・基
本
の
ツ
ボ
は
こ
れ
！

ま
と
め
る
と
…

・こ
の
三
つ
の
ツ
ボ
で
、足
腰
ス
ッ
キ
リ
！

きょう

足つぼマッサージ勉強会開催予定
11/12(火) 13：30～
会場：江東区亀戸1-32-8 イワハナビル6F
TEL：03-3636-2994（担当：宮本）

みんなが知りたい足つぼマッサージ！
自分の身体からのメッセージを受けとりませんか？

ひざ裏のくぼみの中央部分

腰痛をやわらげます。

委中
い   ちゅう

内くるぶしの出っ張りから前
に移動したへこんだところ

冷えの改善や、体内の不要な水を排
出します。イライラや不安も解消します。

中封
ちゅう   ほう

膝のお皿から指４本分下の
位置

胃酸を出し、消化を助け、食欲を回復し
ます。

足三里
あし　さん  　り

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

　

私
が「
経
絡
カ
ー
ド
」と
出
会
う
数
年

前
、当
時
、経
営
し
て
い
た
会
社
が
存
続
の

危
機
に
直
面
し
、な
ん
と
か
会
社
を
維
持

し
よ
う
と
東
奔
西
走
の
日
々
を
送
っ
て
お

り
ま
し
た
。そ
の
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
は
計
り
知

れ
ず
、大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
ま
し

た
。ス
ト
レ
ス
の
影
響
は
心
身
に
現
れ
、私

は
次
第
に
う
つ
状
態
に
陥
り
、追
い
討
ち
を

か
け
る
よ
う
に
糖
尿
病
も
発
症
し
た
の
で

す
。結
果
、会
社
を
清
算
す
る
こ
と
に
な

り
、挫
折
感
と
喪
失
感
か
ら
、外
出
は
お
ろ

か
、人
に
会
う
こ
と
さ
え
で
き
な
く
な
り

ま
し
た
。

　

糖
尿
病
は
私
た
ち
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
メ
ソ
ッ

ド
で
あ
る「
足
操
術
」に
よ
る
セ
ル
フ
ケ
ア
で

着
実
に
改
善
し
て
い
き
ま
し
た
が
、う
つ
状

態
か
ら
は
な
か
な
か
脱
却
で
き
ま
せ
ん
。

自
分
自
身
の
こ
と
が
よ
く
わ
か
ら
な
い

…
…
。そ
れ
が
正
直
な
心
境
で
し
た
。

　

そ
ん
な
精
神
的
な
ど
ん
底
か
ら
抜
け
出

す
転
機
が
、「
経
絡
カ
ー
ド
」の
生
み
の
親

で
あ
る
ヒ
ー
ラ
ー
の
先
生
と
の
出
会
い
だ
っ

た
の
で
す
。先
生
は
、私
が
抱
え
て
い
る
症

状
は
、ス
ト
レ
ス
に
よって
滞
っ
た
気
の
流
れ

を
良
く
す
れ
ば
大
丈
夫
と
仰
って
、「
経
絡

カ
ー
ド
」を
勧
め
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　
「
経
絡
カ
ー
ド
」は
、各
カ
ー
ド
の
絵
柄

を
見
る
だ
け
、そ
の
人
の
か
ら
だ
で
弱
って

い
る
部
分
を
教
え
て
く
れ
、そ
れ
に
関
連

す
る
滞
っ
た
経
絡
の
流
れ
を
改
善
で
き
る

も
の
。

　

初
め
て
私
が
選
ん
だ
カ
ー
ド
は「
ス
パ
イ

ダ
ー・リ
リ
ー
」。絵
柄
の
意
味
に
つ
い
て
は

解
説
ペ
ー
ジ（
P
10-

11
）で
ご
紹
介
し
ま

す
が
、ま
さ
に
当
時
の
状
況
を
言
い
当
て

ら
れ
た
思
い
で
し
た
。

　
一方
で
、自
分
の
不
調
部
位
と
対
応
策
が

わ
かっ
た
こ
と
で
、先
行
き
の
不
安
が
軽
く

な
り
、心
を
落
ち
着
か
せ
る
こ
と
が
で
き

た
の
で
し
ょ
う
。そ
れ
か
ら
は
、時
に
応
じ

て
カ
ー
ド
を
使
い
な
が
ら
自
分
の
メ
イ
ン
テ

ナ
ン
ス
を
行
い
、徐
々
に
う
つ
状
態
か
ら
脱

却
す
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
す
。

　
「
経
絡
カ
ー
ド
」は
、各
経
絡
に
対
応
し
て
い

て
、気
の
流
れ
の
滞
り
か
ら
く
る
不
定
愁
訴
や

カ
ラ
ダ
の
弱
っ
て
い
る
部
分
を
教
え
て
く
れ
る

も
の
で
す
。

　

お
見
せ
す
る
カ
ー
ド
か
ら
直
感
的
に一
番
気

に
な
る
カ
ー
ド
を
選
ん
で
い
た
だ
き
ま
す
。視

覚
か
ら
脳
に
働
き
か
け
、ど
の
経
絡
に
滞
り
が

あ
る
の
か
、体
の
ど
の
部
分
に
歪
み
が
あ
る
の

か
、心
が
ど
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
る

の
か
、そ
れ
ら
を
選
ん
だ
カ
ー
ド
で
判
断
し
て
い

く
も
の
で
す
。

　

そ
こ
か
ら
、陰
陽
五
行
説
の
理
論
に
基
づ
く

ア
ド
バ
イ
ス
、そ
し
て
セ
ル
フ
ケ
ア
の
実
践
を
通

じ
て
、心
と
体
の
不
調
を
改
善
し
て
い
き
ま
す
。

「経絡カード」

プロフィール
1962年神奈川県生まれ。「足操術」の考案者であ
る父・寒河江徹よりヨガ・仙道・食養・整体・精神統
一法を学ぶ。1996年にNPO法人日本フットセラピ
スト協会を設立。「心と体の元気を取り戻す」を
テーマに、講演やセミナー活動を精力的に行う。

円心五法研究所所長　寒河江 秀行先生
さ   か   え   ひで ゆき

経
絡
カ
ー
ド
で

ど
ん
底
か
ら
脱
出 

！

気
に
な
る
商
品 

！

本
来
の
自
分
を
取
り
戻
し
て

心
身
の
不
調
を
予
防
す
る

本
来
の
自
分
を
取
り
戻
し
て

心
身
の
不
調
を
予
防
す
る

寒
河
江 

秀
行
先
生 

監
修

心

食養

運動

内服

0405
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漢
方
の
魅
力
！

足
腰
ス
ッ
キ
リ
身
体
づ
く
り

足
腰
の
だ
る
さ
改
善
レ
シ
ピ

色：黒 黒は白と同じく他の色を引き立てる効果があります

ので、他の色の持つ運氣を引き締めます。悪い意味

ではなくきっちりと確立するようなイメージです。

取りたい
食品

腎の働きを強化する食物には赤小豆、長芋、黒大

豆、クルミ、レンコン、ゴボウ、パセリ、ホウレンソウ、

ジャガイモ、ヤマイモ、ナマコなどがおすすめです。

ラッキー
ポイント

黒い小物がラッキーポイントです。皮のキーホル

ダーや定期入れ、カバンなど。緑と相性がいいので

深緑のものと合わせて持つと健康運アップ。

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
：こ
ん
に
ち
は
。山
口

様
と
商
品
と
の
出
合
い
を
教

え
て
い
た
だ
け
ま
す
か
。

山
口
様
：は
い
。私
は
、子
ど

も
の
頃
か
ら
病
気
知
ら
ず

で
、体
力
に
は
自
信
を
も
っ
て

過
ご
し
て
き
ま
し
た
。そ
れ

が
昨
年
の
夏
、思
い
が
け
な

い
大
病
を
患
う
こ
と
に
な
っ

た
の
で
す
。自
覚
症
状
は
な

く
、痛
く
も
痒
く
も
な
い
の

に
、熱
が
１
週
間
も
下
が
り

ま
せ
ん
で
し
た
。風
邪
で
は

な
い
か
と
思
い
、市
販
の
風

邪
薬
を
飲
み
ま
し
た
が
良

く
な
ら
な
か
っ
た
の
で
、仕
方

な
く
病
院
へ
行
き
ま
し
た
。

１
カ
月
ほ
ど
か
か
っ
た
検
査

の
あ
と
、最
終
的
に
手
術
を

選
ぶ
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

編
集
者
：
そ
う
だ
っ
た
の
で

す
ね
。

山
口
様
：
え
え
。そ
の
後
10

日
ほ
ど
過
ぎ
た
日
の
朝
、目

覚
め
た
ら
、目
が
見
え
な
く

な
っ
て
い
た
の
で
す
。視
界
が

真
っ
白
、目
に
膜
を
張
っ
た
よ

う
な
感
じ
で
し
た
。驚
い
て
、

直
ぐ
眼
科
へ
行
っ
て
検
査
し

て
も
ら
っ
た
ら
、左
目
が
0.6
、

右
目
が
0.2
で
し
た
。視
力
も

自
慢
で
両
目
と
も
1.2
あ
っ
た

の
で
す
が
、突
然
の
こ
と
で
し

た
。あ
ま
り
の
シ
ョ
ッ
ク
に
、

立
ち
上
が
る
こ
と
が
で
き

ず
、泣
き
止
む
こ
と
が
で
き

な
い
ほ
ど
泣
き
ま
し
た
。「
こ

の
先
、ど
う
し
よ
う
？
」答
え

も
な
い
ま
ま
病
室
へ
戻
り
ま

し
た
。新
聞
紙
を
持
っ
て
見

る
の
で
す
が
、読
む
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。今
ま
で
健
康

だ
っ
た
は
ず
の
私
が
…
…
。

頭
が
大
混
乱
で
し
た
。

編
集
者
：
お
辛
い
出
来
事
で

し
た
ね
。そ
の
後
の
経
過
な

ど
、お
聞
か
せ
い
た
だ
け
ま

す
か
。

山
口
様
：
そ
ん
な
と
き
、友

人
が
、自
分
で
飲
ん
で
い
た

「
ス
ー
パ
ー 

S
T
」を
届
け
て

く
れ
ま
し
た
。一
刻
も
早
く

良
く
し
た
い
の
で
、私
も
す

ぐ
に
飲
ん
で
み
ま
し
た
。１

日
７
粒
を
2
回
と
言
わ
れ
て

い
ま
し
た
が
、私
は
3
回
に

増
や
し
ま
し
た
。2
〜
3
週

間
過
ぎ
て
、右
目
が
ま
ず
明

る
く
な
っ
た
気
が
す
る
、と

感
じ
ま
し
た
。動
け
る
よ
う

に
も
な
り
ま
し
た
。そ
し
て
、

少
し
ず
つ
両
目
も
見
え
る
よ

う
に
な
っ
て
き
た
の
で
す
。

編
集
者
：
驚
き
の
経
過
だ
っ

た
の
で
す
ね
！

山
口
様
：は
い
。自
分
で
も
信

じ
ら
れ
ま
せ
ん
が
、こ
れ
は
現

実
に
起
き
た
こ
と
で
し
た
。

喜
ん
で
い
い
の
か
、そ
れ
と
も

ま
だ
喜
ぶ
の
は
早
い
の
か
、自

分
の
現
状
に
戸
惑
い
ま
し
た

が
、と
に
か
く
見
え
て
き
た

の
で
す
。そ
し
て
、今
年
2
月

に
退
院
し
ま
し
た
。現
在
は

術
後
の
経
過
も
よ
く
、目
も

回
復
し
て
き
ま
し
た
。

　

本
当
に
貴
重
な
体
験
を

さ
せ
て
い
た
だ
い
た
、と
思
っ

て
い
る
今
日
こ
の
ご
ろ
。感
謝

な
思
い
で
いっ
ぱ
い
で
す
！

編
集
者
：ご
愛
飲
い
た
だ
き

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ま
た
、本
日
は
貴
重
な
体
験

談
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
！

今月ご紹介するお客様は、徳島市在住の
山口 和美様です。愛飲していただいている
商品について詳しくお話を伺いました！

徳島市

スーパーST
¥18,000（税別）

山口 和美 様（49歳） 今
月
の

お
客
様

原
因
不
明
の
低
下
し
た
視
力
、

こ
ん
な
に
見
え
る
よ
う
に

知らず知らずのうちに身体の不調を覚える方の
ために。東洋伝承医学の粋を極めたスーパー
STが、あなたの健康をサポートします。

※
体
感
に
は
個
人
差
が
ご
ざ
い
ま
す
。

発売から24年目 !

漢方由来の植物性健康食品

この様な方にお勧めです
● ストレスを強く感じる方。
● お通じにお悩みの方。
● 年齢による諸症状にお悩みの方。
● 疲れやすい方。
● 手足の冷えでお悩みの方。

陰
陽
五
行
学
説
に
よ
れ
ば
、腎

は〝
水
〞の
性
質
を
も
つ
と
さ
れ
、

私
た
ち
の
五
臓
六
腑
は
腎
の
働
き

に
よ
っ
て
潤
い
を
保
ち
、正
常
な

働
き
を
維
持
し
て
い
ま
す
。体
全

体
が
細
か
な
部
品
に
よ
っ
て
連
結

さ
れ
る
機
械
だ
と
す
れ
ば
、腎
は

潤
滑
油
の
働
き
を
し
て
い
る
と
言

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

大
根
は
発
汗
を
促
進
し
、体
の
余
分
な

水
分
を
排
し
、肺
や
大
腸
を
元
気
に
し

て
く
れ
ま
す
。

冬
は「
腎
臓
」が
ポ
イ
ン
ト

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）

made in JAPAN

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。 薬膳アドバイサー

ヨガインストラクター
呉大 ともみ

ジジバリ ノミノフスマ センタングサ 月下美人 ミカンの種

大根と大根葉としいたけ炒め

手羽先大根

つくりかた

①大根は皮をむいて短冊切り、大根の葉は3cmくらいに切ります。
②エリンギも短冊切りにします。
③①を茹でます。
④火力は強でフライパンにごま油を熱し、輪切りにした鷹の爪が軽く香り
出したら、①と②を入れて炒めます。
⑤エリンギの色が変わったら、火を止め、余熱で仕上げます。
　昆布つゆと桜えびを入れてさらに炒めます。余熱で仕上げます。
⑥盛り付けにごまをふって出来上がりです。
※ピリッと辛い味でご飯がすすみます。　※ごま油を仕上げに入れて香ばしく食欲アップ ！

つくりかた

材料（4人前）
・手羽先........................ 6～8本
・大根..............................1/2本
・いんげん ......................４、5本
・出汁.............................１カップ

・砂糖............................大さじ１
・醤油............................大さじ４
・酒................................大さじ１
・みりん.........................大さじ２

材料（2人前）
大根................................ 150ｇ
大根の葉.........................1本分
桜えび ................................少々
エリンギ ..............................1本

鷹の爪.................................1本
ごま.....................................少々
ごま油...........................大さじ1
昆布つゆ ......................中さじ1

①鍋を温めて、手羽先が両面に色がつくまで焼きます。
②大根を厚さ2～3㎝の半月切りにして鍋に入れます。
③出汁と[A]の材料を入れ蓋をして火力強で5分加熱したら火力を
2にして10分加熱します。

④火を止めていんげんを入れて余熱で15分程したら完成です。

A

食生活は主食・主菜・副菜を基本に、
食事のバランスを。

スーパーSTと
同じ成分

お求め安いタイプ

内容量 34.2g 
（180mg×190粒）
¥12,000（税別）
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１
日
5
分
！

美
姿
勢
を
キ
ー
プ
す
る

ス
ト
レ
ッ
チ
は
こ
れ
だ
！

ご
好
評
い
た
だ
い
て
い
る『
骨
盤
・
股
関
節
体
操
』の
誌
上
講
座
の
第
6
回
で
す
。

今
回
の
体
操
は
、腰
と
ヒ
ザ
の
痛
み
を
や
わ
ら
げ
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
。

腰や膝が痛い方は、無理に行う
必要はありません。からだに負担
のないように、ご自身のできる範
囲でやってみましょう。

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–6

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。

下半身を緩める1

太ももの内側の筋肉
が柔らかくなり

腰痛の改善が期待
できます

①まず、座った状態で足をできるだけ開きます。
②体を左右交互に伸ばしていきましょう。

大きく体をねじる、体を伸ばす2
①まず、足をそろえてまっすぐ伸ばし、両手をおしりの後ろに置きます。
②右足を左ひざの上に置き、軽くこすります。
③そのまま体を左にねじり、右ひざを床に近づけましょう。
④左手はそのままで、右手を外側に伸ばし、両手で上半身を支えます。
⑤右ひざを倒していきます。
⑥足の形をキープして、前方を向きます。
⑦左腕を上げて、上半身を右に向け、右手で支えます。
⑧反対側も同じように行います。

腰
・
ヒ
ザ
の
痛
み
改
善

タイマーをセットし
たら、音楽を流しな
がら一緒に歌を口
ずさむくらいの意識
で取り組むと、思っ
ているより楽にこな
すことができます。

図を見ればおおよそすぐわかりますが、体を横向きに斜めにし、片手で
支えるというポーズです。これによって、通常のプランクでは鍛えづら
かったお腹の側面、腰にかけての筋肉を鍛えることができます。前後の
お腹のたるみを抑えられても、左右からのしまりがないとシルエットが台
無しです。サイドを鍛えることで、腰回りがより細くなり、身軽な男を演出
できます。

いい男を目指して、
今日からレッツトライ。

1日目 20秒 20秒
2日目 20秒 20秒
3日目 30秒 30秒
4日目 30秒 30秒
5日目 40秒 40秒
6日目 45秒 45秒
7日目 　　　　　　　　　　　休憩

右を下に 左を下に

い
つ
ま
で
も

男
の
美
学

カ
ッ
コ
よ
く
あ
り
た
い
。

体幹をバランスよく鍛える方法として、前回プランク（2019年5月号）を
ご紹介しましたが、今回は通常のプランクでは鍛えにくい部分の筋肉に
注目した方法をお伝えします。

慣れてきたら、上図のように支えの
反対の手を上に伸ばし、片足を上
にあげると、内ももを鍛えることがで
きるので、トライしてみましょう。

筋
肉
を

鍛
え
る
その２

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ
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【タテの鍵】
1.作物がよく実り、収穫が多いこと。
2.異性の反対語。
3.五目ご飯やかやく飯ということも。
5.位置をかえること。
【ヨコの鍵】
1.出来事を広く告げ知らせること、ニュース。
4.勢いがいちばん盛んな時期。
6.同じことを何度も言ってわずらわしいこと。
7.糸などを粗く編んで作った道具。

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

6

7

心臓がどきどきする響き。
答えは
…

C

A B C

A

B

2019年11月20日
消印有効

FAXは2019年11月20日に届いたもの

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11月号係

切手

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

10

次回は、各カードに通じるツボや
セルフケアの方法を

ご紹介します ！ お楽しみに ！

監修
円心五法研究所所長
寒河江 秀行先生
さ　か　え    ひでゆき

④ スパイダー・リリー
　 Spider lily

⑥ エルフィン
　　Elfin

⑤ ワックス・アップル
　　 Wax aplle

「
経
絡
カ
ー
ド
」は
、各
経
絡
に
対
応
し
て
い
て
、気
の
流
れ
の
滞
り
か
ら
く
る
不
定
愁

訴
や
カ
ラ
ダ
の
弱
っ
て
い
る
部
分
を
教
え
て
く
れ
る
も
の
で
す
。こ
こ
で
は
、そ
れ
ぞ
れ

の
カ
ー
ド
が
ど
の
よ
う
な
意
味
を
持
つ
の
か
を
、具
体
的
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

以下にお見せするカードから直感的に一番気になるカードを選んでくださ
い。視覚から脳に働きかけ、どの経絡に滞りがあるのか、体のどの部分に歪
みがあるのか、心がどのようなストレスを抱えているのか、それらを選んだ
カードで判断していくものです。そこから、陰陽五行説の理論に基づくアドバ
イス、そしてセルフケアの実践を通じて、心と体の不調を改善していきます。

五行説に基づく経絡カード

そうせい

そうこく

呼吸器と
大腸に注意

心身の休息をとり
再始動に備えよう

肝・胆の滞りを取り
エネルギーを出す

経
絡
カ
ー
ド

経
絡
カ
ー
ド

　ロータスは五行の「火」に
属するカードで、臓腑の「心
包」と「三焦」に関する経絡
の滞りを示しています。この
カードを選んだ方は、体の冷
え、不安感の増加、肩や首の
コリとだるさなどを感じること
が多いのではないでしょう
か。

　レインボーは五行の「土」
に属するカードで、臓腑の
「胃」と「脾」に関する経絡の
滞りを示しています。このカー
ドを選んだ方は、食欲過多・
減退、胃の重さ、血糖値の上
昇に悩むことが少なくないで
しょう。
　

　サンフラワーは五行の
「火」に属するカードで、臓腑
の「心（しん）」と「小腸」に関
する経絡の滞りを示していま
す。このカードを選んだ方は、
高血圧と低血圧、動悸や息
切れなどの症状が出やすく
なっています。
　

　スパイダー・リリーは五行
の「金（ごん）」に属するカード
で、臓腑の「肺」と「大腸」に
関する経絡の滞りを示してい
ます。このカードを選んだ方
は、息苦しさや呼吸のしにく
さ、咳や鼻水、鼻詰まりなどの
呼吸器関連の症状と、下痢
や便秘といった大腸に関係
する症状に悩んでいる方が
多いでしょう。

　ワックス・アップルは
五行の「水」に属する
カードで、臓腑の「腎」
と「膀胱」に関する経
絡の滞りを示していま
す。このカードは、何か
しら恐れや人間関係
での気苦労を抱えて
いらっしゃる方が選び
がちです。

　エルフィンは五行の「木」に
属するカードで、臓腑の「肝」
と「胆」に関する経絡の滞りを
示しています。このカードを引
いた方は、目からくる頭痛、
首・肩こりが起こりやすくなっ
ているでしょう。疲れやすさ、
不眠、イライラしやすいといっ
たことも経絡の滞りです。

① ロータス
　　Lotus

冷えに気をつけて
リズムのある生活を

夏 三焦心包 火

これからの人生に
向けて土台を固める

火のエネルギーを
高めて不調一掃

② レインボー
　　Rainbow

土用 脾胃 土

③ サンフラワー
　  Sunflower

夏 心小腸 火春 肝胆 木 冬 膀胱腎 水 秋 肺大腸 金

宇宙に存在するすべてのものを「木・火・土・金・水」
の五要素に分類するのが、中国で生まれた五行説。
外側の肝・心・脾・肺・腎を矢印で示しているのが、
相手の機能や活動を助け促す「相生」、内側の矢印
は相手の機能・活動を抑制する「相克」という関係で
す。この五要素がお互いに補い合い、抑制し合うこ
とによって、健康が維持されると考えています。

直感で選んだカードが、
あなたの隠 れた不調を教えてくれる ！

クロスワードの
正解者から抽選で10名さまに

蘇せい源
プレゼント！

190粒入
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