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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

朝
の
水

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。

vol.165　
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：

//st-anim
ate.jp

漢
方
　
ア
ニ
メ
イ
ト

検
索

ま
と
め
る
と
…

頬（
チ
ー
ク
）が

魅
力
ア
ッ
プ
の
ポ
イ
ン
ト

淡いピンクのチークで
恋愛力アップ。

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに
瞬間撃退！99.99％

2020年5月20日
消印有効

開
運
メ
イ
ク

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
流
れ
を
つ
か
ん
で

運
の
上
昇
気
流
に
の
る
！！

【
愛
情（
恋
愛・パ
ー
ト
ナ
ー

シ
ッ
プ
）の
運
気
を
高
め
た
い
】

火

運気・魅力アップの
顔のツボ

「聴宮」
ちょう　 きゅう

耳と顎の関節の間に
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）

※「
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

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
ご
紹
介
し
ま
す
。

か手
の
薬
指
か
ら
流
れ
は
じ
め
る
火

の
キ
ー
ワ
ー
ド
は
パ
ー
ト
ナ
ー
。募
集

中
で
あ
れ
ば
、よ
き
パ
ー
ト
ナ
ー
と
の

出
会
い
、チ
ャ
ン
ス
を
つ
か
む
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。感
性
を
磨

き
、ひ
ら
め
き
や
直
観
力
を
高
め
て
も

く
れ
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
メ
イ
ク
…
火
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
頬
に
現
れ
ま
す
。顔
色
が
す

ぐ
れ
な
い
よ
う
で
は
、魅
力
も

低
下
し
が
ち
に
。

高濃度
アース次亜水250
プレゼント！

じ   あ  すい

300ml

・健
康
っ
て
何
？

・雑
菌
か
ら
身
を
守
る
最
前
線

  

お
医
者
さ
ん
で
も
ら
う

  

抗
生
物
質
の
役
割
と
は
？

・美
容
カ
レ
ン
ダ
ー

  「
た
け
の
こ
レ
シ
ピ
」

・開
運
メ
イ
ク

・魅
力
永
続
！ 

男
の
美
学

心

食養

運動

内服

「
静
以
て
身
を
脩
め
、

  

倹
以
て
徳
を
養
う
」

せ
い  

も
っ

せ
い  

も
っ

け
ん 

も
っ

け
ん 

も
っ

みみ

お
さ
お
さ

と
く
と
く

や
し
な

や
し
な

一言
コ
ラ
ム【
言
葉
か
ら
解
く
】

「
静
」は
軽
薄
で
な
く
、落
ち
着
き
が

あ
る
こ
と
。「
倹
」は
財
政
的
に
は
倹
約

で
あ
る
が
、精
神
的
に
は
身
を
慎
ん

で
、傲
慢
に
な
ら
ず
で
し
ゃ
ば
ら
な
い
こ

と
。い
つ
も
慎
み
深
く
謙
虚
に
歩
ん
で

い
き
た
い
で
す
ね
。

株式会社アニメイト
代表取締役 佐藤珂津之

こ
こ
ろ 

と 

か
ら
だ 

の
健
康
を
考
え
る
。

こ
こ
ろ 

と 

か
ら
だ 

の
健
康
を
考
え
る
。



　

人
は
寝
て
い
る
と
き
に
、コッ

プ
1
杯
分
程
の
汗
を
か
く
、と

い
う
言
葉
は
某
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
の
C
M
で
も
お
な
じ
み
で

す
。美
容
雑
誌
に
も「
白
湯
健

康
法
」な
ど
と
し
て
、目
に
す

る
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
。朝

1
杯
の
お
水
を
飲
む
こ
と
は
、

乾
い
た
か
ら
だ
に
潤
い
を
与
え

ま
す
。か
ら
だ
に
最
も
吸
収
さ

れ
や
す
く
、効
果
が
出
や
す
い

よ
う
で
す
。

　

腸
を
活
発
に
す
る
に
は
、運

動
や
食
事
、水
分
が
大
切
に
な

り
ま
す
。朝
1
杯
の
水
は
腸
を

目
覚
め
さ
せ
、自
然
な
お
通
じ

を
促
し
て
く
れ
ま
す
。代
謝
が

よ
く
な
り
、ト
イ
レ
に
行
く
回

数
が
増
え
て
、ウ
エ
ス
ト
が
な

ん
だ
か
スッ
キ
リ
し
て
き
た
、と

い
う
方
も
い
る
ほ
ど
で
す
。

　

毎
朝
コッ
プ
1
杯
の
水
を
飲

み
つつ
、カ
ー
テ
ン
を
開
け
日
光

浴
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。太
陽

の
光
を
浴
び
な
が
ら
、1
分
く

ら
い
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
て
み
ま

せ
ん
か
。血
の
め
ぐ
り
を
良
く

し
、リ
ン
パ
の
流
れ
も
整
っ
て
く

る
で
し
ょ
う
。す
る
と
、「
ス
ト

レ
ス
」を
上
手
に
緩
和
し
て
い

く
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　

私
た
ち
に
何
か
し
ら
の
刺

激
が
あ
っ
た
と
き
の
不
愉
快
な

感
じ
を「
ス
ト
レ
ス
」と
表
現
し

ま
す
。こ
の
刺
激
に
は
、「
体
」

と「
心
」へ
の
も
の
が
あ
り
ま

す
。脳
に
は
、ス
ト
レ
ス
を
伝
え

る
物
質（
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
と

ド
ー
パ
ミ
ン
）と
、そ
れ
を
抑
え

る
物
質（
セ
ロ
ト
ニ
ン
）が
あ
り

ま
す
。脳
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

る
時
、セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
す
こ

と
で
ス
ト
レ
ス
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

毎
朝
の
習
慣
と
し
て
、「
朝

の
水
」を
と
り
入
れ
ま
し
ょ

う
。上
手
に
ス
ト
レ
ス
緩
和
し
、

笑
顔
の
毎
日
を
過
ご
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

　　

「
朝
の
水
」

心
を
健
康
に
！

〜
ス
ト
レ
ス
緩
和
の
す
す
め
〜

ま
と
め
る
と
…

・朝
1
杯
の
水
は
、

  

潤
い
を
与
え
る
！
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【蘇せい】

そ
せ
い

ひとくち　英会話・中会話

「喉が渇いた。お水ください。」

英語→I'm thirsty. May I have a glass of water?

中国語→口渴。请给我一杯水？

アイム    サースティ メイ　アイハヴ         ア　 グラッス　 オヴ    ウォラー

「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。

コゥクウァチン ゲイ ウォイ ベイ スゥイ

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

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
!?

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

   

3つのポイントセロトニンを増やす

リズム運動をする1
直接触れ合わなくても共感することで効果UP
・夫婦や親子で、マッサージや肩たたきなどをす
る機会を増やしましょう。犬や猫のペットでも
同じ効果を期待できま
す。ポイントは気を使わな
い相手ということです。

・簡単で慣れている運動
をする
・時間は５分～３０分ほど
まで
・２～３ヶ月は
継続する

グルーミングをする2
・朝起きしてカーテンを開ける
・朝日が差し込む部屋で運動する
・朝の電車やバスに乗るときは
１駅分を歩く

日光浴3

♪

♪

さ   

ゆ

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

0203



きょう

ア
ニ
ー
： 
う
〜
。昨
日
は
飲
み
過
ぎ
た
ぁ
。

あ
〜
、む
く
ん
で
顔
が
パ
ン
パ
ン
。

メ
イ
ト： 
先
生
、お
酒
控
え
ま
し
ょ
う
よ
。

若
く
な
い
ん
で
す
か
ら
。

ア
ニ
ー
： 
歳
は
関
係
な
い
！
む
く
み
は

な
ぁ
、リ
ン
パ
の
流
れ
が
滞
る
か

ら
起
こ
る
ん
だ
ぞ
。

メ
イ
ト： 
ふ
ぅ
〜
ん
。ソ
ウ
デ
ス
カ
。

ア
ニ
ー
： 
何
だ
、そ
の
目
は
。ワ
タ
シ
は
ま
だ

ま
だ
ピ
チ
ピ
チ
だ
ぞ
。

メ
イ
ト： 
ピ
チ
ピ
チ
と
言
って
る
時
点
で
終

わ
って
ま
す
よ
。 

ア
ニ
ー
： 
・・・
終
わ
って
る
？

メ
イ
ト： 
そ
れ
よ
り
先
生
。リ
ン
パって
何
で

す
か
？

①
毛
細
リ
ン
パ
管
・・・
薄
い
壁
の
細
胞
か
ら

出
来
て
い
て
透
過
性
が
高
い
か
ら
、細
胞

の
老
廃
物
や
粒
子
の
大
き
な
タ
ン
パ
ク

質
な
ど
の
異
物
を
通
す
。病
原
体
な
ん

か
も
入
る
ぞ
。

②
リ
ン
パ
液
の
流
れ
は
出
口
に
向
か
って一方

通
行
。筋
肉
の
収
縮
や
呼
吸
に
よ
る
胸

の
中
の
圧
力
の
変
化
な
ど
が
動
力
な
の

で
、流
れ
は
ゆ
っ
く
り
し
て
い
て
滞
り
や

す
い
。

　
③
リ
ン
パ
節
・・・リ
ン
パ
管
が
合
流
す
る
部

分
に
あ
る
免
疫
細
胞
が
集
ま
る
場
所
。

リ
ン
パ
液
と一緒
に
流
れ
て
き
た
病
原
体

は
こ
こ
で
退
治
さ
れ
る
。

④
リ
ン
パ
管
・・・い
く
つ
か
の
リ
ン
パ
節
を
経

由
し
て
リ
ン
パ
液
は
胸
管（
き
ょ
う
か

ん
）と
右
リ
ン
パ
本
幹
と
い
う
２
本
の
管

に
集
ま
り
、最
後
は
鎖
骨
下
静
脈
に
流

れ
る
。

ア
ニ
ー
： 
血
管
が
酸
素
と
栄
養
素
を
運
ぶ

上
水
道
だ
と
す
る
と
、リ
ン
パ
管

は
下
水
道
、リ
ン
パ
節
が
処
理
浄

化
槽
って
と
こ
ろ
か
ね
。

メ
イ
ト： 
浄
化
槽
で
す
か
。殺
菌
と
か
し
て

る
の
？

ア
ニ
ー
： 
リ
ン
パ
節
に
集
ま
っ
て
い
る
免
疫

細
胞
っ
て
の
は
、ほ
と
ん
ど
白
血

球
の
仲
間
だ
か
ら
な
。殺
菌
し
て

く
れ
て
い
る
よ
。そ
の
中
で
も
リ

ン
パ
球
は
、リ
ン
パ
管
の
中
を
流

れ
な
が
ら
全
身
を
巡
って
い
る
。

 

ウ
イ
ル
ス
み
た
い
な
小
さ
い
異
物

を
担
当
し
て
攻
撃
す
る
よ
う
だ

よ
。

メ
イ
ト： 
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
ウ
イ
ル
ス
と

か
？

ア
ニ
ー
： 
そ
う
だ
。た
だ
、リ
ン
パ
節
に
は
リ

ン
パ
球
が
多
く
集
ま
っ
て
い
る
か

ら
、ウ
イ
ル
ス
が
多
く
入
って
く
る

と
増
殖
し
て
、リ
ン
パ
節
が
腫
れ

た
り
す
る
ん
だ
よ
。

メ
イ
ト： 
風
邪
を
ひ
く
と
の
ど
が
腫
れ
た

り
す
る
の
は
、そ
う
い
う
事
な
ん

だ
。

ア
ニ
ー
： 
ゆ
え
に
！ 

リ
ン
パ
を
流
し
、老
廃

物
を
浄
化
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
の
だ
！

 

こ
の
コ
ラ
ム
を
読
む
の
だ
！

メ
イ
ト：（
下
の
コ
ラ
ム
を
見
て
）な
る
ほ
ど
、

更
年
期
障
害
か・・・
。

ア
ニ
ー
： 
お
い
！

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

メイトくん アニー先生

①

② ③

④

※

組
織
（
間
質
）
液…

細
胞
と
細
胞
の
間
に
あ
る
液
体
成
分
で
、

毛
細
血
管
か
ら
血
漿
が
し
み
出
た
物
。
細
胞
に
栄
養
を
与
え
、

又
老
廃
物
を
受
け
取
る
。
一
部
は
血
管
に
戻
る
が
、
大
部
分

は
毛
細
リ
ン
パ
管
に
入
る
。

0405

【
む
く
み
】

　
血
液
中
の
水
分
が
必
要
以
上
に
血
管

の
外
に
し
み
出
し
、皮
膚
と
皮
下
組
織
内

に
溜
ま
る
状
態
が
む
く
み
で
す
。

　
日
常
生
活
か
ら
考
え
ら
れ
る
原
因
と

し
て
、立
ち
仕
事
や
長
時
間
同
じ
姿
勢
、

水
分
や
塩
分
の
と
り
過
ぎ
、女
性
特
有
の

む
く
み
、精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
な
ど
が
あ

り
ま
す
。ま
た
、更
年
期
障
害
、甲
状
腺
機

能
低
下
症
、ネ
フ
ロ
ー
ゼ
症
候
群
、心
不

全
な
ど
む
く
み
を
伴
う
疾
患
が
原
因
と

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、最
近
多
く

な
っ
て
い
る
の
が
、リ
ン
パ
水
腫（
浮
腫
）で

し
ょ
う
。

　
リ
ン
パ
水
腫（
浮
腫
）は
、手
足
の
リ
ン

パ
管
が
詰
ま
り
、リ
ン
パ
液
が
リ
ン
パ
管
の

外
に
し
み
出
す
た
め
に
、腕
や
足
に
む
く

み
が
起
こ
る
疾
患
で
す
。生
ま
れ
つ
き
リ

ン
パ
菅
の
数
が
少
な
い
た
め
に
発
症
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、多
く
は
が
ん
治
療

な
ど
で
、リ
ン
パ
菅
や
リ
ン
パ
節
を
切
除
し

た
り
、放
射
線
を
照
射
し
た
こ
と
で
、リ
ン

パ
の
流
れ
に
異
常
を
き
た
し
て
発
症
す
る

も
の
で
す
。次
第
に
皮
膚
が
固
く
な
り
、

象
皮
症
に
発
展
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
日
常
生
活
で
で
き
る
、む
く
み
の
予

防
、対
処
法
と
し
て
は
、体
を
動
か
し
た

り
お
風
呂
に
つ
か
る
、適
度
に
水
分
を
と

る
、た
ん
ぱ
く
質
、ビ
タ
ミ
ン・ミ
ネ
ラ
ル

の
豊
富
な
食
事
を
心
が
け
る
、塩
分
を
控

え
る
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、リ
ン
パ
マ
ッ

サ
ー
ジ
を
活
用
す
る
の
も
お
勧
め
で
す
。
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【蘇せい】

そ
せ
い

心

食養

運動

内服

す
い  

し
ゅ

ふ    

し
ゅ

ぞ
う   

ひ  

し
ょ
う

健
康
っ
て
何
？（
基
本
の
お
さ
ら
い
）

健
康
コ
ラ
ム

リ
ン
パ
の
お
話



養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

編
集
者
：
今
回
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

内
山
様
：
そ
れ
で
は
陰
陽
五
行
に

よ
る
四
季
の
考
え
方
か
ら
ま
い

り
ま
し
ょ
う
か
。

　
【
春
】肝
や
胆
の
経
絡
が
活
発

に
な
り
、冬
の
間
籠
っ
て
い
た
悪

い
も
の
を
ど
ん
ど
ん
出
す
解
毒

の
時
で
す
。便
通
を
良
く
す
る
フ

キ
ノ
ト
ウ
、新
玉
ね
ぎ
、菜
の
花

な
ど
の
春
野
菜
、シ
ジ
ミ
な
ど
の

貝
類
、海
苔
な
ど
海
藻
類
、味

噌
、酢
な
ど
を
意
識
し
て
と
り

ま
し
ょ
う
。解
毒
が
滞
る
と
、木

の
芽
時
か
ら
5
月
ご
ろ
に
か
け

て
不
眠
や
発
病
の
原
因
と
な
り

ま
す
。

　
【
夏
】心
と
小
腸
、三
焦
と
心

包
を
す
み
や
か
に
。小
腸
の
経
絡

は
水
捌
け
が
大
切
な
仕
事
、た

く
さ
ん
汗
を
か
き
ま
す
が
発
汗

も
解
毒
に
な
り
ま
す
の
で
、血
管

負
担
に
な
ら
な
い
よ
う
、こ
ま
め

に
き
れ
い
な
水
を
飲
ん
で
く
だ

さ
い
。

　
ビ
ー
ル
な
ど
の
ア
ル
コ
ー
ル
は

逆
に
水
分
不
足
に
な
り
ま
す
の

で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。西
瓜
は

水
捌
け
に
良
い
で
す
。

　
【
長
夏
】（
夏
の
土
用
）秋
の
前

に
長
夏
が
あ
り
ま
す
。食
欲
の

秋
に
そ
な
え
、胃
と
脾
の
経
絡

を
整
え
る
時
で
す
。胃
経
は
気

力
・
活
力
と
密
接
で
、顔
を
流
れ

る
経
絡
は
胃
経
が一番
多
く
、人

相
に
も
影
響
し
ま
す
。脾
系
は

免
疫
や
治
癒
力
を
司
り
ま
す
。

大
根
は
消
化
に
良
く
、甘
酒
は

免
疫
力
ア
ッ
プ
に
良
い
で
す
。

　

肺
と
大
腸
の
経
絡
に
負

担
を
か
け
な
い
よ
う
に
よ
く
噛

ん
で
、実
り
の
秋
の
栗
、銀
杏
、さ

つ
ま
芋
、秋
刀
魚
な
ど
の
多
彩
な

栄
養
を
し
っ
か
り
取
り
入
れ
て
、

冬
に
備
え
る
準
備
の
時
で
す
。大

根
お
ろ
し
を
添
え
ま
し
ょ
う
。

　
【
冬
】腎
と
膀
胱
に
負
担
を
か

け
ぬ
よ
う
、温
か
く
し
て
休
養
す

る
時
。植
物
は
葉
を
落
と
し
動

物
は
冬
眠
、人
間
も
過
労
を
避

け
、体
を
温
め
る
生
姜
や
風
邪

予
防
に
な
る
根
菜
類
、地
面
で

育
つ
葉
物
、椎
茸
舞
茸
な
ど
き
の

こ
類
、牡
蠣
、鮭
な
ど
魚
介
類
を

入
れ
た
酒
粕
や
味
噌
の
鍋
な
ど

温
か
い
も
の
が
良
い
で
す
。

編
集
者
：
内
山
先
生
の
頭
の
中

に
は
、一
年
を
通
じ
て
良
い
こ
と

も
た
く
さ
ん
お
あ
り
だ
と
か
。ご

紹
介
い
た
だ
け
ま
す
か
。

内
山
様
：た
く
さ
ん
あ
り
ま
す

が
、誌
面
の
許
す
限
り
幾
つ
か
ご

紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

①「
呼
吸
」吐
く
息
を
多
く
。歌

う
時
、笑
う
時
は
た
く
さ
ん
吐

く
状
態
で
す
。ま
た
笑
顔
だ
け

で
も
免
疫
が
上
が
る
と
い
う

デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

②「
唾
液
」よ
く
噛
む
こ
と
で
胃

腸
の
負
担
を
軽
減
す
る
ほ
か
、

脳
中
枢
神
経
の
活
性
化
、老
化

防
止
、が
ん
な
ど
、ウ
イ
ル
ス
に
勝

つ
な
ど
な
ど
、良
い
こ
と
だ
ら
け

で
す
。ひ
と
口
30
回
以
上
噛
む
こ

と
で
そ
う
な
り
ま
す
。

③「
空
腹
」を
感
じ
た
時
に
長
寿

遺
伝
子
が
活
発
化
し
て
長
寿
が

約
束
さ
れ
ま
す
。

④「
生
命
力
の
あ
る
食
品
」豆
、

胡
麻
、玄
米
、芋
な
ど
、そ
れ
自

体
が
生
命
の
素
に
な
る
も
の
を

毎
日
お
と
り
く
だ
さ
い
。塩
味
の

な
い
皮
付
き
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
や
ア
ー

モ
ン
ド
な
ど
の
ナ
ッツ
類
、そ
し
て

キ
ノ
コ
類
。

⑤「
起
き
抜
け
の
水
」と
毎
食
30

分
前
の
コッ
プ一杯
の
水
は
血
管
や

内
臓
全
体
に
良
い
で
す
。人
体
は

60
％
が
水
分
で
す
か
ら
常
に
き

れ
い
な
水
を
補
って
く
だ
さ
い
。

編
集
者
：
今
回
も
長
時
間
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

4月号に続きまして今月も内山眞喜様にご
登場いただきます。東洋医学の基礎・陰陽五
行による四季の過ごし方と、一年を通じて
良いことをピックアップしてご紹介いただき
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

食
養
コ
ラ
ム

※
体
感
に
は
個
人
差
が
ご
ざ
い
ま
す
。

今
月
は
心
臓
に

注
目
し
ま
し
ょ
う

養
生
の
ポ
イ
ン
ト：「
立
夏
」の
時
期
は
良

い
気
分
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。喜
び
す
ぎ
や

怒
り
す
ぎ
は
、心
を
傷
つ
け
ま
す
。

食
事
の
ポ
イ
ン
ト：さ
っ
ぱ
り
し
た
も
の
、

利
湿
な
食
品
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

食
物
オ
ス
ス
メ：
あ
ず
き
、セ
ロ
リ
、黒
き

く
ら
げ
、ニ
ン
ジ
ン
、ト
マ
ト
、ア
ス
パ
ラ
、イ

チ
ゴ
な
ど
。

　

動
物
性
脂
肪
の
も

の
、刺
身
な
ど
の
生
の

魚
介
類
、長
ネ
ギ
、生

に
ん
に
く
、唐
辛
子
な

ど
の
ス
パ
イ
シ
ー
な
も

の
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

東
洋
医
学
の
理
論
で
は
、心
臓
の
生

理
的
活
動
時
期
は「
立
夏
」の
前
後
で

す
。春
と
夏
の
変
わ
り
め
に
は
、人
々

は
天
候
の
変
化
に
順
応
し
、心
臓
に

焦
点
を
当
て
ま
す
。

養
生
原
則

し
ん

し
ん

ぽ
う

し
ょ
う
ち
ょ
う

さ
ん
し
ょ
う

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

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）

5
月
5
日
は
立
夏
。暦
の
上
で
は
夏
で
す
が

朝
夕
の
寒
暖
差
が
大
き
い
の
も
こ
の
時
期
の

特
徴
。〝
冷
え
〞は
体
調
を
崩
す一
番
の
原
因

と
な
り
ま
す
の
で
、く
ず
湯
を
上
手
に
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

たけのこの豚ロール
つくりかた

材料（4人前）
豚バラ薄切り肉.............. 150g
たけのこの水煮 ..............大１本
お好みの野菜（付け合せ）..適量
小麦粉................................適量

料理酒........................大さじ1
紹興酒........................大さじ1
オリゴ糖 .....................小さじ1
しょうゆ.......................小さじ1
オイスターソース ......小さじ1

［合わせ調味料］

①たけのこの水煮は縦に薄切りし、小麦粉を付けた豚肉を巻きます。
②付け合せに添えるお好みの野菜を切っておきます。
③火力は強でフライパンを温め、①と②を入れて焼きます。
④焼き面がついたら裏返し、2分くらいで火を止めて、余熱でまんべんなく焼きつけ
ます。ここに、［合わせ調味料］の材料を入れ、アルコールを飛ばします。
⑤［合わせ調味料］をからめ、余熱で３分ほどおけば出来上がりです。

心
臓
を
い
た
わ
る

理
想
的
な
献
立

あずきと
カボチャの煮物

くず湯

陽

きのことオクラの
みそ汁

陽
たけのこの
豚ロール陽

陽

白ごはん

いちご

陰

アスパラガスと
トマトのサラダ陰

陰

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

心

食養

運動

内服

0607

vol.165
5月号

【蘇せい】

そ
せ
い



笑
顔の話

男
の
美
学

いつまでも

カ
ッ
コ
よ
く
あ
り
た
い
。

さ
わ
や
か
な
笑
顔

せ
い
子
：
男
の
人
っ
て
表
情
が
読
め
な
い
ね
。何

考
え
て
る
の
か
わ
か
ら
な
い
…

そ
太
郎
：
男
に
限
っ
た
話
で
は
な
い
け
ど
、表

情
っ
て
顔
の
筋
肉
の
動
き
な
の
で
、普
段
か
ら

動
か
し
て
お
か
な
い
と
無
表
情
に
な
っ
ち
ゃ
う

ね
。

せ
い
子
：
笑
顔
の
素
敵
な
男
性
は
魅
力
的
よ
。

そ
太
郎
：こ
れ
は
あ
る
程
度
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
必

要
だ
ね
。毎
朝
、大
き
く
目
を
見
開
い
て
口
を

開
け
て「
大
き
い
顔
」を
作
り
、そ
の
後
目
を
つ

ぶ
っ
て
口
を
す
ぼ
め
た「
小
さ
い
顔
」を
作
る
練

習
を
何
セ
ッ
ト
か
く
り
か
え
す
と
、表
情
筋
が

ほ
ぐ
れ
て
優
し
い
顔
つ
き
に

な
る
よ
！ 

せ
い
子
：わ
た
し
も
や
っ
て

み
よ
う
ー
。

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。

ア
ニ
メ
イ
ト

今
月
の

お
客
様
か
ら
の
ハ
ガ
キ
を
ご
紹
介
！

リ
ン
パ
マ
ッ
サ
ー
ジ
で

健
康
力
Ｕ
Ｐ
！

運
動
コ
ラ
ム

環
境
コ
ラ
ム

「
風
邪
の
9
割
以
上
が
ウ
イ
ル
ス
性
な

ら
、ほ
と
ん
ど
の
も
の
に
は
抗
生
物
質
は

効
か
な
い
と
い
う
こ
と
な
の
に
、医
者
に

罹
っ
た
ら
よ
く
抗
生
物
質
を
処
方
さ
れ

る
な
ぁ
」と
思
わ
れ
る
方
は
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
せ
ん
か
？
そ
う
で
す
。ウ
イ
ル
ス
性
の

風
邪
に
は
効
か
な
い
は
ず
の
抗
生
物
質

を
、病
院
に
か
か
る
と
、そ
こ
そ
こ
の
頻
度

で
処
方
さ
れ
た
り
し
ま
す
。ウ
イ
ル
ス
に

は
、抗
生
物
質
は
効
き
ま
せ
ん
。予
防
的

に
も
使
え
ま
せ
ん
。そ
れ
な
の
に
な
ぜ
抗

生
物
質
が
処
方
さ
れ
る
の
か
と
い
う
と
、

「
と
り
あ
え
ず
」「
念
の
た
め
」「
患
者
が
安

心
す
る
か
ら
」と
い
う
理
由
が
大
半
な
の

だ
そ
う
で
す
。

た
だ「
風
邪
の
よ
う
な
症
状
の
他
の
病

気
」と
い
う
可
能
性
も
捨
て
き
れ
な
い
と

い
う
こ
と
は
確
か
な
よ
う
で
、そ
の
た
め
の

「
と
り
あ
え
ず
」「
念
の
た
め
」な
ん
で
す

が
、そ
れ
に
し
て
も
安
易
な
抗
生
物
質
の

処
方
に
は
、現
在
さ
ま
ざ
ま
な
警
鐘
が
鳴

ら
さ
れ
て
い
ま
す
。

安
易
な
抗
生
物
質
の
投
与
は
、体
内
の

常
在
菌
を
も
減
ら
し
、免
疫
力
を
落
と

し
た
り
し
ま
す
。も
っ
と
深
刻
な
の
が
、耐

性
菌
の
出
現
で
す
。耐
性
菌
と
は
抗
生
物

質
の
効
か
な
い
細
菌
の
こ
と
で
、必
要
の

な
い
抗
生
物
質
の
多
用
、医
師
の
指
示
に

従
わ
ず
勝
手
に
止
め
て
し
ま
っ
た
り
す
る

こ
と
な
ど
に
よ
り
出
現
し
ま
す
。

そ
れ
も
ひ
と
つ
だ
け
で
な
く
、多
く
の

抗
生
物
質
に
対
し
て
耐
性
を
獲
得
し
た

細
菌
も
出
現
し
て
お
り
、代
表
的
な
も
の

に
メ
チ
シ
リ
ン
耐
性
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌

（
M
R
S
A
）が
あ
り
ま
す
。院
内
感
染

の
ニュ
ー
ス
な
ど
で
、よ
く
名
前
を
聞
き
ま

す
ね
。過
去「
最
強
の
抗
生
物
質
」と
呼

ば
れ
た
バ
ン
コ
マ
イ
シ
ン
も
、現
在「
最
強

の
抗
生
物
質
」と
呼
ば
れ
て
い
る
カ
ル
バ
ペ

ネ
ム
系
抗
生
物
質
も
効
か
な
い
感
染
症

と
い
う
も
の
が
、確
か
に
出
現
し
て
き
て

い
る
の
で
す
。

お
医
者
さ
ん
で
も
ら
う

抗
生
物
質
の
役
割
と
は
？

耐
性
菌
の
出
現

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

感染管理士中級
的場俊和

毎月開催 ！ セルフフットセラピーのご案内

5/19(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 ！
5月のテーマ：女性の冷え・疲れは万病のもと

要予約

｜
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
｜

お
手
持
ち
の
ジ
ェ
ル
や
ク
リ
ー
ム

を
使
用
し
て
リ
ン
パ
を
流
す
セ
ル

フ
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
て
み
ま
し
ょ

う
。入
浴
後
の
習
慣
に
す
る
の
も

お
す
す
め
で
す
。

リンパ系の役割をまとめると次の４つです
①
戻
れ
な
く
な
っ
た
水
分
を

　
血
管
へ
送
り
返
し
ま
す

血
管
か
ら
出
て
、血
管
に
戻
れ
な
か
っ

た
水
分（
組
織
液
）を
リ
ン
パ
管
に
集

め
、静
脈
ま
で
運
び
ま
す
。こ
れ
に
よ

り
、血
液
は
そ
の
量
を
大
き
く
増
減

さ
せ
る
こ
と
な
く
、循
環
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

②
免
疫
反
応
の
中
核
を
担
い
ま
す

免
疫
細
胞
の一つ
で
あ
る
リ
ン
パ
球
は

外
敵
か
ら
体
を
守
り
ま
す
。

③
吸
収
し
た
脂
肪
分
を
運
び
ま
す

小
腸
で
吸
収
さ
れ
た
脂
肪
分（
乳
び
）

は
腸
の
リ
ン
パ
管
に
取
り
込
ま
れ
胸

管
を
通
っ
て
静
脈
ま
で
運
ば
れ
ま
す
。

④
タ
ン
パ
ク
質
、有
害
な
生
物

　
（
ウ
イ
ル
ス
な
ど
）、

　
老
廃
物
を
ろ
過
し
ま
す

リ
ン
パ
節
内
の
免
疫
細
胞
が
タ
ン
パ
ク

質
、細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
、細
胞
の
代
謝

か
ら
生
じ
た
老
廃
物
な
ど
を
攻
撃
し
、

倒
し
、最
終
的
に
リ
ン
パ
液
は
き
れ
い

な
状
態
で
静
脈
へ
戻
っ
て
い
き
ま
す
。

兵庫県　Y.S 様

東京都　M.O 様

①
人
差
し
指
と
中
指
、薬
指
を
使
っ
て
顎

中
央
か
ら
顎
下
腺
へ
。

②
中
指
と
薬
指
で
、口
元
か
ら
耳
下
腺
へ
。

③
人
差
し
指
と
中
指
で
、目
頭
か
ら
下
瞼

脇
を
通
っ
て
こ
め
か
み
へ
。

④
耳
下
腺
か
ら
顎
下
腺
、鎖
骨
を
通
っ
て

肩
ま
で
。

④
鎖骨リンパ節へ

リ
ン
パ
ジ
ェ
ル
又
は
ク
リ
ー
ム
を
使
用
し
て
リ
フ
ト
U
P
！ 

む
く
み
対
策
に
も
な
り
ま
す
。

リ
ン
パ
に
沿
っ
て
老
廃
物
が
流
れ
て
い
く
イ
メ
ー
ジ
で

や
さ
し
く
刺
激
し
ま
し
ょ
う
。

①

②

③
心

食養

運動

内服

0809

vol.165
5月号

【蘇せい】

そ
せ
い



2020年5月20日
消印有効

FAXは2020年5月20日に届いたもの

【タテの鍵】
1.登山の際などの布団。
2.生物や物事が発達し大きくなること。
3.火災や災害時に活躍する赤い〇〇車。
5.〇語⇄述語
【ヨコの鍵】
1.朝起きて、鏡を見て直す。
4.死後のために書き残した文書。
6.サーカスの曲芸『〇〇ブランコ』
7.効力・効果があること。

これで血行促進・リラックス。答えは
… A B C D E

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

32

4

6

7

C

D

A

B

E

※塩素アレルギーの方は使用をお控えください。

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。
※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5月号係

切手

     次亜水
プレゼント！

じ　   あ　  すい

クロスワードの
正解者から抽選で10名さまに

300ml

2
5
0

高濃度
アース

11

vol.165
5月号

【蘇せい】

そ
せ
い

10

心

食養

運動

内服

強
力
除
菌
消
臭

高
濃
度
ア
ー
ス
次
亜
水
2
5
0

高
濃
度
次
亜
塩
素
酸
水　

業
界
初
！ 

濃
度
2
5
0
p
p
m
を
採
用

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

医
療
現
場
で
活
躍
す
る
濃
度
2
5
0
p
p
m
の
次
亜
塩
素
酸
水
を
、速
攻
で
効
く「
強

力
除
菌
消
臭
剤
」と
し
て
商
品
化
し
ま
し
た
。高
濃
度
な
の
で
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
す
ば
や
く

不
活
性
化
さ
せ
ま
す
。有
害
物
質
発
生
の
リ
ス
ク
も
な
く
環
境
に
優
し
い
の
で
安
心
し
て
ご

使
用
い
た
だ
け
ま
す
。

医
療
機
関
で
の
採
用
実
績
多
数
！

プ
ロ
が
安
心
し
て
使
っ
て
い
る

ハ
ン
デ
ィ
タ
イ
プ
除
菌
剤
の
決
定
版

次
亜
塩
素
酸
水
を
2
5
0
p
p
m
の

高
濃
度
で
パ
ッ
ケ
ー
ジ
し
て
い
ま
す
。こ
れ

は
通
常
の
除
菌
剤
の
お
よ
そ
5
倍
の
ス

ピ
ー
ド
、お
よ
び
除
菌
力
を
持
ち
、医
療
現

場
や
教
育
機
関
、ホ
テ
ル
や
ス
ポ
ー
ツ
関
連

施
設
で
も
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

300ml
本体価格 3,800円（税別）

ウイルスも臭いも瞬間撃退 ！

次
亜
塩
素
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム

と
の
違
い
は
？

除
菌
消
臭
効
果
の
高
い
化
学
物
質
と

し
て
注
目
さ
れ
て
い
る
次
亜
塩
素
酸
。

し
か
し
、安
定
性
が
悪
く「
す
ぐ
に
劣

化
す
る
」こ
と
か
ら
商
品
化
し
に
く
い

も
の
で
し
た
。そ
の
不
安
定
さ
を
補
っ

た「
次
亜
塩
素
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
」は
よ

く
流
通
し
て
い
る
も
の
の
、ト
リ
ハ
ロ
メ

タ
ン
な
ど
の
有
害
物
質
を
発
生
す
る

リ
ス
ク
や
、「
混
ぜ
る
な
危
険
」な
ど
の

表
示
を
し
て
塩
素
ガ
ス
の
発
生
を
防

ぐ
必
要
性
が
あ
り
ま
し
た
。

「
高
濃
度
ア
ー
ス
次
亜
水
2
5
0
」は
、

高
濃
度
2
5
0
p
p
m
を
実
現
さ
せ

た
、ま
っ
た
く
新
し
い
タ
イ
プ
の
商
品

と
な
り
ま
す
。こ
れ
に
よ
り
、従
来
品

と
比
べ
、菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
不
活
性
化

さ
せ
る
時
間
も
早
め
る
こ
と
が
可
能
に

な
り
、「
瞬
時
に
効
く
！
」を
実
現
さ
せ

て
い
ま
す
。

高濃度アース次亜水250

強
力
・
秒
速

特長
その1次

亜
塩
素
酸
水
が
悪
臭
の
元
に
な
る
原

因
菌
な
ど
に
触
れ
た
瞬
間
、細
胞
を
破
壊

し
て
不
活
性
化
し
ま
す
。ペッ
ト
ま
わ
り
の

臭
い
や
タ
バ
コ
、お
部
屋
に
染
み
付
い
た
臭

い
も
強
力
に
分
解
し
ま
す
。香
り
で
ご
ま

か
す
タ
イ
プ
の
消
臭
剤
と
は
ま
っ
た
く
違

う
た
め
、無
臭
の
環
境
を
作
り
出
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。 除

菌
力
と

消
臭
力

特長
その2次

亜
塩
素
酸
水
が
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど

の
有
機
物
に
触
れ
た
瞬
間
か
ら
、水
、酸

素
、超
微
量
の
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
な
り
、

次
亜
塩
素
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
で
懸
念
さ
れ
る

ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
な
ど
の
有
害
物
質
は
一
切

発
生
し
ま
せ
ん
。

ま
た
、ア
ル
コ
ー
ル
製
品
で
は
対
処
し
き

れ
な
い
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
ま
で
99
.
9
%

瞬
間
除
菌
し
ま
す
。強
力
な
の
に
安
全
な
、

理
想
的
な
除
菌
剤
で
す
。

人
体
に
も
安
心

特長
その3

◎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 !

●医療機関向け高濃度仕様
●ウイルスや菌を瞬時に撃退
●頑固な臭いを強力消臭
●反応すると水に変わる安心素材
●品質を重視した弱酸性

瞬間消臭

秒速除菌

ウイルス
除去

お問い合わせ
殺到中です !


