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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

鏡
を
見
る

・健
康
っ
て
何
？

・免
疫
に
つ
い
て

・養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

  「
菜
の
花
と
油
揚
げ
和
え
」

・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。
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漢
方
　
ア
ニ
メ
イ
ト

検
索

ま
と
め
る
と
…

笑
顔
で
口
角
を

上
げ
ま
し
ょ
う

リップで口元を魅力的に。

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
！！

土

運気・魅力アップの
顔のツボ

「地倉」
ち　   そう

唇を閉じた時の
口角から少し外側

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
こ
紹
介
し
ま
す
。

ど土
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
土
台
・
安
定
。土

は
、自
分
の
居
場
所
や
基
盤
と
い
う
意

味
を
持
ち
、家
庭
や
母
親（
母
体
）と

い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
に
つ
な
が
り
ま
す
。

土
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
よ
い
流
れ
は
、家

庭
円
満
、親
子
関
係
の
円
満
に
つ
な
が

り
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
メ
イ
ク
…
土
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
口
元
、唇
に
現
れ
ま
す
。口
角

が
下
が
っ
て
い
る
の
は
、自
ら
運

気
を
下
げ
て
い
る
よ
う
な
も
の
。

笑
顔
で
口
角
を
上
げ
る
表
情
を

普
段
か
ら
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

【
家
庭
の
運
気
を
高
め
た
い
】

こ
こ
ろ 

と 

か
ら
だ 

の
健
康
を
考
え
る
。

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6月20日
消印有効

高濃度
アース次亜水250
プレゼント！

じ   あ  すい

300ml

心

食養

運動

内服

「
無
欲
則
静
虚
動
直
」

む　

  

よ
く   　
　

   

せ
い    

き
ょ　

 

ど
う  

ち
ょ
く

一言
コ
ラ
ム【
言
葉
か
ら
解
く
】

佐
藤
が
最
も
好
き
な
言
葉
の
ひ
と
つ
。

欲
が
あ
る
と
素
直
に
動
け
な
い
、無
欲

で
取
り
組
む
と
き
体
は
素
直
に
正
し

く
動
く
よ
う
に
な
る
。い
ろ
い
ろ
計
画

を
練
っ
て
挑
ま
ず
と
も
、自
然
体
で
臨

時
、自
然
に
道
が
開
け
る
場
合
が
あ

る
、と
い
う
こ
と
。

株式会社アニメイト
代表取締役 佐藤珂津之

す
な
わ
ち



「
鏡
を
見
る
」

心
を
健
康
に
！
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【蘇せい】

そ
せ
い

イクスキューズ・ミー

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
!?

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

   

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

今
、あ
な
た
自
身
が
ど
ん
な
表

情
を
し
て
い
ま
す
か
？
毎
日
身
支

度
を
す
る
と
き
に
、何
気
な
く
鏡

を
見
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、一瞬
一

瞬
の
表
情
が
ど
ん
な
風
に
写
って
い

る
か
、思
い
浮
か
べ
て
み
ま
せ
ん
か
。

た
と
え
ば
、朝
出
が
け
に
鏡
を

見
る
こ
と
を
習
慣
に
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。鏡
を
見
て

ニッ
コ
リ
微
笑
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

今
日
一日
を
そ
ん
な
笑
顔
で
朗
ら

か
に
過
ご
し
て
み
る
こ
と
を
心
が

け
、バ
タ
バ
タ
と
忙
し
い
朝
に
も
ほ

ん
の
少
し
余
裕
を
持
つ
こ
と
で
、見

い
だ
す
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

ま
た
、何
か
に
腹
を
立
て
イ
ラ

イ
ラ
し
て
い
る
と
き
に
鏡
を
見
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。そ
ん
な
時

こ
そ
、鏡
を
見
つ
め
て
み
ま
し
ょ

う
。怖
い
顔
を
し
て
い
る
自
分
自

身
を
見
つ
め
て
み
る
と
、相
手
に
こ

ん
な
風
に
写
って
い
る
こ
と
を
知
る

で
し
ょ
う
。そ
し
て
、目
を
つ
む
っ
て

鏡
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。自
然
と

気
持
ち
が
落
ち
着
い
て
い
く
る
の

を
じ
っ
と
待
ち
ま
す
。ゆ
っ
た
り
し

た
心
持
ち
で
、自
分
の
内
面
を
見

つ
め
る
時
、心
が
ど
ん
な
風
に
動
い

て
い
る
の
か
を
知
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

東
洋
医
学
で
は
す
べ
て
を
自
然

に
準
え
て
い
ま
す
。人
間
も
自
然

の一
部
で
あ
る
の
で
、陰
陽
五
行
説

に
当
て
は
ま
る
の
で
す
。万
物
は
全

て
陰
と
陽
の
二
つ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
で

構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
の
二
つ
は

相
対
的
で
す
。

陰
陽
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
こ
と

は
、心
の
健
康
に
繋
が
り
、心
を
正

し
く
位
置
さ
せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

病
気
が
寄
っ
て
き
に
く
く
な
る
で

し
ょ
う
。「
鏡（
か
が
み
）」か
ら
我

（
が
）を
取
っ
た
ら
、神（
か
み
）に
な

る
の
で
す
。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
。

ま
と
め
る
と
…

・心
を
正
し
く
、健
康
に
。

ひとくち　英会話・中会話

「すみません、トイレはどこですか？」

英語→Excuse me,  where is the restroom?

中国語→请问，洗手间在哪儿？

イクスキューズ・ミー ウェア　　リズ　ダ（ザ）　　レストゥルーム   

「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。

チンウェンシー ショウ ジィェン ザイ ナー リー

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

陰
陽

思考 

分析 

論理 

霊感 

表現力 

行動力 

率直 

個人的 

計画的 

興奮 

自信 

個人 

感情 

印象 

感覚 

直感 

感受性 

観察力 

遠まわし 

順応性 

自発的 

冷静 

安心 

集団 



きょう

ア
ニ
ー
： 
ぶ
え
っ
く
し
ょ
ん
！・・・ズ
ズ
ズ

〜・・・
風
邪
か
な
ぁ
。

メ
イ
ト： 
お
腹
出
し
て
寝
て
た
ん
じ
ゃ
な
い

で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
な
ぜ
、そ
れ
を
知
って
い
る
！

メ
イ
ト： 
・・・
普
段
の
行
い
の
結
果
で
す
。

ア
ニ
ー
： 
お
か
し
い
な
ぁ
。免
疫
働
い
て
な
い

の
か
？

メ
イ
ト： 
？　

先
生
、免
疫
っ
て
な
ん
で
す

か
？

ア
ニ
ー
： 
何
だ
知
ら
ん
の
か
？
免
疫
と
は
、

疫
病
を
免
れ
る
シ
ス
テ
ム
の
事
だ

な
。

メ
イ
ト： 
言
葉
そ
の
ま
ま
じ
ゃ
な
い
で
す

か
。も
っ
と
詳
し
く
！

ア
ニ
ー
： 
ん
〜
、簡
単
に
言
う
と
自
分
の
細

胞
と
そ
う
じ
ゃ
な
い
細
胞
を
見

分
け
て
撃
退
す
る
仕
組
み
だ
な
。

メ
イ
ト： 
そ
う
じ
ゃ
な
い
細
胞
？

ア
ニ
ー
： 
細
菌
と
か
ウ
イ
ル
ス
と
か
、が
ん

細
胞
と
か
、抗
原
と
呼
ば
れ
る
身

体
に
悪
い
も
の
だ
。

メ
イ
ト： 
へ
〜
。そ
う
い
え
ば
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
が
流
行
って
る
時
に
抗
体
が
出

来
る
と
か
って
聞
き
ま
す
よ
ね
。

ア
ニ
ー
： 
お
っ！
抗
体
な
ん
て
よ
く
知
っ
て

る
な
。

メ
イ
ト： 
え
へへへへ
。

ア
ニ
ー
： 
免
疫
の
基
本
シ
ス
テ
ム
は
２
つ

あ
る
。

 

人
が
生
ま
れ
つ
き
持
っ
て
い
る

自
然
免
疫
と
後
天
的
に
取
得

す
る
獲
得
免
疫
だ
。

メ
イ
ト：  
獲
得
免
疫
？

ア
ニ
ー
： 
侵
入
し
て
き
た
抗
原
の
特
徴

を
記
憶
し
て
、再
度
侵
入
し
て

き
た
際
に
す
ぐ
に
攻
撃
す
る
。

 

こ
れ
が
抗
体
が
出
来
る
っ
て
こ

と
だ
な
。

 

で
、こ
の
仕
組
み
を
利
用
し
て
出

来
た
の
が
ワ
ク
チ
ン
だ
な
。

メ
イ
ト： 
免
疫
って
大
切
で
す
ね
。

ア
ニ
ー
： 
ゆ
え
に
！
免
疫
力
を
Ｕ
Ｐ
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
の
だ
！

メ
イ
ト： 
ど
う
す
れ
ば
い
い
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
ま
ぁ
、よ
く
言
わ
れ
る
規
則
正
し

い
生
活
だ
な
。

メ
イ
ト： 
え
え
っ！
先
生
に
は
無
理
じ
ゃ
な

い
で
す
か
！

ア
ニ
ー
： 
私
な
ら
大
丈
夫
。ち
ゃ
ん
と
ア
ル

コ
ー
ル
消
毒
し
て
る
か
ら
。

メ
イ
ト： 
そ
れ一番
駄
目
な
や
つ
！

　

免
疫
系
は
、自
己（
自
分
の
体
内
の

物
）と
非
自
己（
外
か
ら
の
侵
入
異

物
）を
厳
密
に
識
別
し
て
、自
己
と
は

反
応
し
な
い
仕
組
み
が
あ
り
ま
す
が
、

何
ら
か
の
原
因（
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い

な
い
）に
よ
っ
て
、こ
の
仕
組
み
が
乱
れ

て
、自
分
自
身
を
標
的
と
し
て
免
疫

反
応
が
起
こ
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。こ
れ
を「
自
己
免
疫
」と
言
い
、

そ
れ
に
よ
っ
て
起
こ
る
病
気
を『
自
己

免
疫
疾
患
』と
言
い
ま
す
。

　
『
自
己
免
疫
疾
患
』は
、年
々
増
加

し
て
い
る
よ
う
で
、環
境
の
変
化
や
ス

ト
レ
ス
な
ど
も
影
響
し
て
い
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　
『
自
己
免
疫
疾
患
』で
多
い
の
は「
膠

原
病
」で
、皮
膚
・
筋
肉
・
関
節
・
血
管
・

骨
・
内
臓
に
広
く
存
在
す
る
コ
ラ
ー
ゲ

ン
に
対
し
て
、慢
性
的
に
炎
症
が
生
じ

る
こ
と
か
ら
発
症
す
る
病
気
で
す
。

　
「
膠
原
病
」に
は
、「
関
節
リ
ウ
マ
チ
」

「
全
身
性
エ
リ
テ
マ
ト
ー
デ
ス
」「
シ
ェ
ー

グ
レ
ン
症
候
群
」「
ベ
ー
チ
ェ
ッ
ト
病
」

「
ク
ロ
ー
ン
病
」「
全
身
性
強
皮
症
」他
、

多
く
の
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、患
者
数

が
最
も
多
い
疾
患
は「
関
節
リ
ウ
マ
チ
」

で
現
在
70
万
人
の
患
者
が
い
る
と
想

定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

他
に
も
、『
自
己
免
疫
疾
患
』に
は
１

型
糖
尿
病
、バ
セ
ド
ウ
病
・
橋
本
病
な

ど
甲
状
腺
関
係
、潰
瘍
性
大
腸
炎
、ア

ジ
ソ
ン
病（
慢
性
副
腎
皮
質
機
能
低
下

症
）、近
年
特
に
増
え
て
い
る
と
言
わ

れ
る
自
己
免
疫
性
肝
炎
な
ど
が
あ
り

ま
す
。

こ
う

げ
ん  

び
ょ
う

メイトくん アニー先生

免疫の基本システム

免
疫
細
胞

血液

赤血球

血小板

白血球

顆粒球

単球

リンパ球

好中球
好酸球
好塩基球
マクロファージ
樹状細胞

T細胞
B細胞
NK細胞

ヘルパーT細胞
キラーT細胞
サプレッサーT細胞

バランスの
取れた
食生活

適度な
運動習慣

ぐっすり
眠る

よく笑って
リラックスする

身体を
温める

免疫力を高めるには・・・

などが、良いとされています。

0405
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【蘇せい】

そ
せ
い

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

心

食養

運動

内服

【
自
己
免
疫
って

  

知
って
い
ま
す
か
？
】

じ      

こ    

め
ん   

え
き

健
康
っ
て
何
？（
基
本
の
お
さ
ら
い
）

健
康
コ
ラ
ム



養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

　
「
蘭
松
医
院
」は
、内
科
・
循
環

器
科
・
小
児
科
・リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョン
科
・
皮
膚
科
の
ク
リ
ニッ
ク

で
す
。住
宅
街
の
中
に
ひ
っ
そ
り

と
建
つ一
戸
建
て
を
診
療
ス
ペ
ー

ス
と
し
て
使
って
い
る
た
め
、玄
関

を
上
が
って
待
合
室
、診
療
室
と

続
く
空
間
は
来
る
人
を
少
し
も

緊
張
さ
せ
な
い
造
り
で
す
。

　

幼
少
の
頃
よ
り
祖
母
の
故
郷

で
あ
る
中
国
の
食
文
化
に
触
れ
、

医
師
に
な
って
か
ら
は
漢
方
の
知

恵
に
学
ん
で
き
た
趙
先
生
に
長

年
取
り
組
ん
で
い
る
訪
問
診
療

な
ど
に
つ
い
て
語
っ
て
も
ら
い
ま

し
た
。

編
集
者
：
医
院
の
来
歴
を
ご
紹

介
い
た
だ
け
ま
す
か
。

趙
先
生
：
開
院
か
ら
今
年
で
31

年
に
な
り
ま
す
。開
院
当
初
は

青
梅
慶
友
病
院
の
副
院
長
の
職

も
兼
ね
て
い
て
、平
日
の
昼
間
は

青
梅
、日
曜
・
夜
間
は
こ
こ
杉
並

で
診
療
を
し
て
い
ま
し
た
。

　

当
院
は
ご
覧
の
通
り
普
通
の

一軒
家
だ
っ
た
建
物
を
利
用
し
て

い
て
、実
際
こ
こ
に
住
ん
で
い
た
こ

と
も
あ
る
の
で
す
が
、現
在
住
居

は
よ
そ
へ
移
し
ま
し
た
。以
来
、

週
2
日
の
休
診
日
を
除
く
毎

日
、こ
こ
へ
通
っ
て
診
療
を
続
け

て
い
ま
す
。

　
こ
の
周
辺
は
日
中
の
人
通
り

が
あ
ま
り
多
く
な
い
閑
静
な
住

宅
街
。家
並
み
に
紛
れ
て
医
院
の

場
所
が
わ
か
り
づ
ら
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、案
内
板
を
頼
り
に

お
越
し
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い

ま
す
。

編
集
者
：
受
診
に
訪
れ
る
患
者

さ
ん
は
ど
の
よ
う
な
方
が
多
い
で

す
か
。

趙
先
生
：
内
科
全
般
を
総
合
的

に
診
て
い
ま
す
の
で
、様
々
な
患

者
さ
ん
が
お
見
え
に
な
り
ま
す
。

中
で
も
、い
わ
ゆ
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
状
態
が
引
き
起

こ
す
高
血
圧
や
糖
尿
病
と
、が
ん

の
症
例
が
多
い
で
す
ね
。

　

ま
た
当
院
が
漢
方
を
取
り

入
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
っ
て
、西

洋
医
学
だ
け
で
は
、な
か
な
か

改
善
し
な
い
諸
症
状
、例
え
ば

冷
え
や
神
経
痛
、胃
腸
の
弱
さ

か
ら
く
る
不
調
な
ど
を
訴
え
る

患
者
さ
ん
も
目
立
ち
ま
す
。こ

う
し
た
症
状
は
、私
が
基
礎
と

し
て
い
る
内
科
の
診
断
で
は
病

名
が
つ
か
な
い
こ
と
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

　

よ
く
不
定
愁
訴
と
呼
ば
れ
る

も
の
が
こ
れ
に
該
当
し
ま
す
が
、

漢
方
の
考
え
に
照
ら
す
と
違
っ

た
角
度
か
ら
と
ら
え
る
こ
と
が

で
き
、治
療
の
糸
口
が
見
つ
か
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。全
般
に
ご
高

齢
の
患
者
さ
ん
の
割
合
が
大
き

い
で
す
が
、私
が
漢
方
と
並
ん
で

強
い
関
心
を
寄
せ
て
い
る
ア
レ
ル

ギ
ー
の
諸
症
状
に
関
し
て
は
、比

較
的
若
い
方
の
ほ
う
が
多
い
よ

う
で
す
。

編
集
者
：
食
事
に
つ
い
て
患
者
さ

ん
に
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
か
。

趙
先
生
：日
本
人
の
食
習
慣
で

特
に
気
に
な
る
の
は
、冷
た
い
も

の
と
塩
分
の
取
り
過
ぎ
で
す
ね
。

子
供
の
頃
、少
し
冷
え
た
も
の
を

口
に
し
た
だ
け
で
、母
か
ら
き
つ

く
叱
ら
れ
た
の
を
思
い
出
し
ま

す
。そ
れ
く
ら
い
、中
国
流
の
食

文
化
で
は
体
を
冷
や
す
こ
と
は

良
く
な
い
と
考
え
ら
れ
て
い
て
、

当
時
の
私
は
叱
ら
れ
て
心
外
に

思
っ
た
も
の
で
す
が
、医
師
に
な
っ

て
た
く
さ
ん
の
患
者
さ
ん
と
接

し
、漢
方
か
ら
学
ぶ
う
ち
に
、母

の
教
え
を
も
っ
と
も
な
こ
と
だ
と

納
得
で
き
ま
し
た
。

（
次
号
に
続
き
ま
す
）

今月の達人は、アニメイトの顧問医師を長
年お願いしている趙康明先生にご登場いた
だきました。
【次号（7月号）と連載いたします】

東京都杉並区

趙 康明 先生 （74歳）
ちょう　こう  めい 今

月
の

達
人

お
茶（
緑
お
茶（
緑
茶
）に
つ
い
て
の
文
章
が

入
り
ま
す
。お
茶（
緑
茶
）に
つ
い
て
の
文
章

が
入
り
ま
す
。茶
）に
つ
い
て
の
文
章
が
入
り

ま
す
。

菜の花と油揚げ和え
つくりかた

材料（3～4人前）
材料................３～４人分
菜の花.....................1 束
油揚げ.................0.5 枚
ゆず.....................お好み

　　だし汁.......大さじ3
　　しょうゆ.....大さじ1
　　お酒 ..........小さじ1
　　塩.....................少々

【準備】
①菜の花は軸のかたい部分を切り落とし、たっぷり
の水につけて10分置き、アクを抜く。
②油揚げはフライパンに入れ、火力は3で両面に焼
きいろがつくまで、細きりにする。
③お好みのゆずの皮を千切りしておく。
【つくりかた】
①菜の花は軸のかたい部分を切り落とし、たっぷり
の水につけて10分置き、アクを抜く。
②分量外塩を入れた熱湯で菜の花をサッとゆで、水
に取って粗熱が取れたら水気を絞る。
③ボウルにAを作り、その中に菜の花、油揚げを加え
て和える。器に盛り、お好みゆずをのせて出来上
がり。

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

遅
寝
早
起
き

養
生
の
ポ
イ
ン
ト：
遅
寝
早
起
き
は
、陽

気
を
盛
ん
に
す
る
こ
と
で
、「
気
血（
き
け

つ
）」を
通
し
や
す
い
。

食
事
の
ポ
イ
ン
ト：さ
っ
ぱ
り
系
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

食
物
オ
ス
ス
メ：
野
菜
、豆
類
、フ
ル
ー
ツ

（
特
に
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
や
ス
イ
カ
）、苦
瓜
、

緑
豆
、あ
ず
き
な
ど
。ス
パ
イ
シ
ー
な
も
の

や
脂
っ
こ
い
も
の
は
少
な
め
に
し
ま
し
ょ

う
。

免
疫
力
を
高
め
る
と
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど

ウ
イ
ル
ス
感
染
を
遠
ざ
け
る

養
生
原
則

心
臓
を
い
た
わ
る

理
想
的
な
献
立

里芋と
玉ネギの
みそ汁

緑茶

陽

チキンとキャベツの
白ワイン煮

菜の花と
油あげ和え

陽

雑穀米陰

陰

陽陽

焼そらまめ

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）

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

らん しょうかい

医療法人社団蘭松会 蘭松医院 院長　

A

心

食養

運動

内服

0607

vol.166
6月号

【蘇せい】

そ
せ
い



第
一
印象の話

男
の
美
学

いつまでも

カ
ッ
コ
よ
く
あ
り
た
い
。

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。

お客様からのハガキをご紹介！
今月のアニメイト

「
足
裏
健
康
法
講
習
会
」（４
回
シ
リ
ー
ズ
）

運
動
コ
ラ
ム

環
境
コ
ラ
ム

｜
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
｜

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス
性
疾

病
の
感
染
は
、個
人
の
生
活
習
慣
だ
け
で

は
対
処
で
き
な
い「
生
活
環
境
病
」で
す
。

例
え
ば
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
大
流
行
は

乾
燥
に
よ
り
空
気
中
に
水
分
が
少
な
い

冬
で
す
。

ウ
イ
ル
ス
自
体
が
乾
燥
で
軽
い
た
め
、

咳
や
く
し
ゃ
み
で
勢
い
よ
く
出
た
飛
沫
は

遠
く
高
く
ま
で
飛
び
散
り
、空
気
中
を

彷
徨
い
続
け
拡
散
し
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、靴
を
履
き
、化
学
繊
維
を
着
用

し
、セ
メ
ン
ト
の
屋
内
で
生
活
す
る
ス
タ
イ

ル
は
、静
電
気
を
ア
ー
ス
が
出
来
ず
に
ど

ん
ど
ん
体
に
溜
ま
り
、ウ
イ
ル
ス
を
ど
ん

ど
ん
引
き
寄
せ
吸
い
込
む
確
率
が
飛
躍

的
に
上
昇
し
ま
す
。

会
社
を
休
め
な
い
か
ら
と
、会
社
へ
通

勤
す
る
電
車
内
で
く
し
ゃ
み
を
し
た
場

合
、マ
ス
ク
を
し
て
い
な
い
と
ウ
イ
ル
ス
に

感
染
し
た
唾
液
は
時
速
3
0
0
㎞
で
２

〜
６ｍ
ほ
ど
飛
び
ま
す
。狭
い
車
内
で
は

そ
う
簡
単
に
よ
け
る
こ
と
は
出
来
ま
せ

ん
。ま

た
、感
染
者
が
咳
や
く
し
ゃ
み
を
押

さ
え
た
手
で
ド
ア
ノ
ブ
や
電
車
の
つ
り
革

に
触
る
こ
と
で
、そ
こ
に
ウ
イ
ル
ス
が
付
着

し
、そ
の
後
に
触
っ
た
別
の
人
の
手
に・・・

と
、不
特
定
多
数
の
方
に
ウ
イ
ル
ス
が
付

着
し
て
い
き
ま
す
。ウ
イ
ル
ス
は

・
空
気
中
で
３
時
間

・
布
、銅
や
木
材
で
３
時
間

・ボ
ー
ル
紙
で
は
２４
時
間

・プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
や
ス
テ
ン
レ
ス
の
表
面

  

で
は
７２
時
間

生
存
す
る
そ
う
で
す
。

ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
た
だ
け
で
は
感
染

し
ま
せ
ん
が
、そ
の
手
を
介
し
て
目
を
こ

す
っ
た
り
、物
を
食
べ
た
り
と
、体
内
に
取

り
込
ま
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
増
え
て
い
き

ま
す
。１
個
の
ウ
イ
ル
ス
が
１
０
０
万
個
に

増
え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
ウ
イ
ル
ス
性
疾
病
に
は
、潜
伏

期
間
が
あ
り
ま
す
。

症
状
が
出
て
い
な
い
か
ら
と
いっ
て
、ウ

イ
ル
ス
に
感
染
し
て
い
な
い
と
は
限
り
ま

せ
ん
。自
分
が
感
染
し
て
い
る
と
仮
定
し
、

人
と
対
す
る
と
き
に
は
マ
ス
ク
を
着
用
し

ま
し
ょ
う
。ま
た
、こ
ま
め
に
手
洗
い
を

し
、自
分
が
良
く
触
る
も
の
に
も
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

最
終
的
に
、自
分
の
身
は
自
分
で
守
る

し
か
な
い
の
で
す
。

ウ
イ
ル
ス
の
特
徴
を
知
ろ
う

石川県 Y.Kさん

感染管理士中級
的場俊和

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

毎月開催 ！ セルフフットセラピーのご案内

6/16(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 ！
6月のテーマ：漢方の知恵で綺麗・元気になろう

要予約

挨
拶
+α
の
先
読
み

せ
い
子
：
挨
拶
は
人
付
き
合
い
の
基
本
よ
ね
。

そ
太
郎
：
そ
の
通
り
だ
ね
。

せ
い
子
：い
い
挨
拶
は
よ
く
通
る
声
と
笑
顔
が

大
事
！

そ
太
郎
：
う
ん
。さ
ら
に
も
う
一
歩
先
を
考
え
る

と
、「
こ
ん
に
ち
は
」「
お
世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
」

の
後
に
繋
げ
る
会
話
を
身
に
つ
け
て
お
く
と
、

さ
ら
に
素
晴
ら
し
い
ね
。例
え
ば「
前
に
お
会
い

し
た
時
よ
り
お
元
気
そ
う
で
す
ね
」と
か「
外
に

停
め
て
あ
る
お
車
は
新
車
で
す
か
？
」な
ど
、次

の
会
話
が
続
き
そ
う
な
前
振
り
を
す
る
。あ
り

き
た
り
だ
け
ど「
今
日
は
い
い
天
気
で
す
ね
」も

有
効
。続
く
会
話
を
い
つ
も

先
読
み
す
る
こ
と
が
で
き

る
男
の
あ
り
方
だ
ね
。

せ
い
子
：
確
か
に
！

新潟県 K.Kさん

免
疫
力
を
下
げ
る
主
な
原
因
と
し
て
、加
齢
と
自
律
神
経
の
乱
れ
が
あ
り
ま
す
。

フ
ッ
ト
セ
ラ
ピ
ー
で
代
謝
を
上
げ
、自
律
神
経
を
整
え
、免
疫
力
を
上
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

新
陳
代
謝
の
活
性
化
を
目
指
す
！

代
謝
を
上
げ
る
に
は
、甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の
活
躍
が
必
要
で
す
。

そ
れ
を
管
理
し
て
い
る
の
が
脳
下
垂
体
。反
射
区
は
、足
親
指
の

ち
ょ
う
ど
真
ん
中
。親
指
全
体
を
押
圧
し
ま
し
ょ
う
。

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
！

副
腎
は
、副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
し
て
い
ま
す
。そ
の
中
で
も

抗
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば
れ
る
コ
ン
チ
ゾ
ー
ル
は
重
要
な
働
き

を
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。反
射
区
は
土
踏
ま
ず
の
少
し
外
側
。

ホ
ル
モ
ン
の
働
き
を
活
性
化
さ
せ
る
！

生
殖
器
の
反
射
区
は
ア
キ
レ
ス
腱
下
の
か
か
と
側
面
。

腰
ま
わ
り
の
反
射
区
で
あ
る
か
か
と
全
体
を
押
圧
す
る
と
安
眠

効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

心

食養

運動

内服

0809

vol.166
6月号

【蘇せい】

そ
せ
い

呉
大
式
足
裏
健
康
法
で
健
康
力
Ｕ
Ｐ
！



クロスワードの
正解者から抽選で00名さまに

2020年6月20日
消印有効

FAXは2020年6月20日に届いたもの

     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

◎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 !

上記の四角に当てはまる5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6月号係

切手

11

vol.166
6月号

【蘇せい】

そ
せ
い 昨

今
、足
指
の
力
を
鍛
え
る
た
め
に
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、砂
浜
歩
き
で
す
。砂
浜
の
上

を
歩
く
こ
と
で
、自
然
と
足
裏
や
足
指
が
鍛
え
ら
れ
、健
康
な
体
づ
く
り
に
繋
が
り
ま
す
。ま

た
、厚
生
労
働
省
の『
ス
マ
ー
ト
ラ
イ
フ
プ
ロ
ジェク
ト
』で
は
、歩
く
こ
と
に
は
、多
く
の
メ
リ
ッ
ト

が
あ
り
、糖
尿
病
・
脳
卒
中
・
循
環
器
疾
患
な
ど
の
リ
ス
ク
を
下
げ
て
く
れ
た
り
、胃
腸
の
動

き
が
促
さ
れ
る
こ
と
に
よ
る
消
化
機
能
の
向
上
な
ど
が
み
ら
れ
る
、と
提
唱
し
て
い
ま
す
。毎

日
の
生
活
の
中
に
砂
浜
歩
き
を
取
り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

立
つ：
敷
い
て
立
つ
だ
け
で
、重
心
位
置
が

改
善
さ
れ
、立
ち
姿
も
変
わ
り
ま
す
。

歩
く：
毎
日
わ
ず
か
10
分
ス
テ
ッ
プ
し
た
だ

け
で
、健
康
的
な
体
へ
と
変
化
し
ま
す
。

座
る：
座
る
だ
け
で
坐
骨
・
股
関
節
に
ぴ
っ

た
り
フ
ィ
ッ
ト
。重
心
位
置
が
正
さ
れ
、安

定
し
た
姿
勢
を
と
れ
ま
す
。

表
面
を
踏
め
ば
サ
ク
サ
ク
と
乾
い
た
砂

浜
を
歩
く
よ
う
な
心
地
。

裏
面
を
踏
め
ば
波
打
ち
際
の
絞
ま
っ
た

砂
浜
を
歩
く
よ
う
な
心
地
。

特
殊
ラ
ミ
ネ
ー
ト
加
工
を
施
し
た
生
地

で
封
入
さ
れ
た
奇
跡
の
砂
で
、ご
自
宅
に
い

な
が
ら
い
つ
で
も
こ
の
心
地
よ
い
砂
浜
歩
き

を
ご
体
感
い
た
だ
け
ま
す
。

最
高
の
踏
み
心
地
と
強
度
・
耐
久
性
を

備
え
る
た
め
、生
地
の
生
産
か
ら
縫
製
、砂

の
封
入
作
業
に
い
た
る
ま
で
、全
て
の
工
程

を
日
本
で
行
い
ま
し
た
。ま
た
、日
本
最
高

峰
の
特
殊
な
技
術
を
用
い
、特
殊
な
ミ
シ
ン

で
縫
製
す
る
な
ど
、日
本
の
技
術
力
を
結

集
し
生
産
し
て
い
ま
す
。ま
さ
に

【
M
A
D
E 

I
N 

J
A
P
A
N
】な
の
で

す
。

素材:
表／ナイロン88％、ポリウレタン12%　裏／ナイロン100%
中材：発砲砂（抗火石、一部黒曜石、炭化ケイ素含む） 表面

裏面

本体価格 58,000円（税別）

ご自宅にいながら、砂浜歩きを体感。

イタリアのリバリ島、天城山、新島を含む伊豆諸島北部でしか産出されない抗火石。そ
の抗火石を高温で焼き、発泡させたのが新島の奇跡の砂。粒子が均一で、一般の砂
の1/3の重さ。その踏み心地は、他に類を見ない気持ち良さなのです。『砂浜クッション 
プレミアムⅢ』は、その新島の軽量で流動性に優れた発泡砂を100%使用。新島の奇
跡の砂は、本品にのみ独占供給され、同様の製品は他にありません。

『
立
つ・
歩
く
・
座
る
』で
、

様
々
な
効
果
を
。

特長
その1

心
地
よ
い
砂
浜
の
感
覚
を

ご
自
宅
で
体
感
。

新島の『奇跡の砂』とは？

特長
その2

生
地
の
生
産
か
ら
縫
製
、

全
て
が
日
本
製
。

特長
その3 砂

浜
ク
ッ
シ
ョ
ン

砂浜クッションプレミアムⅢ
サンド100

【タテの鍵】
1.世界最大はカスピ海。日本一は滋賀県。
2.◯◯破れて山河あり。
3.乾燥地で葉が針状の・・・。
5.ほぼ全身が白いサギ類の総称。
8.◯◯は、ラーメンかお茶漬けか。
【ヨコの鍵】
1.◯◯◯◯を食って帰宅が遅くなる。
4.主に出汁をとる材料として。
6.天に任せよう。
7.106=メガ、109=ギガ、1012=？
8.詳しく調べ採否や適否などを決めること。
9.傘の出番です。

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

7

8
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4

3
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C

E

A

全国の収穫量の７割は山形県です。
答えは
… A B C D E

D

B

10

心

食養

運動

内服

今
月
の
テ
ー
マ
商
品


