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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

深
呼
吸

・健
康
っ
て
何
？

・深
呼
吸
が
動
脈
硬
化
を

 

予
防
す
る
？

・美
容
カ
レ
ン
ダ
ー

 「
ゴ
ー
ヤ
チ
ャ
ン
プ
ル
ー
」

・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。

vol.167　
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
…

ノ
ー
ズ
ラ
イ
ン
を
意
識
し
た

メ
イ
ク
で
願
望
成
就
。

ノーズラインを入れて金運アップ。

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

2020年7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
！！

金

運気・魅力アップの
顔のツボ

「迎香」
げい　  こう

小鼻（鼻柱の左右のふくらみ）の
脇にある少しへこんだところ

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
。

き
ん金

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、字
の
ご
と
く

金
運
、経
済
の
繁
栄
に
つ
な
が
り
ま

す
。金
の
季
節
は
秋
、実
り
の
秋
と
い

う
よ
う
に
、結
果
を
手
に
入
れ
る
と

き
。肺
の
働
き
を
高
め
る
こ
と
が
、金

運
、経
済
の
繁
栄
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
高

め
て
く
れ
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
メ
イ
ク
…
金
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
は
鼻
に
表
れ
ま
す
。ノ
ー
ズ

ラ
イ
ン
の
メ
イ
ク
が
運
気
・
魅
力

ア
ッ
プ
の
秘
訣

【
金
運
を
高
め
た
い
】

こ
こ
ろ 

と 

か
ら
だ 

の
健
康
を
考
え
る
。

150g

砂漠の蜜柿
プレゼント！

心

食養

運動

内服

株式会社アニメイト
代表取締役 佐藤珂津之

す
な
わ
ち

「
先
優
後
楽
」

せ
ん  

ゆ
う    

こ
う   

ら
く

一言
コ
ラ
ム【
言
葉
か
ら
解
く
】

中
国
北
栄
の
政
治
家
、范
仲
淹（
は
ん

ち
ゅ
う
え
ん
）が
述
べ
た
心
得
。常
に
民

に
先
立
っ
て
国
の
こ
と
を
心
配
し
、民

が
楽
し
ん
だ
後
に
自
分
が
楽
し
む
こ

と
。先
に
苦
難
を
乗
り
越
え
れ
ば
、後

に
楽
し
く
過
ご
せ
る
で
し
ょ
う
。

株式会社アニメイト
代表取締役 佐藤珂津之



「
深
呼
吸
」

心
を
健
康
に
！

イクスキューズ・ミー

vol.167
7月号

【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
!?

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

0203

「
深
呼
吸
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
」

と
言
わ
れ
た
ら
、息
を
大
き
く

吸
って
、そ
し
て
息
を
吐
く
方
が
多

い
と
思
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん
そ
れ
で

も
正
し
い
の
で
す
が
、息
を
た
っ
ぷ

り
吸
う
た
め
に
は
、ま
ず
、大
き
く

吐
か
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。そ

の
入
る
場
所
が
確
保
さ
れ
て
い
な

け
れ
ば
入
り
き
ら
な
い
の
で
す
。

息
を
最
後
ま
で
吐
き
き
っ
て
み
る

こ
と
を
心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
。息

を
ゆ
っ
く
り
吐
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

だ
ん
だ
ん
と
心
が
落
ち
着
い
て
く

る
で
し
ょ
う
。

実
を
言
う
と
、よ
く
写
真
や
映

像
で
見
る「
両
手
を
広
げ
て
上
を

向
い
て
」吸
って
い
る
深
呼
吸
は
、そ

れ
ほ
ど
深
呼
吸
に
は
な
って
い
ま
せ

ん
。胸
の
上
の
方
で
は
な
く
下
の

方
、い
わ
ゆ
る
腹
式
呼
吸
が
、リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
呼
吸
に
な
り
ま

す
。一
般
的
に
、深
呼
吸
を
す
る
と

落
ち
着
く
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、た
だ
深
く
息
を
吸
う
だ
け
で

は
な
く
、『
腹
式
呼
吸
』を
意
識
す

る
こ
と
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
ポ
イ
ン
ト

で
す
。

体
温
、免
疫
、食
べ
物
の
消
化
や

心
臓
の
動
き
な
ど
は
、『
自
律
神

経
』が
自
動
的
に
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ

て
く
れ
て
い
ま
す
が
、普
段
か
ら

意
識
せ
ず
、何
気
な
く
し
て
い
る

呼
吸
は
、唯
一
自
分
の
意
志
で
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
で
き
る
動
き
で
す
。で

す
か
ら
、呼
吸
を
通
し
て
自
律
神

経
に
働
き
か
け
、リ
ラ
ッ
ク
ス
を
図

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ス
ト
レ
ス
や

不
安
を
感
じ
て
緊
張
し
て
い
る
状

態
の
と
き
、呼
吸
は
浅
く
な
り
、ス

ピ
ー
ド
も
普
段
よ
り
速
く
な
り
ま

す
。反
対
に
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る

と
き
に
は
深
く
、落
ち
着
い
た
リ

ズ
ム
で
の
呼
吸
を
し
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、浅
く
速
い
呼
吸
は
不

安
を
生
み
、深
く
ゆ
っ
く
り
と
し

た
呼
吸
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
生
じ
る
の

で
す
。ス
ト
レ
ス
や
不
安
を
感
じ
て

い
る
と
き
は
、呼
吸
の
方
か
ら
心

身
の
状
態
に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
、自
分

自
身
で
心
身
を
落
ち
着
か
せ
て
あ

げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ぜ
ひ
試

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ま
と
め
る
と
…

・ゆ
っ
く
り
吐
く
と

心
が
落
ち
着
く

ひとくち　英会話・中会話

「これはなんですか？」「もう一度言ってください」

英語→What is this？　 Please say again.

中国語→这是什么？　请再说一遍

ワリズディース プリーセアゲン  

「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。

ジェーシィシェンマ チンザイシュオイービェン

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



きょう

ア
ニ
ー
： 
ど
う
し
た
、メ
イ
ト
君
。心
配
事

で
も
あ
る
の
か
？

メ
イ
ト： 
そ
う
な
ん
で
す
・・・
あ
れ
？
ど
う

し
て
分
か
っ
た
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
い
つ
も
よ
り
呼
吸
が
浅
く
な
っ
て

い
た
か
ら
な
。

メ
イ
ト： 
呼
吸
？
そ
ん
な
事
で
分
か
る
ん
で

す
か
？

ア
ニ
ー
： 
分
か
る
ん
だ
な
ぁ
。呼
吸
は
体
性

神
経
で
意
識
し
て
行
う
も
の
と

自
律
神
経
で
無
意
識
に
行
う
も

の
の
両
方
が
あ
る
か
ら
な
。

 

よ
く
言
う
だ
ろ
う
、イ
ラ
イ
ラ
し

て
い
る
と
き
に
深
呼
吸
す
る
と

落
ち
着
く
って
。

メ
イ
ト： 
な
る
ほ
ど
。呼
吸
っ
て
酸
素
と
二

酸
化
炭
素
を
交
換
す
る
だ
け
だ

と
思
って
ま
し
た
。

ア
ニ
ー
： 
ま
ぁ
、そ
れ
が一番
重
要
だ
が
な
。

 

鼻
と
口
か
ら
入
っ
た
空
気
が
気
道

（
気
管
↓
気
管
支
↓
細
気
管
支
）

を
通
って
肺
に
入
る
。

 

細
気
管
支
の
先
端
に
小
さ
な
空

気
の
袋
が
あ
る
ん
だ
が
、こ
れ
が

肺
胞
。

 

こ
こ
の
毛
細
血
管
で
酸
素
と
二
酸

化
炭
素
の
交
換
が
行
わ
れ
る
の

だ
。

 

安
静
時
で
毎
分
５
〜
８
ℓ
、運
動

中
は
毎
分
１
０
０
ℓ
を
超
え
る

空
気
を
取
り
入
れ
て
る
ん
だ
。

メ
イ
ト： 
ふ
わ
〜
。す
ご
い
量
で
す
ね
。

ア
ニ
ー
： 
し
か
〜
し
、肺
自
体
は
収
縮
す
る

こ
と
が
出
来
な
い
ん
だ
な
。

メ
イ
ト： 
じ
ゃ
あ
、ど
う
や
って
呼
吸
し
て
い

る
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
呼
吸
筋
と
呼
ば
れ
る
筋
肉
達
が

が
ん
ば
って
働
い
て
い
る
ん
だ
。

 

肋
骨
の
間
に
あ
る
肋
間
筋
、背
中

の
僧
帽
筋
や
脊
柱
起
立
筋
。

 

そ
の
中
で
も
特
に
働
い
て
い
る
の

が
横
隔
膜
だ
な
。

メ
イ
ト： 
し
ゃっ
く
り
す
る
と
痙
攣
す
る
と

こ
ろ
で
す
ね
。

ア
ニ
ー
：
う
む
。し
か
し
、こ
う
し
た
呼
吸

筋
も
、加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
く

る
か
ら
な
。

 

高
齢
者
の
死
亡
原
因
と
し
て
肺

炎
と
い
う
の
は
多
い
ん
だ
ぞ
。

メ
イ
ト： 
肺
炎
が
？

ア
ニ
ー
： 
症
状
は
風
邪
と
似
て
い
る
が

な
。

メ
イ
ト：  
何
が
違
う
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
風
邪
は
気
道
に
微
生
物
が
感

染
し
て
炎
症
を
起
こ
す
が
、肺

炎
は
、肺
胞
に
炎
症
が
起
こ
る

か
ら
す
ご
く
息
苦
し
い
。そ
れ

こ
そ
、死
ん
だ
方
が
マ
シ
っ
て
ぐ

ら
い
。

メ
イ
ト： 
そ
こ
ま
で
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
な
っ
た
こ
と
な
い
奴
に
は
わ
か
ら

ん
苦
し
さ
だ
。

 

し
か
も
最
近
、高
齢
者
に
は
誤
嚥

性
肺
炎
が
増
え
て
い
る
ら
し
い
。

メ
イ
ト： 
誤
嚥
性
？

ア
ニ
ー
： 
飲
み
込
む
力
が
衰
え
て
、唾
液
や

飲
食
物
が
誤
っ
て
肺
に
入
っ
て
し

ま
う
こ
と
で
起
こ
る
。

 

繰
り
返
し
起
こ
る
こ
と
で
肺
の
中

で
細
菌
が
増
殖
し
て
、肺
炎
に
な

る
ん
だ
。

 

高
齢
者
の
肺
炎
は
、目
立
っ
た
症

状
が
現
れ
な
い
場
合
が
あ
る
か

ら
、気
づ
い
た
時
に
は
手
遅
れ
に

な
り
や
す
い
ん
だ
。

メ
イ
ト： 
肺
炎
って
怖
い
病
気
で
す
ね
。

ア
ニ
ー
： 
ゆ
え
に
呼
吸
筋
を
鍛
え
た
方
が

い
い
ぞ
。腹
式
呼
吸
が
お
す
す
め

だ
な
。お
腹
ま
わ
り
も
す
っ
き
り

す
る
し
。

メ
イ
ト： 
先
生
、頑
張
っ
て
鍛
え
て
く
だ
さ

い
！

 

最
近
、先
生
の
し
ま
り
の
な
い
お

腹
ま
わ
り
が
心
配
で
、心
配
で
。

ア
ニ
ー
： 
心
配
さ
れ
る
ほ
ど
ぷ
に
ゅっ
て
な

い
！

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

　
ア
メ
リ
カ
の
医
学
専
門
雑
誌
に
発

表
さ
れ
た
論
文
に
よ
る
と
、呼
吸
す

る
こ
と
で
体
の
中
に
動
脈
硬
化
を

予
防
す
る
物
質
が
作
ら
れ
て
い
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

論
文
の
執
筆
者
は
、１
９
８
２
年

に
ノ
ー
ベ
ル
生
理
学
・
医
学
賞
を
受

賞
し
た
英
国
の
ジ
ョ
ン・ベ
ー
ン
博
士

で
す
。そ
の
物
質
の
名
前
は「
プ
ロ
ス

タ
グ
ラ
ン
デ
ィ
ン
Ｉ
２（
ア
イ
ツ
ー
）

﹇
プ
ロ
ス
タ
サ
イ
ク
リ
ン
と
も
い
う
﹈」

と
い
う
、末
梢
の
血
管
拡
張
作
用
を

持
つ
物
質
で
、深
呼
吸
に
よ
っ
て
多

く
作
ら
れ
る
と
言
い
ま
す
。後
に
、こ

の
物
質
は
肺
動
脈
硬
化
症
の
治
療

薬
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
デ
ィ
ン
Ｉ
２
」を

作
っ
て
い
る
の
は
、肺
に
３
億
個
あ
る

と
さ
れ
る「
肺
胞
」と
い
う
小
さ
な
袋

で
す
。こ
の
肺
胞
の
周
り
を
毛
細
血

管
が
取
り
巻
い
て
い
て
、呼
吸
の
時
に

肺
胞
が
膨
ら
む
と
同
時
に
毛
細
血

管
が
引
き
伸
ば
さ
れ
ま
す
。

　
こ
の
時
に
、血
管
の
細
胞
で「
プ
ロ

ス
タ
グ
ラ
ン
デ
ィ
ン
Ｉ
２
」が
作
ら
れ

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。深
呼
吸

を
す
る
と
、普
段
の
呼
吸
よ
り
た
く

さ
ん
の
肺
胞
を
膨
ら
ま
す
こ
と
が
で

き
る
た
め
、産
生
量
が
ア
ッ
プ
す
る
の

で
す
。

　

腹
式
呼
吸
の
時
に
、鼻
で
息
を

い
っ
ぱ
い
に
吸
っ
て
止
め
ま
す
が
、こ

の
時
に
肺
胞
へ
の
刺
激
が
よ
り
続
き

ま
す
の
で
、「
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
デ
ィ
ン

Ｉ
２
」の
産
生
量
が
増
え
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。

視床下部 自律神経 呼吸（無意識にしている）反応

大脳皮質 体性神経 呼吸（意識して行える）行動

気管

気管支

細気管支

肺胞

ご　

え
ん

0405

vol.167
7月号

【蘇せい】

そ
せ
い

心

食養

運動

内服

メイトくん アニー先生

健
康
っ
て
何
？（
基
本
の
お
さ
ら
い
）

〜
呼
吸
の
お
は
な
し
〜

健
康
コ
ラ
ム

【
深
呼
吸
が
動
脈
硬
化
を

 

予
防
す
る
】



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
。診
療
に
際
し

て
、いつ
も
心
掛
け
て
い
る
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
？

趙
先
生
：
当
院
の
モ
ッ
ト
ー
に
し

て
い
る
言
葉
が
あ
り
ま
す
。中
国

の
歴
史
上
の
詩
人
・苏
东
坡（
蘇

東
坡
）が
残
し
た
言
葉
で
、「
仁

可
過
也
、義
不
可
過
也（
仁
は
過

ぐ
べ
く
、義
は
過
ぐ
べ
か
ら
ず
）」

と
言
い
ま
す
。私
は
こ
れ
を「
ど

ん
な
に
優
し
く
し
て
も
優
し
過

ぎ
る
と
い
う
こ
と
は
な
い
、し
か

し
、自
分
が
正
し
い
と
思
う
こ
と

で
も
、そ
れ
を
押
し
付
け
過
ぎ

て
は
な
ら
な
い
」と
い
う
ふ
う
に

読
ん
で
、患
者
さ
ん
へ
の
接
し
方

の
基
本
に
据
え
て
い
る
ん
で
す
。

　
こ
の
場
合
、過
ぎ
て
は
い
け
な

い
義（
道
理
や
道
義
）と
は
、例
え

ば
治
療
の
方
針
な
ど
を
指
し
て

い
ま
す
。医
師
と
し
て
の
判
断
だ

か
ら
と
いって
、た
だ
頭
ご
な
し
に

「
こ
う
し
な
さ
い
」と
強
要
す
る

態
度
は
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。患

者
さ
ん
に
も
そ
れ
ぞ
れ
の
事
情

や
価
値
基
準
が
あ
る
の
で
、そ
れ

ら
を
十
分
に
尊
重
し
、お
互
い
に

す
り
合
わ
せ
て
い
く
こ
と
が
大

切
だ
と
思
って
い
ま
す
。

編
集
者
：
趙
先
生
は
漢
方
を
早

く
か
ら
学
ば
れ
た
の
で
す
か
。

趙
先
生
：い
え
、そ
う
で
も
な
く

て
、今
も
勉
強
し
て
い
る
最
中
で

す
。私
の
祖
母
が
中
国
か
ら
渡
っ

て
き
た
人
で
、私
自
身
は
日
本
生

ま
れ
の
日
本
育
ち
な
ん
で
す
が
、

祖
母
か
ら
母
を
通
じ
て
受
け
継

が
れ
た
様
々
な
習
慣
、特
に
食
事

の
面
に
中
国
伝
統
の
文
化
が
色

濃
く
反
映
し
て
い
た
た
め
か
、漢

方
の
考
え
方
も
私
に
と
って
は
親

し
み
や
す
い
も
の
で
し
た
。

　
こ
の
よ
う
に
中
国
と
の
つ
な
が

り
が
深
い
こ
と
か
ら
、漢
方
中
心

の
医
者
の
よ
う
に
み
ら
れ
が
ち
で

す
が
、私
が
医
師
に
な
る
た
め
に

最
初
に
学
び
、経
験
を
積
ん
で
き

た
の
は
西
洋
医
学
で
す
。従
って
、

ま
ず
内
科
の
医
師
と
し
て
検
査

し
た
上
で
診
断
を
下
す
の
が
基

本
で
あ
り
、そ
こ
へ
、前
回
説
明

し
た
よ
う
に
西
洋
医
学
的
な
治

療
だ
け
で
は
解
決
が
難
し
い
場

合
に
、適
宜
、漢
方
薬
を
処
方
す

る
な
ど
し
て
東
洋
医
学
も
役
立

て
て
い
ま
す
。

編
集
者
：
趙
先
生
は
在
宅
医
療

に
も
熱
心
だ
と
伺
い
ま
し
た
。

趙
先
生
：
通
院
が
難
し
い
患
者

さ
ん
の
お
宅
へ
の
訪
問
は
、開
院

以
来
ず
っ
と
行
って
い
ま
す
。こ
れ

は
、高
い
理
想
を
掲
げ
て
お
年
寄

り
の
在
宅
医
療
に
取
り
組
ん
で

い
る
、青
梅
慶
友
病
院
で
働
い
て

い
た
時
か
ら
継
続
し
て
い
る
こ
と

で
、私
の
中
で
と
て
も
重
要
な
仕

事
で
す
。

　

普
通
は
昼
間
の
診
療
時
間
外

を
利
用
し
て
、杉
並
区
と
隣
の

区
の
あ
た
り
ま
で
を
対
象
に
、車

で
出
か
け
て
行
き
ま
す
。状
態

や
状
況
に
も
よ
り
ま
す
が
、常

時
15
〜
20
人
ぐ
ら
い
の
患
者
さ

ん
を
、平
均
す
る
と
週
1
回
程

度
の
間
隔
で
訪
問
し
て
い
ま
す
。

　

お
年
寄
り
の
中
に
は
、長
期

の
通
院
や
入
院
を
不
本
意
と
感

じ
な
が
ら
、家
族
に
迷
惑
を
か

け
た
く
な
い
か
ら
我
慢
し
て
い

る
人
が
多
い
ん
で
す
。そ
う
い
う

方
た
ち
の
た
め
に
も
、今
後
も

引
き
続
き
努
力
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

編
集
者
：
長
時
間
に
わ
た
り
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

今月の達人は、6月に続きましてアニメイト
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

“
苦
い
味
”の
効
能
は
、体
を
冷
や
す（
清

熱
）、余
分
な
水
分
を
乾
か
す（
燥
湿
）、解

毒
で
す
。苦
い
野
菜
の
代
表
格
は
ゴ
ー
ヤ
。湿

度
が
高
く
て
暑
い
夏
に
大
活
躍
で
す
。

ゴーヤチャンプルー
つくりかた

材料（4人前）

ゴーヤ ............................. 1本
木綿豆腐.................... 1/2丁
あらびきソーセージ........ 1本
塩麹.......................... 大さじ1
塩（塩もみ用）........ 小さじ1
卵（溶き卵）................... 1 個
ごま油............................. 少々

①ゴーヤは縦半分に切ってタネとワタを取
り除き薄切りにして塩を揉み込む。10分
置いたら水洗いしてザルに上げます。
②ソーセージは切っておきます。
③豆腐は水切りしておきます。
④フライパンを火力は強（200Vは5）に
熱し、ゴマ油を入れ火力は３（200Vは
2）、ソーセージ、ゴーヤ、豆腐を加え豆
腐はくずしながら炒めます。水分がとび
始めたら火を止め、塩麹を加えて味を整
えます。汁気がなくなってきたら溶き卵
を全体に混ぜて火を通して（余熱にて）
できあがりです。

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

陽
気
を
保
つ

養
生
の
ポ
イ
ン
ト：
心
臓
と
脳
血
管
疾

患
を
持
つ
人
々
の
た
め
に
、十
分
な
睡
眠

を
確
保
し
、室
内
換
気
を
強
化
し
、特
に

蒸
し
暑
い
天
候
で
物
理
的
な
冷
却
に
注

意
を
払
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

食
事
の
ポ
イ
ン
ト：
食
事
の
衛
生
面
や
腸

内
感
染
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。 

熱
中

症
を
防
ぐ
の
は
こ
ま
め
に
水
を
飲
む
べ
き

で
す
。

食
物
オ
ス
ス
メ：
食
事
は
あ
っ
さ
り
し
た

も
の
を
オ
ス
ス
メ
で
す
。緑
の
葉
野
菜
や

ゴ
ー
ヤ
、キ
ュ
ウ
リ
、ト
マ
ト
、ニ
ン
ニ
ク
、果

物
は
ス
イ
カ
と
メ
ロ
ン
で
す
。ス
パ
イ
シ
ー

と
脂
っこ
い
も
の
を
控
え
ま
し
ょ
う
。

仕
事
と
休
息
の

バ
ラ
ン
ス
が
カ
ギ
！

養
生
原
則

た
ま
に
は
こ
ん
な

理
想
的
な
献
立

とうもろこし入りごはん

おぼろこんぶのせ
まるごとトマトスープ

ゴーヤ
チャンプルー陽

陽

陽

黒豆
はと麦茶

アサリとニラの
薄焼き

陰

陰

きゅうりの浅漬
陰

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）

らん しょうかい

医療法人社団蘭松会 蘭松医院 院長　

そ  

と
う   

ば 

じ
ん

ぎ

す

す

に
が

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.167
7月号

【蘇せい】

そ
せ
い



ト
ー
ク力の話

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。

ア
ニ
メ
イ
ト

今
月
の

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
の
試
食
会
を
実
施
！

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
１
日
漬
け
込
ん
だ
も
の
が

好
評
で
し
た
。

運
動
コ
ラ
ム

環
境
コ
ラ
ム

ア
ニ
メ
イ
ト（
A
n
i
m
a
t
e
）と

は
英
語
で
す
。日
本
語
で
は
、蘇
生
・
生
命

を
与
え
る
、活
気
づ
け
る
と
い
う
意
味
が

あ
り
ま
す
。

ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
案
す
る
健
康
づ
く
り

と
は
、現
在
社
会
的
に
最
も
重
視
さ
れ
て

い
る
環
境
問
題
か
ら
、い
か
に
し
て
自
分

自
身
の
健
康
を
守
る
か
と
い
う
点
と
、来

る
未
来
に
向
け
て
次
代
の
青
少
年
を
健

康
で
安
全
に
成
長
さ
せ
る
た
め
に
、一つ
の

解
決
策
を
提
供
す
る
こ
と
で
す
。

私
た
ち
の
健
康
を
考
え
る
と
き
、「
遺

伝
子
」「
食
生
活
」「
環
境
」は
と
て
も
大

切
な
も
の
で
す
。

親
か
ら
授
か
っ
た
肉
体
の
性
質
、生
活

す
る
上
で
、摂
取
す
る
食
物
や
周
り
の
環

境
は
、人
の
生
活
の
品
質
を
決
め
る
重
要

な
要
素
で
す
。ア
ニ
メ
イ
ト
で
は
、「
遺
伝

子
」「
食
生
活
」「
環
境
」か
ら
、さ
ら
に
下

記
の
七
つ
を
考
え
て
み
ま
し
た
。ひ
と
つ
ひ

と
つ
は
、皆
さ
ん
の
周
り
に
、ご
く
当
た
り

前
に
存
在
し
て
い
る
は
ず
の
こ
れ
ら
の
も

の
が
、時
と
し
て
不
足
し
た
り
過
剰
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。少
し
立
ち
止
ま
っ

て
こ
の
七
つ
を
意
識
し
、さ
ら
に
踏
み
込

ん
で「
人
に
と
っ
て
大
切
な
も
の
」を
考
え

る
時
、物
事
の
本
質
が
見
え
て
く
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

こ
の
項
で
は
、左
記
の
七
つ
を
一つ
ず
つ

連
載
で
説
明
し
て
ま
い
り
ま
す
。

ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
案
す
る
健
康
づ
く
り

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 ！ GODAI式呼吸法のご案内

7/21(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

月替わりでお悩み症状を解決しましょう ！
テーマ：夏バテ・冷えは秋口に体の不調となって現れる

要予約

で
き
る
男
の
話
し
方

せ
い
子
：
上
司
に「
イ
エ
ス
か
ノ
ー
か
」を
聞
か
れ

て
い
る
の
に
、起
こ
っ
た
出
来
事
を
最
初
か
ら
全

部
説
明
し
ち
ゃ
う
人
っ
て
い
る
よ
ね
…

そ
太
郎
：
相
手
が
何
を
一
番
に
知
り
た
が
っ
て
い

る
か
を
瞬
時
に
把
握
し
て
、自
分
の
答
え
を
ア

レ
ン
ジ
す
る
の
は
、あ
る
程
度
頭
の
回
転
が
冴

え
て
な
い
と
ね
。

せ
い
子
：
頭
の
い
い
人
は
好
き
よ
。

そ
太
郎
：
聞
か
れ
た
こ
と
に
き
ち
ん
と
答
え
ら

れ
て
い
る
か
は
大
事
だ
ね
。結
論
を
先
に
伝
え
、

要
点
を
ま
と
め
つ
つ
理
由
を
述
べ
る
。敬
語
や

言
葉
遣
い
よ
り
、明
瞭
な
受
け
答
え
が
で
き
る

ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
に
な
る
た
め

の
第
一
歩
で
も
あ
る
ね
。

人
間
に
と
っ
て
大
切
な
も
の
は

心休息

太陽 空気 水

運動

食物

見
た
目
年
齢
マ
イ
ナ
ス

ス
リ
ム
に
魅
せ
る
ヒ
ミ
ツ
は
呼
吸
！

10

運
動
コ
ラ
ム

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

G
O
D
A
I
式
呼
吸
法
は
、お
腹
を
ふ
く
ら
ま
せ
な
が
ら
息
を
吸
い
、

お
腹
を
へ
こ
ま
せ
な
が
ら
息
を
吐
き
ま
す
。

座
っ
た
姿
勢
、立
っ
た
姿
勢
、寝
た
姿
勢
で
も
可
能
で
す
。

G
O
D
A
I
式
呼
吸
法

心

食養

運動

内服

0809

vol.167
7月号

【蘇せい】

そ
せ
い

呼吸は呼吸中枢で支配されていますが、
意識的に行うことで呼吸をコントロールすることができ、
体と心のコントロールもできるようになるのです。

1　肩の力をリラックスして、口から息を吐き、お腹をへこませる........ 8秒

2　鼻から息を吸う、お腹をふくらませる....................................... 4秒

　（1，2の繰り返しを3回行い、呼吸が慣れたら）

3　口から息を吐き、お腹をへこませる......................................... 8秒

4　鼻から息を吸う、お腹をふくらませる....................................... 4秒

6　3，4，5の繰り返し3～5分くらい

まとめ 吐く8秒、吸う4秒、止める2秒→ 8：4：2

5　いっぱいに吸った頂点で、無理なく息を止めて.......................... 2秒
 　 （息を止めることは肺胞をふくらませることになり、萎縮した肺を
　 　蘇らせることができます。）

8秒

口から
息をはく

お腹を
へこませる

息を止める

2秒

鼻から
息をすう

お腹を
膨らませる

4秒



クロスワードの
正解者から抽選で10名さまに

2020年7月20日
消印有効

FAXは2020年7月20日に届いたもの

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

砂漠の蜜柿
プレゼント！

【タテの鍵】
1.とても驚き慌てることを、◯◯を食う。
2.関係のない者。
3.神楽や能の足づかいで巡り廻る動作。
5.◯◯を忍んでお願いをする。
7.白・青・万能・九条・あさつき・・・。
8.屋根の端の出っ張って突き出た部分。
9.帰宅して玄関で脱ぐ。
【ヨコの鍵】
1.ハエより大きく、メスは吸血害虫。
3.弓矢や弾丸を命中させる。
4.◯◯◯◯は、猫である。
6.無理に押し通そうとすること。
8.慶事の贈答品に添える飾り。
9.手応えがないことを、糠（ぬか）に◯◯。
10.はしご+踏み台=？

今月のクロスワード
1

4

8

32

5

6 7

10

9C

DE

1年に1度出会えます。答えは
… A B C D E

A B

砂漠のドライフルーツは、無添加でミネラルが豊富!!!

11

vol.167
7月号

【蘇せい】

そ
せ
い

10

心

食養

運動

内服

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

砂
漠
の
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
シ
リ
ー
ズ

ミ
ネ
ラ
ル
た
っ
ぷ
り・

美
の
定
番
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
の
ご
紹
介

　

近
年
、日
本
人
は
深
刻
な
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。そ
の
原
因
と
し
て
、食
生
活
の
変
化
や
、化
学
肥
料
や
農
薬
の
使

用
に
よ
り
土
壌
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、野
菜
本
来
の
栄
養
や
ミ
ネ
ラ
ル
分

が
減
少
し
て
い
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
「
砂
漠
の
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
」シ
リ
ー
ズ
の
原
産
地
は
イ
ラ
ン
。灼
熱
の

太
陽
の
下
で
、有
機
栽
培
に
よ
り
作
ら
れ
た
ミ
ネ
ラ
ル
た
っ
ぷ
り
の
果

実
を
、ギ
ュッ
と
濃
縮
し
た
栄
養
価
の
高
い
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
で
す
。

　

毎
日
の
生
活
に
取
り
入
れ
て
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
。

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
水
分
が
蒸
発
さ

れ
た
分
、栄
養
成
分
が
ギ
ュッ
と
凝

縮
さ
れ
て
い
る
の
で
効
率
よ
く
栄
養

素
を
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

太
陽
の
光
を
浴
び
て
乾
燥
す
る
こ

と
で
栄
養
価
が
ア
ッ
プ
す
る
果
物

も
あ
り
ま
す
。 

ミ
ネ
ラ
ル
や
ポ
リ

フ
ェ
ノ 

ー
ル
な
ど
の
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ

ル
、食
物
繊
維
な
ど
は
生
の
状
態
よ

り
も
増
え
る
も
の
が
数
多
く
あ
り

ま
す
。

食
物
繊
維
が
多
く
、よ
く
噛
む
こ
と

で
、少
な
い
量
で
も
満
腹
感
に
つ
な

が
り
や
す
い
た
め
、間
食
に
オ
ス
ス
メ

で
す
！ 

ほ
ん
の
り
と
自
然
な
甘
み

を
感
じ
る
こ
と
も
で
き
る
の
で
、ダ

イ
エッ
ト
の
心
強
い
味
方
に
な
って
く

れ
ま
す
。

生
の
状
態
よ
り
長
く
保
存
が
で
き
、

軽
い
の
で
持
ち
運
び
に
も
便
利
で

す
。ま
た
皮
ご
と
そ
の
ま
ま
、す
ぐ

に
食
べ
ら
れ
る
の
も
嬉
し
い
点
。果

物
の
皮
の
周
り
に
は
多
く
の
栄
養

素
が
含
ま
れ
ま
す
が
、丸
ご
と
凝
縮

さ
れ
た
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
、皮
ご
と

食
べ
や
す
く
、効
率
的
に
取
り
入
れ

ら
れ
ま
す
。

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
を
お
す
す
め
す
る

3
つ
の
理
由

1 

栄
養
価
が
高
い

2 

食
べ
た
時
に
充
実
感
が
あ
る

3 

長
期
保
存
が
可
能

食物繊維

ごぼうの

約2倍

食物繊維

バナナの

約3倍

300mg/100g
1日の必要量の
約半分

カルシウム

カットされているから
食べやすい！
かみやすい！

砂漠の白いちじく
450g 

￥2,800（税別）

カルシウム

プルーン（乾燥）の

1.8倍

鉄分

ブルーベリーの

4倍

食物繊維

ごぼうの

1.2倍
マグネシウム

キウイフルーツの

4.6倍

カリウム

りんご（皮むき）の

4.5倍

りん

バナナの

2.1倍

砂漠のデーツ
450g

￥2,500（税別）

◆
夜
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

◆
お
通
じ
が
良
く
な
り
ま
し
た
。

◆
目
が
疲
れ
に
く
く
な
り
ま
し
た
。

ご
愛
用
者
の
声

砂漠のトマト
90g

￥2,100（税別）

砂漠のリンゴ
150g

￥2,300（税別）

砂漠の蜜柿
150g

￥2,300（税別）

フィトケミカル
の宝庫！

濃厚な酸味と
甘み

生より
50倍もの
ビタミンC
ほんのり
甘酸っぱい

凝縮された
ビタミンA
甘いのに

ビタミンCも豊富
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