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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
光
を
浴
び
ま
し
ょ
う

・健
康
っ
て
何
？

・睡
眠
と
関
係
の
深
い
物
質

・美
容
カ
レ
ン
ダ
ー「
手
羽
先
大
根
」

・ゴ
キ
ブ
リ
体
操

・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.169　
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

自分らしさを
引き出し
ましょう！

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

2020年9月20日
消印有効

開
運
メ
イ
ク

幸
運
の
サ
イ
ン
は
顔
に
表
れ
る
！！

【
木
】

顔
は
、自
分
自
身
の
感
情
や
健
康
状
態
が
如
実
に
現
れ
る
場
所
の一つ
で
す
。そ
こ

か
ら
自
分
が
持
って
い
る
パ
ワ
ー
を
知
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、自
ら
の
中
に
あ
る
魅
力
や

自
信
を
効
果
的
に
発
揮
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

陰
陽
五
行
説
と
経
絡
に
着
目
し
、顔
の
パ
ー
ツ
や
経
絡
の
ル
ー
ト
か
ら
、魅
力
への
気

づ
き
、能
力
の
引
出
し
方
、そ
し
て
自
ら
の
力
で
未
来
を
切
り
開
い
て
い
く
力
を
手
に

入
れ
ま
し
ょ
う
。

も
く

こ
こ
ろ 

と 

か
ら
だ 

の
健
康
を
考
え
る
。

砂漠の
デーツ
プレゼント！

450g 

長
方
形

特
徴・・
頑
張
り
屋
で

真
面
目
な
印
象
を

周
囲
に
あ
た
え
ま
す
。

顔
の
形

経
絡・・胆
経

目
が
パッ
チ
リ

目
の
疲
れ
、首
や
肩
こ
り

不
眠
な
ど
の
解
消

顔（
頭
部
）に
は
、陽
の

経
絡
が
流
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
経
絡
を
流

す
こ
と
で
、し
わ・し
み・

た
る
み
の
解
消
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、体
の
不
調
の

解
消
に
も
持
つ
な
が
る
こ

と
が
期
待
で
き
ま
す
。

●
顔
を
流
れ
る
経
絡
　

（
氣
の
ル
ー
ト
と
も
言
わ
れ
る
）

【経路流しの手順】 両側から撫でるように行いましょう。
① 髪の際から後頭部に向かって撫でていきます。
② 後頭部から前の髪の際まで戻るように撫でます。
③ 次に耳の形に沿って肩まで撫で下ろしていきます。
④ そのまま後ろ肩から前肩までを撫でます。
⑤ ①～④をセットとして、4～5回くらい行いましょう。

メ
イ
ク
の
ポ
イ
ン
ト

青
色
の
ア
イ
シ
ャ
ド
ー
、

マ
ス
カ
ラ

①

②

③

④

株式会社アニメイト
代表取締役 佐藤珂津之

「
旱
天
慈
雨
」

一言
コ
ラ
ム【
言
葉
か
ら
解
く
】

佐
藤
が
好
き
な
言
葉
の
ひ
と
つ
。旱
天

と
は
日
照
り
が
続
い
て
い
る
状
態
の
こ

と
。た
っ
た
一
粒
の
雨
で
さ
え
、乾
い
た

土
地
に
は
大
き
な
恵
み
で
す
。長
い
間

待
ち
望
ん
で
い
た
物
事
が
実
現
す
る

時
の
救
い
は
何
物
に
も
変
え
ら
れ
ま

せ
ん
。

株式会社アニメイト
代表取締役 佐藤珂津之

か
ん
　
て
ん
　
　
じ
　
　
う

心

食養

運動

内服



「
朝
の
光
を
浴
び
よ
う
」

心
を
健
康
に
！

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
!?
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イクスキューズ・ミー

ヒ
ト
の
体
に
は
、ふ
だ
ん
時
間
な

ど
を
意
識
し
な
く
て
も
、朝
に
目

覚
め
、日
中
は
脳
も
体
も
活
発
に

活
動
し
、夜
に
な
る
と
体
が
休
息

を
求
め
眠
り
に
つ
く
と
い
う
よ
う

な
、自
然
に
備
わ
っ
て
い
る
リ
ズ
ム

が
あ
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
お
お

よ
そ
24
時
間
で
繰
り
返
さ
れ
る
リ

ズ
ム
を
日
周
リ
ズ
ム
と
い
い
、生
命

を
維
持
し
て
い
く
た
め
の
た
いへ
ん

重
要
な
シ
ス
テ
ム
と
い
え
ま
す
。

「
体
内
時
計
」と
い
う
言
葉
の
方

が
馴
染
み
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。体
内
時
計
は
朝
の
太
陽
の
強
い

光
に
よ
っ
て
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
の
で

す
。と
こ
ろ
が
、生
体
リ
ズ
ム
の
周

期
は
機
械
の
時
計
の
よ
う
に
正
確

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。た
と
え
ば
、日

周
リ
ズ
ム
の
周
期
は
ち
ょ
う
ど
24

時
間
で
は
な
く
24
時
間
数
分
〜

数
十
分
で
あ
り
、個
人
差
が
あ
り

ま
す
。こ
の
数
分
〜
数
十
分
の
周

期
の
ず
れ
を
修
正
し
な
い
ま
ま
で

い
る
と
、24
時
間
か
け
て
自
転
す

る
地
球
の
周
期（
生
活
サ
イ
ク
ル
）

と
ど
ん
ど
ん
ず
れ
て
い
く
こ
と
に

な
り
ま
す
。

こ
の
ず
れ
を
生
活
サ
イ
ク
ル
の

周
期
と
合
わ
せ
る
よ
う
に
修
正
す

る
カ
ギ
に
な
る
の
が
朝
の
太
陽
の

光
で
す
。朝
日
を
浴
び
る
こ
と
で

眼
か
ら
入
っ
た
太
陽
の
光
の
情
報

で
、体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、

24
時
間
と
い
う
一定
の
リ
ズ
ム
に
調

整
さ
れ
る
の
で
す
。リ
セ
ッ
ト
さ
れ

た
情
報
は
、す
ぐ
さ
ま
全
身
の
体

内
時
計
に
伝
達
さ
れ
ま
す
。

不
規
則
な
生
活
を
送
る
こ
と
で

体
内
時
計
は
簡
単
に
乱
れ
て
し
ま

い
ま
す
。体
内
時
計
の
乱
れ
に
最

も
影
響
を
受
け
や
す
い
の
が
睡
眠

で
す
。

不
眠
は
、肥
満
、糖
尿
病
、高
血

圧
、脂
質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習

慣
病
な
ど
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。で

す
か
ら
、体
内
時
計
を
、毎

朝
、一
定
の
時
間
に
リ
セ
ッ
ト
す
る

こ
と
が
、健
康
の
維
持
に
は
大
切

で
す
。そ
の
た
め
に
は
、「
朝
起
き

た
ら
必
ず
朝
日
を
浴
び
る
」こ
と

で
、生
活
に
光
の
リ
ズ
ム
を
取
り
入

れ
る
工
夫
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
と
め
る
と
…

・朝
日
を
浴
び
て

 

光
の
リ
ズ
ム
を

 

と
り
い
れ
よ
う

ひとくち　英会話・中会話

「ベジタリアン/完全菜食のお店を知っていますか？」

英語→Do you know any veggie/vegan restaurant?

中国語→你知道素食店吗？ 你知道素食餐厅吗？

ドゥ     ユゥ           ノゥ　     エニィ　     ヴェジィ     /    ヴィーガン　         レストラン

「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。

ニーチーダゥ　スーシー　　　　　ニーチーダゥ　センティンマー

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

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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ヒ
ト
の
体
に
は
、ふ
だ
ん
時
間
な

ど
を
意
識
し
な
く
て
も
、朝
に
目

覚
め
、日
中
は
脳
も
体
も
活
発
に

活
動
し
、夜
に
な
る
と
体
が
休
息

を
求
め
眠
り
に
つ
く
と
い
う
よ
う

な
、自
然
に
備
わ
っ
て
い
る
リ
ズ
ム

が
あ
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
お
お

よ
そ
24
時
間
で
繰
り
返
さ
れ
る
リ

ズ
ム
を
日
周
リ
ズ
ム
と
い
い
、生
命

を
維
持
し
て
い
く
た
め
の
た
いへ
ん

重
要
な
シ
ス
テ
ム
と
い
え
ま
す
。

「
体
内
時
計
」と
い
う
言
葉
の
方

が
馴
染
み
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。体
内
時
計
は
朝
の
太
陽
の
強
い

光
に
よ
っ
て
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
の
で

す
。と
こ
ろ
が
、生
体
リ
ズ
ム
の
周

期
は
機
械
の
時
計
の
よ
う
に
正
確

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。た
と
え
ば
、日

周
リ
ズ
ム
の
周
期
は
ち
ょ
う
ど
24

時
間
で
は
な
く
24
時
間
数
分
〜

数
十
分
で
あ
り
、個
人
差
が
あ
り

ま
す
。こ
の
数
分
〜
数
十
分
の
周

期
の
ず
れ
を
修
正
し
な
い
ま
ま
で

い
る
と
、24
時
間
か
け
て
自
転
す

る
地
球
の
周
期（
生
活
サ
イ
ク
ル
）

と
ど
ん
ど
ん
ず
れ
て
い
く
こ
と
に

な
り
ま
す
。

こ
の
ず
れ
を
生
活
サ
イ
ク
ル
の

周
期
と
合
わ
せ
る
よ
う
に
修
正
す

る
カ
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に
な
る
の
が
朝
の
太
陽
の

光
で
す
。朝
日
を
浴
び
る
こ
と
で

眼
か
ら
入
っ
た
太
陽
の
光
の
情
報

で
、体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、

24
時
間
と
い
う
一定
の
リ
ズ
ム
に
調

整
さ
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る
の
で
す
。リ
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ト
さ
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た
情
報
は
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さ
ま
全
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の
体

内
時
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に
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達
さ
れ
ま
す
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を
送
る
こ
と
で
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簡
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に
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て
し
ま

い
ま
す
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時
計
の
乱
れ
に
最

も
影
響
を
受
け
や
す
い
の
が
睡
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で
す
。

不
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は
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満
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尿
病
、高
血

圧
、脂
質
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常
症
な
ど
の
生
活
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病
な
ど
に
悪
影
響
を
及
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し
ま

す
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す
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ら
、体
内
時
計
を
、毎

朝
、一
定
の
時
間
に
リ
セ
ッ
ト
す
る

こ
と
が
、健
康
の
維
持
に
は
大
切

で
す
。そ
の
た
め
に
は
、「
朝
起
き

た
ら
必
ず
朝
日
を
浴
び
る
」こ
と

で
、生
活
に
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の
リ
ズ
ム
を
取
り
入

れ
る
工
夫
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
と
め
る
と
…
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日
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の
リ
ズ
ム
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と
り
い
れ
よ
う

ひとくち　英会話・中会話

「ベジタリアン/完全菜食のお店を知っていますか？」

英語→Do you know any veggie/vegan restaurant?

中国語→你 知 道 素 食 餐 厅 吗 ？

ドゥ     ユゥ           ノゥ　     エニィ　     ヴェジィ     /    ヴィーガン　         レストラン

「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。

ニーチーダゥ スーシー チャンティンマー

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
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【蘇せい】

そ
せ
い



　
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸

は
、脳
に
運
ば
れ
て
ビ
タ
ミ
ン
B
6
、

ナ
イ
ア
シ
ン
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
と
共

に
、脳
内
ホ
ル
モ
ン
と
も
呼
ば
れ
る

「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」を
作
り
ま
す
。「
セ
ロ

ト
ニ
ン
」は
、鎮
痛
・
催
眠
・
精
神
安

定
な
ど
の
作
用
が
あ
る「
幸
福
ホ
ル

モ
ン
」と
も
言
わ
れ
る
神
経
伝
達
物

質
で
す
。

　

そ
し
て
、セ
ロ
ト
ニ
ン
は
脳
の
松

果
体
で
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン

に
な
り
ま
す
。

　
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」は
夜
遅
く
な
る
と

分
泌
さ
れ
、体
温
を
下
げ
て
眠
り
に

つ
か
せ
る
役
目
を
す
る
の
で
、体
内

時
計
を
正
常
な
働
き
に
リ
セ
ッ
ト
し

て
く
れ
ま
す
。

　

た
だ
し
、目
か
ら
入
っ
た
光
は
、

松
果
体
に
作
用
し
て
、メ
ラ
ト
ニ
ン

分
泌
を
減
ら
し
て
し
ま
い
ま
す
。

従
っ
て
、夜
に
明
る
い
光
を
浴
び
る

こ
と
や
、明
る
い
場
所
で
眠
る
こ
と

は
、メ
ラ
ト
ニ
ン
分
泌
を
減
ら
し
、

良
い
睡
眠
を
妨
害
し
ま
す
。

　

眠
る
３
時
間
く
ら
い
前
か
ら
室
内

を
少
し
暗
く
し
て
、メ
ラ
ト
ニ
ン
分
泌

を
促
す
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、こ
の
時
間
帯
に
パ
ソ
コ
ン
や

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
操
作
は
で
き

る
だ
け
避
け
ま
し
ょ
う
。電
子
機
器

の
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
か
ら
発
せ
ら
れ
る
ブ

ル
ー
ラ
イ
ト
系
の
強
い
光
は
睡
眠
の

質
を
低
下
さ
せ
ま
す
。ま
た
、携
帯

電
話
か
ら
の
電
磁
波
は
メ
ラ
ト
ニ
ン

を
分
解
し
て
し
ま
う
こ
と
も
知
ら
れ

て
い
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

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

し
ょ
う 

か    

た
い

し
ょ
う 

 

か    

た
い

メ
イ
ト： 
ふ
わ
ぁ
〜
。む
に
む
に
む
に・・・
。

ア
ニ
ー
： 
眠
そ
う
だ
な
、メ
イ
ト
君
。夜
更

か
し
し
た
の
か
？

メ
イ
ト： 
ゲ
ー
ム
が
面
白
く
って・・・
。

ア
ニ
ー
： 
い
か
ん
な
ぁ
、寝
不
足
し
て
る
と

背
が
伸
び
ん
ぞ
。

メ
イ
ト： 
・・・
何
の
関
係
が
？

ア
ニ
ー
： 
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
知
って
い
る
か
？

睡
眠
中
に
活
発
に
分
泌
さ
れ
る

ホ
ル
モ
ン
な
ん
だ
。

メ
イ
ト： 
成
長
？

ア
ニ
ー
： 
そ
う
。骨
や
筋
肉
に
作
用
し
て
成

長
を
促
す
ホ
ル
モ
ン
だ
。背
を
伸

ば
す
だ
け
じ
ゃ
な
く
、傷
つ
い
た

細
胞
を
修
復
し
た
り
、新
陳
代

謝
を
活
性
化
さ
せ
た
り
す
る
、

あ
り
が
た
〜
い
ホ
ル
モ
ン
だ
。

メ
イ
ト： 
ボ
ク
、ち
ゃ
ん
と
寝
ま
す
！

ア
ニ
ー
： 
Ｎｏｎ
，Ｎｏｎ
。寝
り
ゃ
良
いって
も

ん
じ
ゃ
な
い
ぞ
。ぐ
っ
す
り
眠
る
の

が
重
要
だ
。

メ
イ
ト： 
ぐ
っ
す
り
？ 

ア
ニ
ー
： 
睡
眠
に
は
、２
つ
あ
って
な
。

 

１
つ
目
は
、レ
ム
睡
眠
。睡
眠
中
に

眼
球
が
素
早
く
動
い
て
る
こ
と

か
ら
つ
い
た
名
前
な
ん
だ
が
、浅

い
眠
り
の
状
態
を
言
う
。夢
を
見

た
り
金
縛
り
に
あ
っ
た
り
す
る
の

も
、こ
の
時
だ
な
。

メ
イ
ト： 
金
縛
り
！？
幽
霊
が
原
因
じ
ゃ
な

い
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
そ
ん
な
訳
な
い
だ
ろ
う
。レ
ム
睡

眠
時
は
、体
は
眠
っ
て
い
て
も
脳

は
起
き
て
い
る
状
態
だ
か
ら
な
。

目
が
覚
め
て
も
体
が
す
ぐ
に
反

応
し
な
く
っ
て
、動
け
な
い
！ 

と

い
う
事
に
な
る
ん
だ
。

メ
イ
ト： 
な
る
ほ
ど
。

ア
ニ
ー
： 
何
の
た
め
に
レ
ム
睡
眠
が
あ
る
の

か
明
確
に
分
か
って
な
い
ん
だ
が
、

記
憶
や
感
情
を
整
理
し
て
そ
の

固
定
や
消
去
を
行
って
い
る
と
言

わ
れ
て
い
る
。

メ
イ
ト： 
記
憶
力
が
良
く
な
る
って
こ
と
で

す
か
？

ア
ニ
ー
： 
技
能
の
習
得
や
語
学
の
習
熟
が

早
く
な
る
ら
し
い
ぞ
。ま
ぁ
、こ
れ

は
２
つ
目
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
時
に

も
あ
る
ん
だ
が
な
。

メ
イ
ト： 
ノ
ン
レ
ム・・・
と
い
う
事
は
、眼
球

が
動
か
な
いって
こ
と
で
す
か
。

ア
ニ
ー
： 
そ
の
通
り
。脳
は
眠
っ
て
い
る
け

ど
体
が
起
き
て
い
る
状
態
だ
な
。

こ
の
ぐ
っ
す
り
眠
って
い
る
状
態
の

時
に
、各
種
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
さ

せ
た
り
免
疫
機
能
を
高
め
た
り

し
て
体
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
し
て
い

る
ん
だ
。

メ
イ
ト： 
免
疫
も
で
す
か
？ 

睡
眠
っ
て
す

ご
く
大
事
な
ん
だ
。

ア
ニ
ー
： 
そ
う
だ
ぞ
。ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
レ
ム

睡
眠
は
、約
90
分
周
期
で
4
〜

5
回
繰
り
返
す
ん
だ
。ノ
ン
レ
ム

睡
眠
は
眠
り
の
深
さ
を
4
段
階

に
分
け
て
い
る
ん
だ
が
、大
人
だ

と
2
回
目
以
降
は
、徐
々
に
浅
く

な
っ
て
い
く
ん
だ
。だ
か
ら
寝
始

め
の
3
時
間
が
重
要
に
な
る
。

メ
イ
ト： 
あ
、だ
か
ら
睡
眠
時
間
が
3
時

間
で
大
丈
夫
な
人
が
い
る
ん
だ
。

ア
ニ
ー
： 
ま
ぁ
、睡
眠
時
間
は
個
人
差
が
あ

る
か
ら
な
。

メ
イ
ト： 
ぐ
っ
す
り
眠
る
た
め
の
ポ
イ
ン

ト
って
あ
る
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
体
内
時
計
を
整
え
る
こ
と
が
重

要
だ
な
。起
床
時
間
を
一
定
に
す

る
。起
き
た
ら
太
陽
の
光
を
浴
び

る
。朝
食
を
と
る
。寝
る
数
時
間

前
に
お
風
呂
に
入
る
。寝
室
を
暗

く
す
る
。あ
、そ
う
そ
う
。寝
る

前
に
ス
マ
ホ
や
液
晶
画
面
を
見
な

いって
の
も
あ
る
な
。

メ
イ
ト： 

ゲ
ー
ム
は
ほ
ど
ほ
ど
に
し
ま

す
・・・
。

メイトくん アニー先生

 分類 レム睡眠 ノンレム睡眠

 役割 体の休息 脳の休息
  記憶の整理、固定 体組織の修復
  技能の習熟 ホルモンの分泌（成長・副腎皮質等）
   免疫機能の増強
   脳内の老廃物排出

 状態 眼球が素早く動いてる 呼吸と脈拍が穏やかに安定
  筋肉が弛緩している 夢はほとんど見ない
  呼吸や脈拍が不規則 ストレスが多い人は寝言が多くなる
  血圧が乱れる
  胃酸分泌量が減少する
  夢を見る

きょう

睡眠の役割とその時の状態

健
康
っ
て
何
？（
基
本
の
お
さ
ら
い
）

﹇
睡
眠
の
お
話
﹈

健
康
コ
ラ
ム

【
睡
眠
と
関
係
の

 

深
い
物
質
】
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【蘇せい】

そ
せ
い

レム睡眠 ノンレム睡眠
ね
こ
の
場
合

寝転がるように、無防備
な姿勢で眠っている。

首を保持して、うずくまる
ようにして眠っている。

ちなみに...



養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
豊
富
な
手
羽
元
は
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
に
ぴ
っ
た
り
。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
。

手羽先大根
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...........................１C

・砂糖...............大１
・醤油...............大４
・酒...................大１
・みりん............大２

①鍋を温めて、手羽先が両面に色がつくまで焼く。
②大根を厚さ2～3㎝の半月切りにして鍋に入れる。
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分加熱する。
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。

食
養
コ
ラ
ム

今
月
は

陰
と
陽
バ
ラ
ン
ス

養
生
の
ポ
イ
ン
ト：

常
に
幸
せ
な
気
分
で
、適
度
な
運
動
し

ま
し
ょ
う
。 

秋
の
乾
燥
を
防
ぐ
ポ
イ
ン

ト
で
す
。

食
事
の
ポ
イ
ン
ト：

香
辛
料
、に
ら
、唐
辛
子
な
ど
を
控
え
ま

し
ょ
う
。

食
物
オ
ス
ス
メ：

ユ
リ
根
、冬
瓜
、キ
ュ
ウ
リ
、大
根
、梨
、ぶ

ど
う
、ア
ー
モ
ン
ド
な
ど
、ま
た
、ネ
ギ
、

シ
ョ
ウ
ガ
、ハ
ー
ブ
で
風
邪
の
予
防
が
で
き

ま
す
。 

陰
と
陽
の
バ
ラ
ン
ス
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。こ
れ
ら
は
秋
の
乾

燥
防
止
に
な
り
ま
す
。

養
生
原
則

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

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

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）

(A)

編
集
者
：
今
回
も
、よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　

そ
せ
い
8
月
号（
前
回
）の
流

れ
か
ら
、ま
ず
は
リ
ニュ
ー
ア
ル
し

た
サ
ロ
ン
に
つ
い
て
お
話
し
く
だ

さ
い
。

望
月
様
：リ
ン
パ
セ
ラ
ピ
ー
専
門

店
だ
っ
た
和
心
だ
か
ら
で
き
る

そ
の
豊
富
な
技
術
と
知
識
を
詰

め
込
ん
だ
美
肌
コ
ー
ス
、リ
ン
パ
ケ

ア
の
つ
い
で
に
通
え
る
安
心
の
都

度
払
い
光
脱
毛
コ
ー
ス
を
新
し

く
メ
ニ
ュ
ー
に
加
え
、ト
ー
タ
ル

ビュー
テ
ィ
ケ
ア
サ
ロ
ン
と
し
て
新

し
く
生
ま
れ
か
わ
り
ま
し
た
。

父
が
こ
だ
わ
る
食
への
意
識
と
母

が
こ
だ
わ
る
結
果
の
出
る
施
術
、

そ
の
両
方
を
し
っ
か
り
引
き
継

ぎ
な
が
ら
、今
、和
心
は
、更
な

る
進
化
の
た
め
に
試
行
錯
誤
を

続
け
て
い
ま
す
。

編
集
者
：サ
ロ
ン
の
今
後
を
ど
の

よ
う
に
お
考
え
で
す
か
。

望
月
様
：お
客
様
と
接
し
て
い

て
、今
ま
で
は
な
か
な
か
目
を
向

け
ら
れ
な
か
っ
た
、心
の
健
康
への

ア
プ
ロ
ー
チ
の
必
要
性
を
、ヒ
シ

ヒ
シ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

身
体
と
心
は
繋
が
っ
て
い
ま

す
。リ
ン
パマッ
サ
ー
ジ
で
身
体
を

良
く
し
て
も
、根
本
的
な
部
分

で
大
き
な
悩
み
や
不
安
が
あ
る

と
、ど
れ
だ
け
施
術
で
身
体
が

楽
に
な
っ
て
も
、ま
た
す
ぐ
元
の

辛
い
状
態
へ
戻
っ
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
お
客
様
を
た
く
さ
ん

見
て
き
て
、何
か
私
達
に
も
で
き

る
こ
と
は
な
い
だ
ろ
う
か
と
。セ

ラ
ピ
ス
ト
と
し
て
更
に
新
し
い一

歩
を
踏
み
出
せ
な
い
か
と
、現
在

模
索
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

編
集
者
：リ
ン
パ
の
可
能
性
を
探

求
し
て
い
る
と
い
う
事
で
し
ょ
う

か
。

望
月
様
：
そ
う
で
す
。今
後
も
、

ど
の
よ
う
な
形
で
、リ
ン
パ
セ
ラ

ピ
ー
を
通
じ
、食
を
通
じ
、皆
様

へ
貢
献
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
る

の
か
。

　

私
達
セ
ラ
ピ
ス
ト
は
ボ
デ
ィ
ケ

ア
を
通
し
て
、誰
も
が
生
れ
な
が

ら
に
し
て
も
っ
て
い
る
自
然
治
癒

力
を
高
め
、毎
日
を
健
康
的
に

輝
く
日
々
を
送
る
た
め
の
、

ち
ょっ
と
し
た
き
っ
か
け
つ
く
り

を
お
手
伝
い
で
き
れ
ば
と
思
って

い
ま
す
。

編
集
者
：
最
後
に
、望
月
様
が
常

に
心
掛
け
て
い
る
こ
と
を
お
話

し
く
だ
さ
い
。

望
月
様
：
私
は
、リ
ン
パ
セ
ラ
ピ
ス

ト
に
な
る
前
、エ
ス
テ
サ
ロ
ン
や
脱

毛
、美
容
の
お
店
に
行
く
事
が

苦
手
で
し
た
。沢
山
の
勧
誘
や
無

理
な
商
品
の
販
売
で
嫌
な
思
い

を
し
た
り
、綺
麗
な
店
員
さ
ん

ば
か
り
で
自
分
が
恥
ず
か
し
く

思
い
、だ
ん
だ
ん
通
い
づ
ら
く
な
っ

て
し
ま
っ
た
経
験
が
あ
り
ま
す
。

私
の
よ
う
に
い
ろ
ん
な
思
い
が

あ
っ
て
、行
き
た
く
て
も
行
き
に

く
い
人
は
沢
山
い
る
の
で
は
？
と

い
う
気
持
ち
が
常
に
あ
り
ま
し

た
。そ
ん
な
方
達
に
も
安
心
し
て

来
て
い
た
だ
け
る
よ
う
な
サ
ロ
ン

を
目
指
し
て
約
１
０
年
間
セ
ラ

ピ
ス
ト
と
し
て
務
め
て
ま
い
り
ま

し
た
。

　
い
ろ
い
ろ
な
お
悩
み
を
抱
え
て

い
る
お
客
様
に
寄
り
添
え
る
、そ

ん
な
セ
ラ
ピ
ス
ト
で
あ
り
た
い
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。ま
た
、皆
様

に
は
安
心
し
て
ご
来
店
い
た
だ

け
た
ら
と
思
って
お
り
ま
す
。

編
集
者
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

今
月
の

達
人

た
ま
に
は
こ
ん
な

理
想
的
な
献
立手羽先大根陽

ネギのクリーム煮陽トマトとキュウリのサラダ陰

ごはん陰 枝豆の冷やし汁陰

ハーブティー陰

今月も、これからの世代を担う若き達人、
リンパセラピストの望月祐未さんに
ご登場いただきます。
【前号（8月号）からの連載です】

望月祐未 さん （32歳）
もち  づき   ゆ    み

なごみ
静岡県静岡市
ヒーリングリゾート和心　店長

若き

ヒーリングリゾート和心
URL：www.lymph-therapy-salon.com

〒421-1221　
静岡県静岡市葵区
牧ケ谷2239-8
TEL：0542-78-8208
休業日：日曜祝日
営業時間：10:00 ～ 21:00
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【蘇せい】

そ
せ
い



とても素敵なコメントを頂きましたのでご紹介させて頂きます。
他にも、呼吸法や養生カレンダーを実践して下さったりと
皆様のお声に社員一同感謝しています。

とても素敵なコメントを頂きましたのでご紹介させて頂きます。
他にも、呼吸法や養生カレンダーを実践して下さったりと
皆様のお声に社員一同感謝しています。

趣
味の話

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。

運
動
コ
ラ
ム

環
境
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

セルフリンパケアのご案内
9/8(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：500円

夏から秋にかけての季節の変わり目は体調を崩しがち・・・
自分でできるセルフリンパマッサージでしっかり整えていきましょう。

要予約

趣
味
は
男
の
嗜
み

そ
太
郎
：
シ
ニ
ア
の
男
の
趣
味
と
い
え
ば
？

せ
い
子
：ん
ー
…
ゴ
ル
フ
？

そ
太
郎
：
そ
こ
そ
こ
歳
と
っ
て「
無
趣
味
」と
い

う
の
は
少
々
ダ
サ
い
。か
と
い
っ
て「
読
書
」「
映

画
鑑
賞
」「
旅
行
」と
い
う
の
は
悪
く
は
な
い
も

の
の
、自
分
磨
き
感
が
少
な
い
。

せ
い
子
：わ
か
る
。趣
味
な
ん
だ
け
ど
、ち
ょっ
と

極
め
て
い
る
ほ
う
が
カ
ッコ
イ
イ
…

そ
太
郎
：
そ
こ
で
お
す
す
め
な
の
は「
絵
画
」

「
楽
器
」「
料
理
」な
ど
、ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
系
の

趣
味
。歳
を
と
っ
て
か
ら
で
は
遅
い
、と
思
う
な

か
れ
、果
敢
に
挑
戦
す
る
姿
は
同
性
か
ら
み
て

も
キ
ラ
キ
ラ
し
て
い
る
ん
だ
。

せ
い
子
：
思
い
立
っ
た
が
吉
日
、

今
日
か
ら
や
り
ま
し
ょ
う
！

ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
案
す
る
健
康
づ
く
り

人
間
に
と
っ
て
大
切
な
も
の
は

空気

ち
っ   

そ

ば
い  

え
ん

サ
ー
ズ

マ
ー
ズ

コ
ビ
ッ
ド

「
ゴ
キ
ブ
リ
体
操
」

ゴ
キ
ブ
リ
体
操
は
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
を
期
待
で
き
ま
す
。お
や
す
み
の
前
に
、

2
〜
３
分
ベッ
ド
又
は
布
団
の
上
で
行
な
って
く
だ
さ
い
。

ハイドロキシアパタイトによってウイルス、
細菌を吸着固定します。さらに、酸化チタ
ンでゆっくり継続的に分解します。また、
銀は酸化チタンの電極となり反応スピー
ドを向上させます。

毎
日
吸
っ
て
い
る
空
気
は
何
か
ら
で
き

て
い
る
の
だ
ろ
う
か
？
っ
て
考
え
た
こ
と

あ
り
ま
す
か
。

空
気
の
成
分
は
、窒
素
が
78
%
、酸
素

が
21
%
、二
酸
化
炭
素
、ア
ル
ゴ
ン
な
ど
の

気
体
が
残
り
の
1
%
を
占
め
て
い
ま
す
。

酸
素
を
吸
っ
て
二
酸
化
炭
素
を
吐
き

出
す
人
間
を
始
め
と
し
た
生
物
が
い
る

反
面
、植
物
は
そ
の
二
酸
化
炭
素
を
使
っ

て
酸
素
を
吐
き
出
す
と
い
う
秩
序
が
、

地
球
に
生
物
が
誕
生
し
た
時
か
ら
続
い

て
い
ま
す
。

し
か
し
、世
界
中
に
高
度
経
済
成
長

が
続
く
よ
う
に
な
る
と
、大
気
中
に
硫

黄
化
合
物
を
含
ん
だ
工
場
か
ら
の
煤
煙
、

窒
素
酸
化
物
を
含
ん
だ
自
動
車
排
気
ガ

ス
な
ど
が
ま
き
散
ら
さ
れ
て
公
害
問
題

が一気
に
拡
大
し
ま
し
た
。

し
か
も
、酸
素
を
作
る
森
や
草
原
の

緑
が
地
球
上
か
ら
少
し
ず
つ
失
わ
れ
て

い
ま
す
。そ
の
結
果
、空
気
中
の
酸
素
と

二
酸
化
炭
素
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
出
し
て

い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

一
方
で
は
、空
気
中
を
浮
遊
し
て
感
染
拡

大
し
た
2
0
0
3
年
の
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

「
S
A
R
S（
重
症
急
性
呼
吸
器
症
候

群
）」、2
0
1
2
年
の
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

「
M
E
R
S（
中
東
呼
吸
器
症
候
群
）」、

そ
し
て
今
年
の「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

（
C
O
V
I
D

-

19
）」が
世
界
中
に
大

恐
慌
を
広
げ
て
い
ま
す
。

目
に
見
え
な
い
殺
人
鬼
が
自
分
の
周

り
を
浮
遊
し
て
い
る
、と
考
え
る
だ
け
で

も
ぞ
っ
と
す
る
恐
怖
を
多
く
の
方
が
体

験
し
た
こ
と
と
思
い
ま
す
。

ア
ニ
メ
イ
ト
の「
空
気
」に
該
当
す
る

商
品
構
成
群
は「
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
・レ
ー
ス

シ
ー
ル
ド
」（
特
殊
カ
ー
テ
ン
）と「
寝
具
カ

バ
ー
セ
ッ
ト
」で
す
。

空
気
中
を
浮
遊
す
る
細
菌
や
ウ
イ
ル

ス
を
吸
着
し
て
分
解
す
る
特
殊
能
力
を

持
っ
た
新
素
材
を
搭
載
し
て
い
ま
す
。

お客様からのハガキをご紹介！

今月のアニメイト

1.膝の裏側の膀胱の経路を伸ばす（左右で1分）
　　→　腎臓と膀胱の機能を高め、下半身の血行を良くする

1　横になって全身の力を抜いてリラックス
2　口から息を吐き、お腹をへこませる8秒
3　鼻から息を吸う、お腹をふくらませる4秒
4 　2、3を繰り返す。

1　タオルを一本用意する。
2　横になって片足を上げる。
　  この時上げる足の裏にタオルをかけて
　  両手で手前に引くと足が伸ばしやすくなる。
3　片足が終わったら反対の足を同じようにする。

2.毛管運動（ 1分）
　　→　末梢毛細血管の通りを良くする

3.腹式呼吸（ 1分）
　　→　自律神経（交感神経、副交感神経）のバランスを整える

・老化防止（血行をよくする、血管の若返り）
・自律神経とホルモンのバランス 
・熟睡

【効果】

Point!
膝の裏から太腿の
裏側を伸ばすことを

意識する

Point!
息を吸う時は
肩の力が

入らないように

Point!
ヒジやヒザは
曲げていても
OK

腰や膝の痛み解消、足のむくみ解消、生殖器の機能改善など

熟睡できる

1　横になって両手、両足を上げ、ブラブラとゆする。
2　体力のある人は手足を同時に行い、
　 辛い人はまずは片手や片足からバラバラに行なう。

ワン
コイン

心

食養

運動

内服

0809

vol.169
9月号

【蘇せい】

そ
せ
い



クロスワードの
正解者から抽選で10名さまに

2020年9月20日
消印有効

FAXは2020年9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・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9月号係

切手

健
康
で
い
き
い
き
と
し
た

毎
日
の
た
め
に

【タテの鍵】
1.生野菜や茹でたものに、お好みのドレッシ
ングなどをかけて。
2.サン〇〇〇↔サンセット
3.栗の実を包んでいるトゲトゲ。
5.梨や柿、イチジクなど秋の〇〇〇〇。
7.古代、太陽を信仰し高度な文明をもった、
南米の大帝国。

【ヨコの鍵】
1.刀を腰にさし、馬に跨り、いざ戦へ。
4.病気の原因や治療法・予防法などを学ぶ
学問。
6.納豆や豆腐、醤油などにも。
8.騙しやすい人など、いい〇〇。
9.敵↔〇〇〇

今月のクロスワード
1

4

8

32

5

6 7

9

C

D A

B

ちょっとした運動に、上り下り。答えは
… A B C D

砂漠のデーツ
プレゼント！

450g 

10

心

食養

運動

内服

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

11
自然を感じ、眠りの中で自然とひとつになる。

天
然
ゴ
ム
枕
が
選
ば
れ
る

3
つ
の
理
由

その1

身
体
の
カ
ー
ブ
に
フ
ィッ
ト
し
な

が
ら
ス
ム
ー
ズ
に
寝
返
り
が
う
て

る
設
計
な
の
で
、睡
眠
を
邪
魔
し

ま
せ
ん
。気
道
も
確
保
で
き
る
の

で
、呼
吸
を
整
え
て
い
び
き
を
減

少
さ
せ
ま
す
。

熟
睡
度
が
違
う

その3

付
属
の
コッ
ト
ン
カ
バ
ー
を
洗
っ

て
い
た
だ
く
だ
け
。

ど
う
し
て
も
気
に
な
る
方
は
、

本
体
を
風
通
し
の
良
い
と
こ
ろ
で

日
陰
干
し
に
。

※
天
日
干
し
、水
洗
い
は
厳
禁
で
す
。

お
手
入
れ
簡
単

その2

天
然
ゴ
ム
自
体
に
菌
を
抑
制
す

る
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。ま

た
、無
数
に
開
い
た
穴
に
よ
り
通

気
性
が
高
め
ら
れ
、菌
や
ダ
ニ
の
発

生
や
ホ
コ
リ
を
防
ぎ
ま
す
。

抗
菌
・ダ
ニ
予
防

ぐ
っ
す
り
安
眠
で
、

身
体
も
心
も
す
っ
き
り
と

長持ち
素材

通気性が
良い

高い
抗菌性

環境に
優しい

vol.169
9月号

【蘇せい】

そ
せ
い

100％天然ゴム枕（小）
（JADA三日月型のマッサージまくら）

希望小売価格 ￥00,000（税別）

ボルネオ島

中国

マレーシア

インドネシア

希望小売価格：48,000円

良
質
な
天
然
ゴ
ム
が
採
れ
る
こ
と
で
知

ら
れ
て
い
る
ボ
ル
ネ
オ
島
サ
バ
州
。そ
の
中

で
も
最
高
級
の「
ミ
ル
ク
ラ
バ
ー
」を

1
0
0
％
使
用
し
た
天
然
ラ
テ
ッ
ク
ス
ゴ

ム
枕
で
す
。

科
学
的
に
承
認
さ
れ
た
形
状
は
、睡

眠
中
の
首
や
肩
への
負
担
を
軽
減
し
、理

想
的
な
姿
勢
へ
導
い
て
く
れ
ま
す
。

抗
菌
性
が
高
く
、耐
久
性
に
優
れ
、通

気
性
が
良
く
、弾
力
性
が
あ
り
、環
境
に

優
し
い
と
い
う
5
つ
の
特
徴
を
持
つ
天
然

ゴ
ム
枕
は
、快
眠
す
る
こ
と
に
よ
る
心
身

の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
お
手
伝
い
し
ま
す
。

100％天然ゴム枕（大）
（JADA大粒顆粒のマッサージまくら）

サイズ：W545×D100×H360㎜

サイズ：W580×D90～ 115×H360㎜

ドライフルーツ「砂漠のデーツ」

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

安眠には目をしっかりと休ませ
ることが大切です。
デーツに含まれるカロチン（ビ

タミンA）には目のピント調整機能
や眼炎を防ぐ効果があります。
多くのお客様から「不眠が改
善された」「目が疲れにくくなっ
た」との声を頂いています。栄養
素と旨味がギュッと詰まったデー
ツを是非一度お試し下さい。

１００％天然ゴム枕
（JADA三日月型のマッサージまくら）


