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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

断
捨
離
が
い
い
と
さ
れ
る
理
由

・唾
液
の
効
能

・養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

 「
野
菜
カ
レ
ー
と
白
ご
ま
ご
は
ん
」

・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.171　
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

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

2020年11月20日
消印有効

こ
こ
ろ 

と 

か
ら
だ 

の
健
康
を
考
え
る
。

砂漠の
白いちじく
プレゼント！

心

食養

運動

内服

自分らしさを
引き出し
ましょう！

開
運
メ
イ
ク

幸
運
の
サ
イ
ン
は
顔
に
表
れ
る
！！

【
土
】

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
。

ど
正
方
形・台
形

特
徴・・
周
囲
を
和
ま
せ
る
、

頼
ら
れ
る
存
在
と
い
う
印
象

を
周
囲
に
あ
た
え
ま
す
。

顔
の
形

経
絡・・胃
経

口
角
を
5
ミ
リ
ア
ッ
プ
す
る

口
の
周
り
の
し
わ
の
予
防

食
べ
す
ぎ
o
r
食
欲
不
振
、

く
よ
く
よ
す
る
、ま
た
、

ひ
ざ・ひ
じ
の
痛
み
な
ど

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

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
）

【経絡流しの手順】 両側から撫でるように行いましょう。
① 目頭から口角、首に向かって
　 鎖骨まで撫でていきます。
② 顎からフェイスラインに沿って耳を通り、
　 顔の形に沿って髪の際まで撫でます。（2回ほど）
③顔の反対側も同様に行います。

メ
イ
ク
の
ポ
イ
ン
ト

黄
色

ナ
チュラ
ル・ル
ー
ジュ

5回
連載

株式会社アニメイト
代表取締役 佐藤珂津之

「
事
上
磨
練
」

一言
コ
ラ
ム【
言
葉
か
ら
解
く
】

佐
藤
が
好
き
な
言
葉
の
ひ
と
つ
。【
事

上
】は
、実
際
の
行
動
や
業
務
を
し
な

が
ら
と
い
う
意
味
で
、【
磨
練
】は
、練

り
磨
く
と
言
う
意
味
で
す
。実
際
に

行
動
や
実
践
を
通
じ
て
、知
識
や
精
神

を
磨
か
れ
る
こ
と
。そ
れ
を
今
ま
で
の

人
生
で
実
感
し
て
き
ま
し
た
。

じ     

じ
ょ
う   

ま     

れ
ん

450g
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【蘇せい】

そ
せ
い



「
断
捨
離
が
良
い
と
さ
れ
る
理
由
」

心
を
健
康
に
！

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

　
一
般
用
語
と
し
て
定
着
し
た
断

捨
離
。そ
れ
ぞ
れ
の
文
字
に
は
、ヨ

ガ
の
行
法
で
あ
る
断
行
・
捨
行
・
離

行
に
対
応
し
て
、

断
：
入
っ
て
く
る

い
ら
な
い
物
を
断
つ
。

捨
：
ず
っ
と
あ
る

い
ら
な
い
物
を
捨
て
る
。

離
：
物
へ
の
執
着
か
ら
離
れ
る
。

　

と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。物
へ

の
執
着
か
ら
心
を
切
り
離
す
こ
と

に
よ
っ
て
、身
軽
で
快
適
な
生
活
と

人
生
を
送
り
ま
し
ょ
う
、と
い
う
こ

と
で
す
ね
。

　

持
っ
て
い
る
も
の
の
う
ち
、多
く

の
物
が
案
外
自
分
以
外
の
人
か
ら

影
響
を
受
け
て
購
入
し
た
も
の
で

あ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。断
捨
離

は「
自
分
に
と
っ
て
何
が
一
番
大

事
？
」と
、自
分
自
身
を
見
つ
め
直

す
機
会
で
す
。

　　

断
捨
離
の
精
神
で
生
活
を
ス

タ
ー
ト
す
る
と
、何
か
を
手
に
入
れ

る
前
に「
本
当
に
コ
レ
が
必
要
か

な
？
」と
自
問
す
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。ま
た
、ど
こ
に
何
が
あ
る
か

を
把
握
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
で
、

同
じ
も
の
を
買
っ
て
し
ま
う
こ
と

も
な
く
な
り
ま
す
。加
え
て
リ
サ

イ
ク
ル
シ
ョッ
プ
や
フ
リ
マ
ア
プ
リ
を

利
用
す
る
こ
と
で
収
入
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

　

物
の
場
所
を
把
握
で
き
る
よ
う

に
な
る
と
探
し
物
の
時
間
が
無
く

な
って
時
間
に
余
裕
が
で
き
ま
す
。

探
し
物
を
し
て
い
る
間
は
自
分
に

イ
ラ
イ
ラ
し
ま
す
し
、な
に
よ
り
生

産
性
の
低
い
時
間
を
過
ご
す
こ
と

に
な
り
ま
す
。物
が
少
な
い
と
い
う

の
は
多
く
の
ス
ト
レ
ス
か
ら
解
放
さ

れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
「
で
も
、も
の
を
持
つ
こ
と
は
人

生
の
豊
か
さ
な
ん
じ
ゃ
な
い
の
？
」

と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。も

ち
ろ
ん
そ
の
通
り
で
す
。断
捨
離

は
全
て
を
捨
て
去
る
作
業
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。し
か
し
、わ
た
し
た
ち

は
本
当
に
自
分
に
必
要
で
、自
分

が
ワ
ク
ワ
ク
す
る
も
の
以
外
を
た

く
さ
ん
持
ち
す
ぎ
て
い
ま
す
。大

切
な
も
の
を
大
切
に
す
る
た
め
に

も
、不
要
な
も
の
を
見
極
め
る
断

捨
離
、オ
ス
ス
メ
で
す
。

　

ま
と
め
る
と
…

・断
捨
離
し
て

自
分
を
知
ろ
う

・人
生
の
満
足
度
を

あ
げ
よ
う

イクスキューズ・ミー

ひとくち　英会話・中会話

「布マスクはありますか？」

「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。

英語→Do you have reusable cloth mask?
中国語→您有可重复使用的布口罩吗？

ドゥ　　ユ　　　　ハブ          リユーズボル         クロス　　　マスク？

ニー ヨン クー チョンフー シー ヨンクー チョウ マー ?　　　　　

イクスキューズ・ミー
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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

断
捨
離
の
良
い
と
こ
ろ

①「
自
分
自
身
を
知
れ
る
」

断
捨
離
の
良
い
と
こ
ろ

②「
お
金
が
た
ま
る
」

断
捨
離
の
良
い
と
こ
ろ

③「
時
間
に
余
裕
が
で
き
る
」

　

季
節
の
秋
に
配
当
す
る
五
臓
は
肺
で
す
。肺
は

呼
吸
に
よ
っ
て
氣
の
出
入
り
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

い
ま
す
。私
た
ち
は
、天
と
地
の
間
に
生
か
さ
れ
て

い
ま
す
。呼
吸
か
ら「
天
の
氣
」を
、食
べ
物
か
ら

「
地
の
氣
」を
取
り
入
れ
、体
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補

充
し
て
い
ま
す
。

　

肺
の
機
能
が
低
下
す
る
と
皮
膚
や
鼻
の
ト
ラ

ブ
ル
と
し
て
現
れ
ま
す
。息
切
れ
な
ど
息
が
乱
れ
、

そ
れ
は「
生
き
方
」の
乱
れ
と
な
り
ま
す
。

　

肺
の
働
き
を
守
る
味
覚
は
辛
み
で
す
。大
根
、

し
ょ
う
が
、ネ
ギ
、ニ
ン
ニ
ク
、ワ
サ
ビ
な
ど
が
辛
み

の
食
べ
物
で
す
。

　

五
行
の「
金
」に
属
す
る
肺
は
、金
運
に
関
係

し
、金
運
ア
ッ
プ
の
秘
訣
は
肺
の
状
態
に
あ
る
の

で
す
。

　

息
を
整
え
る
こ
と
は「
生
き
方
」を
整
え
る
こ

と
、そ
れ
は
人
生
を
よ
り
良
い
方
向
に
導
い
て
く
れ

る
の
で
す
。

息
は
「
生
き
方
」
に
つ
な
が
る

　

例えばドラッグストアで……



食
べ
物
を
口
に
入
れ
て
何
回
噛
み

ま
す
か
？
硬
い
も
の
は
10
回
く
ら
い

噛
む
で
し
ょ
う
が
、〝
ほ
う
れ
ん
草
の

お
ひ
た
し
〞な
ど
は
４
〜
５
回
位
で

飲
み
込
ん
で
し
ま
う
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。野
菜
の
葉
物
は
柔
ら
か

そ
う
に
見
え
ま
す
が
、繊
維
が
縦
横

に
し
っ
か
り
絡
ん
で
い
る
た
め
、体
内

に
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
吸
収
で

き
る
ま
で
消
化
す
る
に
は
、胃
腸
に

大
変
な
負
担
を
か
け
て
し
ま
い
ま

す
。ひ
と
口
分
の
噛
む
回
数
の
目
標

を
30
回
と
し
ま
し
ょ
う
。

噛
む
と
唾
液
が
出
ま
す
。唾
液
は

口
の
中
で
重
要
な
働
き
を
し
て
い
ま

す
。唾
液
の
効
能
に
つい
て
。

・ア
ミ
ラ
ー
ゼ
と
い
う
消
化
酵
素
が
、

炭
水
化
物
を
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
し

て
、胃
腸
で
の
消
化
作
業
を
助
け

ま
す
。

・口
を
清
潔
に
保
つ
洗
浄
作
用
が
あ

り
ま
す
。

・口
の
中
に
は
多
く
の
細
菌
が
い
ま

す
が
、唾
液
中
の
リ
ゾ
チ
ー
ム
、ラ

ク
ト
フ
ェ
リ
ン
な
ど
の
物
質
が
細
菌

の
増
殖
を
防
ぎ
ま
す
。

・
噛
む
事
で
、脳
へ
の
血
流
が
増
加

し
、働
き
を
活
発
に
す
る
た
め
、脳

の
若
さ
を
保
っ
て
老
化
を
防
止
し

ま
す
。

・
唾
液
中
の
ペ
ル
オ
キ
シ
タ
ー
ゼ
と
い

う
酵
素
が
、食
品
中
の
発
が
ん
物

質
の
発
が
ん
性
を
抑
制
し
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、近
年
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス

（
口
腔
乾
燥
症
）が
増
加
傾
向
に
あ

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。原
因
は
、

シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群
や
糖
尿
病
な

ど
の
疾
患
、ス
ト
レ
ス
、口
呼
吸
な
ど

の
生
活
習
慣
、薬
の
副
作
用
な
ど
が

考
え
ら
れ
ま
す
。

ア
ニ
ー： 

消
化
器
と
は
な
に
か
、知
って
い
る

か
ね
メ
イ
ト
君
。

メ
イ
ト： 

消
火
器
は
、火
を
消
す
道
具
で
す

よ
ね
。※
今
月
の
テ
ー
マ
商
品
を

よ
ろ
し
く
〜
。

ア
ニ
ー： 

そ
っ
ち
じ
ゃ
な
い
！
消
化
・
器
！
食

物
を
と
り
入
れ
て
消
化
・
吸
収

し
、排
泄
す
る
ま
で
の
働
き
を
す

る
臓
器
の
事
だ
。

メ
イ
ト： 

あ
っ
、消
化
。え
〜
と・・・
。よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

ア
ニ
ー： 
そ
れ
じ
ゃ
あ
、一連
の
流
れ
を
説
明

す
る
か
。食
べ
物
を
も
ぐ
も
ぐ
し

て
、ご
っ
く
ん
と
飲
み
込
ん
だ
ら
、

食
道
の
蠕
動
運
動
で
水
分
が
約

１
秒
、固
形
物
は
5
〜
6
秒
で
胃

に
到
達
す
る
。そ
し
て
粘
膜
か
ら

分
泌
さ
れ
る
胃
液
に
よ
っ
て
、殺

菌
と
消
化
が
行
わ
れ
る
。

メ
イ
ト： 

殺
菌
も
す
る
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー： 

悪
い
菌
が
入
っ
た
ら
困
る
だ
ろ
。そ

こ
で
食
べ
物
は
ド
ロ
ド
ロ
に
溶
か

さ
れ
て
、十
二
指
腸
へ
と
送
ら
れ

る
ん
だ
。

メ
イ
ト： 
ジュウ
ニ
シ
チ
ョウ
？

ア
ニ
ー： 

指
を
12
本
並
べ
た
長
さ
だ
か
ら
十

二
指
腸
。25
㎝
程
の
小
腸
の
一
部

だ
。こ
こ
の
中
ほ
ど
に
膵
臓
か
ら

の
膵
管
と
胆
の
う
か
ら
の
胆
管
が

合
流
す
る
。膵
臓
は
ま
ず
最
初

に
、胃
か
ら
送
ら
れ
て
き
た
酸
性

の
消
化
物
を
ア
ル
カ
リ
性
に
変
え

る
ん
だ
。

メ
イ
ト： 

ど
う
し
て
ア
ル
カ
リ
性
に
す
る
ん

で
す
か
？

ア
ニ
ー： 

胃
酸
で
腸
が
溶
け
ち
ゃ
う
だ
ろ
。

そ
う
し
て
か
ら
、た
ん
ぱ
く
質
や

脂
肪
を
分
解
す
る
酵
素
を
分
泌

す
る
。

メ
イ
ト： 

こ
の
胆
の
う
の
役
割
は
？

ア
ニ
ー： 

胆
汁
を
分
泌
し
て
膵
臓
の
酵
素

を
活
性
化
さ
せ
て
い
る
、お
助
け

マ
ン
だ
な
。

メ
イ
ト： 

へぇ
〜
。

ア
ニ
ー： 

そ
う
し
て
小
腸
に
流
れ
て
い
く
。

小
腸
は
長
さ
が
6
〜
7ｍ
で
、約

5
〜
6
時
間
か
け
て
食
べ
物
を

さ
ら
に
分
解
し
、栄
養
素
を
吸
収

す
る
ん
だ
。

メ
イ
ト： 

ど
う
や
って
栄
養
を
吸
収
す
る
ん

で
す
か
？

ア
ニ
ー： 

小
腸
の
内
面
に
は
腸
絨
毛
と
い
う

無
数
の
突
起
が
あ
っ
て
、こ
れ
が

栄
養
素
を
吸
収
し
て
す
ぐ
下
に

あ
る
毛
細
血
管
に
送
っ
て
い
る
ん

だ
。そ
こ
か
ら
門
脈
と
い
う
静
脈

を
通
っ
て
肝
臓
に
運
ば
れ
、再
組

立
て
が
行
わ
れ
る
ん
だ
。豚
肉
を

食
べ
て
も
、そ
れ
が
自
分
の
筋
肉

に
な
る
の
は
、肝
臓
の
お
か
げ
な

ん
だ
ぞ
。

メ
イ
ト： 
肝
臓
っ
て
す
ご
い
！
あ
れ
？
栄
養

以
外
は
ど
う
な
る
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー： 

大
腸
へ
運
ば
れ
る
。大
腸
で
は
水

分
や
電
解
質
を
吸
収
し
て
、消
化

し
き
れ
な
か
っ
た
食
物
繊
維
な
ど

を
発
酵
さ
せ
て
便
を
作
る
ん
だ
。

そ
の
便
を
直
腸
で
溜
め
て
、いっ
ぱ

い
に
な
る
と
排
泄
す
る
よ
う
に
な

る
ん
だ
。

 

と
こ
ろ
で
、メ
イ
ト
君
。便
と
は
何

か
な
？

メ
イ
ト： 
え
？
食
べ
物
の
残
り
か
す
で
す
よ

ね
。

ア
ニ
ー： 
そ
れ
は
全
体
の
5
％
ぐ
ら
い
だ
。

60
〜
70
％
は
水
分
で
、腸
壁
な
ど

の
細
胞
や
細
菌
の
死
骸
が
25
〜

35
％
を
占
め
て
い
る
。

メ
イ
ト： 
そ
う
か
、新
陳
代
謝
で
古
く
な
っ

た
細
胞
を
捨
て
な
い
と
ダ
メ
で
す

ね
。

ア
ニ
ー： 
そ
う
！
基
本
は
出
す
こ
と
か
ら
！

出
さ
な
き
ゃ
入
れ
ら
れ
な
い
か
ら

な
。排
泄
は
大
切
な
の
だ
よ
。

メイトくん アニー先生

きょう

﹇
消
化
器
の
お
話
﹈

小腸
盲腸

口腔

胃

十二指腸

肝臓

唾液アミラーゼ
ペプシン

ペプチダーゼ

リパーゼ
レンニン

マルターゼ
スクラーゼ
ラクターゼ
膵液アミラーゼ
トリプシン
ステアプシン

デンプンの分解
タンパク質を大まかに分解

タンパク質の分解

脂肪を分解可能な柔らかさにする
乳製品を大まかに分解

麦芽糖→ブドウ糖
ショ糖→ブドウ糖・果糖
乳糖→ブドウ糖・ガラクトーズ
デンプン→ブドウ糖
タンパク質→アミノ酸
中性脂肪→脂肪酸

消化酵素 働き器官

主だった消化酵素の種類

0405

ローズカフェ

予約制の相談会を行なっています。
お困り事がありましたら
なんでもご相談ください。

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
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食道

胃

大腸

直腸

肛門

十二指腸

胆のう

肝臓

口腔
こう くう

咽頭
いんとう

膵臓
すいぞう

空腸
くうちょう

回腸
かいちょう

虫垂
ちゅうすい

健
康
っ
て
何
？（
基
本
の
お
さ
ら
い
）

健
康
コ
ラ
ム

【
唾
液
の
効
能
】



養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

季
節
の
野
菜
を
た
っ
ぶ
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

根
菜
を
使
う
と
体
を
温
め
て
く
れ
ま
す
。

白
ご
ま
と
お
米
を
一
緒
に
炊
き
ま
す
。香
ば

し
く
て
美
味
し
い
ご
飯
で
す
。

野菜カレーと白ごまごはん
つくりかた

材料（4人前）
・じゃがいも .........2～3ヶ
・にんじん ............1/2本
・玉ねぎ ............... 大 1ヶ

・ナス ................2 本
・オクラ .............４～5本
・かぼちゃ.........1/4

①野菜をお好みの大きさにカットします。ナスは乱切りにし、水にさらしあく抜
きします。
②鍋にじゃがいも、にんじん、玉ねぎとお好みのルーを入れ具材スレスレくら
い水を入れます。
③タイマーを20分セットします。
④火力は強で、沸騰したら３にします。
⑤タイマーが切れたら、残り野菜を入れルーをまんべんなくかき混ぜて、お好
みのとろみになるまでお湯で薄めていきます。
⑥あとは余熱で最低10分はそのままに。じゃがいもが多少固くても余熱で味
がしみ込みます。

食
養
コ
ラ
ム

早
寝
遅
起
き
、

陽
気
を
保
つ

養
生
の
ポ
イ
ン
ト：メ
ン
タ
ル
的
な
健
康

に
は
、静
か
な
生
活
を
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

陽
気
を
保
ち
、陰
精
を
消
耗
し
す
ぎ
な

い
よ
う
に
、爽
や
か
な
気
持
ち
で
い
ら
れ

る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

日
常
生
活：
早
寝
遅
起
き（
早
寝
早
起

き
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）、十
分
な
睡
眠
を

確
保
し
、背
中
の
保
温
が
必
要
で
す
。食

事
も
、陽
の
も
の
と
陰
の
も
の
を
バ
ラ
ン
ス

良
く
取
り
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

食
事
の
ポ
イ
ン
ト：「
秋
と
冬
の
陰
を
養

う
」の
原
則
に
従
い
ま
す
。タ
ン
パ
ク
質

類
、牛
肉
、鶏
肉
、豆
腐
、豆
乳
、大
根
な

ど
が
お
す
す
め
。刺
身
、冷
め
た
い
食
品

は
避
け
ま
し
ょ
う
。

精
力
を
養
い
、

免
疫
力
を
高
め
る

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）

編
集
者
：
今
月
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
致
し
ま
す
。

　

田
井
先
生
は
サ
ー
モ
グ
ラ

フ
ィ
ー
の
写
真
に
よ
って
、体
温
が

低
い
人
に
は
温
熱
療
法
を
行
う

と
い
う
こ
と
で
す
が
。

田
井
先
生
：
体
温
計
で
測
って
体

温
が
同
じ
よ
う
な
人
で
も
、サ
ー

モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
で
見
る
と
ま
っ
た

く
違
っ
た
温
度
分
布
を
し
て
い
る

の
が
わ
か
り
ま
す
。

編
集
者
：
最
近
、低
体
温
の
人
が

増
え
て
い
る
そ
う
で
す
が
、体
温

が
低
い
と
、ど
う
し
て
体
に
悪
い

の
で
す
か
。

田
井
先
生
：
通
常
、体
温
は
36
．

5
℃
前
後
が
理
想
で
す
が
、現

在
で
は
35
℃
台
の
人
が
多
く
な
っ

て
い
ま
す
。私
の
ク
リ
ニッ
ク
に
不

調
を
訴
え
て
来
る
患
者
さ
ん
の

中
に
は
35
℃
台
前
半
の
人
も
多

い
で
す
。

　

体
温
が
高
い
方
が
血
液
の
流

れ
が
良
い
こ
と
は
、お
風
呂
に
入

る
と
よ
く
わ
か
り
ま
す
ね
。

　

血
液
は
酵
素
や
栄
養
を
細
胞

に
送
り
届
け
、細
胞
か
ら
老
廃

物
を
運
び
出
す
働
き
を
し
ま
す

が
、流
れ
が
悪
く
な
れ
ば
、こ
の

新
陳
代
謝
に
影
響
が
で
ま
す
。

そ
し
て
、体
温
を
維
持
す
る
た

め
に
、エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
産
し
て

い
る
の
は
主
に
肝
臓
と
筋
肉
で

す
。ま
た
、エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み

出
す
時
に
無
く
て
は
な
ら
な
い

の
が
代
謝
酵
素
で
す
。

　

酵
素
が
効
率
よ
く
働
く
条
件

は
、体
液
の
P
H
が
弱
ア
ル
カ
リ

性
で
、温
度
が
36
．5
℃
〜
37
℃

位
で
す
。

　

体
温
が
低
い
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

生
産
が
悪
く
な
り
、エ
ネ
ル
ギ
ー

が
少
な
く
な
れ
ば
体
温
が
上
が

ら
ず
、酵
素
の
働
き
が
悪
く
な

る
と
い
う
悪
循
環
が
体
の
不
調

を
生
じ
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

ま
た
同
じ
理
由
か
ら
、体
温
の

低
下
は
免
疫
力
の
低
下
に
つ
な

が
り
ま
す
か
ら
、低
体
温
は
本

当
に
困
る
こ
と
な
の
で
す
。

編
集
者
：
と
こ
ろ
で
、田
井
先
生

の
誕
生
日
は一度
聞
い
た
ら
忘
れ

な
い
と
、昔
言
わ
れ
ま
し
た
が
、

本
当
に
そ
う
で
す
ね
。ち
ゃ
ん
と

覚
え
て
い
ま
す
。昭
和
11
年
1

月
1
日
で
し
た
ね
。

田
井
先
生
：
そ
う
で
す
。忘
れ
な

い
で
し
ょ
う
。

編
集
者
：
と
い
う
こ
と
は
1
月
で

85
歳
に
な
り
ま
す
ね
。先
生
は

お
い
く
つ
迄
現
役
を
続
け
ら
れ

る
ご
予
定
で
す
か
。

田
井
先
生
：
動
け
る
う
ち
は
続

け
た
い
で
す
ね
。

編
集
者
：
ど
こ
に
そ
の
秘
訣
が
あ

る
の
で
す
か
。

田
井
先
生
：
秘
訣
は
特
別
に
あ

り
ま
せ
ん
よ
。た
だ
仕
事
を
続

け
た
い
と
い
う
気
持
ち
だ
け
で

す
。出
来
な
く
な
っ
た
ら
イ
ヤ
で

す
よ
。つ
ま
ら
な
い
じ
ゃ
な
い
で
す

か
。

編
集
者
：
体
調
の
維
持
に
は
何

か
特
別
な
こ
と
を
し
て
い
る
の
で

す
か
。

田
井
先
生
：ク
リ
ニッ
ク
の
休
日

は
日
曜
と
木
曜
の
二
日
で
す
の

で
、そ
の
時
に
体
の
調
整
を
や
っ

て
い
ま
す
。

編
集
者
：
長
時
間
に
わ
た
り
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。い
つ

ま
で
も
現
役
で
頑
張
っ
て
く
だ

さ
い
。

田
井
先
生
：
あ
な
た
の
方
が
若
い

の
だ
か
ら
動
け
る
う
ち
は
ち
ゃ
ん

と
会
社
に
行
く
ん
で
す
よ
。

10月号に続きまして、今月も田井先生にご
登場いただきます。食養法や心身医療の研
究、そして鍼灸の資格を持ち、生涯現役を目
指す先生にその秘訣などをお伺いします。

今
月
の

達
人

野菜カレー白ごまごはん陰 た
ま
に
は
こ
ん
な

理
想
的
な
献
立

陽 ルイボスティー陽 りんごワイン煮陽 なめこと豆腐の
みそ汁

ブロッコリーソテー陰

千葉市花見川区 田井医院 院長
たの  い

田井 千津子 先生 （84歳）
たの   い ち      づ     こ

ペ
ー  

ハ
ー

田井小児科
眼科・心療内科

千葉市花見川区柏井1-3-25
休診日 木曜日・日曜日・祝日
診察時間 午前 9:00～12:30
 午後15:30～18:30
　※土曜日午後は15:30～17:00

・ブロッコリー ......... 適量
・ヤングコーン ........4～5本
・お好みのルー ........ 適量

心
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し
ょ
く
よ
う

し
ょ
く
り
ょ
う

り
ん 

し
ん  

と
く

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

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

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

食物

「
リ
ン
パ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」

お
腹
は
、下
半
身
や
腰
、内
臓
か
ら
の
リ
ン
パ
が
集
ま
っ
て
い
る
場
所
で
す
。わ

き
腹
の
筋
肉
を
伸
ば
し
て
リ
ン
パ
の
流
れ
を
よ
く
す
る
こ
と
で
、内
臓
機
能

が
活
性
化
し
ま
す
。

　

人
類
に
と
っ
て
、生
存
に
不
可
欠
な
栄

養
素
の
供
給
を
し
て
く
れ
る
米
や
野

菜
、魚
な
ど
ほ
と
ん
ど
の
食
材
は
、太
陽
・

水
・
空
気
な
ど
自
然
の
恵
み
に
よ
っ
て
生

育
し
ま
す
。

　

食
べ
物
に
は
、病
気
を
予
防
し
、健
康

増
進
を
図
る
た
め
の〝
食
養
〞と
、病
気

に
な
っ
た
時
に
回
復
を
早
め
た
り
、症
状

を
軽
減
し
た
り
す
る〝
食
療
〞の
二
つ
の

役
割
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
昔
、林
進
徳
先
生
と
喫
茶
店
に

入
っ
た
時
の
話
で
す
。「
日
本
人
は
不
思

議
だ
。冬
で
も
氷
の
入
っ
た
お
冷
を
出

す
」と
い
う
先
生
は
、ま
ず
冷
た
い
も
の

は
飲
ま
な
か
っ
た
で
す
。冷
た
い
物
は
な

ぜ
い
け
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

日
本
人
の
現
代
の
生
活
で
は
、身
体
は

い
つ
も
冷
え
て
い
る
状
態
で
す
。そ
の
冷

え
た
身
体
に
追
い
打
ち
を
か
け
る
よ
う

に
、冷
た
い
食
べ
物
や
飲
み
物
が
入
っ
て

き
た
ら
ど
う
な
る
で
し
ょ
う
。

◆
内
臓
の
中
心
に
あ
る
胃
の
中
に
冷
た

い
物
が
入
る
。

　
　
　
　
　

←

◆
胃
の
筋
肉
の
動
き
が
鈍
く
な
り
、し

ば
ら
く
動
か
な
く
な
って
し
ま
う
。

　
　
　
　
　

←

◆
胃
の
内
容
物
が
体
温
で
温
ま
っ
て
く

る
と
、徐
々
に
ぜ
ん
動
運
動
を
再
開
し
ま

す
が
、そ
の
た
め
に
体
温
を
使
い
、身
体

は
冷
え
て
し
ま
う
。

　
　
　
　
　

←

◆
消
化
能
力
の
低
下
。胃
の
ま
わ
り
の

内
臓
の
冷
え
。さ
ら
に
は
手
足
ま
で
冷
え

る
と
い
う
悪
影
響
が
あ
る
。

　

と
こ
ろ
で
、体
に
良
い
と
言
わ
れ
て
い

る
生
野
菜
は
身
体
を
冷
や
し
ま
す
。食
べ

る
時
に
は
次
の
よ
う
な
工
夫
を
し
て
く

だ
さ
い
。

・温
か
い
食
べ
物
、飲
み
物
と一緒
に
食
べ
る
。

・
生
野
菜
を
含
ん
だ
食
事
で
は
、一
番
最

後
に
温
か
い
食
べ
物
を
飲
ん
だ
り
食
べ
た

り
す
る
。

　
『
食
物
』に
該
当
す
る
ア
ニ
メ
イ
ト
の

商
品
構
成
群
に
は
、「
ス
ー
パ
ー
S
T
」

「
皇
林
」「
蘇
せ
い
シ
リ
ー
ズ
」の
漢
方
関

連
商
品
、「
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
」、食
に
力

を
与
え
る「
ス
ー
パ
ー
ラ
ジ
エ
ン
ト
ヒ
ー

タ
ー
」が
用
意
さ
れ
て
い
ま
す
。

開運メイクのご案内
11/10(火) 14：00～15:00
会場：江東区大島3-4-7 山口ビル2F
TEL：0120-073-880　参加料：500円

そせいの人気コーナー【開運メイク】を一緒に体験しませんか。
今月のテーマ　「エネルギーの流れをつかんで運の上昇気流にのる」

要予約

ワン
コイン妬み

嫉みの話

妬
み
嫉
み

そ
太
郎
：
男
は
そ
う
い
う
自
分
を
他
人
に
見
せ

て
は
い
け
な
い
、と
い
う
意
識
が
強
い
か
も
し
れ

な
い
。

せ
い
子
：
女
子
だ
っ
て
他
人
に
は
知
ら
れ
た
く
な

い
け
ど
ね
…

そ
太
郎
：こ
の
感
情
を
な
く
す
の
は
無
理
だ
と

思
う
け
ど
、自
分
自
身
に
他
の
チ
ャ
ン
ネ
ル
が

あ
る
と
い
い
よ
ね
。趣
味
で
も
仕
事
で
も
、人
間

関
係
で
も
。

せ
い
子
：一つ
に
固
執
す
る
か
ら
妬
ん
じ
ゃ
う
？

そ
太
郎
：
そ
う
だ
ね
。た
く
さ
ん
の
チ
ャ
ン
ネ
ル

が
自
分
に
あ
れ
ば
、「
こ
こ
は
負
け
て
も
い
い
や
」

と
思
え
る
。成
熟
し
た
男
た

る
も
の
、複
数
の
チ
ャ
ン
ネ

ル
で
生
き
れ
る
よ
う
に
し
た

い
よ
ね
。

ね
た
　
　
そ
ね

・目覚めがスッキリ
・内臓機能が活性化、お腹もスッキリ！ 【効果】

Point!
お腹の両脇にある
胴体を曲げたり、
ひねったりする働きがある
外腹斜筋、内腹斜筋。
この筋肉を伸ばすことで、
お腹のリンパが促進され
すっきりします。

Point!
お腹全体の筋肉を
グッと伸ばすように、
体を上下に引っ張るような
イメージで行いましょう。
また、足や手の平は
ぴったりとくっつけると◎。

仰向けに
伸びをする

仰向けになり、手と足を
真っ直ぐに伸ばしながら、
バンザイのポーズをとって
10秒キープする。

弓がしなるように、中心から
体を曲げ、気持ちいいと
感じるところで10秒キープする。
反対も同様に行う。（左右で1セット）

体の中心
から曲げる

朝１分やってみましょう！
10秒キープ、３セット

お客様向けの勉強会を開催。皆様、真剣です！
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そ
せ
い



誰でも
使える

消防庁
認   定

元祖
簡易消火用具

上記の四角に当てはまる3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。

クロスワードの
正解者から抽選で10名さまに

2020年11月20日
消印有効

FAXは2020年11月20日に届いたもの

砂漠の白いちじく
プレゼント！

※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

い
ざ
と
い
う
時
、

火
元
に
投
げ
る
だ
け
！

450g

11

vol.171
11月号

【蘇せい】

そ
せ
い

小
さ
な
消
防
士
の

3
つ
の
特
徴

その1
　

法
定
に
基
づ
く
消
火
実
験
で
実
証
済

み
。実
際
の
木
造
住
宅
火
災
で
も
本
製
品

4
本
使
用
で
、完
全
鎮
火
し
て
い
ま
す
。

確
か
な
消
化
実
績
！

その3
　

消
火
液
成
分
は
食
品
添
加
物
。人
体
に

有
害
な
物
質
を
含
ん
で
い
な
い
の
で
、液
が

手
に
つい
て
も
安
全
で
す
。

人
体
に
無
害

その2
　

消
火
器
の
よ
う
な
機
械
・
金
属
部
分
が

な
い
の
で
、点
検
・メ
ン
テ
ナ
ン
ス
の
必
要
が

あ
り
ま
せ
ん
。

点
検
・メ
ン
テ
ナ
ン
ス

不
要
！

火
災
か
ら
大
切
な
も
の
を

守
る
！ 

簡
易
消
火
用
具

私
た
ち
に
は
、未
来
の
出
来
事
を
知
る
す
べ
が

あ
り
ま
せ
ん
。

命
を
脅
か
す
脅
威
に
対
し
て
出
来
る
こ
と
は
、

回
避
す
る
か
、被
害
を
最
小
限
に
留
め
る
か
。

１１
月
５
日
は「
津
波
防
災
の
日
」で
す
。

「
転
ば
ぬ
先
の
杖
」「
備
え
あ
れ
ば
憂
い
な
し
」

と
こ
と
わ
ざ
に
も
あ
る
よ
う
に
、突
然
の
災
害
に

備
え
た
い
も
の
で
す
。

地
震
が
起
き
た
際
、火
元
の
確
認
と
初
期
消

火
が
被
害
を
最
小
限
に
す
る
基
本
で
す
。

多
く
の
ご
家
庭
に
は
消
火
器
が
常
備
さ
れ
て
い

る
と
思
い
ま
す
が
、い
ざ
と
い
う
時
す
ぐ
に
使
え

る
で
し
ょ
う
か
？

こ
の「
小
さ
な
消
防
士
」は
、消
防
庁
認
定
の
消

火
弾
で
す
。使
い
方
は
と
て
も
簡
単
で
、火
元
周

辺
の
硬
い
所
に
投
げ
つ
け
る
だ
け
。重
さ
も
1
㎏

程
度
な
の
で
、お
年
寄
り
や
お
子
様
で
も
取
り
扱

え
ま
す
。

大
切
な
家
族
を
守
る
た
め
、防
災
対
策
と
し

て
お
勧
め
い
た
し
ま
す
。

備蓄にも最適 ！ 砂漠の白いちじく

あなたの命を守る！ プ ロントケールシリーズ

小
さ
な
消
防
士

【タテの鍵】
1.夏休みの宿題のひとつ。
2.ヤマ、テッポウ、ササ、オトメなどなど。
3.桜の咲く頃に、突然冬の寒さが戻ること。
5.うさぎやアポロ、クレーターといえば？
6.五・七・五・七・七。
8.人間の体のおよそ７割はコレでできています。
【ヨコの鍵】
1.天高く馬〇〇〇秋。
4.見た目がそっくりな事を、〇〇二つ。
5.ビンナガマグロやキハダマグロ、カツオなどの〇
〇缶。
6.以前は落ち葉や枯れ枝でコレをしながら焼き芋
をしたり。
7.カレーなどのエスニック料理に欠かせないスパイ
スの一つ。
9.図や写真を用いて詳しく解説した書物。「植物
〇〇」・「昆虫〇〇」など。

今月のクロスワード
1

4

32

5

6

7 8

9

C

A

B

日本の寒い季節には。答えは
… A B C

ビタミンやミネラルが凝縮されたドラ
イフルーツは、非常食として優秀です。
白いちじくに多く含まれるカリウム

は、摂り過ぎた塩分の排出を促し、カル
シウムは、不安からくるストレスを緩和
してくれます。
豊富な食物繊維が、便秘も解消し

てくれますよ。
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今
月
の
テ
ー
マ
商
品

「小さな消防士」
用      途：一般火災初期消化
　　　　 （A火災）
形      態：プラスチックボトル入り
　　　　 強化消化弾
容      量：約800ml
価      格：6,000円（税別）

設置について
●お買い上げ後は本体を立てて、
なるべく低いところに保管し、
衝撃を与えないようご注意ください。

使用方法
●本体のキャップを取らずに
火元の固い所に向かって強く投げてください。

商品詳細


