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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

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

2021年7月20日
消印有効

こ
こ
ろ 

と

か
ら
だ 

の

健
康
を
考
え
る
。

眠
れ
な
い
夜
は
眠
ら
な
い

・生
活
に
漢
方
を
取
り
入
れ
よ
う
！

・今
月
の
達
人

 「
大
隈
壽
子
さ
ま
」

・今
月
の
レ
シ
ピ

 「
ジ
ャ
ン
ボ
ハ
ン
バ
ー
グ
と
大
学
芋
」

・お
家
の
中
で
流
す
リ
ン
パ

・ス
タ
ッ
フ
の
日
常
か
ら

・商
品
紹
介 

リ
ン
パ
ジ
ェ
ル

●水分の蒸発で栄養成分が凝縮され、効率よく栄養素を摂取できます。
●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。

蘇ひ仙
プレゼント！

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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7月号7月号

【蘇せい】

そ
せ
い

vol.179　
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

「
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
。

心

食養

運動

内服 ミ
ネ
ラ
ル
た
っ
ぷ
り・美
の
定
番
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
の
ご
紹
介

蘇せいシリーズ今月の

砂
漠
の
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
シ
リ
ー
ズ

砂漠の白いちじく
450g

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！

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

砂漠のトマト
90g

砂漠のリンゴ
150g

砂漠の蜜柿
150g

砂漠のドライフルーツは、
無添加でミネラルが豊富!!!

蘇ひ仙

・便秘や下痢を繰り返す
・気力が出にくい
・食後に眠気がでやすい

・ロ唇が青白く艶がなくなる
・舌に黄色や白いネバネバ
の苔がつく

★こんな方におすすめです！



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

　

東
洋
医
学
で
は
、五
臓（
内
臓
）に
耐
久
年
数
が

あ
る
と
考
え
ま
す
。50
歳
代
で
は
、肝
氣
が
衰
え
始

め
、眼
や
筋
肉
の
働
き
が
低
下
し
、60
歳
代
で
は
、心

氣
が
衰
え
始
め
、血
液
の
循
環
の
低
下
や
心
細
く

な
っ
た
り
、70
歳
代
で
は
、脾
氣
が
衰
え
始
め
、栄
養

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
や
す
く
な
り
、80
歳
代
で
は
、肺

氣
が
衰
え
始
め
、氣
の
流
れ
が
滞
り
や
す
く
な
り
、

90
歳
代
で
は
、腎
氣
が
衰
え
始
め
、元
気
が
出
に
く

く
な
る
と
し
て
い
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
個
人
差
や
体
質
の
差
は
あ
り
ま
す
が
、

目
安
と
し
て
、ど
こ
に
気
を
付
け
れ
ば
よ
い
か
、参
考

に
な
り
ま
す
。　

　

五
臓
の
耐
久
年
数
を
延
ば
す
に
は
、体
を
動
か

し
、良
い
睡
眠
を
取
り
、体
を
つ
く
る
食
事
に
気
を

つ
け
る
、日
々
の
生
活
習
慣
を
見
つ
め
直
し
ま
し
ょ

う
。ま
た
栄
養
補
助
食
品
や
健
康
グ
ッ
ズ
を
上
手
く

活
用
し
、生
活
の
質
を
高
め
て
い
く
こ
と
も
心
が
け

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

五
臓
（
内
臓
）
の
耐
久
年
数

　

ア ニ メイト の 顧 問 より

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

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
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【蘇せい】

そ
せ
い

心

食養

運動

内服 心

ま
と
め
る
と
…

・眠
れ
な
い
原
因
が
何
か
知
ろ
う

・眠
れ
な
い
日
は

 

眠
ら
な
い
の
も
ア
リ

そ
も
そ
も
睡
眠
は
、体
と
脳
の
疲
労
を
回

復
さ
せ
る
た
め
に
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。加
え
て
、記
憶
の
整
理
、定
着
を
す
る
こ

と
に
も
繋
が
っ
て
い
く
そ
う
で
す
。睡
眠
が
不

足
す
る
と
、様
々
な
部
分
で
能
力
が
低
下

し
、気
分
も
悪
く
な
り
ま
す
よ
ね
。

睡
眠
に
は
レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
の
２

種
類
が
あ
る
の
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。レ

ム
睡
眠
は
夢
を
見
て
い
る
こ
と（
そ
れ
を
覚

え
て
い
る
）が
多
く
、夢
見
睡
眠
と
も
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。そ
れ
に
対
し
て
、ノ
ン
レ
ム
睡
眠

は
脳
細
胞
の
活
動
が
低
下
し
、脳
や
身
体
を

休
ま
せ
る
た
め
の
睡
眠
で
す
。い
わ
ゆ
る「
深

い
眠
り
」で
す
ね
。「
質
の
良
い
睡
眠
」と
は

「
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
」を
取
る
こ
と
だ
そ
う

で
、人
が
生
き
て
い
く
上
で
は
睡
眠
は
大
事

な
も
の
で
す
。

も
し
眠
れ
な
い
と
し
た
ら
、い
く
つ
か
原
因

が
考
え
ら
れ
ま
す
。

1 

心
理
的
原
因
…
ス
ト
レ
ス
や
悩
み
事
が

あ
る

2 

身
体
的
原
因
…
病
気
な
ど
の
痛
み
や
痒

み
、咳
な
ど
に
悩
ま
さ
れ
る

3 

精
神
医
学
的
原
因
…
う
つ
病
な
ど
か
ら

く
る

4 

薬
理
学
的
原
因
…

服
用
し
て
い
る
薬

（
抗
が
ん
剤
、自
律

神
経
・
中
枢
神
経
に

働
く
薬
、ス
テ
ロ
イ

ド
）や
、ア
ル
コ
ー

ル
、カ
フ
ェ
イ
ン
、ニ

コ
チ
ン
な
ど
の
摂
取

5 

生
理
学
的
原
因
…

環
境
に
よ
る
も
の
。

時
差
ぼ
け
や
勤
務
シ
フ
ト
な
ど
に
よ
る

昼
夜
逆
転
な
ど
。

原
因
に
よ
っ
て
生
活
習
慣
を
見
直
す
だ
け

で
大
丈
夫
な
場
合
や
、医
師
に
よ
る
治
療
が

必
要
に
な
る
場
合
も
あ
る
な
ど
、対
処
法
も

変
わ
って
き
ま
す
。

加
齢
に
よ
っ
て
体
内
時
計
が
変
わ
り
、必

要
な
睡
眠
時
間
が
変
わ
る
の
は
普
通
だ
、と

い
う
見
方
も
あ
り
ま
す
。も
と
も
と
個
人
差

が
大
き
い
も
の
だ
、と
考
え
た
方
が
自
然
で

す
。食
事
の
量
や
回
数
な
ど
と
同
じ
で
、平

均
的
に
健
康
と
さ
れ
る
数
値
は
あ
っ
て
も
、

そ
れ
が
自
分
に
合
っ
て
い

る
か
ど
う
か
は
別
の
問
題

で
す
。「
寝
な
き
ゃ
い
け
な

い
の
に
眠
れ
な
い
」と
悩
む

前
に「
眠
れ
な
い
な
ら
寝

な
き
ゃ
い
い
」と
思
っ
て
過

ご
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。自
分
の
体
と
の
対
話

は
、最
も
良
い
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
を
導
き
出
し
て
く
れ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

眠
れ
な
い
夜
は
眠
ら
な
い



きょう

おお くま　　 ひさ　こ

編
集
者
：
先
生
い
つ
も
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。弊
社
の
金
箔
入

り
リ
ン
パ
ジ
ェル
を
は
じ
め
と
し

た
化
粧
品
を
ご
愛
顧
い
た
だ
き

ま
し
て
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、先
生
が
運
営
さ
れ

て
い
ら
っ
し
ゃ
る「
九
州
リ
ン
パ
ケ

ア
ス
ク
ー
ル
」は
創
立
何
年
目
に

な
る
の
で
す
か
。

大
隈
様
：
私
が
63
歳
の
時
に「
ブ

テ
ィ
ッ
ク
あ
ん
じ
ゅ
」か
ら「
九
州

リ
ン
パ
ケ
ア
ス
ク
ー
ル
＆
専
門
サ

ロ
ン
あ
ん
じ
ゅ
」に
業
態
変
更
し

ま
し
た
か
ら
、今
年
で
12
年
目
に

な
り
ま
す
。

編
集
者
：
そ
う
で
す
か
。先
生
の

前
向
き
な
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
な
姿

勢
か
ら
判
断
し
て
、リ
ン
パ
ケ
ア

の
お
仕
事
は
も
う
何
十
年
も
継

続
さ
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
か
と

勝
手
に
想
像
し
て
い
ま
し
た
。

　

先
生
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
を
お
伺

い
し
て
よ
ろ
し
い
で
す
か
。

大
隈
様
：
1
9
4
6
年
福
岡
県

生
ま
れ
で
、専
業
主
婦
を
10
年

間
し
た
後
に
、2
人
の
子
供
が

幼
稚
園
と
小
学
校
に
入
学
し
た

の
を
き
っ
か
け
に
再
就
職
し
ま

し
た
。

　

15
年
間
営
業
職
を
経
験
し
、

50
歳
の
時
に「
小
料
理
店
・
酒
菜

あ
ん
じ
ゅ
」を
開
業
、そ
の
後「
ブ

テ
ィ
ッ
ク・
あ
ん
じ
ゅ
」を
10
年
間

経
営
し
た
後
に
、先
に
お
話
し
し

ま
し
た
よ
う
に「
九
州
リ
ン
パ
ケ

ア
」に
業
態
変
更
し
ま
し
た
。

編
集
者
：
現
在
の『
リ
ン
パ
ケ
ア
』

以
前
の
方
が
長
い
ご
経
験
の
よ

う
で
す
が
、思
い
出
に
残
る
こ
と

は
ご
ざ
い
ま
す
か
。

大
隈
様
：
35
歳
か
ら
15
年
間
、ズ

ブ
の
素
人
か
ら
始
め
た
営
業
の

経
験
は
強
烈
で
し
た
ね
。

　

顧
客
企
業
の
役
職
の
方
へ
の

企
画
提
案
の
営
業
や
、説
明
会

開
催
な
ど
大
い
に
鍛
え
ら
れ
ま

し
た
。

　

ま
た
、社
内
で
の
人
間
関
係

な
ど
戸
惑
う
こ
と
も
多
々
あ
り

ま
し
た
が
、そ
の
後
自
営
業
を

始
め
た
時
に
は
、そ
の
経
験
が
今

の
私
の
基
礎
に
な
っ
て
い
る
と
つ

く
づ
く
感
じ
て
い
ま
す
。

編
集
者
：ご
自
分
で
お
店
を
持
っ

た
こ
と
で
変
わ
っ
た
こ
と
は
あ
り

ま
し
た
か
。

大
隈
様
：は
い
、お
客
様
の
満
足

度
が
い
か
に
大
切
か
と
い
う
事

を
痛
感
し
ま
し
た
。お
客
様
の

満
足
度
は
顔
に
表
れ
ま
す
。そ

の
笑
顔
が
見
た
く
て
、日
々
工
夫

し
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、今
ま
で
の
多
種
・
多

様
な
仕
事
の
経
験
が
す
べ
て
、今

の
仕
事『
リ
ン
パ
ケ
ア
』に
役
立
っ

て
い
る
と
思
って
い
ま
す
。

　

経
験
は「
宝
」で
す
。ど
ん
な

仕
事
も
、今
思
い
起
こ
す
と
役
に

立
つ
事
ば
か
り
で
す
。

編
集
者
：
先
生
が「
セ
ラ
ピ
ス
ト
」

に
な
ら
れ
た
キ
ッ
カ
ケ
を
教
え
て

く
だ
さ
い
。

大
隈
様
：
40
歳
の
時
、仕
事
の
繁

忙
期
と
自
身
の
引
っ
越
し
が
重

な
り
、首
筋
の
リ
ン
パ
節
が
突
然

腫
れ
て
高
熱
が
続
き
、原
因
不

明
の
ま
ま
大
学
病
院
に
入
院
し

ま
し
た
。

　

最
終
的
に
は
、入
院
3
週
間

後
に「
リ
ン
パ
節
炎
」と
い
う
事
が

わ
か
り
ま
し
た
。

　

大
事
に
は
至
ら
ず
、首
の
リ
ン

パ
節
に
溜
ま
っ
た「
膿
」を
出
し
、

10
分
足
ら
ず
で
治
療
が
終
わ
り

ま
し
た
。今
考
え
る
と
、首
に
侵

入
し
て
き
た
菌
を
排
除
す
る
た

め
に
、リ
ン
パ
球
や
顆
粒
球
が
集

ま
っ
た
結
果
、腫
れ
た
の
だ
と
い

う
事
が
理
解
で
き
ま
す
。

　

子
供
の
頃
か
ら
風
邪
を
ひ
く

と
首
の
リ
ン
パ
節
が
腫
れ
て
い
た

の
で
、い
つ
も
の
事
と
思
っ
て
い
た

の
で
す
が
、こ
の
時
初
め
て
、リ
ン

パ
の
重
要
性
を
認
識
し
ま
し
た
。

編
集
者
：
そ
れ
を
き
っ
か
け
に
セ

ラ
ピ
ス
ト
に
目
を
向
け
た
の
で

す
か
。

大
隈
様
：
そ
う
で
は
な
い
の
で
す
。

そ
れ
か
ら
15
年
後
、当
時
や
っ
て

い
た「
ブ
テ
ィ
ッ
ク・
あ
ん
じ
ゅ
」の

お
客
様
か
ら「
リ
ン
パ
の
勉
強
を

し
て
み
な
い
？
」と
誘
わ
れ
た
の

が
き
っ
か
け
で
す
。

　

そ
の
時
は
58
歳
に
な
っ
て
い
ま

し
た
が
、リ
ン
パ
の
役
目
で
あ
る

免
疫
力
の
重
要
性
を
身
に
染
み

て
感
じ
て
い
ま
し
た
か
ら
、翌
月

東
京
ま
で
講
習
会
を
受
け
に
行

き
、そ
の
後『
セ
ラ
ピ
ス
ト
養
成

資
格
』を
取
得
し
ま
し
た
。

（
8
月
号
に
続
き
ま
す
）

今月の達人は、63歳で「九州リンパケアス
クール」を創立し、『リンパケア』の大切さを
生涯の仕事として取り組んでいらっしゃるエ
ネルギッシュな女性にご登場いただきます。
7月、8月と連載になりますが、7月号はセラ
ピストに目覚めるまでの長い道のりです。

福岡県南区　

大隈  壽子 様 （74歳）今
月
の

 

達
人

アニメイトの商品は
漢方自然療法をもとにラインナップされています。

食
養

運
動

内
服心

漢方自然療法の4つのアプローチ

陰
の
食
べ
物
、陽
の
食
べ
物

陰

相
対
的
に
変
化

す
る
陰
と
陽

漢
方
で
は
、こ
の
世
の
中
に

あ
る
も
の
全
て「
陰
」と「
陽
」

に
区
分
で
き
る
と
し
ま
し
た
。

当
然
、食
事
に
お
い
て
も
そ
れ

は
適
用
さ
れ
、体
へ
の
影
響
の

理
解
を
深
め
て
く
れ
ま
す
。

同
じ
食
べ
物
で
も
食
べ
方
・

料
理
法
に
よ
っ
て
陰
陽
は
変

わ
っ
て
き
ま
す
。 

例
え
ば
、 

魚

は
陽
で
す
が
、刺
身
に
す
る
と

陰
、煮
れ
ば
陽
と
な
り
ま
す
。

の食べ物

飲んだり食べたりすると、 身体が冷えるたべも
ので、その目安は「手でさわって冷たい物」で
す。たとえば…

の食べ物

飲んだり食べたりすると、 身体が温まる物で、 
その目安は 「手でさわって温かい物」です。 た
とえば…

①夏に収穫されるもの。
②ビニールハウスのもの。
③自分が住んでいる所より暑い地方で収穫さ
れるもの。
④水分を多く含むもの。 果物・生野菜・ジュー
スなど。

①冬の寒い時期に収穫されるもの。
②根菜類。人参・ごぼう・れんこん・じゃがい
も・さといも・さつまいも・山芋など。（大根は
水分が多いので生のままでは陰）
③辛味のある物。にんにく・長ネギ・玉ねぎ・に
ら・生姜など。
④天日で干した物。干し柿・切干大根・干しシ
イタケ。
⑤海の中の物。わかめ・ひじき・こんぶ等の海
藻類、 魚（刺身は陰）。
⑥植物油。ごま油・紅花油・菜種油など100％
純粋な物。

いつまでも元気で輝ける未来のために！

健康 と 美 と 癒 の

リンパケア専用サロン・あんじゅ
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そ
せ
い 内

服
心

食養

運動

内服

陽



　油がさつま芋の中に浸み込ま
ないのでヘルシーな仕上がりに。
また、油と砂糖が分離しているの
で油が甘くならず他の料理にも再
利用できます。これもラジエント
ヒーターならではの凄技です！

①フードプロセッサーで食パンをパン粉にし、ボールに移す。
②玉ねぎ、人参をかるくみじん切りにし（細かくし過ぎない）、牛肉と
豚肉を入れ、混ぜ合わせる。その中に卵、①のパン粉を入れ
て、更に混ぜ合わせる。

③フードプロセッサーの中から刃を取り出し、ビニール袋の中に②
を入れ、少し揉んで空気抜きをしておく。

④大きめの浅鍋やフライパンを温めておき、③を大きいまま火力強
で焼く。

⑤表面が白くなってきたら裏返し、⑥のソースを全体にかけ火を
止め、余熱で焼く。（余熱で5分位）

⑥焼いている問にソースを作る。フードプロセッサーで細かくみじ
ん切りした玉ねぎにソースの材料を加え混ぜ合わせる。

①さつま芋は洗って皮をむいたら、乱切りにする。その後ボールの
中で2～3回洗い、5分程水にさらしたら、ザルに上げる。

②フライパンにさつま芋を並べる。（面の広い方を下にする。）
③砂糖を真ん中に入れ、サラダオイルを入れる。
④火力は強よりひとつ落とした位にし、砂糖がほんのり茶色にな
るまでそのままで焼く。（その間は混ぜないようにする。）

⑤さつま芋を返し、砂糖が溶け飴状態になるまで焼く。串が通れ
ば飴をからめて取り出す。

⑥器に盛り黒胡麻をかける。

つくりかた

ジ
ャ
ン
ボ
ハ
ン
バ
ー
グ

大
学
芋

ジャンボハンバーグ &大学芋

薬
膳
ア
ド
バ
イ
サ
ー

ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

呉
大 

と
も
み

今
月
の

レ
シ
ピ

材料（4人前）

・牛肉（こま切れ）....160g
・豚肉（こま切れ）....160g
・玉ねぎ（中） .........1/2個
・人参（中）.............1/3個
・食パン（6枚切り）... 1 枚
・卵............................... 1 個

・玉ねぎ ...................1/4個
・ケチャップ.............180cc
・みりん......................50cc
・ウスターソース.......50cc

・さつま芋（中）.......... 2 本
・砂糖.....................大さじ3
・サラダオイル........100cc
・黒胡麻........................少々

大
学
芋

ソ
ー
ス

ハ
ン
バ
ー
グ

　
今
月
の
レ
シ
ピ
で

紹
介
し
た
メ
ニ
ュ
ー

３
品
を
実
践
！

　
Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
料
理
会

を
行
い
ま
し
た
。

　
お
客
様
と
同
時
進
行
で
料
理
を
作

る
の
は
初
め
て
の
試
み
で
し
た
が
、普

段
作
る
時
と
は
違
っ
た
、た
く
さ
ん
の

気
づ
き
を
得
ら
れ
ま
し
た
。次
回
は
上

手
に
出
来
る
よ
う
に
頑
張
り
た
い
と

思
い
ま
す
。是
非
ご
期
待
く
だ
さ
い
！

真剣な眼差し・・・

ジャ
ンボハンバ
ー
グ

大学芋 直接砂糖を
入れちゃいます！
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【蘇せい】

そ
せ
い 食

養
呉大さん家の　　　　　 で献立

心

食養

運動

内服

ハ
ト
麦 

雑
穀
米
カ
レ
ン
ダ
ー

　
ハ
ト
麦
は
漢

方
薬
の
ヨ
ク
イ
ニ

ン
の
原
料
で
も

あ
り
、肌
荒
れ

や
い
ぼ
の
治
療
、

疲
労
回
復
な
ど

の
生
薬
と
し
て
古
く
か
ら
親
し
ま
れ
て

き
ま
し
た
。  

肌
の
細
胞
の
代
謝
を
高
め

て
、新
陳
代
謝
を
促
し
ま
す
。

●
イ
ボ

ハ
ト
ム
ギ
は
イ
ボ
の
原
因
と
な
る
ウ
イ
ル
ス

か
ら
体
を
守
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

●
ニ
キ
ビ

「
ひ
ど
い
ニ
キ
ビ
に
は
ハ
ト
ム
ギ
を
煎
じ
て

飲
む
と
効
果
が
あ
る
」と
い
う
言
葉
が
あ

る
よ
う
に
、古
く
か
ら
そ
の
効
能
が
知
ら

れ
て
い
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

●
肥
満
に
な
る
の
を
防
ぐ

噛
み
応
え
の
あ
る
ハ
ト
ム
ギ
は
、満
腹
中

枢
を
刺
激
す
る
の
で
、食
べ
過
ぎ
を
抑
え

ま
す
。

●
肩
こ
り
や
冷
え
性
改
善

ハ
ト
ム
ギ
の
外
側
の
皮
に
含
ま
れ
る「
コ
イ

キ
ソ
ー
ル
」と
い
う
成
分
は
、体
の
血
の
流

れ
を
良
く
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ハ
ト
ム
ギ
を
積
極
的
に
食

事
に
取
り
入
れ
、健
康
な

体
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

効
果・効
能

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

ZOOM
ここがポイントですよ！



ス
タ
ッ
フ
の
日
常
か
ら

顔
や
舌
は
身
体
の
状
態
が
あ
ら

わ
れ
や
す
い
場
所
。自
分
の
顔
を
注

意
深
く
見
る
事
で
、内
臓
の
不
調

を
発
見
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。こ

れ
を「
望
診
法
」と
い
い
ま
す
。

舌
【その3】

舌
は
病
気
の
進
行
具
合
、原
因
な
ど

様
々
な
こ
と
を
教
え
て
く
れ
ま
す
。

肝
胆

肝
胆脾胃

肺
心

舌根

舌尖

腎

●舌全体が肥大して
　歯型がはっきり見える。
　・・・虚弱体質者、冷たい飲食物の摂

り過ぎにより体内に過剰な水が溜
まり「水毒症」になった人（食欲不
振、下痢、足腰が重だるい、疲れ
やすい）。

★身体を温める飲食物を摂り、風呂やサ
ウナで体を温め、発汗することにより、体
内に滞った過剰な水分を排出することが
効果的です。

「
お
家
の
中
で
も

リ
ン
パ
は
流
せ
る
！
」

第6回
全6回

肩を水平にして、
首を傾ける。
まっすぐに立ち、首の
筋肉を伸ばすように、
首を横に倒す。また、首
や手の動きにひっぱら
れないように肩は水平
に保つ。

腕を引いて、
首筋を伸ばす。
首を倒したまま、腕を
引っ張り、さらに首筋
を伸ばして10秒キー
プ。反対側も同様に行
う。

鎖骨と耳の後ろをつなぐ筋肉が胸
鎖乳突筋。鎖骨の下の静脈はリン
パ液が最終的に合流する大事な
ところなので、この筋肉を伸ばすこ
とでリンパ の滞りを解消できる。

Point!
ひじをもち、
下へ引っ張る。

ひじを引っ張ることで、よ
り深い筋肉とリンパのダ
ブルに効く。

胸鎖乳突筋をストレッチ

目の疲れは、
首をほぐして解消！

10秒キープ、左右３セット
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【蘇せい】

そ
せ
い

心

食養

運動

内服 運
動

美
人
の
カ
ル
テ

リ
ン
パ
ヨ
ガ

①リンパを流す工夫をすることで、老廃物がどんどん流れる
②関節を意識して動かすとリンパ節が活性化され、免疫力を高める

【POINT】
リンパの働き

「
我
以
外
皆
師
な
り
」「
人
は
我
を
映
す
鏡
」

― （
株
）ア
ニ
メ
イ
ト 

佐
藤
社
長
の
闘
病
記
② 

―

　
　

　

杖
を
使
う
生
活
が
半
年
位
続
い
た

２
０
２
０
年
２
月
頃
、間
欠
性
跛
行
が

一
段
と
ひ
ど
く
な
り
、20
〜
30
ｍ
し
か
歩

け
な
く
な
る
程
で
、特
に
寒
い
時
期
は

口
で
は
言
い
表
せ
な
い
程
本
当
に
辛

か
っ
た
で
す
。

　

そ
ん
な
折
、知
人
か
ら「
大
学
病
院

を
紹
介
す
る
か
ら
、念
の
た
め
再
検
査

を
し
た
方
が
良
い
」と
勧
め
ら
れ
ま
し

た
。そ
の
時
の
辛
さ
は
我
慢
で
き
な
い

程
で
し
た
の
で
、検
査
を
受
け
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。

　

当
然
、結
果
は〝
脊
柱
管
狭
窄
症
〞で
、

先
生
の
診
断
は「
こ
れ
は
悪
い
ね
え
！
無

条
件
で
手
術
だ
な
！
」、「
そ
れ
も
早
い
方

が
い
い
な
あ
」と
言
わ
れ
、咄
嗟
に「
は
い
」

と
返
事
を
し
ま
し
た
。こ
れ
で
痛
み
か
ら

解
放
さ
れ
る
と
い
う
安
心
感
が
沸
き
上
が

り
気
持
に
ゆ
と
り
も
出
て
き
ま
し
た
。

　

そ
う
な
っ
た
途
端
、仕
事
の
こ
と
が
頭

を
よ
ぎ
り
、手
術
後
の
復
帰
の
こ
と
も
心

配
に
な
り
、頭
の
中
は一
時
大
混
乱
に
陥
り

ま
し
た
。

　
し
か
し
、自
分

の
気
持
ち
は
、痛

み
か
ら
解
放
さ
れ

る
こ
と
が
先
決
で

す
か
ら
、取
り
合

え
ず
、４
月
末
か

ら
5
月
中
旬
の
間

に
手
術
す
る
と
い

う
仮
押
さ
え
を
し

て
、次
回
の
診
察

日
を
決
め
て
帰
り

ま
し
た
。

　

何
人
か
の
人

達
に
入
院
・
手
術
の
こ
と
を
報
告
す
る
と
、

「
ほ
ん
の一
時
の
我
慢
で
、後
は
楽
に
な
る
か

ら
」と
手
術
を
勧
め
る
人
達
が
い
る
一
方
で
、

「
体
に
メ
ス
を
入
れ
る
の
は
良
く
な
い
。術
後

は
大
変
だ
よ
？
3
ヶ
月
過
ぎ
る
と
痛
み
が

出
る
人
も
い
て
、再
度
の
手
術
の
繰
り
返
し

で
、一
生
入
退
院
の
繰
り
返
し
に
な
る
よ
。手

術
は
絶
対
ダ
メ
！
」と
言
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
し
た
。

　

皆
様
に
は
本
当
に
ご
心
配
い
た
だ
き
ま
し

て
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

　

そ
の
後
、コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
緊
急
事
態
宣

言
が
あ
り
、入
院（
手
術
）の
日
程
も
7
月
末

ま
で
延
期
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
頃
に
な
る
と
、春
か
ら
初
夏
の
季
節

で
し
た
か
ら
、気
温
も
段
々
温
か
く
か
ら
暑

く
な
る
日
が
増
え
て
、足
の
状
態
も
以
前
と

比
べ
軽
く
な
っ
た
よ
う
な
気
分
に
な
り
、も

し
か
し
た
ら
手
術
し
な
く
て
も
、こ
の
ま
ま

行
け
ば
良
く
な
る
か
も
と
思
う
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

今
の
仕
事
柄
、考
え
て
み
る
と
手
術
は
し

な
い
方
が
良
い
の
で
は
？
そ
し
て
、よ
く
よ
く

考
え
た
自
分
の
最
終
決
断
は
、「
Ｎ
Ｏ
！
手

術
」を
決
断
し
、先
生
に
報
告
し
ま
し
た
。

（
次
号
に
続
き
ま
す
）

【
手
術
の
決
断
】か

ん  

け
つ  

せい　
は　
こ
う

せ
き 

ち
ゅ
う 

か
ん
き
ょ
う 

さ
く 

し
ょ
う 



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。

2021年7月20日
消印有効

FAXは2021年7月20日に届いたもの

※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7月号係

切手

クロスワードの
正解者から抽選で10名さまに

植物
抽出成分
ひまし油

植物
抽出成分
ひまし油

抗炎症成分
グリチル
リチン酸2K

抗炎症成分
グリチル
リチン酸2K

鉱石鉱石

水水 土土

リ
ン
パ
ケ
ア
に
欠
か
せ
な
い「
鉱
石
」「
水
」「
土
」「
ひ
ま
し
油
」

を
凝
縮
し
、 

様
々
な
植
物
成
分
や
抗
炎
症
作
用
の
あ
る
成
分
を

配
合
し
て
い
る
新
し
い
タ
イ
プ
の
保
湿
ジ
ェル
で
す
。全
国
の
セ
ラ

ピ
ー
専
門
店
で
も
マッ
サ
ー
ジ
用
ジ
ェル
の
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
と
し
て

信
頼
を
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
ア
ッ
プ
シ
リ
ー
ズ

リ
ン
パ
ケ
ア
に
か
か
せ
な
い
保
湿
ジ
ェ
ル
の
ご
紹
介

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

自然な生活を美しくサポートする、新しいジェル

　

人
間
の
体
に
は
い
つ
も
微
量
の
電
気
が

流
れ
て
い
ま
す
。金（
純
金
）を
皮
膚
表
面

に
つ
け
る
と
、金
の
放
出
す
る
イ
オ
ン
と
体

の
イ
オ
ン
が
呼
応
し
て
組
織
に
電
気
が
流

れ
、そ
の
結
果
と
し
て
血
液
や
リ
ン
パ
液
、

そ
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
流
れ
が
良
く
な
り

ま
す
。

純
金
箔
入
り
の
ジェル

　

リ
ン
パ
ケ
ア
に
欠
か
せ
な
い「
鉱
石
」、

「
水
」「
土
」「
ひ
ま
し
油
」を
凝
縮
し
、 

様
々
な
植
物
成
分
や
抗
炎
症
作
用
の
あ

る
成
分
を
配
合
し
ま
し
た
。ま
た
、香
料
、

着
色
料
を
配
合
し
な
い
ジ
ェ
ル
は
鉱
石
の

色
が
そ
の
ま
ま
反
映
さ
れ
て
お
り
、保
湿

ジ
ェル
に
と
ど
ま
ら
な
い
、贅
沢
な
マッ
サ
ー

ジ
用
と
し
て
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

主
成
分
は

天
然
の
も
の
だ
け
を
使
用

ご自宅での

リンパケアに

ご自宅での

リンパケアに

贅沢な

マッサージ

用に

贅沢な

マッサージ

用に

Mineral Up Series “GEL”
ミネラルアップシリーズ・ジェル（全身美容ジェル）

蘇ひ仙天然植物の栄養食

蘇ひ仙
プレゼント！

便秘・下痢が
気になる方に
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【蘇せい】

そ
せ
い

心

食養

運動

内服

心

食養

運動

内服

10

今月のクロスワード

満点の夜空に
答えは
… A B C D E

【タテの鍵】
1.田んぼでよく鳴いている緑色の生き物。
2.地球上で最も背の高い動物。
3.回転させて遊ぶ伝統的な玩具の一つ。
4.獲物がまんまとやってくることの略。
5.日本で製作された物や日本風の物。

【ヨコの鍵】
1.きりたんぽが有名な県。
4.～○○しれない。
6.遊びに使う弾力のある球。
7.自分の意見を曲げない人。
8.形だけ似た動作をすること。模倣。
9.外出して家にいないこと。
10.世の道理。

1

7

46

3

52

C

B

A

D

9

6

E

10

8

名    称 植物性発酵食品
内容量 30.6g（180mg×170粒）
保存方法　直射日光や高温多湿を避け、保管してください。

蘇ひ仙は4～6粒を目安に水またはお湯と一緒にお
飲みください。食生活は主食・主菜・副菜を基本に、
食事のバランスを。

★原化植物

新麹[シンギク] ダイダイの種 沙参[シャジン]の根 生姜




