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そ せ いそ せ い【蘇せい】【蘇せい】

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

2022年11月20日
消印有効

こ
こ
ろ 

と

か
ら
だ 

の

健
康
を
考
え
る
。 ・漢

方
自
然
療
法
を
学
ぶ

・お
客
様
の
体
験
談

・今
月
の
レ
シ
ピ

 「
白
菜
と
サ
ー
モ
ン
は
さ
み
蒸
し
」

・お
家
の
中
で
流
す
リ
ン
パ

・S
A
T
O
’s 

亀
戸
さ
ん
ぽ

・商
品
紹
介

  

処
方
灸

 

心
の
癒
し
方

今治タオル2枚セット
プレゼント！

アニメイトがおくるセルフメディケーションをベースに
あなたの元気をサポートいたします

アニメイトがおくるセルフメディケーションをベースに
あなたの元気をサポートいたします

自分の体は自分でケア。

名       称 ： プラチナフォトン® ブランケット
原材料名： ポリエステル(プラチナフォトン繊維) 50%、

綿50%
サ イ ズ ： 140×200cm

プラチナフォトン®ブランケット

「抗血栓」特許取得のプラチナフォトン繊維使用
光医学から誕生した「理想」を超えた究極の寝具

POINT！
①『抗血栓』特許取得の繊維を使用
②光医学から誕生した究極の寝具
③洗ってもダレない両面パイル織仕立て

心

内 容 量 ： 温灸180壮（60壮×3シート）
使用方法  ： 阿是穴（按じて痛い場所）に毎日１～

4壮程度施灸してください。

心

全てのお問い合わせは下記取扱店・（株）アニメイトまでお願い致します。
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【蘇せい】

そ
せ
い

vol.195　
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

あなたの

『そせい』に掲載する体験談を募集いたし
ます。採用された方には体験談の関連商
品をプレゼント！ 同封のハガキに必要事項
をご記入の上、お気軽にお送りください。
クロスワードもご一緒にどうぞ♪
※掲載の際は事前にご連絡をいたします。

体験談募集中です！

例えば「スーパーSTG」の
体験談が採用された場合…

スーパーSTG
プレゼント！

体験談の
商品名

体験談

クロスワード
パズルの
答え

気に入った
ページ 

処方灸

今月の商品ラインナップ
（株）アニメイトの取扱商品の中から

皆様のお役に立つアイテムをご紹介します。

詳細は中面のページにて！

目の疲れや睡眠の質が改善
熱くないやさしいお灸

ひざ掛け、腹巻き、帽子にも！
天然由来の植物をベースにした
健康サプリメント

スーパーSTG

名       称 ： 植物発酵エキス加工食品
内 容 量 ： 57.5g（250mg×230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。

POINT！
①微量ミネラルサポート
②疲労感&睡眠ケア
③免疫サポート

POINT！
①プラチナフォトン繊維を贅沢に使用
②工夫次第でマルチに活用可能
③カラーバリエーションも豊富

POINT！
①じんわりとやさしい熱さ
②５年熟成国産もぐさを使用
③使い方がとてもシンプル

・健康が気になる方に
・健康を維持したい方に

内
服 こんな方に

おすすめ ！

プラチナフォトン®マルチベアトップ

運
動

名       称 ： プラチナフォトン® マルチベアトップ
素       材 ： ポリエステル（プラチナフォトン繊維）97％、ポリウレタン3％
サ イ ズ ： フリー
カ ラ ー ： 黒、白、ピンク、ベージュ、紫、赤、黄色、水色、黄緑



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。

　
冬
に
配
当
さ
れ
る
五
行
は「
水
」で
す
。五
行
の
水
に

は
、腎
と
膀
胱
が
配
当
さ
れ
ま
す
。人
間
は
、先
天
の
精

と
後
天
の
精
の
二
つ
の
精
に
よ
っ
て
生
か
さ
れ
て
い
ま
す

が
、こ
れ
ら
の
精
気
は
、腎
に
貯
蔵
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
先
天
の
精
は
、生
ま
れ
る
時
に
両
親
か
ら
受
け
継
い

だ
気
で
成
長
や
発
育
を
、後
天
の
精
は
、食
べ
物
と
呼

吸
か
ら
作
ら
れ
、生
殖
を
司
り
ま
す
。

　
腎
は
、寒
さ
や
恐
れ
の
感
情
に
影
響
を
受
け
ま
す
。

手
足
が
冷
え
る
、悩
み
や
心
配
事
で
び
く
び
く
し
て
い

る
と
い
っ
た
体
や
心
の
状
態
は
、腎
の
働
き
の
低
下
の

表
れ
で
も
あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
、足
首
を
ぐ
る
ぐ
る
回
す
、足
の
小
指
を
よ
く

揉
む
、眉
頭
の
あ
た
り
に
あ
る
攅
竹
の
ツ
ボ
を
刺
激
す
る

な
ど
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
根
菜
類
や
黒
豆
・
黒
ゴ
マ
、味
噌

や
納
豆
な
ど
の
発
酵
食
品
は
腎
の
働
き
を
改
善
し
て
く

れ
る
の
で
、積
極
的
に
摂
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
腎
の
働
き
を
高
め
、今
年
の
残
り
の
日
々
を
元
気
に

過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

元
気
の
源
は「
腎
」の
働
き
に
あ
る

ア ニ メイト の 顧 問 より

心
を
健
康
に
！

心
の
癒
し
方

毎
日
が
楽
し
く
て
、ス
ト
レ
ス
な
く
過
ご

せ
て
い
る
人
は
ど
れ
く
ら
い
い
る
で
し
ょ
う
。

人
は
誰
し
も
悩
み
や
不
安
の
中
に
生
き
て

い
ま
す
。仕
事
が
う
ま
く
い
か
な
か
っ
た
り
、

人
間
関
係
に
煩
わ
さ
れ
た
り
。い
つ
の
ま
に

か
いっ
ぱ
い
いっ
ぱ
い
に
な
っ
て
し
ま
い
、心
が

疲
弊
し
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
ま
す
。心
が

疲
れ
て
い
る
と
、体
に
も
行
動
に
も
変
化
が

出
て
き
ま
す
。

心
が
疲
れ
て
い
る
証

次
の
よ
う
な
変
化
が
自
分
に
起
こって
い
た

ら
、心
が
疲
れ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

最
後
の
頭
痛
や
肩
こ
り
な
ど
は
、マッ
サ
ー

ジ
で
解
決
す
る
場
合
も
あ
る
の
で
、知
ら
ず

知
ら
ず
の
う
ち
に
肩
が
凝
っ
て
い
る
こ
と
に

気
づ
い
た
ら
、凝
り
を
ほ
ぐ
す
こ
と
に
注
力

し
て
み
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

こ
こ
で
い
う
瞑
想
と
は
、姿
勢
と
呼
吸
を

整
え
、脳
内
を
ク
リ
ア
に
し
て
い
く
行
為
で

す
。続
け
る
と
、客
観
的
に
自
身
を
見
つ
め

直
す
行
為
に
な
り
ま
す
。瞑
想
は
、頭
の
中

に
巻
き
起
こ
る
雑
念
や
日
常
の
ス
ト
レ
ス
に

気
づ
か
せ
て
く
れ
ま
す
。特
に
雑
念
は
瞑
想

中
も
出
て
き
ま
す
が
、自
身
の
呼
吸
や
姿
勢

に
意
識
を
集
中
さ
せ
る
こ
と
で
、自
然
と
消

え
て
い
き
ま
す
。具
体
的
に
は
、

①
姿
勢
を
正
す
…
目
を
瞑
る
か
薄
目
を

あ
け
、背
筋
を
伸
ば
し
て
坐
骨
で
座
り
ま

す
。手
の
ひ
ら
を
上
に
向
け
た
状
態
に
し

ま
す
。

②
呼
吸
を
整
え
る
…
ゆっ
く
り
口
か
ら
息

を
吐
い
て
、時
間
を
か
け
て
鼻
か
ら
息
を
吸

い
ま
す
。目
安
と
し
て
は
、8
秒
か
け
て
息

を
吐
き
、4
秒
く
ら
い
で
息
を
吸
い
ま
す
。

体
の
隅
々
ま
で
息
を
巡
ら
せ
る
イ
メ
ー
ジ
で
、

腹
式
呼
吸
に
な
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。呼

吸
が
整
い
、心
も
安
定
し
て
い
き
ま
す
。

③
心
を
整
え
る
…
雑
念
を
払
う
の
で
は

な
く
、呼
吸
の「
吐
く
」「
吸
う
」に
集
中
し
ま

す
。呼
吸
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
、お
腹
の
膨

ら
み
や
凹
み
も
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
ら
は
何
時
間
も
や
る
必
要
は
な
く
、

5
〜
10
分
く
ら
い
を
目
安
に
行
え
ば
良
い
で

し
ょ
う
。

「
瞑
想
って
ち
ょっ
と
宗
教
っぽ
く
て
…
」と

い
う
感
覚
を
お
持
ち
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、こ
れ
は
世
界
的
に
有

名
な
企
業
も
、社
員
に
勧
め
て
い
る
そ
う

で
す
。

慣
れ
て
く
る
と
、歩
い
て
い
る
状
態
で
も

瞑
想
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。歩
く
リ
ズ

ム
や
感
覚
に
集
中
し
て
い
く
の
で
す
。部
屋
の

中
で
う
ろ
う
ろ
歩
く
の
も
良
し
、外
に
出
て

行
っ
て
も
良
い
で
す
。自
分
と
向
き
合
う
瞑

想
を
、生
活
に
取
り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

外
に
出
た
く
な
け
れ
ば
瞑
想

余
裕
が
出
て
き
た
ら
散
歩

•
心
が
疲
れ
て
い
る
と
、

　
体
に
も
行
動
に
も
影
響
が
出
る

•
心
を
癒
す
た
め
に

　
瞑
想
に
ト
ラ
イ
し
て
み
よ
う

•
ぼ
ーっ
と
し
て
集
中
で
き
な
い

•
好
き
な
こ
と
で
も
や
る
気
が
お
き
な
い

•
些
細
な
こ
と
で
イ
ラ
イ
ラ
す
る
よ
う
に

なっ
た

•
疲
れ
て
い
る
の
に
寝
付
け
な
い

•
頭
痛
や
肩
こ
り
、腹
痛
な
ど
が
あ
る

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、ご自身に合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
ローズカフェ

予約制の相談会を行っています。
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

ご相談、
増えています！

円心五法研究所所長　
寒河江 秀行先生
さ   か   え   ひで ゆき



　
今
月
の
テ
ー
マ
商
品「
処
方
灸
」

は
、ご
家
庭
で
気
軽
に
お
灸
の
効
能

を
得
ら
れ
る
商
品
で
す
。こ
の「
処
方

灸
」に
は
た
く
さ
ん
の
体
験
談
が
寄

せ
ら
れ
て
い
る
と
聞
き
、開
発
者
で
あ

る
て
ん
ほ
う
ス
ポ
ー
ツ
鍼
灸
治
療
院

の
鹿
嶋
先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
ご
購
入
い
た
だ
い
た
方
か
ら
、お

子
さ
ま
や
お
孫
さ
ま
の
代
に
ま
で
処

方
灸
が
広
が
っ
て
喜
ば
れ
て
い
る
と

い
う
お
話
を
聞
く
と
嬉
し
い
で
す
ね
。

先
日
は
、部
活
で
頑
張
っ
て
い
る
お
孫

さ
ん
の
足
に
お
灸
を
据
え
て
あ
げ
た

ら「
す
ご
く
調
子
が
良
い
か
ら
、毎
日

や
っ
て
！
」と
せ
が
ま
れ
た
と
い
う
お

話
も
あ
り
ま
し
た
。

　
や
は
り
、「
手
の
ひ
ら
に
お
灸
を
１

つ
据
え
た
だ
け
な
の
に
、体
が
ポ
カ

ポ
カ
す
る
」と
か「
お
灸
で
平
熱
が
上

が
り
ま
し
た
」「
三
陰
交
に
お
灸
を
続

け
た
ら
、冬
に
カ
イ
ロ
が
い
ら
な
く
な

り
ま
し
た
」と
い
う
よ
う
に
体
が
温

ま
っ
た
と
い
う
お
声
が
あ
り
ま
す
。お

灸
を
始
め
た
ら
娘
さ
ん
か
ら「
最
近

調
子
良
さ
そ
う
だ
ね
」と
言
わ
れ
た

と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
、な
ん

と
な
く
だ
け
れ
ど
体
調
が
良
い
と
感

じ
て
い
る
方
も
多
い
よ
う
で
す
。ま
た

よ
く
聞
か
れ
る
の
は
痛
み
や
目
の
疲

れ
、睡
眠
に
関
す
る
お
悩
み
が
改
善

し
た
と
い
う
例
で
す
。そ
の
他
に
も
、

多
く
の
お
喜
び
の
声
を
い
た
だ
い
て

お
り
ま
す
。

●
太
も
も
の
痛
い
場
所
へ
お
灸
を
据

え
た
ら
コ
リ
が
取
れ
て
柔
ら
か
く

な
り
ま
し
た
。コ
リ
が
ひ
ど
い
時

は
、２
〜
３
個
続
け
て
お
灸
を
据

え
る
と
楽
に
な
り
ま
す

●
ワ
ク
チ
ン
で
痛
く
な
っ
た
腕
に
、

お
灸
を
据
え
た
ら
楽
に
な
り
ま

し
た

●
先
生
に
教
え
て
も
ら
っ
た「
子
宝

の
ツ
ボ（
臍
の
下
）」に
毎
日
お
灸

を
据
え
て
あ
げ
た
ら
、長
年
不
妊

治
療
を
続
け
て
い
た
孫
に
待
望
の

赤
ち
ゃ
ん
が
で
き
、無
事
生
ま
れ

ま
し
た

●
つ
わ
り
も
お
灸
で
軽
く
な
り
、と

て
も
喜
ん
で
い
ま
し
た

●
10
年
以
上
接
骨
院
に
通
っ
て
も
治

ら
な
か
っ
た
足
首
の
痛
み（
骨
折

の
後
遺
症
）が
、お
灸
で
と
て
も
楽

に
な
り
ま
し
た
。諦
め
て
い
た
痛

み
な
の
で
感
謝
し
て
い
ま
す

きょう

左右の
バランス

1

2
回転

前後の
バランス

3

何
も
な
い
平
坦
な
道
や
、段
差
と

言
え
な
い
よ
う
な
凹
凸
で
つ
ま
ず
い

た
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

歳
を
と
る
と
よ
く
起
こ
る
現
象
と

言
う
人
も
い
ま
す
が
、現
代
で
は
若

い
人
で
も
起
こ
る
こ
と
で
す
。

ど
う
し
て
こ
の
よ
う
な
こ
と
が
起

こ
る
か
と
い
う
話
の
前
に
質
問
で

す
。体
の
土
台
は
ど
こ
で
す
か
？ 

腰

と
言
う
方
も
い
ま
す
し
、足
と
言
う

方
も
い
る
で
し
ょ
う
。

腰（
骨
盤
、股
関
節
）は
大
変
重

要
な
場
所
で
あ
り
、腰
を
痛
め
る
と

日
常
生
活
に
大
き
な
支
障
を
生
じ

ま
す
が
、体
の
土
台
は
？ 

と
い
う
点

で
は
地
面
に
接
し
て
い
る
足
と
言
え

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。足
と

言
って
も
足
の
裏
が
正
解
で
し
ょ
う
。

と
こ
ろ
で
、足
の
裏
に〝
土
踏
ま

ず
〞が
あ
る
の
は
ご
存
知
で
し
ょ
う

が
、3
ヶ
所
あ
る
こ
と
を
知
って
い
る

方
は
少
な
い
で
し
ょ
う
。誰
も
が
知
っ

て
い
る
内
側
の
他
に
、外
側
と
指
の

付
け
根
に
あ
り
、そ
れ
ぞ
れ
が
ア
ー

チ
型
に
な
って
い
ま
す
。そ
の
3
ヶ
所

の〝
土
踏
ま
ず
〞に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
役

割
が
あ
り
ま
す
。

上
図
の
よ
う
な
働
き
に
よって
、

体
が
常
に
ま
っ
す
ぐ
立
って
い
ら
れ

る
よ
う
に
調
整
さ
れ
る
の
で
す
。

〝
土
踏
ま
ず
〞は
幼
児
が
歩
行

を
始
め
る
と
成
長
し
、15
歳
で
完

成
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の

後
は
死
ぬ
ま
で
そ
の
ア
ー
チ
型
の

〝
土
踏
ま
ず
〞を
使
用
し
続
け
る

わ
け
で
す
が
、毎
日
体
重
を
支
え
、

硬
い
舗
装
さ
れ
た
道
を
歩
く
う
ち

に
ア
ー
チ
が
つ
ぶ
れ
て
い
き
ま
す
。

①
の
ア
ー
チ
が
な
く
な
る
と
、ま
っ

す
ぐ
歩
い
て
い
る
つ
も
り
で
も
左

右
に
揺
れ
た
り
、②
の
ア
ー
チ
が
つ

ぶ
れ
る
と
、体
を
ち
ょっ
と
ひ
ね
た

だ
け
で
ふ
ら
つい
た
り
し
ま
す
。

そ
し
て
③
ア
ー
チ
が
な
く
な
る

と
、平
坦
な
道
や
僅
か
な
凹
凸
で
つ

ま
ず
く
よ
う
に
な
る
の
で
す
。ま

た
、若
い
人
に
多
い
外
反
母
趾
も
、

こ
の
部
分
の
つ
ぶ
れ
が
原
因
で
す
。

〝
土
踏
ま
ず
〞の
つ
ぶ
れ
に
よ
っ
て
、

骨
盤
の
歪
み
や
脊
椎（
背
骨
）の
湾

曲
が
生
じ
、首
・
肩
・
背
中
の
コ
リ

な
ど
の
不
快
な
症
状
が
発
生
す
る

原
因
と
な
り
ま
す
。

ツ
ボ
に
お
灸
を
据
え
る
こ
と
で

効
果
が
得
ら
れ
た
例

痛
み
が
緩
和
さ
れ
た
例

幅
広
い
年
齢
層
に

支
持
さ
れ
る「
処
方
灸
」

多
く
聞
か
れ
る

「
体
が
温
ま
っ
た
」と
い
う
お
声

さ
ん 

い
ん 

こ
う

ろ
う
き
ゅ
う

●「
労
宮
」に
お
灸
を
据
え
て
も
ら
っ

た
ら
、ぐ
っ
す
り
眠
れ
ま
し
た
。

●「
三
里
」の
お
灸
で
、夜
、足
が
攣

ら
な
く
な
り
ま
し
た
。

さ
ん  

り

つ

商
品
の
詳
細
は

P
10-

11
を
ご
覧
く
だ
さ
い

運
動

食
養

運
動

内
服心

漢方自然療法の4つのアプローチ

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。
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【蘇せい】

そ
せ
い

心

食養

運動

内服

漢
方
自
然
療
法
を
学
ぶ

お
客
様
の

体
験
談

喜
び
の
声
続
々
！

あ
な
た
の
体
験
談
も

募
集
中
で
す
♪

老
化
は
歯
・
眼
・
足
・
腰
の
順
に
現
れ
る
②

3
ヶ
所
の
役
割

①
は
左
右
の
バ
ラ
ン
ス

②
は
回
転

③
は
前
後
の
バ
ラ
ン
ス

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
意
識
が

基
本

老
化
防
止
の

よく眠れるようになった！
膝の痛みが楽になった！
視界が明るくはっきり見えるように！



godaiʼs cooking point!
材料（4人前）

・白菜............................................ 1/2株
・サーモン.......................................... 6切

薬
膳
ア
ド
バ
イ
サ
ー

ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

呉
大 

と
も
み

特徴・効能

作用・効果 選別ポイント
切り口が白く、みずみずしい。葉が
ちぢれてしっかり巻いている。葉が
緑色。ずっしり重い。

整腸・緩下作用、胃腸の強化、便秘・頻
尿・胸焼けの改善、外傷の治癒促進、
強精作用、発ガン物質の排出、ガン抑制

有効成分
カリウム、カルシウム、モリブデン、
亜鉛、鉄、食物繊維、ビタミンA・C
（熱に弱い）、ジチオールチオニン

① 白菜は大きめに切り、サーモンは1/2に切っておく。
② 「不思議な蒸気鍋」の深いトレーに、白菜とサーモンを挟んで交互に入れておく。
③ 「不思議な蒸気鍋」を強火で加熱し 、スチームが出始めたらトレーをセットし、中火で10分ほど加熱す
る（スイッチを止めて余熱で3～5分ほど）。

・ 白菜は西アジア原産の淡色野菜です。種類によっては結
球しないものもあります。

・ カリウムが余分な塩分を排出させ高血圧を予防します。 
・ 食物繊維が豊富で、美肌効果に優れています。

・ 白菜の大部分は水分です。冬場のビタミン補給に重要
な野菜で、血管や筋肉・皮膚を丈夫にし、酸化を防い
で、免疫力を高め、風邪の予防に効果があると言われ
ています。

※ポン酢かお好みの調味料でお召し上がりください。
※お料理初心者の方にもオススメの、とても簡単なレ
シビです。時短レシピとしてもお試しください。

白菜は、冬のビタミン補給に最適で、バランスよくさまざまな栄養素を含
んでいる野菜です。低カロリーで、むくみを解消し、糖や脂質の代謝をサ
ポートしてくれるので、美容と健康にオススメです。

今
月
の

レ
シ
ピ

0607
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【蘇せい】

そ
せ
い 食

養
心

食養

運動

内服

白
菜

●
11
月
の
野
菜

冬
に
向
け
て
ビ
タ
ミ
ン
補
給

つくりかた
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

スーパーラジエント
ヒーターFG-800
大きさ：幅295mm
　　　 ×奥行き410mm
　　　 ×高さ75mm
重さ：約3.3kg

白菜とサーモンはさみ蒸し

野菜をたっぷり食べて
寒さに負けない体づくりを

P O I N T



手足をキツイと思う
ところまで上げる
キツイと感じるところまで手足をしっかり上げ
ることで、筋肉が刺激され、リンパが流れる。

この動きが
浅いリンパに
効く !

①浅いリンパは美容に、深いリンパは健康につながる
②リンパジェルを使ってリンパを流すのが効果的！

【POINT】
リンパの働き

コ
ラ
ム

亀戸の

四つんばいになる

対角線上の手足を
同じ高さに上げる

四つんばいになり、手と足を肩幅
くらいに開き、体のバランスをと
る。つま先は伸ばす。

左手と右足を同時に上げる。手
と足の高さは同じくらいになる
ように上げ、10秒キープ。反対側
も同様に行う。

手先から足先
までがきれいな
ラインを描くよう
に姿勢を保つ。

Point!

脊柱起立筋

大殿筋

ハムストリングス

中枢神経が通る背中を中心に、お尻、太ももの裏の筋肉を刺激す
ることで、リンパとともに、自律神経のバランスも整えられる。

複写後

Before

After
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【蘇せい】

そ
せ
い 運

動

東京都江東区亀戸5-21-17-2F

ワンコイン（５００円）で受けられるエステ
や化粧品のご紹介は、共に大変ご好評い
ただいています。是非お気軽にお越しくだ
さい。皆様のご来店を心よりお待ちしてお
ります。お問い合わせは以下番号まで♪

CFCグループ

tel. 03（5875）2365

アニ
メイトのジェルは金

箔
入
り！

交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
す
ぎ
る
と
、眠
り
が
浅
く
、不
眠
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
に
。中
枢
神
経
の
通
る
背
中
の
筋
肉
を
中
心
に
、

上
半
身
、下
半
身
を
大
き
く
動
か
し
、リ
ン
パ
と
自
律
神
経
の
働
き
を
調
整
す
る
こ
と
で
、眠
り
に
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

SATO's 亀戸さんぽ

福地写真館　　TEL 03-3684-1288

　

東
京
の
下
町
と
い
え
ば
、「
祭
り
」と
い

う
イ
メ
ー
ジ
を
お
持
ち
の
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。亀
戸
界
隈
で
も
、年

間
を
通
し
て
多
く
の
お
祭
り
が
行
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

以
前
に
も
ご
紹
介
し
た
こ
と
が
あ
る
亀

戸
天
神
社
で
も
、1
月
の
歳
旦
祭
に
は
じ

ま
り
毎
月
の
よ
う
に
何
か
し
ら
の
祭
事
が

あ
り
ま
す
。そ
し
て
、中
で
も
ひ
と
際
大
き

な
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
地
元
住
民
か
ら
も
観

光
客
か
ら
も
注
目
さ
れ
て
い
る
お
祭
り
が

８
月
の
例
大
祭
。し
か
も
今
年
は
、4
年
に

一度
し
か
見
ら
れ
な
い
御
鳳
輦
渡
御
祭
、氏

子
神
輿
宮
入
も
行
わ
れ
る
年
で
し
た
。

　
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
、私
た
ち
は
感
染
症

対
策
の
た
め
に
行
動
を
制
限
さ
れ
て
き
ま

し
た
。少
し
ず
つ

緩
和
の
兆
し
が

見
え
て
き
た
も

の
の
、人
が
集
ま

る
こ
と
が
タ
ブ
ー

と
さ
れ
て
お
祭

り
な
ど
の
行
事

の
中
止
や
延
期

を
余
儀
な
く
さ

れ
る
期
間
が
ど

れ
だ
け
長
か
っ
た
こ
と
か
。

　

感
染
症
を
意
識
し
た
生
活
習
慣
が
根

付
く
の
に
、約
３
年
と
い
う
月
日
は
十
分

な
時
間
で
し
た
。感
染
症
対
策
の
必
要
性

は
、こ
れ
か
ら
も
変
わ
る
こ
と
は
な
い
で

し
ょ
う
。

　

そ
れ
で
も
今
年
、規
模
を
縮
小
し
つ
つ

も
斎
行
さ
れ
た
亀
戸
天
神
社
例
大
祭
に

は
大
き
な
意
味
が
込
め
ら
れ
て
い
た
よ
う

で
す
。古
く
か
ら
疫
病
の
脅
威
に
立
ち
向

か
う
時
に
も
、町
人
の
心
の
拠
り
所
で
あ
っ

た
神
社
。今
こ
そ
人
と
人
と
の
結
び
つ
き

を
大
切
に
し
て
町
の
活
気
を
取
り
戻
し
た

い
と
い
う
思
い
が
込
め
ら
れ
た
今
年
の
亀

戸
天
神
社
例
大
祭
は
、ひ
と
際
下
町
の
賑

わ
い
を
感
じ
る
3
日
間
で
し
た
。

08

東京都江東区亀戸3-45-15　　営業時間 9:00～1８:00

大正９年創業の老舗写真館。店舗と亀戸天神社の境内にスタジオを持
ち、記念写真、証明写真などの撮影を行っています。変色や劣化した古
い写真を補正・修整してラミネート加工を施す「複写」は、日本全国から
依頼が寄せられる話題の技術です。

4年に1度の大祭では
より華やかな長い行
列が見られます

国内でも類を見ない
立派な鳳輦

お店紹介

心

食養

運動

内服

亀戸の祭り

不眠の改善

拡大移転
しました ！

ご　
ほ
う 

れ
ん　

と　

ぎ
ょ　
さ
い

こ　

 

み 

こ
し　
み
や 

い
り

う
じ　

「
お
家
の
中
で
流
す
リ
ン
パ
〜
心
の
ケ
ア
編
②
〜
」

コスメティックサロン GODAI

今
こ
そ
地
域
に「
祭
」を

下
町
に
活
気
と
賑
わ
い
を



今
月
の
テ
ー
マ
商
品

今治タオル2枚セット
プレゼント！

クロスワードの正解者から
抽選で10名さまに

2022年11月20日
消印有効

FAXは2022年11月20日までに届いたもの 古来伝わる健康法「お灸」を、ご家庭で手軽に。

し
ょ
　
　
ほ
う
　 

き
ゅ
う

処
方
灸

熱
く
な
い
お
灸

お
灸
で
皮
膚
を
や
さ
し
く
刺
激
し
て

身
体
が
持
つ
本
来
の
パ
ワ
ー
を
引
き
出
す

お
灸
は
、患
部
を
温
め
血
行

を
促
す
こ
と
で
、さ
ま
ざ
ま
な

効
果
が
期
待
で
き
る
と
し
て
古

く
か
ら
活
用
さ
れ
て
き
ま
し

た
。お
灸
を
含
め
た
鍼
灸
治
療

は
W
H
O（
世
界
保
健
機
構
）

に
よ
り
47
疾
患
に
適
応
と
発
表

さ
れ
て
お
り
、ア
メ
リ
カ
の
国
立

衛
生
研
究
所
も
さ
ま
ざ
ま
な

痛
み
の
治
療
に
有
効
と
し
て
い

ま
す
。ま
た
日
本
で
は
神
経
痛

や
リ
ウ
マ
チ
、腰
痛
な
ど
の
６
つ

の
疾
患
に
お
い
て
鍼
灸
治
療
に

健
康
保
険
を
適
用
で
き
ま
す
。

お
灸
と
い
え
ば「
熱
い
」と
い

う
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、お
灸
に
も

種
類
が
あ
り
目
的
に
よ
っ
て
使

い
分
け
ら
れ
て
い
ま
す
。例
え
ば

お
灸
の
効
果
を
感
じ
や
す
い
と

い
わ
れ
る
高
齢
者
に
な
る
と
、体

力
維
持
や
疲
労
回
復
な
ど
の
た

め
に
は
熱
く
な
い
タ
イ
プ
の
お

灸
の
方
が
向
い
て
い
ま
す
。

その1その3 その2

５
年
熟
成

国
産
よ
も
ぎ
を
使
用

使
い
方
が

と
て
も
シ
ン
プ
ル

じ
ん
わ
り
と

や
さ
し
い
熱
さ

「
お
灸
は
熱
い
か
ら
効
く
」と
思
わ
れ
が

ち
で
す
が
、そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

処
方
灸
は
、じ
ん
わ
り
と
や
さ
し
い
熱
さ

で
体
に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
ま
す
。

処
方
灸
の
も
ぐ
さ
に
は
、日
本
海
側
の

地
域
で
生
産
さ
れ
た
貴
重
な
国
産
よ
も

ぎ
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

紙
筒
の
中
の
も
ぐ
さ
を
押
し
出
し
、お

灸
を
す
る
場
所
に
貼
付
し
て
か
ら
火
を

つ
け
ま
す
。煙
が
出
な
く
な
っ
て
、紙
筒

が
熱
く
な
く
な
れ
ば
終
わ
り
で
す
。

処
方
灸
の

3
つ
の
特
徴

体を温める

不調の緩和

体力維持

お灸を、もっと気軽に簡単に皆さまに活用していただきたいとい
う思いから「処方灸」を開発いたしました。お灸は、ツボに据えるこ
とでさまざまな不調の緩和が期待できる健康法です。
ツボを詳しく知らなくても痛いと感じるところ、気になるところに
使えば体感していただけることでしょう。ぜひ、多くの方にお試し
いただきたいと思います。

お灸をもっと身近なものに
鍼灸師
鹿嶋俊之先生

プロフィール
てんぽうスポーツ鍼灸治療院院長。プロゴルファーや競輪選手など、各種プロアス
リートのトレーナー経験を多数持ち、美容鍼灸では舞台女優、アナウンサーなどを
担当。
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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

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・今月号で気に入っ
たページをご記入の上、
同封のハガキ（切手不要）
でご送付ください。
※FAXでも　
　受け付けています。
　（03-3636-2992）

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
そせい編集部 宛

1 3 6 8 7 9 0

差出有効期間
2023年9月30日
まで

7213
城 東 局
承 認

切手不要

ご住所

お電話

〒
お名前

A

【タテの鍵】
1.学校・会社などで、夏季に設けられた休暇。
2.鳥の種類。 利用しやすい相手を指すことも。
3.哺乳類の歯で大きく鋭い。
4.水分を多めに加えて加熱したお米の料理。
5.鳥肉。臆病な人に使うことも。○○○レース。
6.砂＜◯◯＜岩。碁◯○、○◯畳。
7.トゲトゲした海の幸。

【ヨコの鍵】
1.一緒に物事をする間柄。同じ種類のもの。
4.自分の親のお姉さん、または妹。
5.Bと略される。駐車場や、電車が走っている所。
8.麻雀において自力であがったときの掛け声。
9.プールで行うスポーツ。ゴールキーパーがいる。
10.布を縫い合わせたり、刺繍したりする機械。

今月のクロスワード
1

6

AB

D

C

逃さないで!!
答えは
… A B C D

8

9

10

2

4

3

5

7 今
月
の
テ
ー
マ
商
品


