
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
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セルフメディケーションとは、日々の健康管理をしっかり行い、自
らを疾病から遠ざけようとすることです。それを実践するための5
つの方法（食養・内服・あん摩・運動・呼吸法）を体系化した
「漢方自然療法」をご紹介するとともに、わたしたちの健康につ
いて一緒に考えていきたいと思っています。
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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。

顔をチェックすれば、体の不調がわかったり、隠れた不調
を自分でチェックすることができます...実はこれ、からだ

の内側からの大事な「注意信号」なのです。
今日から試してみましょう。

左頬と血液循環

血液の流れをよくするために、軽い運動などを
したり、夏野菜のトマト、きゅうり、スイカ、メロン、
緑豆のようなからだを冷やす
食べ物を食べたりしましょうね。

美女のカルテ

左頬の吹き出物は、肝
の緊張が続くと血液の
浄化力が低下し現れま
す。その結果、顔があお
黒くなり、吹き出物がで
きたり、肝臓に疲れが
現れたり、血液循環にト
ラブルがあるかもしれま
せん。

左臉頬
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食
欲
不
振
や
下
痢
、吐
き
気
、胃
も
た

れ
な
ど
の
症
状
は
、内
臓
の
働
き
が
低
下

し
て
、か
ら
だ
の
中
に
余
分
な
水
分
が
溜

ま
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。東
洋
医

学
で
は
、か
ら
だ
を
温
め
、胃
腸
の
は
た
ら

き
を
良
く
す
る
治
療
を
お
こ
な
い
ま
す
。

気
を
動
か
し
て
、余
分
な
水
分
を
か
ら
だ

の
外
に
出
す
こ
と
に
よ
っ
て
、ず
い
ぶ
ん
ラ

ク
に
な
る
で
し
ょ
う
。ま
た
、の
ど
に
異
物

を
感
じ
た
り
、胸
が
つ
か
え
る
よ
う
な
感

覚
が
あ
る
と
き
は
、ス
ト
レ
ス
が
原
因
の
場

合
も
あ
り
ま
す
。心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ

せ
る
と
、吐
き
気
や
胃
も
た
れ
は
し
だ
い

に
お
さ
ま
っ
て
、食
欲
が
戻
っ
て
く
る
で

し
ょ
う
。

シ
ョ
ウ
ガ
や
大
根
は
、水（
す
い
）の
め
ぐ

り
を
正
し
ま
す
。梅
干
し
や
ス
イ
カ
、キ
ュ

ウ
リ
も
良
い
で
し
ょ
う
。ス
ト
レ
ス
を
感
じ

る
方
に
は
、ユ
リ
根
を
。昔
か
ら
、強
い
不

安
感
や
焦
燥
感
を
や
わ
ら
げ
る
食
材
と

し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、食
欲
が
ふ

る
わ
な
い
方
に
は
、大
根
を
。特
に
大
根
お

ろ
し
は
、胃
の
熱
を
と
り
、消
化
を
助
け

ま
す
。も
し
、か
ら
だ
が
冷
え
て
つ
ら
い
と

き
に
は
、加
熱
し
て
シ
ョ
ウ
ガ
と一緒
に
食
べ

る
と
か
ら
だ
を
温
め
ま
す
。エ
ビ
も
、か
ら

だ
を
あ
た
た
め
穏
や
か
に
活
性
化
さ
せ
て

ゆ
く
で
し
ょ
う
。こ
れ
ら
の
食
べ
物
を
ご
自

身
の
か
ら
だ
の
声
を
聞
き
な
が
ら
、少
し

加
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

からだの声を聞いてみましょう

東洋医学では、治療の際、からだと心の状態に
ついて観察し診察していきます。からだから発せら
れる「におい」も、状態を知るうえで重要な声とな
ります。
胃の中に、消化されずに食べ物が残っていると
きは、口の中から酸っぱいにおいを感じます。また、
虫歯や歯周病では腐敗したようなにおいが感じら
れるでしょう。
便や尿などの排泄物や、鼻水のにお
いも重要な手がかりとなります。尿が
生臭い時は、からだ全体の気が不足
し、弱っているでしょう。また、強い悪
臭があるときは、熱がこもり水（すい）
が溜まっていることが多いのです。
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東
洋
医
学

東
洋
医
学
第8回
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ツ
ボ
ケ
ア

あ
ん
摩（
マ
ッ
サ
ー
ジ
）は
経
絡
と
よ
ば

れ
る「
気
」と「
血
」の
通
り
道
に
対
し

て
、有
効
な
流
れ
を
促
し
、自
然
治
癒

力
を
高
め
る
施
術
で
す
。セ
ル
フ
メ
デ
ィ

ケ
ー
シ
ョ
ン
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

原
因
の
よ
く
わ
か
ら
な
い
不
調
に
悩
ま
さ
れ
る

時
、東
洋
医
学
は
強
い
味
方
で
す
。こ
こ
で
は
東

洋
医
学
の
基
本
の
考
え
方
を
抑
え
て
、健
康
に

つい
て
理
解
を
深
め
て
い
き
ま
す
。

消
化
不
良

消
化
不
良

健
康
な
か
ら
だ
で
は
、
気
は
常
に
動
い
て
か
ら
だ
中
を
め
ぐ
っ
て
い

ま
す
。
気
の
流
れ
に
起
こ
る
様
々
な
状
態
を
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

「
気
」 
の
ト
ラ
ブ
ル

ツボケア
商陽（しょうよう）

消
化
器
系
本
来
の
消
化
機
能
は
人

体
の
活
力
源
と
な
り
ま
す
。

日
常
生
活
の
ス
ト
レ
ス
や
毎
日
の
忙

し
さ
で
、消
化
器
系
の
は
た
ら
き
が
低

下
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

左
記
の
ツ
ボ
ケ
ア
を
す
る
こ
と
で
、驚

く
ほ
ど
回
復
し
、機
能
を
ア
ッ
プ
さ
せ

て
い
き
ま
す
。さ
ら
に
か
ら
だ
を
温
め

る
こ
と
で
、よ
り
高
い
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。

気
が
不
足
し
て
い
る
【
気
虚
】

き
き
ょ

元
気
や
栄
養
が
不
足
し
て
い
た
り
、病
気
や
過
労
な
ど
心

身
が
消
耗
し
て
い
る
と
、気
の
量
が
低
下
し
ま
す
。こ
ん
な
と

き
は
新
陳
代
謝
が
悪
く
な
って
、内
臓
の
は
た
ら
き
も
低
下

し
ま
す
。体
温
も
低
く
な
る
た
め
、抵
抗
力
が
弱
く
な
り
病

気
に
か
か
り
や
す
く
な
る
で
し
ょ
う
。

気
が
滞
っ
て
い
る
【
気
滞
】

き

た
い

気
が
逆
行
し
て
い
る
【
気
逆
】

き
ぎ
ゃ
く

冷
た
い
も
の
や
熱
い
も
の
を
と
り
す
ぎ

た
り
、精
神
的
に
不
安
定
な
と
き
に
は
、気

の
流
れ
が
乱
れ
や
す
い
の
で
す
。気
の
流
れ

に
よ
っ
て
、食
べ
物
が
胃
か
ら
小
腸
へ
送
ら

れ
た
り
、吸
っ
た
息
が
肺
へ
送
ら
れ
る
の
で

す
。そ
れ
が
乱
れ
て
逆
行
す
る
た
め
、吐
き

気
や
胃
の
む
か
つ
き
、げ
っ
ぷ
や
咳
が
出
や

す
く
な
る
で
し
ょ

う
。頭
痛
や
め
ま

い
も
あ
ら
わ
れ
や

す
く
な
り
ま
す
。

お
腹
が
張
っ
た
り
、な
ん
と
な
く
胸
が
苦

し
い
、イ
ラ
イ
ラ
す
る
、か
ら
だ
の
ど
こ
か
に

痛
み
が
あ
る
と
き
は
、気
が
滞
っ
て
い
ま

す
。痛
む
場
所
は
、気
が
滞
っ
て
い
る
場
所

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。風
邪
や
怪
我
な
ど
外

か
ら
侵
入
し
て
く
る
病
気
、栄
養
の
不
足
、

ス
ト
レ
ス
や
血
行
不
良
が
原
因
と
考
え
ら

れ
ま
す
。



安心・安全
・快適 美味しい！ 経済的！

次世代クリーン
エネルギーが
安全、快適な
暮らしをサポート！

スーパー
ラジエントヒーター

健康なお料理の
強い味方

FG-700
定格：AC100V,1350W
大きさ：幅295mm×奥行410mm×高さ75mm
熱板の大きさ：直径18cm　コードの長さ：1.8m
火力調節：弱～強（7段階）
温度調節：約75℃～約250℃（7段階）
重さ：約3.3kg

本体価格 138,000円（税別）

商品仕様

IHより美味しい！ 遠赤外線セラミックヒーターのご紹介

8月は　　　の月肺
はい

肺は呼吸作用によって「天空の気」を吸収し、「天の気」を生成し

て全身に輸送します。この天の気の一部は飲食物の精気と合体し

て真気（元気ともいう）となり、生命の維持作用を発揮します。鼻は

「天空の気」が出入りする門戸で、肺は鼻に開孔すると言われ、肺

に病変があるとその症状は常に鼻に現れ、鼻づまりや嗅覚の異常

を起こします。肺で吸入された「天空の気（人体の活動の上では陽

気という）」は全身にめぐらされ、体全体を包むように分布して保護

します。肺の季節の五味五色は、味は辛味、色は白です。この時期

少し意識して、摂取しましょう。

肺系に良い食材
ねぎ、ニンニク、らっきょう、辛味大根、白菜、
ニラ、生姜、白ごま、胡椒、唐辛子など

食 

養

0607

内
臓
の
働
き
を
正
常
に
近
づ
け
る
た
め
に
今
月
の
　 

お
茶
ア
ッ
プ
ル
ジ
ン
ジ
ャ
ー
テ
ィ
ー 

… 

リ
ン
ゴ
と
シ
ョ
ウ
ガ
で
冷
え
対
策
で
き
ま
す
。

リ
ン
ゴ
の
ス
ラ
イ
ス
を
入
れ
て
沸
騰
さ
せ
て
中
火
で
軽
く
煮
る
。沸
騰
し
た
ら
紅
茶

の
テ
ィ
ー
パ
ッ
ク
と
シ
ョ
ウ
ガ
を
入
れ
て
火
を
止
め
て
色
が
出
る
ま
で
少
し
置
く
。

目的別薬膳
暑さから身体を守り、冷やしてくれる食材
は夏野菜のトマト、きゅうり、ナス、オクラ、
海藻など。夏野菜で夏を乗り越えましょう。

8月のレシピ

健康長寿

アイデア
料理

鍋物
スープ
料理

焼物
料理

蒸物
料理

煮物
料理

御飯
朝食

お菓子
ケーキ

薬膳アドバイサー 
呉大 ともみ

つくりかた

ズッキーニの揚げ焼き

材料（4人前）
・ズッキーニ................. 1本
・薄力粉.................大さじ1
・お好み塩 .................. 少々
・サラダ油..............100cc

つくりかた

エビとあさりの
パエリア

材料（4人前）
・米...........................カップ２
・エビ .......................6～8尾
・殻付きあさり...........２００g
・玉ねぎ.....................1/2玉
・にんにく....................... 1片
・ピーマン.......................１個
・パプリカ（赤・黄）.各1/2個
・パセリ..........................少々
・トマトカット水煮缶 ..１６０g
・無添加固形スープの素 小さじ１
・カレー粉................小さじ１
・塩...........................小さじ１
・水...........................カップ１

①ズッキーニを7mmくらいの輪切
りにしてビニール袋に入れ、薄
力粉を入れてまんべんなく付く
ように振ります。

②火力は強でスキヤキ鍋にサラダ
油を入れて熱し、①を並べて、火
力は3に焼き色が付いたら、ひっ
くり返して揚げ焼きます。
③皿に取りだし、塩を振って完成で
す。
※お好みの塩を付けて、お楽し
みください。

①米はといで、ざるにあげて水気を
切っておき、玉ねぎ、にんにくはみじ
ん切り、ピーマン、パプリカは千切
り、あさりは砂出しをし、エビは背わ
たを取って水洗いしておきます。

②不思議な蒸気鍋の深トレーに米、に
んにく、玉ねぎ、トマト、固形スープの
素・カレー粉、塩、水をいれて混ぜ、
本体を強火で加熱し、スチームが出
始めたらトレーをセットし中火３で２
０分ほど加熱します。
③エビ、あさり、ピーマン、パプリカを
のせて弱火２で５分加熱します。

④最後に蓋を取って弱火２で５分ほど
水分を飛ばします。パセリを散らし
ます。



各￥12,000（税別）

の
ご
紹
介

活
き
丹

か
つ

た
ん

気
に
は
実
体
が
な
い
の
で
理

解
し
に
く
い
も
の
で
す
が
、「
や

る
気
」、「
根
気
」、「
気
を
も
む
」

な
ど「
気
」は
頻
繁
に
使
わ
れ
て

い
ま
す
。こ
の「
気
」と
い
う
言
葉

は
本
来
漢
方
に
由
来
し
て
い
ま

す
。肺

の
呼
吸
作
用
に
よ
って
、鼻

か
ら
喉
を
通
じ
て
取
り
入
れ
ら

れ
て
作
り
出
さ
れ
た
も
の
を

「
天
の
気
」と
い
い
ま
す
。ま
た
、

飲
食
物
と
し
て
口
か
ら
体
内
に

取
り
入
れ
ら
れ
、胃
と
脾
の
消

化
吸
収
作
用
を
得
て
作
り
出

さ
れ
た
も
の
を「
地
の
気
」と
い

い
ま
す
。そ
し
て
、こ
の「
天
の

気
」と「
地
の
気
」が
合
体
し
た

も
の
を「
真
気（
元
気
）」と
い

い
、す
べ
て
の
も
の
に
生
命
活
動

を
与
え
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な

り
ま
す
。

ま
た
、「
血
や
水
」を
全
身
に

循
環
さ
せ
て
、栄
養
を
補
給
さ

せ
た
り
、汗
や
尿
を
排
泄
さ
せ

た
り
す
る
動
力
源
に
も
な
っ
て

い
て
、強
い
活
力
が
あ
り
ま
す
。

気
系
は
、消
化
機
能
の
吸
収

と
、生
命
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

司
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

す
。か
ら
だ
の
中
の
全
て
の
器

官
や
臓
器
に
影
響
を
及
ぼ
す

機
能
を
併
せ
持
つ
の
で
す
。

こ
の
大
切
な
役
割
を
手
助
け

し
て
く
れ
る
の
が「
蘇
せ
い
シ

リ
ー
ズ
」の
活
き
丹
で
す
。漢
方

の
力
を
試
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

お問い合せは発行元又は取扱店までお願い致します。

「
気
」の
役
割
は
生
命
活
動
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

食
事
に
よ
る
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
調
整
が
な
に
よ
り
大
事
で
す
が
、全
て
を
完
璧
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

の
は
難
し
い
も
の
。そ
ん
な
時
は
漢
方
の
栄
養
食
を
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

食
事
に
よ
る
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
調
整
が
な
に
よ
り
大
事
で
す
が
、全
て
を
完
璧
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

の
は
難
し
い
も
の
。そ
ん
な
時
は
漢
方
の
栄
養
食
を
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

※「
漢
方
の
栄
養
食
」…（
株
）ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
案
す
る
食
養
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
食
品
の
呼
称
。

※「
漢
方
の
栄
養
食
」…（
株
）ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
案
す
る
食
養
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
食
品
の
呼
称
。made in JAPAN

内 

服

体
の
不
調
が
気
に
な
る
す
べ
て
の
方
に

※活き丹は1～2粒を目安に水またはお湯と一緒にお飲みください。

0809

1日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。

蘇せいシリーズ天然植物の栄養食 健康の維持にお役立てください。

肌荒れが
気になる方に

冷えが
気になる方に

疲れが
気になる方に

疲れ目の
方に

動悸・めまいが
気になる方に

息切れが
気になる方に

むくみが
気になる方に

元気を取り
戻したい方に

便秘・下痢が
気になる方に

頑固な便秘が
気になる方に

こんな方に
おすすめ

・やる気が出ない
・疲れやすい
・風邪をひきやすい
・めまいがする
・息切れする
・食欲がない



詳しくは
WEBサイトで！

レギュラー
60cm
レギュラー
60cm

■FG-750TW 200V

ワイド
75cm
ワイド
75cm

■FG-600TR 200V

国内メーカーのシステムキッチンに対応ビルトインタイプ

定格：AC200V,4735W
大きさ：幅750mm×奥行546mm×高さ236mm
火力調節：13段階（左右）、3段階（中央）
チャイルドロック、消し忘れ防止機能、
調理タイマー等付属
ロースター内寸：
幅236mm×奥行330mm×高さ128mm本体価格

278,000円（税別）

商品仕様

次世代クリーン
エネルギーが
安全、快適な
暮らしをサポート！

定格：AC200V,4735W
大きさ：幅596mm×奥行546mm×高さ237mm
火力調節：13段階（左右）、3段階（中央）
チャイルドロック、消し忘れ防止機能、
調理タイマー等付属
ロースター内寸：
幅236mm×奥行330mm×高さ128mm

本体価格
258,000円（税別）

商品仕様

お問い合せは発行元又は
取扱店までお願い致します。

遠赤外線調理で、
料理が美味しくなる！
スーパーラジエントヒーター

美味しい特長
その1

安心・安全・快適特長
その2

経済的特長
その3

掃除が簡単特長
その4

ススが出ない特長
その5

身に危険を感じながらの生活から脱却

私がスーパー STを飲み始めたのは4ヶ月前です。1日に8粒

を2回飲みました。話に聞いていた通り、2～3日目から1日2～3回

トイレに行くようになり、効果の早さに驚きました。

飲み始めて１ヶ月から3ヶ月には少なくとも2～3回に、ときには4

～5回になりましたが、出るわ、出るわ、の驚きの連続でした。

4ヶ月目に入るとトイレの回数も日に1回たまに2回に落ち着い

てきて、飲む量も1日に5粒を2回に減らしました。

実は、スーパー STを飲むようになったのは便秘のためではあ

りませんでした。私は自分の体のどこかが悪い気がしていて、血

行が良くないとか、サウナで2回ほど気持ちが悪くなったことが

あるので、心臓の心配など、いつ突然倒れるかもしれないと、常

に自分の身に危険を感じながら生活していました。

40代で主人を亡くして、あとはシャカリキに働いてきたせいか、

腰が悪くなり、そして疲労骨折をおこしました。通っているマッ

サージの先生からは、腎臓と膀胱が悪いと断言されてました。

そんな最悪の状態のとき、知人からスーパー STの話を聞い

て飲み始めるようになったのです。それから4ヶ月経った今は、

一時期感じていた身の危険は感じなくなりました。サウナにも改

めて挑戦しました。ドキドキすることもないし、気持ち悪くなること

もありません。日を変えて2回目の挑戦、そして3回目には何の心

配もなく楽しむことができました。

こんな短時間でこれほどまで体調に変化が起こったことに驚

き、また感謝をしていますが、昔の健康体の時から比べれば、ま

だまだの感があります。でも、これまでの経過から判断する限り、

これから先の2ヶ月後、3ヶ月後、半年後の体調の変化が楽し

みのような、待ち達しい気持ちです。

わ た し の 体 験 談

※この記事は個人の感想であり、効果・効能を示すものではありません。
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