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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】

そ
せ
い

【蘇せい】

そ
せ
い

ス
ッ
キ
リ
し
た
い
！

漢
方
の
魅
力
！

詰
ま
ら
せ
な
い
か
ら
だ
づ
く
り

か
ら
だ
ス
ッ
キ
リ
レ
シ
ピ
2
選

便
秘
の
対
策 

基
本
の
３
つ
の
ツ
ボ

美
姿
勢
を
キ
ー
プ
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ

外
出
前
に
顔
の
チ
ェッ
ク
を
！

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。

自
分
の
か
ら
だ
を
チェッ
ク
し
て
み
ま

し
ょ
う
。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
。必
要
な
の
は
鏡
だ

け
。今
日
か
ら
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
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漢
方
　
ア
ニ
メ
イ
ト

検
索

鼻
は「
肺
」の
窓
口
で
す
。鼻
毛
が
ホ

コ
リ
や
細
菌
を
キ
ャ
ッ
チ
し
て
体
内
に

入
る
の
を
防
ぎ
、ゴ
ミ
が
た
ま
る
と
、と

き
ど
き
鼻
水
で
洗
い
流
し
、か
ら
だ
を

守
っ
て
い
ま
す
。東
洋
医
学
で
は
、｢鼻

は
呼
吸
器
｣と
い
わ
れ
、フ
ィ
ル
タ
ー
の

よ
う
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。酸

素
を
か
ら
だ
に
取
り
入
れ
る
た
め
に

大
切
な
器
官
で
す
。鼻
づ
ま
り
な
ど
の

症
状
を
放
置
す
る
こ
と
は
、か
ら
だ
を

酸
欠
状
態
に
さ
ら
す
こ
と
。か
ら
だ
の

み
な
ら
ず
、脳
の
働
き
も
鈍
化
さ
せ
ま

す
。ス
ム
ー
ズ
に
呼
吸
で
き
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

鼻
は
か
ら
だ
の

空
気
清
浄
フ
ィ
ル
タ
ー
で
す
。

美
人
の
カ
ル
テ

美
し
さ
チ
ェッ
ク
！ 

外
出
前
に
顔
の
チ
ェッ
ク
を
！

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

2019年9月20日
消印有効

鼻
【その1】

プレゼント！

●鼻が大きい、小さい
　・・・呼吸器の強さを示す

●鼻に吹き出物ができた
　・・・呼吸器のトラブル

●鼻水で体温がわかる
　・・・色で風邪の対処法は違う

    ●   大きい人は発達しており、
構造的、機能的に働きが
よいと言われています。

    ●   小さい人は、弱い傾向が
あります。

    ●   からだに熱があると、鼻水は濃く
なり、からだが冷えていると薄くな
ります。

    ●   鼻、ノドからウイルスや細菌が浸
入するカゼは、粘膜が赤く腫れ
て、痛みや熱が出ます。

    ●   一方は、毛穴からカゼが浸入し
た場合は、ゾクゾクとした寒気を
起こし、水のように薄い鼻水、く
しゃみが出ます。

健康について詳しく知りたい方はアニメイトのWEBサイトへ

アニメイト（Animate）とは英語です。和訳すると【蘇生・生命を与える、活気づけ
る】という意味があります。食養・内服・運動を柱として元気な体を実現するための
様々なアイデアをご提供するとともに、現在社会的に最も重視されている環境問
題に取り組み、身近なところから自分自身の健康を守ること、未来に向けて次代の
青少年を健康で安全に成長させることに向けて、一つの解決策を提供することを
目標にしてまいります。

アニメイトが提案する健康づくり
家族の幸福は健康から。

セルフメディケーションの普及を通して家族の幸福を実現する。

近年、様々なウイルスが世間を騒がせております。
アニメイトでは、最新の感染対策についても考えています。

蘇せい酵素
お試しセット（10包入り）

心

食養

運動

内服



　
自
然
な
お
通
じ
と
は
ど
ん
な
状
態

を
言
う
の
で
し
ょ
う
。毎
日
決
ま
っ
た

時
間
に
と
い
う
方
も
、2
、3
日
お
通

じ
が
な
い
の
が
普
通
と
い
う
方
も
、ま

た
、日
に
何
度
も
と
い
う
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
ど
な
た
で
も
、体
力
の
あ
る
な
し

に
関
わ
ら
ず
、便
秘
に
な
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。か
ら
だ
に
熱
が
こ
も
っ

て
水
分
が
足
り
な
く
な
る
と
、便
は

硬
く
な
り
ま
す
。か
ら
だ
の
冷
え
に

よ
り「
気
」が
足
り
な
く
な
る
、栄
養

状
態
が
悪
化
す
る
、老
化
に
よ
り
腸

全
体
の
潤
い
が
失
わ
れ
る
と
、コ
ロ
コ

ロ
の
便
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。ま

た
、緊
張
や
ス
ト
レ
ス
、月
経
困
難
症

も
便
秘
の
原
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
東
洋
医
学
の
五
行
で
は
、肺
と
大

腸
は
同
じ「
金
」に
属
し
て
お
り
、密

接
に
関
係
し
て
い
ま
す
。風
邪
を
ひ
い

て
肺
が
か
ら
だ
を
き
れ
い
に
す
る
作

用
が
低
下
す
る
と
、大
腸
も
蠕
動
運

動
が
低
下
し
て
便
秘
に
な
り
や
す
い

の
で
す
。反
対
に
、便
秘
の
時
に
は
呼

吸
が
浅
く
感
じ
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　
柿
や
ナ
シ
は
、肺
や
腸
の
熱
を
と

り
便
の
乾
燥
を
防
い
で
く
れ
る
で

し
ょ
う
。腸
を
動
か
す
た
め
に
体
を

あ
た
た
め
る
に
は
、ネ
ギ
、生
姜
、ニ
ン

ニ
ク
が
よ
い
で
し
ょ
う
。肺
の
機
能
改

善
も
助
け
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。お

腹
の
張
り
や
吹
き
出
物
、腰
痛
や
不

眠
に
も
影
響
が
あ
る
と
い
わ
れ
る
つ

ら
い
便
秘
。食
養
で
改
善
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
！

ス
ッ
キ
リ
し
た
い
！ま

と
め
る
と
…

・「
肺
」と「
腸
」を
整
え
る

・改
善
方
法
は
、P
4
へ
！
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【蘇せい】

そ
せ
い

健康相談カフェ

無料
「健康相談カフェ」

完全予約制

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：03-3636-2994（担当：呉大（ごだい）） 会場：江東区亀戸1-32-8 イワハナビル6F TEL：03-3636-2994（担当：宮本）

アニメイトでは健康についての勉強会を定期的に開催しています。
ご自身やご家族の健康について、少し違った角度で知識を深めた
い方はどなたさまでも参加できますので、ご連絡の上、お越しくだ
さい。

健康についての勉強会開催予定

「至福の遠赤外線調理器
  スーパーラジエントヒーター
  『FG-800』が新登場」

大好評！

き

10/8(火)
11：00～12：00

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
!?

 9         3      
 1 5     9 4 8 2 3
   4   7   1 5 9  
 5     8 2 9 6 7 4
 7   8 4 6 5     9
           7 2    
   9 4       1   5
     5   1 8   3 2
   3 1     6       
  

ぜ
ん 

ど
う

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



「
便
秘
」を
解
消
す
る

腸
内
環
境
整
備
術

　
お
な
か
が
ど
う
も
ス
ッ
キ
リ
し
な
い
と
い
う
よ
う

な
時
は
、「
ツ
ボ
」押
し
を
さ
れ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

　「
間
使（
か
ん
し
）」と
い
う
両
手
首
の
ツ
ボ
は
、腸

の
動
き
を
活
発
に
し
て
、滞
っ
て
い
る
老
廃
物
を
動

か
し
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。「
合
谷（
ご
う
こ
く
）」と

い
う
手
の
親
指
と
人
差
し
指
の
間
に
あ
る
ツ
ボ
は
、

胃
腸
の
不
調
に
も
効
果
的
で
す
。こ
の
ツ
ボ
は
万
能

な
の
で
、覚
え
て
お
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。「
豊
隆（
ほ

う
り
ゅ
う
）」と
い
う
両
膝
の
近
く
に
あ
る
ツ
ボ
は
、

消
化
に
良
い
で
し
ょ
う
。ど
の
ツ
ボ
も
、座
り
な
が
ら

で
も
楽
に
押
せ
る
ツ
ボ
で
す
。

　
か
ら
だ
の
不
調
が
あ
ら
わ
れ
た
と
き
、試
し
て
み

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

ぜ
ん  

ど
う

ぜ
ん  

ど
う

基本の3つのツボ

― 

先
生
、便
秘
に
苦
し
む
人
は
案
外
多
い
み

た
い
で
す
ね
　

　
は
い
。私
は
腸
の
蠕
動
運
動
に
つ
い
て
研
究
を

し
て
い
ま
す
が
、腸
内
環
境
の
悪
い
方
が
た
く
さ

ん
い
ら
っ
し
ゃい
ま
し
た
。

 

― 

便
秘
は
女
性
に
多
い
と
い
う
印
象
が
あ

り
ま
す
が
…

　
そ
の
傾
向
は
あ
り
ま
す
。女
性
の
場
合
は
子

宮
が
腸
を
圧
迫
し
て
し
ま
う
た
め
、便
秘
に
な

り
や
す
い
で
す
ね
。腸
内
環
境
が
悪
い
と
栄
養

吸
収
の
効
率
が
悪
く
な
り
ま
す
。小
腸
で
吸
収

さ
れ
た
栄
養
素
は
肝
臓
に
い
き
ま
す
の
で
、便

秘
気
味
の
人
は
肝
臓
に
も
負
担
が
か
か
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

　
逆
に
、腸
内
細
菌
が
活
発
に
働
く
こ
と
に
よっ

て
、動
脈
硬
化
を
抑
え
る
効
果
が
あ
る
と
い
う

報
告
も
あ
り
ま
す
の
で
、腸
の
状
態
を
良
く
す

る
事
は
、健
康
の
維
持
の
た
め
に
も
有
用
で
す
。

 

― 

便
秘
の
解
消
が
動
脈
硬
化
の
予
防
で
す
ね

― 
便
秘
の
改
善
は
、や
は
り
食
事
と
運
動
で

す
か
？

　
そ
う
で
す
ね
。運
動
は
と
て
も
大
切
で
、ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
は
腸
の
蠕
動
を
さ
せ
る
の
で
、意
識
し
て
歩

き
ま
し
ょ
う
。食
べ
物
に
つい
て
は
、食
物
繊
維
の

水
溶
性
海
藻
類
と
不
溶
性
イ
モ
類
が
いい
で
し
ょ

う
。ま
ず
は
水
溶
性
の
も
の
を
摂
り
、腸
を
き
れ

い
に
し
た
後
に
掃
除
力
の
強
い
不
溶
性
の
も
の
を

摂
り
、便
の
量
を
増
や
し
て
い
く
の
が
いい
と
思
い

ま
す
。あ
と
は
水
分
も
多
く
摂
り
ま
し
ょ
う
。便

が
や
わ
ら
か
く
なって
、出
や
す
く
な
り
ま
す
。

 

― 

運
動
・
食
物
繊
維
と
水
分
で
す
ね    

　
実
は
、が
ん
細
胞
な
ど
を
退
治
し
て
く
れ
る

ナ
チ
ュラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
は
、ほ
と
ん
ど
腸
で
作

ら
れ
る
の
で
す
。で
す
か
ら
積
極
的
に
良
い
状
態

へ
近
づ
け
て
い
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。年
齢

と
共
に
腸
の
働
き
が
弱
く
な
り
ま
す
か
ら
自
己

管
理
は
大
切
で
す
。

す
ぐ
試
せ
る
！ 

便
秘
の
対
策・基
本
の
ツ
ボ
は
こ
れ
！

ま
と
め
る
と
…

・こ
の
三
つ
の
ツ
ボ
で
お
な
か

  

ス
ッ
キ
リ
！

漢
方
の
魅
力
！

き

きょう

足つぼマッサージ勉強会開催予定
11/12(火) 13：30～
会場：江東区亀戸1-32-8 イワハナビル6F
TEL：03-3636-2994（担当：宮本）

みんなが知りたい足つぼマッサージ！
自分の身体からのメッセージを受けとりませんか？

腕の内側の左右中央、手首
から指4本分

腸の動きを活発にします。

間使
かん　  し

ちょう　   こうめい

趙  康明 先生
医療法人社団蘭松会理事長
蘭松医院院長
日本内科学会認定
総合内科専門医

らんしょうかい

監  修

内くるぶしと外くるぶしを前側
で結んだ線の中央から、ひざ
の外側にある出っ張った骨を
結んだ線の中央

消化管の働きを助けます。 

豊隆
ほう   りゅう

親指の骨と人差し指の骨の
あいだのくぼみ

胃腸を整え、リラックスさせます。

合谷
ごう　こく

便
秘
の
大
き
な
原
因
は
、

食
生
活
と
運
動
不
足

腸を活性化させて、便秘を改善する方法
スムーズな排便には、自律神経の交感神経と副交感神経のバランスが大切です。 

排便を促す生活の知恵をご紹介しましょう。

①起床後、コップ1杯の
　水を飲む

⑤日常で軽い運動を

⑥38℃～40℃の
　ぬるめのお湯で
　半身浴を15分行う
⑦朝、余裕の
　時間を作る

②朝の光をきちんと浴びる
③朝食をきちんととる
④夕食は
　就寝3時間前までに

心

食養

運動

内服

0405
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【蘇せい】

そ
せ
い

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



肺
を
丈
夫
に
す
る
ひ
と
つ
の
方
法

は
、皮
膚
の
表
面
を
鍛
え
る
こ
と
で

す
。皮
膚
は
、外
邪
か
ら
身
を
守
る
バ

リ
ア
ー
の
よ
う
な
も
の
で
す
。正
常
な

皮
膚
に
は
、艶
と
潤
い
が
あ
り
、毛
穴
の

開
閉
機
能
が
正
常
で
、必
要
に
応
じ
て

汗
を
か
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

漢
方
の
魅
力
！

詰
ま
ら
せ
な
い
か
ら
だ
づ
く
り

か
ら
だ
ス
ッ
キ
リ
レ
シ
ピ

ビ
タ
ミ
ン
豊
富
な
さ
つ
ま
い
も
。な
か
で
も
、含
ま
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
C
柑
橘
類
に
匹
敵
す
る
ほ
ど
で
す
。β‐

カ
ロ
テ
ン
も
多
く
栄
養
満
点
で
、お
な
か
ス
ッ
キ
リ
に

は
皮
や
皮
の
周
り
が
良
い
で
し
ょ
う
。た
だ
し
、食
べ

過
ぎ
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

さつま芋味噌煮

さつま芋白いちじくレモン煮

つくりかた

つくりかた

①さつま芋は半月切りにし、レモンは厚さ1cmの輪切りにしておく。
②火力を2～3にセットして、すき焼き鍋に水を入れる。そこに、さつま芋と白い
ちじくとレモンとはちみつと塩を入れて、蓋をして煮る。
③煮汁がなくなったら、スイッチを切って、余熱10分ほどおく。
④蓋をあけて、全体を混ぜ合わせ軽く火を通して、出来上がり。

①さつま芋と玉ねぎを厚さ1cmの輪切りにしておく。
②すき焼き鍋を置き、火力を強にセットし、ごま油を熱して、玉ねぎを入れる。柔
らかくなるまで炒める。
③さつま芋を加えて軽く炒め合わせる。だし汁、オリゴ糖、味噌2/3さじを加え
ます。一度、全体をざっくり混ぜ合わせたら、蓋をして、火力2～3で12～13
分くらい煮る。
④最後に仕上げ用の味噌1/3さじを加えて溶かし、全体を軽く混ぜて出来上
がり。

※余熱10分が、ほくほくにするコツです。
※お芋は食物繊維が豊富なので、胃腸に潤いを与えます。
※白いちじくはエストロゲン（女性ホルモン）様物質を多く含みます。エストロゲンは、皮膚や関節
のコラーゲン再生能力をアップします。中でも皮膚の美白効果には抜群です。
※肝臓の疲れを癒す「酸味」の梅干し・梅酢・レモンなどの助けも借りましょう。

色：白 白はリセットの色、気の清浄作
用の強い色。他の色と組み合わ
せるとその色が持つ意味や運
気をパワーアップさせます。

取りたい
食品

皮膚を丈夫にする白い食品・山
芋、大根、タマネギ、白ネギ、ユリ
根、レンコン、白ゴマなど。

ラッキー
ポイント

白い物を身に付ける。白いシャ
ツやワンピースなど…白は金、
財運とも相性がいいので金運
もUP。

今
月
は
肺
が
ポ
イ
ン
ト

材料（2人前）
さつま芋..........................大1本
白いちじく...........................6個
レモン.............................１/2個

はちみつ ......................大さじ２
塩........................................適量
お水..........................1/2カップ

材料（2人前）
さつま芋..........................大1本
玉ねぎ.............................中1個
ごま油...........................小さじ１
だし汁.......................１/2カップ

オリゴ糖 .......................大さじ1
味噌..............................大さじ1
（味付け用2/3さじ+仕上げ用1/3さじ）

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

今月ご紹介するお客様は、市川市在住の
黒澤 夏子様です。ご愛用していただいてい
る商品について詳しくお話を伺いました！

千葉県
サロン希乃風
黒澤 夏子様（65歳）

今
月
の

お
客
様

夢
を
持
ち
続
け
る
こ
と
は

若
返
り
を
！

編
集
者：こ
ん
に
ち
は
。黒
澤
様
と
商

品
の
出
会
い
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

黒
澤
様：は
い
、ま
だ
若
い
40
才
の
時

に
、子
育
て
や
家
事
、仕
事
と
親
の
介

護
な
ど
が
重
な
り
、体
調
を
崩
し
悩

ん
で
い
ま
し
た
。そ
ん
な
時
、主
人
の

姪
が
大
病
し
て
、何
と
か
元
気
に
な

り
た
い
と
盛
岡
か
ら
上
京
し
て
来
ま

し
た
。ま
だ
幼
い
子
供
を
2
人
か
か

え
て
い
ま
し
た
。

　

私
た
ち
は
健
康
相
談
会
に一緒
に

参
加
し
ま
し
た
。そ
の
折
り
に
ア
ニ
メ

イ
ト
の
佐
藤
社
長
に
ご
縁
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

そ
れ
か
ら
林 

進
徳
先
生
の
脈
診

会
に
何
度
も
参
加
し
、林
先
生
の
暖

か
い
お
人
柄
に
ふ
れ
、心
身
と
も
に
安

堵
感
を
感
じ
ま
し
た
。私
た
ち
は
元

気
に
な
る
と
直
感
し
ま
し
た
。

編
集
者：な
ん
と
も
不
思
議
な
出
会

い
だっ
た
の
で
す
ね
。

黒
澤
様：え
え
。そ
れ
か
ら「
ス
ー
パ
ー 

S
T
」の
お
世
話
に
なって
い
ま
し
た
。

今
で
は
若
返
り
の
た
め
の
必
需
品
と

なって
お
り
ま
す
。

編
集
者：そ
う
で
し
た
か
。そ
の
後
い

か
が
で
し
た
か
。

黒
澤
様：何
年
も
婦
人
科
に
通
い
、お

薬
を
飲
ん
で
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず

不
調
は
続
き
ま
し
た
。

　
リ
ュウ
マ
チ
、婦
人
科
の
特
有
の
症

状
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。ま
る

で
病
気
の
問
屋
さ
ん
で
し
た
。病
院
で

は
早
め
に
手
術
を
し
ま
し
ょ
う
か
と

言
わ
れ
て
お
り
ま
し
た
。

　

私
は「
ス
ー
パ
ー 

S
T
」を
主
に

し
、同
時
に
食
事
改
善
を
す
る
よ
う

に
な
っ
て
、徐
々
に
薄
皮
が
は
が
れ
る

よ
う
に
体
調
が
見
る
見
る
う
ち
に
良

く
な
り
、閉
経
を
迎
え
ま
し
た
。し

ば
ら
く
病
院
に
通
って
い
ま
し
た
が
、

最
後
に
診
て
も
ら
っ
た
時
に
は
婦
人

科
の
先
生
か
ら
、「
完
治
」と
お
っ

し
ゃって
い
た
だ
き
ま
し
て
、「
手
術
も

せ
ず
に
…
」と
ビ
ッ
ク
リ
さ
れ
て
い
ま

し
た
。

編
集
者：そ
れ
は
良
か
っ
た
で
す
ね
。

黒
澤
様
は
他
に
も
ご
愛
用
の
商
品
が

あ
る
と
伺
い
ま
し
た
が
…
。

黒
澤
様：は
い
、そ
う
な
ん
で
す
。実

は
、遠
赤
外
線
調
理
器
具「
ス
ー
パ
ー

ラ
ジ
エ
ン
ト
ヒ
ー
タ
ー
」と
出
会
え
ま

し
て
、こ
れ
が
目
か
ら
ウ
ロ
コ
！
お
か

げ
さ
ま
で
自
宅
の
新
築
を
き
っ
か
け

に
、数
年
前
か
ら「
ス
ー
パ
ー
ラ
ジ
エ
ン

ト
ヒ
ー
タ
ー
」の
さ
さ
や
か
な
シ
ョ
ー

ル
ー
ム
を
持
つ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

多
く
の
方
々
に
体
験
し
て
い
た
だ
け

る
ス
ペ
ー
ス
で
す
。私
の一番
の
お
気
に

入
り
商
品
で
す
！ 

家
族
全
員
が
気

に
入
っ
て
い
て
、毎
日
毎
日
美
味
し
い

食
事
が
出
来
上
が
り
。

　

食
の
大
切
さ
と
栄
養
補
助
食
品
の

コ
ラ
ボ
レ
ー
シ
ョン
は
、こ
れ
か
ら
の
健

康
生
活
に
大
き
く
貢
献
で
き
る
も
の

と
確
信
し
て
い
ま
す
。「
未
病・予
防
」

を
合
言
葉
に
、お
客
様
に
も
喜
ん
で
い

た
だ
い
て
お
り
ま
す
。皆
様
と
と
も

に
ま
す
ま
す
楽
し
く
元
気
に
毎
日
を

生
か
さ
れ
て
、お
役
目
を
お
伝
え
し

て
参
り
ま
す
。

　
ア
ニ
メ
イ
ト
さ
ん
と
の
ご
縁
に
心

か
ら
感
謝
い
た
し
ま
す
。自
分
自
身

と
家
族
、そ
し
て
お
客
様
を
守
る
た

め
に
し
っ
か
り
と
や
り
続
け
て
い
き

ま
す
。

編
集
者：う
れ
し
い
お
言
葉
を
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。黒
澤
様
の
お

言
葉
を
励
み
に
、皆
様
に
喜
ん
で
い
た

だ
け
る
よ
う
ア
ニ
メ
イ
ト
も
邁
進
し

て
ま
い
り
ま
す
。本
日
は
貴
重
な
お

話
を
い
た
だ
き
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

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

り
ん  

し
ん 

と
く

の     の    か

RHヒーターFG-800
仕様：幅32×奥行42
       ×高さ59（cm）、重さ 約4kg、
　　 熱板の大きさ 直径18cm
価格138,000円（税別）

心

食養

運動

内服
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１
日
5
分
！

美
姿
勢
を
キ
ー
プ
す
る

ス
ト
レ
ッ
チ
は
こ
れ
だ
！

決まらないヒゲはダサいだけ！
最近でこそヒゲは若者のファッショントレンドの一つになりましたが、熟
年男性の魅力あるヒゲには及びません。威厳と経験からくる揺るがな
い意思の強さを体現しています。
しかし、ただ伸ばせば良いというものでもありません。きちんと整えてこ
そ魅力アップにつながるもの。ここでは、最低限押さえておきたいヒゲ
のお手入れを考えてみます。

今
回
の
体
操
は
、ご
好
評
い
た
だ
い
て
い
る『
骨
盤
・
股
関
節
体
操
』の
誌
上
講
座
の
第
4
回
で
す
。

股
関
節
と
筋
肉
を
刺
激
す
る
こ
と
に
よ
り
、内
臓
を
活
性
化
さ
せ
ま
す
。股
関
節
の
柔
軟
性
を
高
め
、消
化
、吸
収
、排
泄
な

ど
を
促
し
ま
す
。内
臓
機
能
を
活
性
化
ア
ッ
プ
、便
秘
解
消
も
期
待
で
き
る
で
し
ょ
う
。

本
誌
面
と
合
わ
せ
て
動
画
で
も
動
き
を
ご
覧
い
た
だ
く
と
ス
ム
ー
ズ
に
体
操
で
き
る
と
思
い
ま
す
の
で
、左
上
の
Q
R
コ
ー
ド

か
ら
ア
ク
セ
ス
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ストレッチについて
詳しく知りたい方は

Webサイトを
チェック！ Webサイトには動画

もアップしています。
再生しながら一緒に
やってみましょう。

リラックス1

次回は『脳疲労解消』お楽しみに！

関節ほぐし2

①上半身を前屈させ、両手を
両足のつま先を掴みます。

②あぐらで座りゆっくりと深呼
吸します。

この運動は、大動脈を
キープすることによる

血流改善や、リラックスによる
深い眠りという効果が
期待できます。

股関節を
刺激することによる
排便促進期待大！！！

①仰向けになり両手両足をやや広く開き、両
膝を胸に近付けるように両手で抱えます。

　そして膝を顔に近づけ、戻してリラックスさ
せます。

②次に両手で後頭部を抱えて、首をゆっくり
伸ばすように両膝と近付けます。

股関節ほぐし3

①足を開いて座り、手を前におく。背筋を
伸ばしながら足先だけを揺らします。

②両膝を右向きに座り、右足の甲を左足の
付け根にのせ、上半身をおでこが床に
着くまで倒します。

③ゆっくりと体を戻し、足を入れ替え同じよ
うにします。
④元の姿勢に戻り、両手で足の付け根
を揉みながら、股関節を前後に揺らし
ます。

①仰向けになり、両足と両手を少し開き、
　リラックスさせます。

もっとも目立つ部分の「口髭」。バリカンやカミソ
リで左右のバランスを整え、上唇にかからないよ
うに長さを整えます。食事の時に食べ物がつくと
イメージダウンが甚だしくなります。これはハサミ
がやりやすいでしょう。ボリュームは好みもありま
すが、多く残すと威厳が、薄く残すと柔らかい印
象になりますね。口角部分は特に丁寧に。トリ
マーで細かいカットができるタイプは利用してみ
ると良いかもしれません。

ス
ッ
キ
リ
！
便
秘
解
消

腰ほぐし4

この運動は、
脊髄をリラックスさせ

消化や排便の促進による
便秘解消が期待できます。

〈女性の意見〉
「似合っていればかっこいい！でも汚いのはイヤ」
伸ばしっぱなしNG。きちんとひげを整えよう！

〈一番のポイント「口髭」〉

鏡に向かうとあまり見えないため、油断しがちな
この部分、バリカンやカミソリで綺麗に処理しま
しょう。時々とても長い毛がひょろっと生えること
もあるため、要注意です。女性は少し下からの目
線で男性を見上げていることをお忘れなく。

〈顎の下は美しく〉

ヒゲは雑菌が繁殖しやすいため、肌荒れや吹き出物の原因になります。ク
リームでアフターケアを適宜行いましょう。保湿クリームを塗って、さらに油
分のあるクリームなどを塗ることでより効果を期待できます。

〈仕上げクリームを忘れずに〉

男の美学ヒゲ編

カッコよくありたい。

口角部分は
丁寧に

上唇に
かからない

顎の下も
綺麗に

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター 
呉大 ともみ

柔軟は、痛くなるほどやる必要はあ
りません。リラックスした状態で、か
らだに無理のないように、ご自身の
できる範囲でやってみましょう。

本
番
編–4

いつまでも
心

食養

運動

内服
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健
康
で
い
き
い
き
と
し
た

毎
日
の
た
め
に

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

内側から変えてゆく！ 美  しく、元気に輝ける一歩を！

「
蘇
せ
い
酵
素
」の

3
つ
の
特
徴

その2 その1
　

酵
素
は
、私
た
ち
の
消
化
吸
収
や
、筋

肉
・
脳
の
機
能
に
は
必
要
不
可
欠
で
す
。ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
っ

て
い
て
も
十
分
に
働
か
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。ス
ト
レ
ス
や
加
齢
と
共
に
起
こ
る
酵

素
不
足
を
解
消
し
て
く
れ
る
の
が
、植
物

発
酵
の「
蘇
せ
い
酵
素
」で
す
。

　

乳
酸
菌
は
、代
表
的
な
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ

ク
ス（
健
康
維
持
や
増
進
に
有
益
な
微
生

物
）と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、そ
の
中
で

も
、シ
ン
デ
レ
ラ
乳
酸
菌
®
は
、毎
日
摂
取

す
る
こ
と
で
、骨
の
元
気
ア
ッ
プ
と
、肌
や
髪

の
う
る
お
い
を
保
つ
お
手
伝
い
を
し
ま
す
。

そ
の
シ
ン
デ
レ
ラ
乳
酸
菌
を
約
4
0
0
億

個
、ヨ
ー
グ
ル
ト
約
40
個
分
を
配
合
し
た

「
蘇
せ
い
酵
素
」で
す
。

食
べ
物
を
き
ち
ん
と
体
に

取
り
込
む

その3
　
ブ
ラ
ジ
ル
で
自
生
ま
た
は
栽
培
さ
れ
て
い

る
野
菜
や
果
物
な
ど
約
８０
種
類
の
植
物
由

来
の
原
料
か
ら
な
る
、「
ブ
ラ
ジ
ル
酵
素
」。

長
年
食
生
活
の
改
善
を
訴
え
て
き
た
久
司

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
お
い
て
、食
生
活
の

基
本
と
さ
れ
て
い
る「
標
準
食
」を
凝
縮
し

発
酵
し
た「
植
物
発
酵
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ッ

ク
ス（
植
物
性
善
玉
菌
活
生
物
）」で
す
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィッ
ク
の

標
準
食
を
凝
縮
!

シ
ン
デ
レ
ラ
乳
酸
菌
® 

約
4
0
0
億
個
!

【タテの鍵】
1.植物に水をかけるために用いるもの。
2.わからずやで押しの強いこと。
3.電話をかけて相手が出たとき使う言葉は？
5.道路の両端にある路面部分。「○か○」。
6.マリアナ諸島南端の同諸島最大の火山島。
【ヨコの鍵】
1.男爵やメイクイーンなど。
4.秋の風物詩でもある雲の種類の一つ。
7.液体や気体を濾して、ゴミなどを取り除くこと。
8.人間は考える◯◯である。
9.運動競技の試合での一時中止。

今月のクロスワード
解いてプレゼントをゲットしよう！

1

5

8

9

32

4 6

7

C

D

健康のため、
料理はもちろん、お菓子
づくりのスパイスにもぜひ。答えは

… A B C D

A

B

2019年9月20日
消印有効

FAXは2019年9月20日に届いたもの

　　　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

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）

シ
ン
デ
レ
ラ
乳
酸
菌
®（
乳
酸
菌
Ｈ
61
株
）４
０
０
億
個
配
合

特
許
第
4
6
0
4
2
0
7
号

蘇
せ
い
酵
素

そ

こ
う
　
　 

そ

蘇
せ
い
酵
素

そ

こ
う
　
　 

そ

食
に
よ
る
健
康
を

積
極
的
に
サ
ポ
ー
ト
！

内側から
若々しく

毛髪に
うるおいを

ほねを
健やかに

聞こえにくさに
さよなら

蘇せい酵素は、天然の穀物・野菜・果物・豆類・野草などを原料に自然発酵し、
シンデレラ乳酸菌®を加えて仕上げた健康補助食品です。

●頭がスッキリしました。
●お通じが出やすくなりました。
●疲れがたまらなく
　なりました。

名    称 植物性発酵食品
原材料名 植物発酵物【果実・野菜（オレンジ、パイナップル、バナナ、リンゴ、パパイア、

グァバ、ニンジン、キウイフルーツ、その他）、穀物（玄米、インゲン豆、トウモロコ
シ、オーツ麦、大麦、エンドウ豆、黒ごま、キビ、大豆、ライ麦、レンズ豆、小豆、そ
の他）、野草エキス（パフィア、ローズマリー、カツアバ、紫イペ、キャッツクロー、
その他）、糖類（ブドウ糖、果糖）、海草類】、プルーンエキス、イソマルトオリゴ
糖、難消化性デキストリン、乳酸菌末（デキストリン、殺菌乳酸菌）

内容量 240g（8g×30包）　保存方法　常温で保存してください。

食生活は、主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。
希望小売価格 ￥12,000（税別）

わ
た
し
た
ち
の
健
康
の
根
幹
は
や
は

り
毎
日
の
食
事
で
す
。バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
食
事
を
摂
る
こ
と
は
、健
康
の
享
受

だ
け
で
な
く
、外
見
に
も
美
し
さ
が
表

れ
て
き
ま
す
。し
か
し
現
代
に
生
き
る

わ
た
し
た
ち
に
は
、そ
れ
だ
け
で
は
不
十

分
で
す
。

肉
や
乳
製
品
、砂
糖
の
過
剰
摂
取
、

食
品
添
加
物
・
保
存
料
の
使
わ
れ
る
加

工
品
な
ど
の
食
生
活
の
変
化
や
、野
菜

自
体
の
栄
養
価
の
低
減
も
問
題
視
さ
れ

て
い
ま
す
。な
に
よ
り
ス
ト
レ
ス
や
不
規

則
な
生
活
習
慣
な
ど
を
強
い
ら
れ
る
わ

た
し
た
ち
は
、健
康
な
か
ら
だ
を
目
指

し
て
も
、毎
日
の
食
事
だ
け
で
達
成
す

る
こ
と
は
な
か
な
か
難
し
い
、と
い
う
の

が
現
状
で
す
。

そ
こ
で
、か
ら
だ
の
消
化
吸
収
に
負

担
を
か
け
ず
に
、必
要
な
栄
養
は
し
っ
か

り
と
補
給
で
き
る
、そ
ん
な
ア
イ
テ
ム
と

し
て「
蘇
せ
い
酵
素
」を
お
す
す
め
し
ま

す
。中
医
学
に
基
づ
い
た「
蘇
せ
い
シ

リ
ー
ズ
」は
、ま
ず
瀉（
＝
出
す
）か
ら
始

ま
る
こ
と
を
基
本
に
、か
ら
だ
自
体
の
持

つ
、健
康
に
な
ろ
う
と
す
る
力
を
サ
ポ
ー

ト
す
る
の
が
目
的
で
す
。

毎
日
の
食
事
に
加
え
る
こ
と
で
、よ
り

健
康
で
美
し
い
自
分
を
取
り
戻
し
た
い
。

「
蘇
せ
い
酵
素
」は
、そ
ん
な
あ
な
た
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
食
品
で
す
。ぜ
ひ一
度
お
試

し
く
だ
さ
い
。

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

プレゼント！

蘇せい酵素
お試しセット（10包入り）

切手
ご愛用者の声
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【蘇せい】

そ
せ
い


