
クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

2019年10月20日
消印有効

プレゼント！
蘇せい酵素
お試しセット（10包入り）
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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

サ
ラ
サ
ラ「
血
」に
な
ろ
う漢

方
の
魅
力
！

身
近
な
問
題「
認
知
症
」

血
行
促
進
レ
シ
ピ
2
選

即
効
性
あ
り
！ 

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
が
詰
ま
っ
て
い
る
人
は
口
で
呼
吸

し
が
ち
で
す
が
、粘
膜
に
直
接
、ゴ
ミ

や
細
菌
が
付
着
し
、ま
た
ノ
ド
の
粘
膜

を
乾
燥
さ
せ
て
、感
染
症
を
起
こ
し
や

す
く
な
り
ま
す
。鼻
、ノ
ド
か
ら
ウ
イ

ル
ス
が
浸
入
す
る
カ
ゼ
は
、粘
膜
が
赤

く
腫
れ
て
、痛
み
や
熱
が
出
ま
す
。熱

に
よ
っ
て
、か
ら
だ
の
防
護
反
応
と
し

て
白
血
球
が
ウ
イ
ル
ス
と
戦
い
、そ
れ

ら
の
死
骸
が
多
い
た
め
で
す
。一
方
、皮

膚
の
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
。

鼻
は
か
ら
だ
の

空
気
清
浄
機
の
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
！

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。

●鼻血が出やすい
　・・・胃腸の弱さが原因かも

●鼻が詰まっている
　・・・全身が酸欠状態に
　　  なるかも

鼻をかむなどちょっとした刺激
で鼻血がでることは、胃腸の
弱い人に多く見られます。栄
養が十分にとり入れられない
ため、筋肉組織が弱く、血管も
もろくなりやすいのです。同時
に、歯ぐきの出血、アザができ
やすくもなります。

蓄膿症やアレルギー性
鼻炎などで鼻が詰まり、
酸素がうまく取り入れられ
ず脳が酸欠状態になっ
てしまうのです。呼吸器の
粘膜が弱いのは、たいて
い胃腸の弱さの原因が
多いので、胃腸を丈夫に
することも大切です。 鼻

【その2】
け
つ

心
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C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

そせい2019_vol158_10月号_09_最終.pdf   1   2019/09/10   20:40



　
「
つ
く
れ
な
い
」か
ら「
足
り
な
く
な

る
」。だ
か
ら「
流
れ
な
く
な
る
」。

　

何
の
こ
と
で
し
ょ
う
。そ
れ
は「
血
」

の
こ
と
で
す
。東
洋
医
学
で
は「
血
」の

不
足
は「
血
虚
」と
い
い
、貧
血
や
め
ま

い
な
ど
を
招
き
ま
す
。ま
た「
血
」が

流
れ
な
く
な
る
の
は「
血
滞
」と
い
い
、

停
滞
し
て
い
る
状
態
で
す
。頭
痛
や
肩

こ
り
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。や
が
て「
血

瘀
」と
い
う
状
態
に
な
る
と
、顔
面
が

紫
・
黒
み
を
帯
び
、痛
み
が
出
や
す
く

な
り
ま
す
。

　

全
身
を
め
ぐ
り
栄
養
を
届
け
る

「
血
」は
、つ
く
っ
て
流
す
こ
と
が
大
切

で
す
。

　

玉
ね
ぎ
、ニ
ン
ニ
ク
、ら
っ
き
ょ
う
な

ど
は
血
行
促
進
を
助
け
て
く
れ
る
で

し
ょ
う
。特
に
、し
ょ
う
が
や
黒
き
く

ら
げ
は
、か
ら
だ
の
末
端
ま
で
血
を
巡

ら
せ
る
の
に
良
い
で
し
ょ
う
。日
頃
か

ら
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
+
少
し
気
に

な
る
食
材
を
と
り
入
れ
て
、元
気
に

毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

サ
ラ
サ
ラ「
血
」に
な
ろ
う
！

ま
と
め
る
と
…

・「
血
」の
め
ぐ
り
を

  
よ
く
す
る

・つ
く
っ
て
流
す
！
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【蘇せい】

そ
せ
い

健康相談カフェ

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））

無料
「健康相談カフェ」

完全予約制

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！

け
つ

プ
ラ
ス

け
っ   

き
ょ

け
っ  

た
い

け
つ

お

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
!?

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

け
つ

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
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あ
た
ま
を
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
た
い
、「
血
」の
め
ぐ
り
を

よ
く
し
た
い
時
は
、「
ツ
ボ
」押
し
を
さ
れ
て
み
て
は
い

か
が
で
す
か
。

　
「
手
三
里（
て
さ
ん
り
）」と
い
う
肘
を
曲
げ
た
と
こ

ろ
の
下
に
あ
る
ツ
ボ
は
、「
血
」の
め
ぐ
り
を
よ
く
し

て
、肩
こ
り
や
頭
痛
を
緩
和
し
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。

「
労
宮（
ろ
う
き
ゅ
う
）」と
い
う
両
手
の
ひ
ら
の
真
ん

中
あ
た
り
に
あ
る
ツ
ボ
は
、滞
っ
て
い
る
血
流
を
改
善

し
、脳
を
活
性
化
し
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。お
な
じ
み

の「
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
、血
流
を
増
や
す
働
き
が
あ

る
で
し
ょ
う
。「
血
」の
流
れ
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る
と
、

あ
た
ま
だ
け
で
な
く
、全
身
が
ス
ッ
キ
リ
軽
く
な
る

で
し
ょ
う
。

　
ツ
ボ
押
し
は
簡
単
手
軽
に
い
つ
で
も
始
め
ら
れ
ま

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

ま
せ
ん
か
。

け
つ

基本の3つのツボ

す
ぐ
試
せ
る
！ 

脳
の
血
流
を
増
や
す・基
本
の
ツ
ボ
は
こ
れ
！

ま
と
め
る
と
…

・こ
の
三
つ
の
ツ
ボ
で
、あ
た
ま
ス
ッ
キ
リ
！

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、肘を曲げた時に
できるシワから指3本下

血行促進、頭痛や肩こりを
解消します。

手三里
て　 さん  　り

手を握ったときに、手のひら
で中指が当たるところ

血流を改善し、疲労回復や
脳の活性化を促します。

労宮
ろう　きゅう

親指の骨と人差し指の骨の
あいだのくぼみ

血流を増やし、血圧を下げる
働きを期待できます。

合谷
ごう　こく

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

誰
に
と
っ
て
も

身
近
な
問
題「
認
知
症
」

「
最
近
、人
の
名
前
が
思
い
出
せ
な
く
て
」

「
家
を
出
る
と『
ガ
ス
コ
ン
ロ
の
火
を
消
し

た
？
』っ
て
す
ぐ
心
配
に
な
る
」。こ
れ
ら
は
、

年
齢
と
と
も
に
誰
で
も
起
こ
る
も
の
忘
れ

で
す
。認
知
症
と
い
う
の
は
、体
験
し
た
こ
と

を
忘
れ
て
し
ま
う
状
態
。例
え
ば
、同
じ
こ

と
を
何
十
回
も
繰
り
返
す
の
は
認
知
症
の

最
も
大
き
な
特
徴
で
、ひ
ど
い
も
の
忘
れ
な

ん
で
す
。今
見
た
こ
と
聞
い
た
こ
と
し
ゃ
べっ

た
こ
と
も
忘
れ
て
し
ま
う
。つ
ま
り
、認
知

症
の
人
に
と
っ
て
は
初
め
て
話
す
こ
と
な
ん

で
、そ
れ
が
何
十
回
も
続
く
訳
で
す
ね
。

認
知
症
っ
て
、判
断
力
、記
憶
力
、推
理
力
な

ど
が
低
下
し
て
く
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こっ
て

く
る
日
常
生
活
の
困
難
で
す
。原
因
と
し
て

は
脳
萎
縮
性
変
化
と
言
わ
れ
る
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
認
知
症
や
レ
ビ
ー
小
体
が
沈
着
す
る

レ
ビ
ー
型
認
知
症
、脳
血
管
疾
患
の
脳
出
血

や
脳
梗
塞
、甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
分
泌
低
下
で

お
こ
る
甲
状
腺
機
能
低
下
症
な
ど
が
あ
り

ま
す
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
が
進
行
し
て
か

ら
で
は
薬
の
効
果
は
出
ま
せ
ん
。予
防
は
皆

さ
ん
の
関
心
が
高
い
の
で
す
が
、残
念
な
が

ら
確
実
な
予
防
法
は
な
い
で
す
ね
。た
だ

し
、リ
ス
ク
を
少
な
く
す
る
こ
と
は
で
き
ま

す
。ま
ず
脳
出
血
や
脳
梗
塞
な
ど
の
脳
血
管

障
害
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
。や
は

り
普
段
の
正
し
い
生
活
習
慣
が
大
切
で
す
。

ま
と
め
る
と
…

・正
し
い
生
活
習
慣
を
！

漢
方
の
魅
力
！

き

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

「
認
知
症
」っ
て
ど
ん
な
症
状
？

ど
う
や
っ
て
防
げ
ば
い
い
の
？

ど
ん
な
種
類
が
あ
る
の
？

□同じことを何度も言う・問う・する
□しまい忘れ、置き忘れが増え、いつも探しものをしている
□料理、片付け、計算、運転などのミスが多くなった
□話のつじつまが合わない
□約束の日時や場所を間違えるようになった
□ささいなことで怒りっぽくなった
□「この頃様子がおかしい」と周りからいわれた
□外出時、持ち物を何度もたしかめる
□「頭が変になった」と本人が訴える
□ふさぎ込んで何をするのもおっくうがり、嫌がる

認知症の早期発見
セルフチェックシート

※上記のセルフチェックシートは公益社団法人「認知症の人と家族の会」の
会員の経験をまとめたもので、医学的な診断基準ではありません。いくつ
か思い当たることがあれば、専門家に相談してみるとよいでしょう。

心

食養

運動

内服

0405
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漢
方
の
魅
力
！

脳
疲
労
に
負
け
な
い
身
体
づ
く
り

血
行
促
進
レ
シ
ピ

えびとしょうが天ぷら

しょうがとナツメチャーハン

つくりかた

①えびは皮をむいて、背中からわたを取り除きます。キッチンペーパーで水
を取り、ナイロン袋に入れて小麦粉を軽くまぶします。
②しょうがは千切り、三つ葉を3cm切っておきます。
③小麦粉と水を溶いてころもを作ります。
④お鍋の中に油を少なめに（セラミッククッカーなら5mm、それ以外の鍋
なら1cmほどで良い）いれ、火力強（200Vは5）で温めます。
⑤温まったら、適当な量のえびとしょうがと三つ葉をころもにくぐらせ、油で
あげます。
⑥下面がカリッとしてきたら裏返し、全体にカリッとしたら出来上がりです。
揚げたてを、お好みな塩やポン酢などでお楽しみください。

※油は少なめ、裏返しは1回のみ。

つくりかた

からだ リラックスするには森林浴や深呼吸など
をしましょう。吐く息を長くすると副交感神
経をよく働かせ、精神的に落ち着きます。

たべもの そうめんやうどん、パスタといった小麦が
暑さや疲れにはおすすめです。小麦はこ
もった熱をさまし、乾きをとめ、気持ちを
穏やかにしてくれる癒し食材です。

こころ 疲労感が取れにくい時は、香りを上手に
活用して心身を癒しましょう。
ラベンダーはこころをリラックスさせ、ジャ
スミンは幸福感をもたらします。

材料（2人前）
生姜.........................４片（４０g）
なつめ.................................４個
万能ねぎ ............................少々
ご飯 ................................３００g

菜種油または米油 ............適量
無添加鷄ガラスープの素
.............................. 小さじ1/2
塩.......................................少々

材料（2人前）
むきえび..............................2尾
しょうが.............................. 30g
三つ葉.................................3本

小麦粉................................適量
水........................................適量

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

編
集
者
：こ
ん
に
ち
は
。新
保

様
と
商
品
の
出
会
い
を
教
え

て
い
た
だ
け
ま
す
か
。

新
保
様
：は
い
。若
か
り
し
頃
、

女
性
は
大
体
色
白
で
、友
人

や
周
り
か
ら
よ
く
羨
ま
し
が

ら
れ
、美
肌
が
自
慢
で
す
よ

ね
。け
れ
ど
、月
日
は
残
酷
で
、

大
半
の
女
性
は
シ
ミ
、シ
ワ
、

弛
み
、ほ
う
れ
い
線
が
な
ん
と

か
少
し
で
も
回
復
で
き
る
も

の
を
あ
れ
こ
れ
探
す
よ
う
に

な
り
ま
す
。

　

私
も
同
様
に
、肌
を
気
遣

う
生
活
ど
こ
ろ
か
、仕
事
の
疲

れ
で
化
粧
を
し
た
ま
ま
夜
更

か
し
、そ
し
て
寝
不
足
・・・
と

肌
に
は
無
理
難
題
が
山
積
み

で
し
た
。

編
集
者
：お
忙
し
い
生
活
が

続
い
て
い
た
の
で
す
ね
。

新
保
様
：
え
え
、そ
う
な
の
で

す
。そ
ん
な
あ
る
日
、ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
ク
リ
ー
ム「
エ
ビ
ー

ゼ
」を
ア
ニ
メ
イ
ト
さ
ん
で
紹

介
さ
れ
ま
し
た
。「
筋
肉
に
ア

プ
ロ
ー
チ
」「
近
赤
外
線
か
ら

の
ダ
メ
ー
ジ
を
回
復
す
る
」

…
？！
と
聞
い
て
、今
ま
で
の
経

験
か
ら
可
も
な
く
不
可
も
な

く
ぐ
ら
い
か
な
、と
思
っ
て
い

ま
し
た
。

編
集
者
：
そ
う
で
し
た
か
。そ

の
後
い
か
が
で
し
た
か
。

新
保
様
：
体
験
エ
ス
テ
に
誘
わ

れ
ま
し
た
。ほ
ん
の
３０
分
程

度
、お
顔
を「
エ
ビ
―
ゼ
」で
マッ

サ
ー
ジ
。期
待
半
分
、半
信
半

疑
で
す
。で
も
…
、鏡
に
映
っ

た
自
分
に「
う
そ
っ！
」と
思
い

ま
し
た
。顎
の
ラ
イ
ン
、肌
の
弛

み
、と
く
に
ツ
ヤ
！
そ
れ
は
そ

れ
は
びっ
く
り
で
し
た
。

編
集
者
：
そ
の
場
で
実
感
さ

れ
た
の
で
す
ね
！

新
保
様
：は
い
。間
に
合
う
か

も
！
と
、そ
ん
な
初
め
て
の
期

待
感
で
し
た
。以
後
毎
日
こ
の

ク
リ
ー
ム
を
た
っ
ぷ
り
塗
っ
て

朝
を
迎
え
て
い
ま
す
。（
肌
が
）

粉
粉
し
て
い
た
私
を
知
っ
て
い

る
知
人
か
ら
は
別
人
だ
と
い

う
コ
メ
ン
ト
が
続
出
で
す
。

　

女
性
は
誰
の
た
め
で
も
な

く
、自
分
の
た
め
に
少
し
で
も

若
々
し
く
自
信
の
あ
る
肌
に

な
り
た
い
と
思
っ
て
い
る
も
の

で
す
。造
形
は
と
も
か
く

（
笑
）、俯
く
こ
と
な
く
自
信

を
も
って
年
を
重
ね
る
に
は
か

か
せ
な
い
必
需
品
、そ
れ
が

「
エ
ビ
ー
ゼ
」だ
と
信
じ
て
い
ま

す
。肌
に
塗
る
だ
け
、そ
れ
で

自
分
が
変
わ
り
ま
す
。

編
集
者
：
う
れ
し
い
お
言
葉

を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

日
々
の
心
が
け
で
美
し
さ
を

継
続
で
き
る
と
し
た
ら
、素

晴
ら
し
い
で
す
ね
！
本
日
は

貴
重
な
お
話
を
い
た
だ
き
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

今月ご紹介するお客様は、千葉県在住の
新保 正恵様です。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
会社経営
新保 正恵 様 （50代）

今
月
の

お
客
様

エ
ビ
ー
ゼ
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
は
本
当
？？

●透明感がでた
●肌ストレスがなくなった
●潤い感がほど良い

●透明感がでた
●肌ストレスがなくなった
●潤い感がほど良い

お問い合せは発行元又は取扱店までお願い致します。

120g

①生姜３０gはみじん切りにし、残りは細かい千切りにしておきます。
②なつめは水に戻して種を取り、みじん切りにしておきます。
③フライパンに油を熱し、みじん切り生姜を火力２で炒め香りが少し
出てきたらご飯を加えます。
④２～３分ぐらい炒めたら火を止めます。
⑤なつめとAを加え味を調えます。残りの千切り生姜を飾り、ねぎを散
らします。

A

金
・
秋
・
肺
・
白
い・
辛
味
・
燥
・
鼻
・
皮

毛
・
悲
・・・「
肺
」が
弱
る
と
せ
き
・
鼻

水
・
鼻
詰
ま
り
・か
ゆ
み
が
出
や
す
く

な
っ
た
り
、か
ぜ
を
ひ
き
や
す
く
な
り

ま
す
。ま
た
肌
が
乾
燥
し
た
り
、シ
ミ・

シ
ワ
が
で
き
や
す
い
、そ
し
て
悲
し
く
な

り
や
す
い
な
ど
あ
り
ま
す
。お
す
す
め

の
健
康
法
は「
血
管
マッ
サ
ー
ジ
」で
す
。

皮
膚
を
鍛
え
れ
ば
、肺
も
鍛
え
ら
れ
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。ま
た
シ
ミ
に
も

お
す
す
め
で
す
。

し
ょ
う
が
の
辛
い
成
分
は
食
欲
を
ア
ッ
プ
さ
せ

ま
す
。ま
た
、発
汗
作
用
と
新
陳
代
謝
ア
ッ
プ

が
期
待
で
き
ま
す
。

秋
は「
肺
」が
ポ
イ
ン
ト

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
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）

シワ、シ
ミの

お悩み
のある

方に

おすす
め

お客様の実感ベスト３
3ヶ月で ！

シミ、たるみ、赤ら顔、
小じわ、敏感、乾燥など

トラブル

エビーゼ 
ヒカリエイジング
プレミアム

全身保湿・保護用クリーム

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
！

男の姿勢は、生き様を表す
　清潔感、そして筋肉を身につけたら、今度はその活かし方に
なります。だらっとした姿は誰が見ても冴えない人に見えるも
の。ここでは自分の姿勢を見直し、今日からできる3つのポイント
を抑えていきます。

❶ 胸を張る。
これは基本の基です。た
だ、闇雲に胸を突き出す
ということではなく、背中
側の肩甲骨を左右から
閉めるイメージをしてい
くと、自然と両肩が広が
り、胸を張った姿勢を
キープできます。

❷ 視線を固定。
キョロキョロした視線は落ち着
きのなさ、不審さを露呈してしま
います。顎を引き、まっすぐ前を
見据えます。いつも下を向いて
いる人は、顎を引いた状態で前
をみると、少し目を大きく見開く
ことになります。目が大きく見え
るのは表情を豊かにすることに
も繋がるため、意識していきま
しょう。

ご
好
評
い
た
だ
い
て
い
る『
骨
盤
・
股
関
節
体
操
』の
誌
上
講
座
の
第
5
回
で
す
。

今
回
の
体
操
は
、脳
の
血
液
循
環
が
よ
み
が
え
り
、心
身
と
も
に
若
返
り
が
期
待
で
き
ま
す
。

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
。

からだ全体のめぐりを良くすると
スッキリします。ポーズが難しい場
合にはできる範囲でやってみま
しょう。

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！

歩く姿編

本
番
編–5

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。

ライオンポーズ1
目や首のストレスを
和らげます

上半身の血流循環を
促進させます

①耳たぶを引っ張り、ひじを開きます。
②目と口を大きく開けて、力を入れて、舌を出します。
③姿勢を保ちながら、頭を左右に振りましょう。
　ゆっくり呼吸をしながら行いましょう。

円をなぞる2
①そのまま、膝を少し開き、背筋を伸ばします。
②手の甲を合わせて、呼吸を整えましょう。
③そして、指先で胸の外側をなぞっていきましょう。

認知症の予防と
頭痛を和らげます

うさぎおじぎ3
①次は、両手を床につけ、かかとを上げましょう。
②そして、頭のてっぺんを床につけ
　頭を前後に動かしていきます。

自律神経の
バランスや
冷えの改善

椰子の木ポーズ4
①まず立ち上がり、両手を上に伸
ばし、かかとを上げます。
②体をまっすぐ伸ばすことを意識
しましょう。
③この姿勢をキープしたまま、そ
の場で足踏みをしましょう。

❶～❸を可能にするのは筋肉です。筋肉をほどよく鍛え、良い姿勢を
身につけましょう。一気にダンディズムが高まります。

認
知
症
の
予
防

男
の
美
学

いつまでも

カ
ッ
コ
よ
く
あ
り
た
い
。

❸ 膝を曲げずに歩く。
「え？」と思うかもしれませんが、膝を後ろに曲げ過
ぎて歩くと、ちょこちょことカッコ悪い姿になってし
まいます。膝はまっすぐに足全体を前に出すこと
で、自然に手も大きく動き、自信に溢れた歩き方
になります。

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

心

食養

運動

内服
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2019年10月20日
消印有効

FAXは2019年10月20日に届いたもの

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）

【タテの鍵】
1.瞬時に吹く強い風。
2.辛いことを耐え忍ぶこと。
3.お祝い事では欠かせないお花。胡蝶〇〇。
4.たぬきの置物などの〇〇〇〇焼。
7.現実の対義語。
9.〇〇を取る。〇〇のわりに元気だ。
【ヨコの鍵】
1.ジョロキア・ハバネロ・鷹の爪。
5.四コマ〇〇〇、少女〇〇〇。
6.卵・牛乳・砂糖で作れる美味しいデザート。
8.騙すためにいう偽りの言葉。
9.過去、現在、未来と流れるもの。
10.食器や高級家具などの塗料。輪島塗など。

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

10

C

D

A

B

早い人はフルで2～3時間。答えは
… A B C D

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）

　　　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10月号係

切手

　

7
月
4
日（
木
）、（
株
）ア
ニ
メ
イ
ト
の
本

社
研
修
室
で
寒
河
江
先
生
を
講
師
に
お
招

き
し
て
、経
絡
カ
ー
ド「
こ
こ
ろ
と
カ
ラ
ダ
の

セ
ミ
ナ
ー
」を
開
催
し
ま
し
た
。参
加
者
は

13
名
、3
時
間
半
の
講
習
時
間
は
あ
っ
と
い

う
間
で
し
た
。

　
「
経
絡
カ
ー
ド
」と
は
、東
洋
医
学
の
陰

陽
五
行
説
を
理
論
的
基
盤
と
し
て
、カ
ー

ド
を
通
じ
て「
経
絡
」「
骨
格
」「
心
」の
状

態
を
見
る
も
の
で
す
。

　
「
経
絡
カ
ー
ド
」は
、各
経
絡
に
対
応
し

て
い
て
、気
の
流
れ
の
滞
り
か
ら
く
る
不
定

愁
訴
や
体
の
弱
っ
て
い
る
部
分
を
教
え
て

く
れ
る
も
の
で
す
。

　

お
見
せ
す
る
カ
ー
ド
か
ら
直
感
的
に一番

気
に
な
る
カ
ー
ド
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。視

覚
か
ら
脳
に
働
き
か
け
、ど
の
経
絡
に
滞

り
が
あ
る
の
か
、体
の
ど
の
部
分
に
歪
み
が

あ
る
の
か
、心
が
ど
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
を

抱
え
て
い
る
の
か
、そ
れ
ら
を
選
ん
だ
カ
ー

ド
で
判
断
し
て
い
く
も
の
で
す
。

　

そ
こ
か
ら
、陰
陽
五
行
説
の
理
論
に
基

づ
く
ア
ド
バ
イ
ス
、そ
し
て
セ
ル
フ
ケ
ア
の
実

践
を
通
じ
て
、心
と
体
の
不
調
を
改
善
し

て
い
き
ま
す
。

例
え
ば
、⑥
エ
ル
フ
ィ
ン
を
選
ん
だ
方
へ
の

ア
ド
バ
イ
ス
で
す
。

　

 「
エ
ル
フ
ィ
ン
」は
五
行
の「
木
」に
属
す

る
カ
ー
ド
。臓
腑
の「
肝
」と「
胆
」に
関
す

る
経
絡
の
滞
り
を
示
し
、肝
臓
の
働
き（
解

毒
作
用
）を
司
り
、脂
肪
の
代
謝
と
泌
尿

器
系
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
行
って
い
ま
す
。

　

肝
は
目
と
密
接
に
関
係
す
る
の
で
、こ
の

経
絡
が
滞
る
と
眼
精
疲
労
や
、目
か
ら
く

る
頭
痛
、首
・
肩
こ
り
が
起
こ
り
や
す
く
な

り
ま
す
。ま
た
、疲
れ
や
す
さ
、不
眠
、イ

ラ
イ
ラ
し
や
す
い
と
いっ
た
こ
と
も
肝
と
胆

の
経
絡
の
滞
り
の
結
果
と
し
て
挙
げ
ら
れ

ま
す
。

　

同
時
に
、五
行
の
木
、季
節
の
春
を
指
す

こ
の
カ
ー
ド
を
引
い
た
方
に
と
っ
て
は
、今

は
種
ま
き
の
時
期
。

新
し
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
出
し
て
、思
い
描
く

ビ
ジ
ョン
実
現
の
た
め
、セ
ル
フ
ケ
ア
で
準
備

を
整
え
ま
し
ょ
う
。

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

10

本
来
の
自
分
を
取
り
戻
し
て

心
身
の
不
調
を
予
防
す
る

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。

宇宙に存在するすべてのものを「木・
火・土・金・水」の五要素に分類するの
が、中国で生まれた五行説。
外側の肝・心・脾・肺・腎を矢印で示し
ているのが、相手の機能や活動を助け
促す「相生」、内側の矢印は相手の機
能・活動を抑制する「相克」という関係
です。この五要素がお互いに補い合
い、抑制し合うことによって、健康が維
持されると考えています。

「
こ
こ
ろ
と
カ
ラ
ダ
の
セ
ミ
ナ
ー
」開
催

五行説に基づく経絡カード

経
絡
カ
ー
ド

寒河江先生のプロフィール

そうせい

そうこく

●
す
ご
い
！
私
の
こ
と
を
読
ん
で
い

る
、ぴ
っ
た
り
で
し
た
。カ
ー
ド
を

選
ぶ
だ
け
で
こ
こ
ま
で
わ
か
る
な

ん
て
！
す
ぐ
に
こ
の
技
を
学
び
た

い
と
思
い
ま
す
。　　
　
（
W
様
）

●
家
内
の
付
き
添
い
の
つ
も
り
で
参

加
し
た
の
で
す
が
、セ
ミ
ナ
ー
終

了
後
は
、私
の
方
が
盛
り
上
が
っ

て
い
ま
す
。   　
　
　
　
（
F
様
）

●
こ
れ
ま
で
、色
々
な
セ
ミ
ナ
ー
に
参

加
し
ま
し
た
が
、何
か
違
い
ま
す
。

寒
河
江
先
生
の
話
を
も
う
一
度
聞

き
た
い
と
思
い
ま
す
。    （
N
様
）

参加者の感想をご紹介します

心

食養

運動

内服
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【蘇せい】

そ
せ
い 「

経
絡
カ
ー
ド
」①

②
レインボー
Rainbow

①
ロータス
Lotus

④
スパイダー・リリー
Spider lily

③
サンフラワー
Sunflower

⑥
エルフィン
Elfin

⑤
ワックス・アップル
Wax aplle

　
ア
ニ
メ
イ
ト
の
佐
藤
社
長
は
、会
社
創
業
以
来
、

純
金
箔
入
ジ
ェ
ル
化
粧
品
の
販
売
と
エ
ス
テ

テ
ィ
ッ
ク
サ
ロ
ン
の
運
営
を
す
る
か
た
わ
ら
、〝
運

動
健
康
法
〞に
も
目
を
向
け
、特
に『
円
心
五
法
』

創
設
者
の
寒
河
江
徹
先
生
が
推
奨
す
る「
足
裏
足

操
術
」で
は
先
生
の〝
追
っ
か
け
〞ま
で
し
て
、技
術

の
習
得
に
夢
中
に
な
っ
た
と
い
い
ま
す
。

　
佐
藤
社
長
は
そ
の
後
、仕
事
の
関
係
で
寒
河
江

徹
先
生
と
の
ご
縁
は
途
切
れ
ま
し
た
が
、30
年
過

ぎ
た
今
、『
円
心
五
法
』二
代
目
の
寒
河
江
秀
行
先

生
と
ご
縁
が
出
来
た
の
で
す
。奇
し
く
も
、初
代
・

寒
河
江
徹
先
生
と
の
交
流
の
始
ま
り
は
平
成
元

年
で
あ
り
、二
代
目
・
寒
河
江
秀
行
先
生
と
の
交
流

の
始
ま
り
は
令
和
元
年
で
す
。奇
跡
の
縁
と
言
わ

ず
し
て
何
と
言
っ
た
ら
良
い
の
で
し
ょ
う
。
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ほ
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え
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し
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