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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

疲
れ
た
目
に
は

疲
れ
目
改
善
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

目
の
ま
わ
り
の
ト
ラ
ブ
ル
が
肝
臓
の

不
調
が
原
因
か
も
。そ
ん
な
方
の〝
こ

こ
ろ
〞の
不
調
は
肝
機
能
の
ト
ラ
ブ
ル

が
も
た
ら
し
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。肝
は
ス
ト
レ
ス
に
弱
い
臓
腑
で

す
。ス
ト
レ
ス
を
気
が
う
ま
く
流
せ

ず
に
感
情
が
不
安
定
に
な
り
や
す

く
な
り
ま
す
。イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、め

ま
い
を
感
じ
る
方
も
肝
が
弱
っ
て
い

る
か
ら
か
も
。

目
の
ト
ラ
ブ
ル
で〝
か
ら
だ
〞と

〝
こ
こ
ろ
〞の
不
調
が
わ
か
り
ま
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。

漢
方
の
魅
力
!

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の

四
つ
の
カ
ギ
②

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

蘇せい源
プレゼント！
2020年2月20日

消印有効 190粒入

心

食養食養

運動 心運動

内服

目
【トラブル編】

●目が疲れやすい
・・・・・肝臓機能の低下
●うす目を開けて寝る
・・・・・消化器系が弱い、
　　 からだの筋肉が
　　  弱まっている

●ドライアイ・・・・・・・・・・・・・ 肝機能の低下
●「めやに」がでる・・・・・・・・黄色い「めやに」は毒素
●涙がとまらない
・・・・・肝臓が弱ってくると、涙が出やすくなる

●まぶたのむくみ
・・・・・内臓機能低下で
　　 水分をためこんで
　　 しまっている
●まぶたの黄白色の
　小さな盛り上がり
・・・・・コレステロール過剰
●ものもらい
・・・・・からだの免疫力が低下

「めやに」がでる・・・・・・・・黄色い「めやに」は毒素
●涙がとまらない
・・・・・肝臓が弱ってくると、涙が出やすくなる

まぶたのむくみ
・・・・・内臓機能低下で

水分をためこんで
しまっている

まぶたの黄白色の



　
頭
痛
や
吐
き
気
の
原
因
が
、疲
れ

目
や
か
す
み
目
だ
と
い
う
こ
と
は
、

よ
く
あ
る
こ
と
で
す
。眼
精
疲
労

（
目
の
疲
れ
）と
は
、目
が
か
す
む
、

痛
む
、乾
く
、充
血
す
る
な
ど
の
目

の
症
状
の
ほ
か
に
、全
身
症
状
を
と

も
な
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。頭
痛
や

肩
こ
り
、吐
き
気
な
ど
が
そ
の
主
な

症
状
で
す
。

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
が
便
利
な
時
代

で
す
が
、手
放
せ
ず
つ
い
つ
い
長
時
間

見
て
し
ま
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。大
好
き
な
映
画
や
テ
レ
ビ
を
長

時
間
見
続
け
た
り
、パ
ソ
コ
ン
作
業

を
さ
れ
る
方
は
画
面
を
直
視
し
て
い

る
時
間
が
長
く
な
り
が
ち
で
す
。い

ず
れ
も
、自
分
で
は
気
づ
か
な
い
う

ち
に
目
を
酷
使
し
て
い
る
で
し
ょ
う
。

　
東
洋
医
学
で
は
、「
肝
」と「
腎
」が

弱
っ
て
く
る
と
、目
の
疲
れ
を
感
じ

や
す
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。『
肝

腎
要
』と
い
う
言
葉
が
あ
る
く
ら
い
、

「
肝
」と「
腎
」は
大
切
な
の
で
す
。　

　
う
な
ぎ
や
ア
サ
リ
、シ
ジ
ミ
は
疲

れ
目
や
充
血
を
緩
和
し
て
く
れ
る

で
し
ょ
う
。ハ
ト
ム
ギ
や
山
芋
は
、

「
腎
」に
は
た
ら
き
か
け
不
調
を
整

え
ま
す
。ま
た
、「
肝
」の
は
た
ら
き

を
高
め
る
に
は
、人
参
、か
ぼ
ち
ゃ
、

ほ
う
れ
ん
草
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜

が
良
い
で
し
ょ
う
。普
段
の
食
事
に

少
し
ず
つ
と
り
入
れ
て
、緩
和
さ
せ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

疲
れ
た
目
に
は
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【蘇せい】

そ
せ
い

じ
ん

じ
ん
か
な
め

か
ん

じ
ん

か
ん

じ
ん

か
ん

か
ん

ま
と
め
る
と
…

・「
肝
」と「
腎
」を
整
え
る
！

・目
を
酷
使
し
な
い
よ
う

心
が
け
る
。

か
ん

じ
ん

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
!?
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ローズカフェ

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。

東京都　あやめちゃん（10ヵ月）

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

今月の
発見！

情報誌「そせい」の
最年少読者です！

健やかな成長に幸あれ！

情報誌「そせい」の
最年少読者です！

健やかな成長に幸あれ！

ず
れ
も
、自
分
で
は
気
づ
か
な
い
う

ち
に
目
を
酷
使
し
て
い
る
で
し
ょ
う
。

　
東
洋
医
学
で
は
、「
肝
」と「
腎
」が

弱
っ
て
く
る
と
、目
の
疲
れ
を
感
じ

や
す
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。『
肝

腎
要
』と
い
う
言
葉
が
あ
る
く
ら
い
、

じ
ん
か
な
め

ず
れ
も
、自
分
で
は
気
づ
か
な
い
う

ち
に
目
を
酷
使
し
て
い
る
で
し
ょ
う
。

　
東
洋
医
学
で
は
、「
肝
」と「
腎
」が

心

食養

腎
要
』と
い
う
言
葉
が
あ
る
く
ら
い
、

　
東
洋
医
学
で
は
、「
肝
」と「
腎
」が

弱
っ
て
く
る
と
、目
の
疲
れ
を
感
じ

や
す
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。『
肝

腎
要
』と
い
う
言
葉
が
あ
る
く
ら
い
、

じ
ん

食養

運動 心運動

内服内服
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



　
疲
れ
た
目
を
な
ん
と
か
し
た
い
と
き
、「
ツ
ボ
」押

し
を
さ
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

　「
天
柱（
て
ん
ち
ゅ
う
）」と
い
う
首
の
裏
側
、ち
ょ

う
ど
う
な
じ
の
髪
の
生
え
際
あ
た
り
に
あ
る
ツ
ボ

は
、疲
労
回
復
に
効
果
が
あ
り
、疲
れ
目
や
め
ま
い
な

ど
に
効
果
が
あ
る
ツ
ボ
で
す
。血
行
を
促
し
、凝
り

を
ほ
ぐ
す
と
良
い
で
し
ょ
う
。「
太
陽（
た
い
よ
う
）」

と
い
う
眉
尻
と
目
尻
の
外
側
に
あ
る
ツ
ボ
は
、押
し

て
み
た
こ
と
の
あ
る
ツ
ボ
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。目

の
疲
れ
を
お
ぼ
え
た
時
、頭
痛
の
あ
る
と
き
に
も
思

わ
ず
押
圧
し
た
く
な
る
ツ
ボ
で
す
。「
攅
竹（
さ
ん
ち

く
）」と
い
う
、眉
頭
の一
番
内
側
に
あ
る
く
ぼ
み
の
ツ

ボ
は
、目
の
充
血
、腫
れ
、痛
み
、視
力
低
下
、ド
ラ
イ

ア
イ
の
回
復
に
も
効
果
が
あ
る
ツ
ボ
で
す
。

　
ツ
ボ
押
し
は
、誰
に
で
も
す
ぐ
に
で
き
ま
す
。長
時

間
の
運
転
や
疲
れ
目
を
感
じ
た
と
き
、ぜ
ひ
参
考
に

し
て
く
だ
さ
い
。

け
つ

基本の3つのツボ

す
ぐ
試
せ
る
！

疲
れ
目
改
善・基
本
の
ツ
ボ
は
こ
れ
！

ま
と
め
る
と
…

・こ
の
三
つ
の
ツ
ボ
で
、

い
つ
で
も
ス
ッ
キ
リ
ア
イ（
目
）に
！

きょう

目の充血や疲れを改善します。

天柱
てん ちゅう

首の裏側のツボ。首の後ろ
の髪の生え際、左右2本の
太い筋肉のそれぞれの上
端に位置します。

疲れ目の改善、肩こり緩和、自律神
経のバランスを整えるのにも良いで
しょう。

眉頭の一番内側にあるくぼ
みの部分。

目の充血、腫れ、痛み、視力低下、ドラ
イアイなどに効果があるでしょう。

攅竹
さん   ちく

眉尻と目尻の中央から、親
指一本分くらい外側に位置
するくぼみの部分。

太陽
たい  よう

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

　

さ
て
、以
上
の
症
状（
前
号
参
照
）に
共
通
し

て
い
え
る
こ
と
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
減
少
と
並
ん

で
、自
律
神
経
の
乱
れ
で
す
。

　

更
年
期
障
害
克
服
の「
第
一の
カ
ギ
」は
自
律

神
経
正
常
化
、「
第
二
の
カ
ギ
」は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の

正
常
化
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

従
来
の
方
法
で
は
、エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
濃
度
は
正

常
化
で
き
て
も
、自
律
神
経
に
つ
い
て
は
な
か
な

か
う
ま
い
方
法
が
見
い
だ
せ
ず
、ヨ
ー
ガ
、瞑
想
、

自
律
訓
練
法
、音
楽
療
法
、ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
を

試
し
て
み
た
り
、精
神
科
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を

受
け
た
り
し
て
、本
人
が
立
ち
直
る
き
っ
か
け
を

見
つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
し
か
方
法
が
あ
り

ま
せ
ん
。自
律
神
経
回
復
の
た
め
の
決
定
打
も
、

見
つ
か
って
い
ま
せ
ん
。

　

自
律
神
経
が
順
調
に
働
く
に
は
、良
質
の
タ
ン

パ
ク
質
を
ベ
ー
ス
に
し
た
神
経
伝
達
物
質
が
必

要
で
す
。神
経
伝
達
物
質
に
よ
って
刺
激
さ
れ
た

脳
は
、そ
れ
に
応
じ
て
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
し
ま
す

が
、そ
の
ホ
ル
モ
ン
の
素
材
の一つ
は
、良
質
な
タ
ン

パ
ク
質
で
す
。そ
し
て
、脳
か
ら
の
ホ
ル
モ
ン
刺
激

に
応
じ
て
子
宮
や
副
腎
か
ら
分
泌
さ
れ
る
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
も
素
材
に
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
が
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

さ
ら
に
、そ
れ
ら
ホ
ル
モ
ン
を
運
搬
す
る
血
液

も
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
を
必
要
と
し
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
に
共
通
し
て
い
る
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質

の
元
は
、ど
こ
で
準
備
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

そ
れ
は
肝
臓
で
す
。肝
臓
で
準
備
す
る
に
つ
い
て

は
、側
面
か
ら
胆
の
う
、脾
臓
、す
い
臓
な
ど
の
応

援
を
受
け
ま
す
。

と
す
れ
ば
、「
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
正
常

化
と
い
う
二
つ
を
同
時
に
解
決
す
る
に
は
、肝
機

能
を
し
っ
か
り
高
め
る
必
要
が
あ
る
の
で
は
な

い
か
」。

　
こ
の
こ
と
に
、私（
林
進
徳
）は
あ
る
こ
と
を

き
っ
か
け
に
気
付
き
、や
が
て「
ス
ー
パ
ー
S
T
」

を
始
め
と
す
る
B
G
シ
リ
ー
ズ
の
開
発
に
た
ど

り
つ
い
た
の
で
す
。肝
機
能
は
、更
年
期
障
害
を

克
服
す
る
た
め
の「
第
三
の
カ
ギ
」と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。

肝
臓
が
し
っ
か
り
働
く
た
め
に
は
、鉄
、亜
鉛
、

セ
レ
ン
、カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
微
量
元
素
が
必
要

で
す
。

　

と
こ
ろ
が
、現
代
人
の
食
事
か
ら
は
、微
量
元

素
が
大
幅
に
減
少
し
て
い
ま
す
。こ
れ
で
は
、肝

臓
は
機
能
を
十
分
に
発
揮
で
き
ま
せ
ん
。

　

加
え
て
、食
べ
物
か
ら
は
防
腐
剤
な
ど
化
学

物
質
が
大
量
に
吸
収
さ
れ
、肝
臓
は
そ
の
解
毒

に
手
いっ
ぱ
い
で
す
か
ら
、現
代
人
に
お
い
て
は
、

必
要
な
タ
ン
パ
ク
質
を
合
成
す
る
た
め
の
肝
臓
の

余
力
が
、ど
ん
ど
ん
低
下
し
て
い
ま
す
。現
代
は

肝
臓
受
難
の
時
代
な
の
で
す
。

　
こ
う
い
う
こ
と
で
は
、更
年
期
障
害
を
克
服
で

き
な
い
人
が
後
を
絶
た
な
い
の
は
当
然
で
す
。や

れ
自
律
神
経
だ
、や
れ
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
だ
と
、直
接

の
要
因
ば
か
り
追
っ
か
け
る
の
で
は
な
く
、両
者

の
働
き
を
同
時
に
促
進
す
る
肝
機
能
に
ま
で
目

を
向
け
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。　　
　
　

（「
そ
せ
い
」3
月
号
に
続
く
）

※「
更
年
期
か
ら
の
症
状
ズ
バ
リ
解
決
」林
進
徳
著（
五
月
書
房
1
9
9
6
年
発
行
）か
ら
抜
粋
し
て
3
回
に
分
け
て
連
載
し
ま
す
。

■
第一の
カ
ギ
、第
二
の
カ
ギ

■
第
三
の
カ
ギ
は
肝
臓

■
現
代
は
肝
臓
受
難
の
時
代

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
②

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
②
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更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
②

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
②

更
年
期
障
害

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
②

心

食養

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
②

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
②

更
年
期
障
害

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
②

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
②

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
②

更
年
期
障
害

更
年
期
障
害
克
服
の
た
め
の
四
つ
の
カ
ギ
②

食養

運動 心運動

内服

漢
方
の
魅
力
！



漢
方
の
魅
力
！

目
の
疲
れ
に
負
け
な
い
身
体
づ
く
り

疲
れ
目
改
善
レ
シ
ピ

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
の

お
客
様

肝
臓
と
胆
の
う
は
兄
弟
関
係

と
さ
れ
て
い
ま
す
。肝
臓
で
休
み

な
く
分
泌
さ
れ
る
胆
汁
は
、胆
の

う
へ
送
ら
れ
て
濃
縮
さ
れ
、食
事

な
ど
の
刺
激
で
胆
の
う
が
収
縮
さ

れ
る
と
、胆
汁
は
十
二
指
腸
に
流

れ
こ
み
、膵
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る
、

脂
肪
の
消
化
酵
素
リ
パ
ー
ゼ
の
働

き
を
活
性
化
し
ま
す
。

最
近
、胆
道
が
ん
が
増
え
て
い

ま
す
が
、胆
道
と
は
肝
臓
内
か
ら

十
二
指
腸
ま
で
胆
汁
の
流
れ
る
通

路
の
総
称
で
、胆
の
う
、胆
管
も

含
み
ま
す
。

菜
の
花
に
は
、β
ー
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン

C
の
ほ
か
、肝
臓
の
解
毒
機
能
を
高
め
る

働
き
が
あ
る「
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
」が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。食
べ
る
と
2
〜
3
日
効
果
が

持
続
す
る
そ
う
で
す
！

春
は「
肝
」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

菜の花と桜えびパスタ

ヘルシーピザ

つくりかた

①菜の花は5cmに切り、パプリカは千切りにしておきます。
②ドライトマトは水に戻しておきます。
③「不思議な鍋」でたっぷりお湯を沸かし、湯量の１%ほどの塩を加えます。
④「深いトレー」に野菜とパスタソースをならして入れ、準備しておきます。
⑤「不思議な鍋」の沸騰したお湯の中にパスタを入れて茹で時間はタイマー１２分でセットします。
⑥パスタの茹で時間が残り６分になったら、湯量を水位置になるよう調整して、上に④のトレーを
セットし加熱します。

⑦時間になったらパスタを取り出し、トレーのソースを塩、コショウで味を調えて、オリーブオイル
桜えびと混ぜ合わせます。

※さっぱり味がたまらない、野菜たっぷりパスタ。
※季節の野菜、いろいろな種類を入れるのがポイント、彩りも楽しんでいただけます。

つくりかた

材料（5～6人前）

材料（2人前）
パスタ.................... 150g
塩......... 茹でるお湯の1%
菜の花........................1束

パプリカ ................1/2個
ドライトマト...............適量
桜えび .......................適量

パスタソース 2人分
塩、コショウ ...............適量
オリーブオイル .........適量

RHヒーターFG-800
大きさ：幅295mm×奥行き410mm
　　　 ×高さ75mm
重さ：約3.3kg
価格：138,000円（税別）

肝
系
に
良
い
食
材

に
ら
、セ
リ
、ホ
ウ
レ
ン

草
、金
針
菜
な
ど
の

緑
の
食
材
、イ
カ
・
貝
・

エ
ビ
な
ど
の
魚
介
類
、

梅
干
し
、み
か
ん
な
ど

強力粉....................１C
薄力粉....................１C
ドライイースト......１0g
塩................ひとつまみ
ぬるま湯..........１4０cc
オリーブ油............ 少々

（A）

オリーブ油............少々
玉ねぎ...................１個
ニンニク................１片
ケチャップ.......１００cc
みりん.............１００cc

（B）

たまねぎ、ピーマン、
パプリカ、ベーコン、粒
コーン、チーズ等お好
みで

（C）

①［生地作り］生地の材料（A）をフードプロセッサーにいれて上部の穴から少しずつぬるま
湯を入れて回します。

②生地がまとまったらビニール袋にオリーブオイルを少量入れてから生地を入れ、空気を
入れて膨らませた状態で袋の口を閉じます。別途用意したぬるま湯に浸けて、約20分ほ
ど発酵させます。

③［ソース作り］（B）の材料をフードプロセッサーに入れてペースト状になるまで回します。
④生地が発酵したらヘルシープレートいっぱいに生地をのばして、その上にソースを塗り、
（C）の具材をカットしてトッピングします。
⑤蓋をして190度で20分焼きます。最後は強火にして1分ほど焦げ目をつけて完成です。

漢
方
の
魅
力
！

目
の
疲
れ
に
負
け
な
い
身
体
づ
く
り

疲
れ
目
改
善
レ
シ
ピ

漢
方
の
魅
力
！

心

食養

疲
れ
目
改
善
レ
シ
ピ

漢
方
の
魅
力
！

目
の
疲
れ
に
負
け
な
い
身
体
づ
く
り

疲
れ
目
改
善
レ
シ
ピ

食養

運動 心運動

内服
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今月ご紹介するお客様は、東京都在住の岩崎 
幸一様です。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！

東京都
岩崎 幸一 様 （76歳）

※
体
感
に
は
個
人
差
が
ご
ざ
い
ま
す
。

喜
寿
を
迎
え

こ
れ
か
ら
も
現
役
で

編
集
者
：こ
ん
に
ち
は
。本
日

は
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

早
速
で
す
が
、岩
崎
様
は
ど

の
よ
う
に
し
て
商
品
と
出
合

わ
れ
た
の
で
す
か
。

岩
崎
様
：
私
と
ア
ニ
メ
イ
ト
の

佐
藤
社
長
と
の
共
通
の
友
人

の
紹
介
で
、佐
藤
社
長
に
お

会
い
し
た
の
が
商
品
と
の
出

会
い
に
な
り
ま
し
た
。平
成

10
年
の
5
月
で
す
。

　
こ
の
時
の「
ス
ー
パ
ー
Ｓ

Ｔ
」と
の
出
会
い
が
、健
康
関

連
の
仕
事
を
始
め
た
き
っ
か

け
と
な
り
ま
し
た
。毎
日
毎

日
い
ろ
い
ろ
な
人
と
の
出
会
い

が
楽
し
く
、ま
た
お
客
様
に

喜
ん
で
い
た
だ
け
る
の
が
嬉

し
く
、こ
れ
か
ら
も
で
き
る
限

り
、こ
の
仕
事
を
続
け
て
い
き

た
い
と
思
って
い
ま
す
。

編
集
者
：
健
康
に
関
す
る
お

仕
事
を
な
さ
る
に
は
、ご
自

分
が
健
康
で
な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん
ね
。

岩
崎
様
：
そ
れ
は
も
ち
ろ
ん

で
す
。も
う
す
ぐ
喜
寿
を
迎

え
る
年
に
な
っ
て
、自
分
の
健

康
に
は
人
一
倍
気
を
つ
け
て
い

ま
す
。

　

毎
日
、そ
の
日
の
疲
れ
は
翌

日
に
持
ち
越
さ
な
い
よ
う
に
、

「
サ
ク
ラ
咲
く
マッ
ト
」で
体
の

歪
み
を
取
り
な
が
ら
、「
ス
ー

パ
ー
Ｓ
Ｔ
」を
飲
み
、必
要
に

応
じ
て「
蘇
せ
い
シ
リ
ー
ズ
」

を
プ
ラ
ス
し
て
い
ま
す
。

編
集
者
：い
ろ
い
ろ
な
商
品
を

ご
愛
用
い
た
だ
き
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。 　

　

毎
日
元
気
で
イ
キ
イ
キ
と

お
仕
事
を
さ
れ
て
い
る
お
姿

は
、周
り
の
方
々
の
励
み
に
も

な
る
で
し
ょ
う
ね
。

岩
崎
様
：こ
れ
か
ら
も
楽
し

み
な
が
ら
、こ
の
仕
事
を
続
け

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

編
集
者
：
多
く
の
お
客
様
か

ら
お
喜
び
の
お
声
を
い
た
だ
い

て
い
ら
っ
し
ゃ
る
こ
と
と
思
い

ま
す
が
、ご
紹
介
い
た
だ
け
ま

す
か
。

岩
崎
様
：
忘
れ
ら
れ
な
い
こ
と

が
あ
り
ま
す
。昨
年
の
6
月
、

「
パ
ル
ス
ト
レ
ー
ナ
」を
ご
購
入

い
た
だ
い
た
町
田
市
の
T
さ
ん

の
こ
と
で
す
。

　
ご
自
身
の
筋
力
の
低
下
と

共
に
、ご
主
人
も
脚
力
低
下

で
ほ
と
ん
ど
外
に
出
な
い
と
の

こ
と
で
し
た
が
、使
用
し
て

3
ヵ
月
、確
実
に
筋
肉（
内
転

筋
）が
つ
い
て
き
た
の
が
わ
か

り
、ご
主
人
も
ま
た
近
く
の

散
歩
や
買
い
物
に
も
付
き

合
っ
て
く
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

そ
う
で
す
。今
後
も
続
け
ま

す
と
喜
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

し
た
。

　

筋
力
の
低
下
は
、高
齢
者

が
要
介
護
認
定
を
受
け
る

一
番
の
理
由
だ
そ
う
で
す
か

ら
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

編
集
者
：い
い
お
話
で
す
ね
。

　

本
日
は
貴
重
な
体
験
談
を

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

スーパーST
¥18,000（税別）

知らず知らずのうちに身体の不調を覚える方の
ために。東洋伝承医学の粋を極めたスーパー
STが、あなたの健康をサポートします。

発売から24年目 !

漢方由来の植物性健康食品

この様な方にお勧めです
● ストレスを強く感じる方。
● お通じにお悩みの方。
● 年齢による諸症状にお悩みの方。
● 疲れやすい方。
● 手足の冷えでお悩みの方。

自
分
の
健

一
倍
気
を
つ
け
て
い

　

毎
日
、そ
の
日
の
疲
れ
は
翌

日
に
持
ち
越
さ
な
い
よ
う
に
、

自
分
の
健

知らず知らずのうちに身体の不調を覚える方の
ために。東洋伝承医学の粋を極めたスーパー
STが、あなたの健康をサポートします。STが、あなたの健康をサポートします。

発売から24年目 !

漢方由来の植物性健康食品

この様な方にお勧めです
● ストレスを強く感じる方。

自
分
の
健

一
倍
気
を
つ
け
て
い

　

毎
日
、そ
の
日
の
疲
れ
は
翌

日
に
持
ち
越
さ
な
い
よ
う
に
、

知らず知らずのうちに身体の不調を覚える方の
ために。東洋伝承医学の粋を極めたスーパー

発売から24年目 !

漢方由来の植物性健康食品

内容量 57.5g（250mg×230粒）
1日に6～8粒を目安に白湯（さゆ）と
一緒にお召し上がりください。

ジジバリ ノミノフスマ センタングサ 月下美人 ミカンの種

made in JAPAN

食生活は主食・主菜・副菜を基本に、
食事のバランスを。

スーパーSTと
同じ成分

お求め安いタイプ

内容量 34.2g
（180mg×190粒）
¥12,000（税別）

蘇せい源



１
日
5
分
！

美
姿
勢
を
キ
ー
プ
す
る

ス
ト
レ
ッ
チ
は
こ
れ
だ
！

年齢によって変化する男性のトーク年齢によって変化する男性のトーク
　20～30代は自分の思いをいかに言葉にするか、というところに注力して
きたかもしれません。しかし40代からは、2手、3手先を見据えた会話を心が
けたいものです。

ご
好
評
い
た
だ
い
て
い
る『
骨
盤
・
股
関
節
体
操
』の
誌
上
講
座
の
第
9
回
で
す
。

今
回
の
体
操
は
、目
の
ま
わ
り
の
マッ
サ
ー
ジ
を
中
心
と
し
ま
す
。ツ
ボ
を
効
果
的
に
刺
激
し
て
目
の
周
り
の

血
液
を
促
し
ま
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
。

お顔のまわりを刺激します。手
を清潔に爪を切ってから、行い
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！

本
番
編–9

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。

疲れ目、充血改善が
期待できます
また、パソコンや
スマホの見過ぎに
おすすめ

目の周りの
筋肉のこりをほぐして、
血行を促進させます

血流の流れと、
気の流れにより、
表情が見た目にも
良くなるでしょう

①親指の第一関節で目の周りを、
内側から外側へマッサージして
いきます。

目にエネルギーを4
①手の平をこすり合わせて温めます。
②手の形をお椀状にして目を温めます。

疲
れ
目
の
予
防

男
の
美
学

いつまでも

カ
ッ
コ
よ
く
あ
り
た
い
。

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

●やってはいけない自分語り●やってはいけない自分語り
自分では「単に話題として過去の経験を話しているだけ」
のつもりが、相手にとっては独りよがりの興味のない話
だった、という場合は往々にしてあります。相手が聞きた
がっている話題が確実でない限り、口を開くのは要注意。

●説教に気をつけるべし●説教に気をつけるべし
相手が若いとやりがちです。しかも自らの行動が伴ってい
ないのに理想を語ってしまったりしますよね。うっかり話し
てしまっている自分に気づいたらさっと引っ込め、「おっと
失礼、説教じみましたね」と和やかに終わらせましょう。

　上記の注意事項から、40代以降の男性は、あまり多くを語らない方がベ
ターです。その上で会話のキャッチボールを弾ませるTipsは

そして厳しい課題ですが「本当はその人に興味がなくても、会話のひとと
きだけは興味を持って話す」というポーカーフェイスも大切です。大人です
から（笑）。結果、どうやっても自分の楽しい会話にならない、という場合は、
相性が合わなかったと諦めましょう。

①両親指でこめかみを軽く押さえ、人差し指
の側面で、眉の内側から目尻へマッサージ
していきましょう。

スマートな会話力

　　 相槌と合の手を交互に入れる
　相槌は「うんうん」と「聞いてますよ」という意思表示ですから、話を聞く上では必須です。
ただ、それだけでは徐々にフェードアウトしますので、「それは大変だったね」「その場面なら
そう思うよね」などと、肯定の共感（合の手）を入れます。時折質問を入れてもいいですね。

　　 相手が話している間に、次の展開を考える
　関連する話題に話をシフトさせていくか、別の話題へ進ませるか……。その時の雰囲気
や、相手と自分にとって楽しい話題になるよう模索していきます。ひどく打算的な姿勢のよ
うですが、会話をリードしていく役目と認識すると良いのではないでしょうか。

眉をマッサージ1
まゆ

①両手を軽くにぎり、親指の第一関節で目の
まわりを軽くマッサージしていきます。
②親指の第一関節より指先の外側を、瞼の
内側から目尻まで軽くタッチしていきます。

③①、②を繰り返し１８回行います。
両肘をあまり開かないように。瞼をマッサージす
るとき、眼球が軽く押される感じにする

瞼のマッサージ2
まぶた

眼窩を揉む3
がん　 か

やってみましょう。

①親指の第一関節で目の周りを、
内側から外側へマッサージして

ご
好
評
い
た
だ
い
て
い
る『
骨
盤
・
股
関
節
体
操
』の
誌
上
講
座
の
第
9
回
で
す
。

心

食養食養

運動 心運動

内服
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【タテの鍵】
1.他の学校へ移ること。
2.フランス語で大賞。
3.弾力のある、白くてふっくらとしたお菓子。
【ヨコの鍵】
1.少しほめると、すぐ〇〇〇になる。
4.焦点を一点に合わせられず、物がぼやける。
5.駅などにある〇〇〇ロッカー。
6.オペラの主役女性歌手、『〇〇〇ドンナ』。
7.人混みなどで気づかぬうちに…。

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

4
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春のおとずれ…。答えは
…
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目
の
疲
れ
を
取
る
に
は
、

質
の
良
い
睡
眠
を
！

「
1
0
0
％
天
然
ゴ
ム
枕
」

目
の
疲
れ・安
眠
に
は

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ「
デ
ー
ツ
」

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

長年不眠で悩み、月に1～2回は必ず心療内科に通い、睡眠導
入剤（レンドルミン）と精神安定剤（デパス）を飲み続ける毎日を
送ってきました。たまたま友人からデーツが不眠に効くと聞いたの
がきっかけで、物は試しにと食べ続けてみました。最初は半信半疑
でしたがある日薬の量を半分にしてみると、身体にダルさは残りま
すがなんとかなりそうな感覚がありました。徐々に薬半分の服用に
身体を慣らし、体調と相談しながら薬なしの日が作れるようになりま
した。身体のダルさはデーツのミネラルで補えるという安心感もあ
り、デーツを食べ始めてから3カ月目を迎えたころから、完全に薬な
しの生活を送れるようになりました。15年も飲み続けた睡眠薬も精
神安定剤も全くゼロ。かかりつけの先生も大変驚き、今では疲労
感も無く明るい気持ちで毎日を送れています。

体験談

デーツ：不眠改善 東京都 女性 56歳 Aさん

頭
寒
足
熱
で
安
眠

弾
力
性
と
回
復
性
及
び
生
分
解
の
特

性
が
あ
り
、緩
衝
製
品
に
適
し
て
い
る
「
ラ

テ
ッ
ク
ス
フ
ォ
ー
ム
」を
使
用
し
た
天
然
ゴ
ム

枕
。弾
力
性
が
あ
り
、伸
ば
し
て
も

2
0
0
％
ち
ぎ
れ
ま
せ
ん
。マ
レ
ー
シ
ア
ボ

ル
ネ
オ
島
産
天
然
ラ
テ
ッ
ク
ス
1
0
0
％

使
用
。凹
凸
が
自
然
に
首
や
肩
の
位
置
を

整
え
、頸
椎
に
か
か
る
圧
力
を
減
少
さ
せ
、

首
の
痛
み
を
和
ら
げ
な
が
ら
背
中
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
ま
す
。睡
眠
中
の
呼
吸
を
整

え
、い
び
き
を
減
少
さ
せ
ま
す
。ま
た
、無

数
に
開
い
た
穴
に
よ
り
通
気
性
が
良
く
熱

を
発
散
さ
せ
、頭
寒
足
熱
で
安
眠
へ
と
導

き
ま
す
。

三
日
月
の
曲
率
で

脊
椎
に
フ
ィッ
ト

脊
椎
の
た
め
に
デ
ザ
イ
ン
さ
れ
、
首
と

肩
に
ち
ょ
う
ど
よ
く
フ
ィッ
ト
し
、
快
適
な

睡
眠
を
も
た
ら
し
ま
す
。仰
向
け
は
も
ち

ろ
ん
、左
右
ど
ち
ら
の
向
き
に
寝
る
方
に

も
、す
べ
て
の
向
き
に
適
応
し
快
適
な
睡

眠
が
期
待
で
き
ま
す
。

栄養成分が丸ごとギュッと
凝縮

ドライフルーツをおすすめする

3つの理由
1  栄養価が高い

食物繊維が多く自然な甘み
を感じます

2  食べた時に充実感がある

ドライフルーツなら皮ごとそ
のまますぐに食べられる

3  長期保存が可能

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

漢
方
薬
の
中
に
は
、ド
ラ
イ
フ
ル
ー

ツ
の
よ
う
に
自
然
の
植
物
か
ら
作
ら
れ

て
い
る
も
の
が
あ
る
の
で
す
。さ
ま
ざ

ま
な
効
能
が
期
待
で
き
る
中
、目
の
疲

れ
や
安
眠
、精
神
安
定
、ま
た
酔
い
覚

ま
し
に
も
良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

リラックスマッサージまくら
Jada Contour Massage Pillow

希望小売価格：48,000円（税別）
サイズ：W580×D355×H110mm

※100％天然ゴム枕は抗アレルギー性ですが、
　ゴムアレルギーの方はご使用をお控えください。
※カバーは手洗いでも洗濯機でも洗えます。
※中のマットレス自体は洗えません。また、直射日光に当てないでください。
※天然ゴム枕は太陽の熱により酸化し、破けたりする恐れがあります。

100％天然ゴム枕
（JADA三日月型のマッサージまくら）
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理想的な
姿勢へ

凹凸が自然にフィット

質
の
良
い
睡
眠
を
！

「
1
0
0
％
天
然
ゴ
ム
枕
」

理想的な
姿勢へ

凹凸が自然にフィット

抗菌、
ダニ予防

無数にある穴の構造で、
カビ・菌の発生や
ホコリを防ぐ

目
の
疲
れ
を
取
る
に
は
、

目
の
疲
れ
を
取
る
に
は
、

質
の
良
い
睡
眠
を
！

※100％天然ゴム枕は抗アレルギー性ですが、
　ゴムアレルギーの方はご使用をお控えください。

100％天然ゴム枕

質
の
良
い
睡
眠
を
！カビ・菌の発生や

ホコリを防ぐ

天然
ラテックス
100％

抗アレルギー性で皮膚に
敏感な方でも安心

せ
い  

ぶ
ん
か
い

クロスワードの
正解者から抽選で10名さまに

2020年2月20日
消印有効

FAXは2020年2月20日に届いたもの

蘇せい源
プレゼント！
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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。
※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2月号係

切手
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取
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心

食養

質
の
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を
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目
の
疲
れ
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取
る
に
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、

食養

運動 心運動
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