
自分らしさを
引き出し
ましょう！

開
運
メ
イ
ク

幸
運
の
サ
イ
ン
は
顔
に
表
れ
る
！！

心

食養

運動

内服 【
火
】

か
三
角
形

感
情
表
現
豊
か
で
、ア
ピ
ー

ル
能
力
に
優
れ
た
印
象
を

周
囲
に
あ
た
え
ま
す
。

顔
の
形

火
の
経
絡

小
腸
経
/
小
顔
に
な
る

血
圧
の
悩
み
、気
分
が
落

ち
込
み
や
す
い
こ
と
へ
の

解
消

顔（
頭
部
）に
は
、陽
の

経
絡
が
流
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
経
絡
を
流

す
こ
と
で
、し
わ・し
み・

た
る
み
の
解
消
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、体
の
不
調
の

解
消
に
も
つ
な
が
る
こ
と

が
期
待
で
き
ま
す
。

●
顔
を
流
れ
る
経
絡
　

（
氣
の
ル
ー
ト
と
も
言
わ
れ
る
）

【経絡流しの手順】 
① 後ろ側の腕の付け根から肩、首、顔の頬骨を通って、
　 耳の付け根まで撫でていきます。
② ①を２回ほど繰り返します。
③ 反対側も同様に、経絡をなぞりながら
　 撫でましょう。

顔
は
、自
分
自
身
の
感
情
や
健
康
状
態
が
如
実
に
現
れ
る
場
所
の一つ
で
す
。そ
こ

か
ら
自
分
が
持
って
い
る
パ
ワ
ー
を
知
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、自
ら
の
中
に
あ
る
魅
力
や

自
信
を
効
果
的
に
発
揮
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

陰
陽
五
行
説
と
経
絡
に
着
目
し
、顔
の
パ
ー
ツ
や
経
絡
の
ル
ー
ト
か
ら
、魅
力
への
気

づ
き
、能
力
の
引
出
し
方
、そ
し
て
自
ら
の
力
で
未
来
を
切
り
開
い
て
い
く
力
を
手
に

入
れ
ま
し
ょ
う
。

メ
イ
ク
の
ポ
イ
ン
ト

ナ
チ
ュ
ラ
ル

フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
に

赤
い
チ
ー
ク
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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】【蘇せい】

そ
せ
い

そ
せ
い

【蘇せい】

そ
せ
い

人
生
の
よ
り
良
い
サ
イ
ク
ル
を

つ
く
る
陰
陽
五
行
説

・ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス

・養
生
カ
レ
ン
ダ
ー「
秋
シ
ャ
ケ
の

ソ
テ
ー
と
た
っ
ぷ
り
蒸
し
野
菜
」

・開
運
メ
イ
ク

・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。

vol.170　
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

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

2020年10月20日
消印有効

こ
こ
ろ 

と 

か
ら
だ 

の
健
康
を
考
え
る
。

砂漠のトマト
プレゼント！

90g

5回
連載

株式会社アニメイト
代表取締役 佐藤珂津之

「
桃
李
成
蹊
」

と
う
　
り
　
せ
い 

け
い

一言
コ
ラ
ム【
言
葉
か
ら
解
く
】

佐
藤
が
好
き
な
言
葉
の
ひ
と
つ
。桃
や

す
も
も
は
物
を
言
う
訳
で
は
な
い
が
、

美
味
し
い
実
を
結
ぶ
故
に
人
々
が
集

ま
り
、そ
こ
へ
到
る
道（
蹊
）が
出
来

る
、と
い
う
意
味
で
す
。徳
が
あ
る
人

は 

、何
も
言
わ
な
く
て
も
、そ
の
徳
を

慕
っ
て
、人
々
が
集
ま
っ
て
く
る
と
い
う

こ
と
で
す
ね
。

①



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。

円心五法研究所所長　寒河江 秀行先生
さ   か   え   ひで ゆき

　
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
。

さ        

か       

え   

と
お
る

奇
跡
の
縁

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

　
「
心
と
体
は
つ
な
が
っ
て
い
る
」

東
洋
医
学
の
基
本
と
な
る
考
え

方
で
す
。

　

イ
ラ
イ
ラ
や
怒
り
が
い
き
す
ぎ

る
と「
肝
」に
来
て
、気
が
滞
っ
た

り
、目
の
疲
れ
、め
ま
い
に
つ
な
が
っ

た
り
し
ま
す
。あ
ま
り
に
思
い
わ

ず
ら
う
と「
脾
」に
来
て
、消
化
不

良
を
起
こ
し
た
り
、食
欲
が
な
く

な
っ
た
り
、体
が
冷
え
た
り
、内
臓

の
下
垂
に
つ
な
が
っ
た
り
し
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
心
の
状
態
は
、体
に

影
響
を
及
ぼ
し
、体
の
状
態
を
意

識
す
る
と
心
の
あ
り
方
に
気
づ
か

さ
れ
る
の
で
す
。

　

さ
ら
に
不
思
議
な
こ
と
に
は
、

心
と
体
の
状
態
は
、人
間
関
係
・

経
済
・
仕
事
と
私
た
ち
の
環
境
に

も
つ
な
が
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
か

さ
れ
ま
す
。

　

対
人
関
係
の
気
苦
労
は
恐
れ・

腰
痛
と
し
て
、経
済
の
停
滞
は
悲

し
み・
便
秘
・
肌
の
ト
ラ
ブ
ル
と
し

て
あ
ら
わ
れ
る
の
で
す
。

　

東
洋
医
学
で
は
、こ
れ
ら
の
関

連
性
を
陰
陽
五
行
説
と
し
て
体

系
化
し
ま
し
た
。

　

陰
陽
五
行
説
を
私
た
ち
の
日
常

生
活
に
取
り
入
れ
る
と
、自
分
の

置
か
れ
て
い
る
状
態
、体
や
心
の
状

態
と
問
題
・
悩
み
の
関
連
性
が
理

解
で
き
る
よ
う
に
な
り
、問
題
解

決
の
方
法
が
わ
か
る
よ
う
に
な
る

の
で
す
。

　

今
回
、縁
あ
っ
て
㈱
ア
ニ
メ
イ
ト

様
と
の
出
会
い
が
あ
り
ま
し
た
。

現
在
、私
は
、陰
陽
五
行
説
を
理

vol.170
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【蘇せい】

そ
せ
い

イクスキューズ・ミー

ひとくち　英会話・中会話

「ここから一番近い薬局はどこですか？」

英語→Where is the nearest pharmacy?

中国語→离这里 最近的药房 在哪里？

　ウェア　　イズ　　ザ　　　二アレスツ　　　　ファーマシー？

「こんなとき、どう言えばいいの？」健康に関する英語・中国語を学びましょう。

 　リツォリ　ツゥイチンディヤオ ファン ツァイナーリ？

論
的
土
台
と
し
た
予
防
健
康「
円

心
五
法
」に
よ
る
指
導
、独
自
に

開
発
し
た
経
絡
カ
ー
ド
を
活
用

し
た
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
通
し
て
、

皆
様
の
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
と
環
境

を
取
り
戻
す
活
動
を
致
し
て
お

り
ま
す
。

　
こ
の
道
へ
と
導
い
て
く
れ
た
師
匠

で
あ
り
父
で
も
あ
る
寒
河
江
徹

は
、50
年
以
上
も
前
か
ら「
自
分
の

健
康
は
自
分
で
守
る
」と
い
う
予

防（
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
）の

大
切
さ
を
提
唱
し
て
お
り
ま
し

た
。

　

偶
然
に
も
、㈱
ア
ニ
メ
イ
ト
佐
藤

社
長
が
、30
年
程
前
に
寒
河
江
徹

と
そ
の
取
り
組
み
を
し
て
い
た
の

で
す
。

　

師
匠
で
あ
り
父
で
あ
る
寒
河
江

徹
の
薫
陶
を
受
け
た
佐
藤
社
長
が

進
め
る
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョン
の

活
動
を
、㈱
ア
ニ
メ
イ
ト
に
縁
さ
れ

る
皆
さ
ま
の
心
と
体
の
元
気
と
環

境
を
取
り
戻
す
お
手
伝
い
を
さ
せ

て
頂
く
こ
と
に
運
命
を
感
じ
て
お

り
ま
す
。

　　

心
と
体
は
生
ま
れ
変
わ
り
ま

す
。素
晴
ら
し
い
未
来
へ
向
か
い
、

前
進
し
て
参
り
ま
し
ょ
う
。

「
人
生
の
よ
り
良
い

サ
イ
ク
ル
を
つ
く
る

陰
陽
五
行
説
」

「
人
生
の
よ
り
良
い

サ
イ
ク
ル
を
つ
く
る

陰
陽
五
行
説
」

心
を
健
康
に
！



ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
と
は
生
物
学
の

用
語
で
、外
部
の
環
境
に
か
か
わ
ら

ず
、体
内
環
境（
内
部
環
境
）を
一

定
に
保
と
う
と
す
る
調
節
機
能
の

意
味
で
、生
体
恒
常
性
と
も
言
い

ま
す
。

例
え
ば
、外
気
温
に
か
か
わ
ら
ず

体
温
を
36
度
程
度
に
保
つ
、軽
い
ケ

ガ
を
し
た
り
風
邪
を
ひ
い
て
も
時

間
が
経
て
ば
健
康
な
状
態
に
戻

る
、ま
た
、体
内
の
塩
分
濃
度
や
血

糖
値
な
ど
、体
液
の
組
成
を
一
定
に

保
つ
な
ど
は
、ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
の

お
か
げ
で
す
。

そ
し
て
、私
た
ち
の
身
体
は
ホ
メ

オ
ス
タ
シ
ス
が
乱
れ
そ
う
に
な
る
と

自
律
神
経
系
・
内
分
泌
系
・
免
疫

系
の
シ
ス
テ
ム
が
守
る
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。

自
律
神
経
系
は
、呼
吸
・
心
拍
・

血
圧
・
体
温
・
発
汗
な
ど
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
役
割
を
も
ち
、交
感
神

経
と
副
交
感
神
経
の
２
種
類
が
あ

り
ま
す
。交
感
神
経
は
、身
体
を
緊

張
状
態
に
す
る
、副
交
感
神
経
は
リ

ラ
ッ
ク
ス
状
態
に
す
る
も
の
で
す
。

内
分
泌
系
は
、身
体
の
内
側
へ
ホ

ル
モ
ン
を
分
泌
す
る
作
用
を
行
い
、

ホ
ル
モ
ン
の
種
類
や
量
を
調
節
す

る
こ
と
で
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
を
維
持

し
ま
す
。

免
疫
系
は
、身
体
に
侵
入
し
て

き
た
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
、異
物
等
を

ブ
ロ
ッ
ク
し
て
病
気
を
発
症
さ
せ
な

い
よ
う
に
し
ま
す
が
、主
に
白
血
球

（
顆
粒
球
・
単
球
・リ
ン
パ
球
）が
、

そ
の
役
割
を
担
い
ま
す
。

メ
イ
ト： 
ア
ニ
ー
先
生
。ボ
ク
、発
見
し
ま
し

た
。す
べ
て
の
病
気
の
原
因
は
、ス

ト
レ
ス
で
す
！（
ド
ヤ
顔
）

ア
ニ
ー
： ・・・
突
然
ど
う
し
た
？

メ
イ
ト： 
だ
っ
て
、病
気
の
原
因
を
調
べ
る

と
、必
ず
出
て
く
る
じ
ゃ
な
い
で

す
か
。ス
ト
レ
ス
が
無
く
な
れ
ば
、

病
気
は
無
く
な
る
ん
で
す
！（
ド

ヤ
、ド
ヤ
〜
）

ア
ニ
ー
： 
残
念
な
が
ら
、そ
う
い
う
訳
に
は

い
か
な
い
ん
だ
な
ぁ
。

メ
イ
ト： 
ど
う
し
て
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
そ
も
そ
も
外
か
ら
か
か
る
刺
激

を
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
、そ
れ
に
対
す

る
体
や
心
の
反
応
を
ス
ト
レ
ス
反

応
と
言
っ
て
、こ
の
両
方
を
合
せ

た
物
を
ス
ト
レ
ス
と
一
般
的
に
は

言
って
い
る
ん
だ
。

メ
イ
ト： 
え
？
外
か
ら
か
か
る
精
神
的
な

圧
力
の
事
じ
ゃ
な
い
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
人
は
な
、そ
う
い
う
心
理
的
な

も
の
だ
け
じ
ゃ
な
く
、暑
さ
や

寒
さ
な
ど
の
物
理
的
な
事
柄

か
ら
も
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
い

る
ん
だ
ぞ
。

メ
イ
ト： 
生
き
て
る
だ
け
で
、ス
ト
レ
ス
が

あ
るって
こ
と
で
す
ね
。

ア
ニ
ー
： 
そ
う
。適
度
の
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
は
、

よ
り
よ
く
生
き
て
い
く
上
で
必

要
な
の
だ
。

メ
イ
ト： 
ス
ト
レ
ス
が
必
要
な
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
す
る
際
は
、

何
か
と
苦
労
が
あ
る
だ
ろ
う
。目

標
を
達
成
し
よ
う
と
す
る
モ
チ

ベ
ー
シ
ョン
と
か
、誰
か
の
期
待
に

答
え
る
と
か
、創
意
工
夫
し
て
努

力
す
る
こ
と
は
、自
分
を
高
め
る

た
め
に
は
必
要
じ
ゃ
な
い
か
。

メ
イ
ト： 
そ
う
で
す
ね
。

ア
ニ
ー
： 
問
題
は
、ス
ト
レッ
サ
ー
が
自
分
の

キ
ャ
パ
シ
テ
ィ
ー
を
超
え
た
場
合

だ
。人
間
の
身
体
は
ホ
メ
オ
ス
タ

シ
ス
と
い
う
機
能
に
よ
って
バ
ラ
ン

ス
を
保
っ
て
い
る
ん
だ
が
、ス
ト

レ
ッ
サ
ー
が
か
か
り
続
け
る
と
こ

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
病
気
に
な
っ

て
し
ま
う
。身
体
面
に
現
れ
れ
ば

心
身
症
、精
神
面
な
ら
気
分
障

害
や
不
安
障
害
な
ど
だ
な
。

メ
イ
ト： 
あ
っ！
そ
れ
が
良
く
出
て
く
る
理

由
な
ん
だ
。

ア
ニ
ー
： 
そ
う
だ
。ス
ト
レ
ッ
サ
ー
を
受
け

て
体
か
ら
サ
イ
ン
が
出
る
警
告

反
応
期
、身
体
の
抵
抗
力
を
高

め
て
な
ん
と
か
バ
ラ
ン
ス
を
取
ろ

う
と
対
応
す
る
抵
抗
期
、そ
し

て
抵
抗
力
を
使
い
果
た
し
て
最

悪
死
に
至
る
こ
と
も
あ
る
疲
弊

期
と
い
う
流
れ
だ
な
。

メ
イ
ト： 
死
ん
じ
ゃ
う
ん
で
す
か
！？

ア
ニ
ー
： 
人
に
よ
って
は
、な
。ス
ト
レ
ス
と
い

う
の
は
、個
人
の
性
格
や
体
質
、

環
境
や
状
況
に
よ
って
左
右
さ
れ

る
ん
だ
。だ
か
ら
、抵
抗
期
辺
り

ま
で
に
何
と
か
し
な
い
と
ダ
メ
な

ん
だ
よ
。

メ
イ
ト： 
何
と
か
って
、何
を
す
れ
ば
い
い
ん

で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
先
ず
何
よ
り
、自
分
が
ス
ト
レ
ス

状
態
で
あ
る
こ
と
に
気
付
く
事

だ
な
。

メ
イ
ト： 
う
〜
ん
。い
つ
も
と
違
う
事
が
分

か
れ
ば
い
い
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 

そ
う
だ
。そ
う
す
れ
ば
ど
ん
な
ス

ト
レ
ッ
サ
ー
か
分
か
る
か
ら
な
。

そ
の
上
で
、原
因
と
な
る
ス
ト

レ
ッ
サ
ー
を
取
り
除
く
か
、ス
ト

レ
ス
耐
性
を
高
め
る
か
、ス
ト
レ

ス
反
応
を
緩
和
さ
せ
る
行
動
を

す
る
か
な
ど
、対
応
し
て
い
け
ば

良
い
の
だ
よ
。 

メ
イ
ト： 
む
む
む・・・

ア
ニ
ー
： 

ス
ト
レ
ス
と
人
間
と
は
切
って
も
切

れ
な
い
関
係
だ
か
ら
な
。そ
う
！

w
i
t
h
ス
ト
レ
ス
な
の
だ
よ
。

メイトくん アニー先生

きょう

﹇
ス
ト
レ
ス
の
お
話
﹈

健
康
っ
て
何
？（
基
本
の
お
さ
ら
い
）

健
康
コ
ラ
ム

【
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
】

1 全身症状 疲れやすい、体がだるい、気力が少ない　など

2

3

4

5

6

筋肉系症状 肩がこる、首がこる、手足がだるい、
関節痛、偏頭痛がするなど

感覚器系症状

睡眠障害

循環器系症状

消化器系症状

目が疲れやすい、めまいがする、多汗になる
音に対して過敏になる　など

心臓がドキドキする、胸が痛くなる、脈がとぶ　など

食欲不振、胃がもたれる、吐き気・嘔吐、よく下痢をする、
便秘になりやすい　など

寝付きが悪い、眠りが浅い、早く目覚め再び寝付けない、
夢ばかり見て寝た気がしない　など

ストレス状態の兆候

ストレス状態の対処法

ストレス反応（心・行動・身体）認知的評価・対処能力ストレッサー

A.問題解決
B.環境変化
C.思考しない

D.認知の仕方
E.対処スキルの獲得
F.自己コントロール力
G.自己・他者信頼
H.ソーシャルサポート

L.休養・睡眠・栄養・運動
J.感情の表現・発散
K.心身のリラックス
L.リラクゼーション法

0405

ローズカフェ

予約制の相談会を行なっています。
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

心

食養

運動

内服
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養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

鮭
の
赤
い
色
素
成
分
は
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン

と
呼
ば
れ
る
も
の
で
す
。血
中
脂
質
の
活
性

酸
素
を
抑
え
、血
管
を
若
々
し
く
保
ち
、免

疫
細
胞
を
活
性
酸
素
か
ら
守
り
ま
す
。

秋サケのソテーとたっぷり蒸し野菜
つくりかた

材料（2人前）

・鮭............................2切れ
・お好み野菜............... 適量
・ミニトマト...................４ヶ
・塩...........................小1/4

・コショウ.................... 少々
・粗挽きコショウ.......... 少1
・オリーブ油................. 少1
・ケッパー .................... 少1
・白ワイン.................... 少1

①鮭は塩小さじ1/4をふり10分置いて水気をキッチンペーパーでふき取
りコショウをふっておきます。
②鮭とお好み野菜を不思議な蒸気鍋の浅いトレーにいれて火力を強でタ
イマーを10分にセットします。
③スイッチを切ったらAを加えアルコール分を飛ばします。
④盛り付けたら仕上げに粗挽きのコショウを振りミニトマトを飾って出来
上がり！

食
養
コ
ラ
ム

今
月
は

ス
ト
レ
ス
と
上
手
く

付
き
あ
い
ま
し
ょ
う

養
生
の
ポ
イ
ン
ト：
秋
は
体
内
の
陰
気

を
養
う
季
節
で
す
。寒
く
な
っ
て
、人
間

の
陽
気
が
収
束
し
、陰
の
精
が
内
部
に

潜
む
の
で
、陰
精
を
維
持
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

精
神
的
な
感
情：
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
、よ
り
多
く
の
楽
し
い
こ
と
を
行
い
、

爽
や
か
な
気
持
ち
で
日
々
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。 

秋
に
対
応
す
る
臓
器
は
肺
な

の
で
、肺
を
丈
夫
に
し
ま
し
ょ
う
。

食
事
の
ポ
イ
ン
ト：ゴ
マ
、玄
米
、も
ち

米
、山
芋
、蜂
蜜
、鶏
肉
、牛
肉
、魚
、な

ど
を
。ネ
ギ
、シ
ョ
ウ
ガ
、ニ
ン
ニ
ク
、ス
パ
イ

シ
ー
な
ど
を
控
え
め
に
。

感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、

秋
と
冬
の
陰
を
養
う
。

養
生
原
則

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

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
大きさ：幅295mm×奥行き410mm
　　　 ×高さ75mm
重さ：約3.3kg
価格：138,000円（税別）

編
集
者
：田
井
先
生
と
の
出
会
い

は
、林
進
徳
先
生
が
ご
健
在
で
、

東
京
で
開
催
さ
れ
た『
中
医
学

研
究
会
』の
場
で
し
た
。

田
井
様
：よ
く
覚
え
て
い
る

わ
ね
。

編
集
者
：
そ
の
日
の
様
子
が「
活

力
」に
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

1
9
9
8
年
10
月
で
し
た
。

田
井
様
：
林
先
生
と
の
出
会
い
、

そ
し
て
各
地
で
の
講
演
会
も
懐

か
し
い
思
い
出
で
す
。

　

私
は
50
年
前
か
ら
、「
便
秘
は

健
康
の
大
敵
、宿
便
を
取
り
、腸

の
中
は
い
つ
も
綺
麗
に
し
て
置
く

こ
と
が
健
康
の
基
本
」と
患
者
さ

ん
に
言
って
い
ま
す
。

　

そ
し
て
昔
か
ら
薬
草
な
ど
漢

方
の
研
究
を
し
て
き
ま
し
た
の

で
、作
用
が
緩
和
で
不
快
感
も

な
い
便
秘
解
消
の
薬
を
出
し
て

い
ま
す
が
、林
先
生
の
ス
ー
パ
ー

S
T
は
不
快
な
症
状
も
な
く
便

通
を
良
く
す
る
力
が
あ
る
こ
と

を
認
め
て
い
ま
す
。

編
集
者
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。

田
井
様
：
も
う
一つ
、ス
ー
パ
ー

S
T
の
凄
さ
は
免
疫
力
を
高
め

る
働
き
に
あ
る
と
感
じ
て
い
ま

す
。冬
に
な
る
と
医
院
は
風
邪
の

患
者
さ
ん
で
溢
れ
ま
す
。風
邪
の

ウ
イ
ル
ス
に
ま
み
れ
て
診
察
を
続

け
る
わ
け
で
す
が
、医
師
の
私
が

〝
風
邪
を
ひ
い
て
休
診
で
す
〞と

い
う
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。

　

今
ま
で
、風
邪
で
休
診
と
い
う

の
が
一
度
も
な
い
の
は
、ス
ー
パ
ー

S
T
の
お
陰
も
あ
る
と
思
い
ま

す
。

編
集
者
：
先
生
は
体
の〝
冷
え
〞

が
色
々
な
病
状
の
原
因
に
な
って

い
る
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

冷
え
対
策
に
つ
い
て
ア
ド
バ
イ
ス

を
お
願
い
し
ま
す
。

田
井
様
：
冷
え
の
心
配
は
寒
く

な
っ
て
き
た
か
ら
気
を
付
け
る
、

と
い
う
も
の
で
は
な
い
の
で
す
。

夏
こ
そ
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
か
っ
た
の
で
す
。

　

ど
こ
へ
行
っ
て
も
冷
房
完
備

で
、そ
の
上
、冷
た
い
物
を
た
く

さ
ん
口
に
し
ま
す
。

　

夏
に
体
を
思
いっ
き
り
冷
や
し

た
人
は
、そ
の
影
響
が
秋
か
ら
冬

に
か
け
て
出
る
の
で
す
。

編
集
者
：
夏
に
思
いっ
き
り
冷
や

し
た
人
は
手
遅
れ
で
す
か
。

田
井
様
：
今
か
ら
で
も
対
策
は

立
て
ら
れ
ま
す
。そ
れ
は
、温
か

い
も
の
を
口
に
す
る
こ
と
で
す
。

冷
や
し
た
も
の
、氷
が
入
っ
て
い

る
も
の
は
極
力
控
え
て
く
だ
さ

い
。そ
れ
が
冷
え
対
策
の
基
本
で

す
。

　

胃
腸
を
冷
や
す
と
抵
抗
力
が

落
ち
ま
す
。胃
腸
は
自
律
神
経

で
動
い
て
い
ま
す
が
、冷
や
す
こ

と
で
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱

れ
ま
す
。自
律
神
経
は
脳
の
視

床
下
部
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い

ま
す
が
、視
床
下
部
は
免
疫
系
・

内
分
泌
系
も
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

い
ま
す
。自
律
神
経
の
乱
れ
が
免

疫
系
に
も
影
響
し
て
抵
抗
力
が

弱
く
な
っ
て
く
る
の
で
す
。そ
ん

な
時
に
風
邪
の
ウ
イ
ル
ス
に
出
会

え
ば
風
邪
の
病
状
が
出
や
す
い

の
で
す
。夏
風
邪
は
ま
さ
に
典
型

的
な
例
で
す
が
、冬
の
風
邪
も

理
屈
は
同
じ
で
す
。

編
集
者
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。次
号
も
お
願
い
い
た
し
ま

す
。

今月の達人は、“カンガルーのお腹の袋みた
いに安心できる医院作りがモットーです…”
と言う田井院長。地元住民の主治医として
50年以上活躍される先生との、アニメイト
の“ご縁” は20年を越えます。久しぶりに登
場いただきました。

千葉市花見川区

今
月
の

達
人

田井医院　院長

発売から24年目 !

漢方由来の植物性健康食品

made in JAPAN

スーパーST
¥18,000（税別）
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。
食生活は主食・主菜・副菜を
基本に、食事のバランスを。

た
ま
に
は
こ
ん
な

理
想
的
な
献
立

陽

陽陰

秋鮭のソテー陽 とろろ山芋
ワサビ添え陽かぼちゃの煮付け

白ごはん れんこんと
さつま芋の味噌汁

レモンティー陰

田井千津子 さん （84歳）
た  の  い　 ち　 づ　 こ

A

心

食養

運動
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男
の
美
学

いつまでも

カ
ッ
コ
よ
く
あ
り
た
い
。

いつまでも健康で明るく、そし
て美しく生きていくことは女性
にとって大きな願いです。その
ために、この講座が少しでも
お役に立てれば幸いです。

ア
ニ
メ
イ
ト

今
月
の

体
操
コ
ー
ナ
ー

環
境
コ
ラ
ム

薬膳アドバイサー
ヨガインストラクター
呉大 ともみ

人
間
に
と
っ
て
水
の
摂
取
が
必
要
と
い

う
よ
り
は
、人
間
は
水
そ
の
も
の
、と
言
っ

て
も
言
い
過
ぎ
で
は
な
い
ほ
ど
水
分
で
占

め
ら
れ
て
い
ま
す
。男
性
は
体
重
の
60
%
、

女
性
は
55
%
で
、1
日
に
2
.
5
ℓ
必
要

と
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、15
日
少
々
で
体

内
の
水
が
す
べ
て
入
れ
替
わ
る
と
い
う
計

算
に
な
り
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、「
青
い
惑
星
」と
言
わ
れ
る

地
球
は
、表
面
の
70
%
が
水
に
覆
わ
れ
て

い
ま
す
が
97
.
5
%
が
塩
水
で
、淡
水
は

わ
ず
か
2
.
5
%
で
す
。人
間
が
必
要
と

す
る
水
需
要
量
は
地
球
全
体
で
は
足
り

て
い
ま
す
が
、開
発
途
上
国
に
住
む
5
人

に
1
人 （
約
11
億
人
）は
、近
場
の
不
衛

生
な
水
を
利
用
し
て
病
気
を
患
い
、命
を

失
う
こ
と
も
あ
る
と
い
う
報
告
も
あ
り

ま
す
。

日
本
は
世
界
中
の
中
で
も
、水
質
・
水

量
と
も
に
安
心
・
安
定
し
た
水
道
供
給

が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。私
た
ち
が「
家
庭

用
水
」と
し
て
一日
に
使
用
す
る
水
の
量

は
、1
人
当
た
り
約
2
4
5
ℓ
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
が
、飲
料
水
と
し
て
使
用
さ
れ

る
の
は
わ
ず
か
2
〜
3
ℓ
で
、残
り
は
炊

事
、洗
濯
、風
呂
、掃
除
、水
洗
ト
イ
レ
、

散
水
な
ど
ほ
と
ん
ど
が
洗
浄
用
と
し
て

使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

一方
、飲
食
店
、デ
パ
ー
ト
、ホ
テ
ル
等
の

営
業
用
水
、事
業
所
用
水
、公
園
の
噴
水

や
公
衆
ト
イ
レ
等
に
用
い
る
公
共
用
水
を

ま
と
め
て「
都
市
活
動
用
水
」と
言
い
ま

す
が
、こ
れ
を
含
め
る
と一人
一日
平
均
約

3
0
5
ℓ
使
用
し
て
い
る
と
言
い
ま
す
。

日
本
で
も
、1
9
7
0
年
代
か
ら
の
高

度
経
済
成
長
期
に
は
、工
場
排
水
や
農
薬

汚
染
な
ど
で
水
道
の
水
源
で
あ
る
川
の

汚
染
が
進
み
、そ
の
た
め
高
塩
素
濃
度
の

殺
菌
処
理
、そ
の
結
果
の
ト
リ
ハロ
メ
タ
ン

と
い
う
発
ガ
ン
物
質
の
発
生
な
ど
で
、こ

れ
ま
で
は
蛇
口
か
ら
直
接
飲
ん
で
い
た
水

が
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
に
替
わ
り
、浄
水

器
を
取
付
け
る
家
庭
が
増
大
し
、現
在

で
は
サ
ー
バ
ー
の
レ
ン
タ
ル
が
中
心
と
な
っ

た
よ
う
な
状
況
を
迎
え
て
い
る
よ
う
で

す
。ち

な
み
に
、ア
ニ
メ
イ
ト
で
は
、〝
水
〞に

該
当
す
る
商
品
群
は「
浄
水
器
」で
、20

年
以
上
に
わ
た
り
、ビ
ル
ト
イ
ン
タ
イ
プ
と

蛇
口
取
付
け
タ
イ
プ
を
扱
って
い
ま
す
。

ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
案
す
る
健
康
づ
く
り

人
間
に
と
っ
て
大
切
な
も
の
は

水

開運メイクのご案内
10/6(火)14：00～15：00
会場：江東区大島3-4-7 山口ビル2F
TEL：0120-073-880　参加料：500円

そせいの人気コーナー【開運メイク】を一緒に体験しませんか。
今月のテーマ　「エネルギーの流れをつかんで運の上昇気流にのる」

要予約

背
中
ス
ッ
キ
リ
！「
関
節
伸
ば
し
」

肩
甲
骨
、肩
関
節
を
動
か
す
こ
と
で
、背
中
の
筋
肉
を
刺
激
し
て
ス
ッ
キ
リ
さ

せ
ま
し
ょ
う
。自
然
に
正
し
い
姿
勢
を
保
つ
こ
と
で
、体
を
引
き
締
め
れ
ば
、

脂
肪
が
つ
き
に
く
く
、体
の
代
謝
も
上
が
って
い
き
ま
す
。

月に１回、社内勉強会を開催してます。

ワン
コイン

1　両手をまっすぐ上に上げます。
2　片方の肘を曲げ、背中に沿わせて反対
側の手を肘に添えます。

3　「う」の口で息を吐きながら、肘を大きく
引き寄せながら8秒キープします。

4　反対の肘も同様に①～③の流れで動か
します。（左右×2セット）

Point!
手が肘まで

届かなければ手を
掴んでもOK

Point!
腕を上げるときに
息を吸いましょう。

５　両手をまっすぐ下に伸ばします。
６　そのまま両腕を斜め後ろへゆっくりと上げ、　
8秒キープしてから下げます。

　  （左右×2セット）

7　手のひらをヒラヒラさせながら、腕を大きく
上に上げます。

8　手の甲を頭の上で合わせるようにして、大
きく体を伸ばし8秒キープします。
  （左右×2セット）

Point!
小指の位置が上下
になるように
しっかりヒラヒラ
させましょう。

コ
ロ
ナ
太
り
、運
動
不
足
解
消
法

今回は、
糖尿病と
脂肪肝に
ついて。

その後は、
呼吸法の
実践です。 叱

るの話

上
司
と
し
て
の
叱
り
方

せ
い
子
：
感
情
的
に
怒
る
人
嫌
い
ー
。

そ
太
郎
：ま
ぁ
そ
う
だ
よ
ね
…
怒
る
の
は
感
情

の
爆
発
だ
か
ら
、ぶ
ち
ま
け
て
は
い
い
男
と
は
言

え
な
い
。で
も「
叱
る
」っ
て
の
は
、相
手
の
間

違
っ
た
行
動
に
対
し
て
、問
題
点
や
改
善
点
を

考
え
、今
後
の
成
長
の
た
め
に
強
め
に
注
意
や

ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
こ
と
。相
手
に
納
得
し
て

も
ら
う
た
め
の
話
術
が
必
要
だ
ね
。

せ
い
子
：
淡
々
と
他
人
と
比
べ
る
人
も
い
る
じ
ゃ

な
い
？「
〇
〇
さ
ん
は
で
き
る
の
に
ど
う
し
て
君

は
で
き
な
い
ん
だ
」な
ど
。

そ
太
郎
：
思
い
や
り
が
な
い
よ
ね
。た
と
え
心
で

思
っ
て
い
て
も
、チ
ー
ム
と
し

て
最
大
の
力
が
出
る
こ
と

を
優
先
で
き
る
人
こ
そ
、で

き
る
男
じ
ゃ
な
い
か
な
。

心

食養

運動

内服
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【蘇せい】

そ
せ
い



●スーパー STと一緒に飲んでいます。お肌
トラブルが改善され、ぷりぷりとした感じ
で、化粧のりが抜群になりました。

●元からお通じは快調でしたが、酵
素を飲み始めたら、さらなる快調
の毎日です。

蘇せい酵素体験

眠る前に食べるのがオススメ！

砂漠の完熟トマトで作られた
『プレミアム砂漠のトマト』は、リ
コピンなど豊富な栄養素が凝
縮されています。
その中の一つ、ＧＡＢＡ（γア

ミノ酪酸）には、ストレスを緩和
しリラックス効果をもたらす成分が含まれています。
睡眠の質を高めることもできるので、是非お試しください。

クロスワードの
正解者から抽選で10名さまに

2020年10月20日
消印有効

FAXは2020年10月20日に届いたもの

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）

　　　13 6 0 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

砂漠のトマト
プレゼント！

健
康
で
い
き
い
き
と
し
た

毎
日
の
た
め
に

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1
　

自
然
の
環
境
で
じ
っ
く
り
発
酵
さ
せ
た

「
ブ
ラ
ジ
ル
酵
素
」が
ベ
ー
ス
。

生
命
力
あ
ふ
れ
る
ブ
ラ
ジ
ル
の
食
物
と
水

と
発
酵
菌
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

80
種
類
の
原
料
を

使
用

その3
　

1
包
8ｇ
の
個
別
包
装
な
の
で
、持
ち

運
び
に
便
利
。自
宅
で
、職
場
で
、旅
行
先

で
。い
つ
で
も
飲
め
ま
す
。

携
帯
に
便
利
な

ス
テ
ィッ
ク
タ
イ
プ

その2
　

あ
な
た
を
お
姫
様
に
し
て
く
れ
る
魔

法
の
乳
酸
菌
を
配
合
。

肌
の
潤
い
や
骨
密
度
、抜
け
毛
予
防
を
お

手
伝
い
し
ま
す
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
約
40
個
分
の

シ
ン
デ
レ
ラ
乳
酸
菌

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

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。

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）

酵
素
は
、生
命
活
動
を
維
持
さ
せ
る

た
め
に
無
く
て
は
な
ら
な
い
た
ん
ぱ
く

質
で
す
。

人
の
体
内
に
は
、食
物
に
含
ま
れ
る

栄
養
を
体
内
に
吸
収
出
来
る
ま
で
消

化
・
分
解
す
る
消
化
酵
素
と
、栄
養
を
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
変
換
し
生
命
活
動
に
作
用

す
る
代
謝
酵
素
が
あ
り
、そ
の
量
は
加

齢
と
と
も
に
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

酵
素
不
足
は
、万
病
の
素
。暴
飲
暴

食
や
偏
っ
た
食
生
活
、ス
ト
レ
ス
や
不
規

則
な
生
活
習
慣
な
ど
で
も
酵
素
は
消
耗

し
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
こ
で「
蘇
せ
い
酵
素
」。毎
日
の
食
事

に
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
で
、不
足
し
が
ち
な

栄
養
を
補
給
し
て
よ
り
健
康
で
美
し
い

あ
な
た
へ
と
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

90g

砂漠のドライトマト

10

心

食養

運動

内服

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

聞こえにくさに
さよなら

11
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【蘇せい】

そ
せ
い

【タテの鍵】
1.3色の毛が生えている猫。
2.過去の反対は？
3.北はN(エヌ)、南は？
4.平仮名、漢字、あと一つは？
6.猛獣は鋭くとがった〇〇をもっています。

【ヨコの鍵】
1.焙煎されたコーヒー豆を粉砕する器具。
2.伊勢神宮や鈴鹿サーキットといえば何県？
4.全身が黒い鳥といえば？
5.スーツに合わせて襟元に。
7.プロポーズや誕生日、母の日などの贈り物
に。

今月のクロスワード
1

4

32

5

6

7

C

D A

B

重要な栄養素です。答えは
… A B C D


