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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

散
歩
だ
い
す
き

・筋
肉
の
お
話

・「
フ
レ
イ
ル
」っ
て
ご
存
じ
で
す
か

・養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

  「
根
菜
た
っ
ぷ
り
筑
前
煮
」

・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。
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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12月20日
消印有効

こ
こ
ろ 

と 

か
ら
だ 

の
健
康
を
考
え
る
。

入浴剤
「潤」
プレゼント！

6種×5袋

自分らしさを
引き出し
ましょう！

心

食養

運動

内服 【
金
】

こ
ん

ひ
し
形

特
徴・・
自
分
に
必
要
な
も

の
を
見
分
け
、新
し
い
自
分

を
現
実
に
す
る
強
い
意
志

が
あ
る
印
象
を
周
囲
に
あ

た
え
ま
す

顔
の
形

経
絡・・大
腸
経

ほ
う
れ
い
線
の
予
防
、

お
肌
の
カ
サ
カ
サ
、便
秘
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】 両側から撫でるように行いましょう。
① 肩の外側から首に向かって撫でます。
② そのまま口の周りを通り、鼻の真下まで撫でていき
　 ます。これを二回ほど繰り返します。
③ 反対側も同様に行いましょう。

メ
イ
ク
の
ポ
イ
ン
ト

白
色
の
ノ
ー
ズ
ラ
イ
ン

①

②
③

開
運
メ
イ
ク

幸
運
の
サ
イ
ン
は
顔
に
表
れ
る
！！

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
。

5回
連載

うるおい

「
無
用
の
用
」

一言
コ
ラ
ム【
言
葉
か
ら
解
く
】

佐
藤
の
好
き
な
老
子
の
言
葉
。戸
や
窓
を

く
り
ぬ
い
て（
工
夫
を
こ
ら
し
）家
は
出
来

て
い
る
。で
も
、人
が
使
う
の
は
そ
の
家
の

何
も
な
い
空
間
。そ
の
何
も
な
い
と
こ
ろ
に

用
が
あ
る
、と
い
い
ま
す
。役
に
立
た
な
い

と
思
わ
れ
る
も
の
が
、実
は
大
き
な
役
割

を
果
た
し
て
い
る
。私
た
ち
も
も
の
の
見
方

を
少
し
変
え
、様
々
な
も
の
の
役
割
を
考

え
て
み
ま
し
ょ
う
。

株式会社アニメイト
代表取締役 佐藤珂津之

む
　   

よ
う
　
　
　
　
よ
う



「
散
歩
だ
い
す
き
」

心
を
健
康
に
！

　

外
に
出
る
こ
と
は
ダ
メ
な
こ
と

で
は
な
い
は
ず
な
の
に
、コ
ロ
ナ
の

自
粛
で
外
に
行
く
こ
と
さ
え
憚
ら

れ
る
よ
う
な
気
持
ち
に
な
る
昨

今
、散
歩
は
私
た
ち
に
残
さ
れ
た

安
全
で
健
康
な
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
で

す
。　

そ
の
メ
リ
ッ
ト
を
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。

①
筋
肉
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
る

　

意
外
に
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、散
歩
は
筋
肉
が
鍛
え
ら

れ
ま
す
。と
い
う
の
は
、正
し
い
姿

勢
で
の
歩
行
は
、全
身
の
筋
肉
を

使
う
運
動
だ
か
ら
で
す
。「
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
始
め
た
け
れ
ど
、ち
っ
と

も
痩
せ
な
い
」と
い
う
声
も
聞
き

ま
す
が
、体
重
に
変
化
は
な
く
と

も
、そ
の
分
筋
肉
で
体
が
引
き
締

ま
り
、美
し
い
体
に
な
っ
て
い
る
は

ず
で
す
。ま
た
、筋
肉
が
増
え
る
と

基
礎
代
謝
が
上
が
る
た
め
、体
が

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
に
必
要
な
酸

素
を
多
く
取
り
込
み
、太
り
に
く

く
な
り
ま
す
。

②
免
疫
力
が
高
ま
る

　

免
疫
細
胞
が
活
性
化
し
、ウ
イ

ル
ス
や
細
菌
の
影
響
を
受
け
に
く

く
な
り
ま
す
。適
度
な
散
歩
は
体

を
強
く
す
る
こ
と
か
ら
、や
は
り

人
間
に
と
っ
て
歩
く
こ
と
は
大
切

で
す
ね
。た
だ
し
、い
き
な
り
長
距

離
を
移
動
す
る
な
ど
の
過
度
の
運

動
は
、体
に
負
担
を
か
け
、免
疫

力
が
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
の
で
要

注
意
で
す
。

③
ス
ト
レ
ス
が
ふっ
と
ぶ

　
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
、脳
が
疲

労
を
覚
え
ま
す
。散
歩
で
血
流
を

良
く
し
、脳
を
元
気
に
し
て
あ
げ

ま
し
ょ
う
。こ
の
と
き
、音
楽
を
聴

き
な
が
ら
自
分
を
追
い
込
む
の
で

は
な
く
、自
然
の
音
を
聞
き
、周
り

の
風
景
を
楽
し
む
よ
う
に
す
る
の

が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
シ
ン
で
運
動
す

る
の
も
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、外
に
出
て
、そ
の
空
気
感
を

感
じ
る
こ
と
が
、人
間
に
と
っ
て
は

必
要
不
可
欠
で
す
。太
陽
か
ら
の

光
は「
セ
ロ
ト
ニン
」と
呼
ば
れ
る
幸

せ
ホ
ル
モ
ン
を
呼
び
起
こ
し
て
く
れ

ま
す
。遠
く
の
も
の
を
み
た
り
、近

く
の
も
の
を
見
る
こ
と
で
、目
に
も

良
い
刺
激
が
加
わ
り
ま
す
。人
間

も
自
然
の一
部
で
あ
る
こ
と
を
実

感
す
る
機
会
こ
そ
が
散
歩
の
醍
醐

味
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ま
と
め
る
と
…

・散
歩
は
い
い
こ
と
ば
か
り

・外
に
出
て
自
然
を
感
じ
よ
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

イクスキューズ・ミー

ひとくち　英会話・中会話

「手を洗ってきてもいいですか？ 」
「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。

英語→May I go to wash my hands?

中国語→我可以去洗手吗？

メイ　 ア    ゴ　  トゥ    ウォッシュ　 マイ　　　ハンズ？

ウォー クイイー チュスィー ショウマー？

vol.172
12月号

【蘇せい】

そ
せ
い

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

　

実
り
の
秋
を
過
ぎ
る
と
、私
た
ち
は
冬
支
度
を

始
め
ま
す
。季
節
の
冬
は
、五
行
の
水
、一日
で
は
夜

と
な
り
ま
す
。日
中
活
動
し
た
ら
夜
は
ぐ
っ
す
り
眠

る
、収
穫
が
終
わ
れ
ば
休
息
を
と
る
、運
気
の
リ
ズ

ム
も
沈
静
、充
電
へ
と
向
か
い
ま
す
。体
の
緊
張
を

解
い
て
、精
神
的
な
安
寧
を
得
る
こ
と
が
好
転
の
サ

イ
ク
ル
に
は
必
要
不
可
欠
で
す
。

　
五
行
の
水
に
配
当
す
る
臓
腑
は
、腎
と
膀
胱
で

す
。腎
は
生
命
活
動
や
発
育
の
源
で
あ
る
元
氣（ 

精
氣
）が
宿
る
と
こ
ろ
で
す
。ま
た
水
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
、人
と
の
つ
な
が
り
や
秀
で
た
能
力
を
表
し
ま

す
。つ
ま
り
腎
の
働
き
が
、あ
な
た
の
能
力
、つ
な
が

り・絆
、人
間
関
係
に
影
響
を
与
え
る
の
で
す
。

　

腎
の
働
き
を
高
め
る
に
は
、足
の
小
指・
耳
を
刺

激
す
る
、体
を
温
め
る
、味
噌
・納
豆・貝
類
・昆
布

な
ど
を
上
手
に
食
事
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

人
間
関
係
は
腎
の
働
き
と

関
連
し
て
い
る
⁉

　



年
齢
を
重
ね
、全
身
の
衰
え
が
進
む
と
、

や
が
て
介
護
が
必
要
に
な
り
ま
す
。し
か

し
、健
康
な
時
よ
り
心
身
は
弱
っ
て
い
る
も

の
の
、介
護
が
必
要
な
ほ
ど
で
は
な
い
、と

い
う
中
間
の
状
態
を「
フ
レ
イ
ル
」と
言
い
ま

す
。最
近
、よ
く
見
聞
き
す
る
よ
う
に
な
っ

た
言
葉
で
す
が
、英
語
の「
フ
レ
イ
ル
テ
ィ

（
虚
弱
）」に
基
づ
く
言
葉
だ
そ
う
で
す
。

「
フ
レ
イ
ル
」に
注
目
が
集
ま
る
の
は
、こ

の
時
期
に
生
活
に
気
を
つ
け
れ
ば
改
善
の

余
地
が
残
さ
れ
て
い
る
た
め
で
す
。高
齢

者
の
身
体
は
、弱
っ
て
く
る
と
、筋
肉
の
量

も
質
も
低
下
し
て
筋
力
が
衰
え
ま
す
。

６５
歳
以
上
の
高
齢
者
の
う
ち
、「
フ
レ
イ

ル
」に
な
っ
て
い
る
の
は一
割
、約
３
５
０
万

人
と
い
う
推
計
が
さ
れ
て
い
ま
す
。「
フ
レ
イ

ル
」の
高
齢
者
の
そ
の
後
を
調
べ
た
調
査

で
は
、３
割
以
上
が
２
年
後
に「
要
介
護
認

定
」を
受
け
て
い
た
と
いい
ま
す
。

「
フ
レ
イ
ル
」は
、身
体
だ
け
で
な
く
心
の

影
響
も
大
き
い
よ
う
で
す
。仕
事
や
子
育

て
が一
段
落
し
た
高
齢
者
は
、社
会
と
の
つ

な
が
り
が
薄
れ
が
ち
で
、外
出
の
機
会
が

減
る
、一
人
で
食
事
を
と
る
な
ど
、孤
立
す

る
と
う
つ
状
態
に
な
り
や
す
く
な
り
、そ
れ

が
活
力
の
低
下
を
招
き
、身
体
の
衰
え
を

加
速
さ
せ
る
と
言
い
ま
す
。

食
事
に
は
十
分
な
注
意
が
必
要
で
す

が
、高
齢
者
、特
に
７５
歳
以
上
に
な
る
と
、

メ
タ
ボ
よ
り
フ
レ
イ
ル
の
方
に
注
意
が
必
要

だ
そ
う
で
す
。

専
門
家
の
ア
ド
バ
イ
ス
で
す
。

「
屋
内
の
運
動
に
加
え
、少
し
息
が
弾

む
位
の
大
ま
た
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て

ほ
し
い
。ま
た
、趣
味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
積

極
的
な
人
は『
フ
レ
イ
ル
』に
な
る
リ
ス
ク
が

低
い
と
い
う
研
究
も
あ
り
ま
す
。」

ア
ニ
ー
： 
ヤ
・・・
ヤ
バ
イ
！
ぷ
に
ゅ
っ
て

る
〜
！（
ぷ
に
）

メ
イ
ト： 
だ
か
ら
、前【
※
7
月
号
参
照
】

に
言
っ
た
の
に・・・
。ボ
ク
の
心
配

が
現
実
に
な
り
ま
し
た
ね
。（
ぷ

に
ぷ
に
）

ア
ニ
ー
： 
脇
肉
を
摘
ま
む
ん
じ
ゃ
な

い
！・・・は
っ！
こ
う
し
て
は
い

ら
れ
な
い
。（
ん
し
ょっ！
）

メ
イ
ト： 
今
更
腹
筋
鍛
え
て
も
無
理
な
ん

じ
ゃ
な
い
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
そ
ん
な
事
は
無
い
の
だ
！

（
ん
し
ょ
っ！
）何
歳
か
ら
で
も

（
ん
し
ょ
っ！
）、筋
肉
量
は（
ん

し
ょっ！
）、増
や
せ
る
の
だ（
ん

し
ょっ！
）。

メ
イ
ト： 
え
？
そ
う
な
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
筋
肉
量
は（
ん
し
ょっ！
）、30
代

か
ら
加
齢
と
と
も
に
減
っ
て
い

く
ん
だ
が（
ん
し
ょっ！
）、意
識

し
て
鍛
え
れ
ば
進
行
を
抑
え
る

こ
と
が（
ん
し
ょっ！
）、出
来
る
。

ぷ
は
ぁ
〜
、も
う
ダ
メ
だ
〜
。

メ
イ
ト： 
早
っ！

ア
ニ
ー
： 
・・・（
ご
ほ
ん
）メ
イ
ト
君
は
筋
肉

が
ど
ん
な
働
き
を
す
る
か
知
っ

て
い
る
か
ね
？

メ
イ
ト： 
話
変
え
ま
し
た
ね
。・・・
知
っ

て
ま
す
よ
、体
を
動
か
す
こ
と

で
す
。

ア
ニ
ー
： 
そ
れ
だ
け
？

メ
イ
ト： 
他
に
あ
る
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
前【
※
8
月
号
参
照
】に
勉
強
し

た
だ
ろ
う
。熱
の
産
生
や
体
温

調
整
も
や
って
る
ぞ
。

メ
イ
ト： 
そ
う
で
し
た
！

ア
ニ
ー
： 
そ
の
他
に
も
、血
液
の
循
環
を

助
け
た
り
、免
疫
機
能
を
上
げ

た
り
、水
分
を
蓄
え
た
り
、骨

を
強
く
し
た
り
、姿
勢
を
保
っ

て
い
ら
れ
る
の
も
筋
肉
の
お
か

げ
だ
。

メ
イ
ト： 
い
ろ
い
ろ
や
って
る
ん
だ・・・
。

ア
ニ
ー
： 
筋
肉
は
収
縮
を
特
性
と
し
た
筋

線
維
が
集
ま
っ
て
出
来
て
い
る
。

こ
の
種
類
に
よ
って
大
き
く
3
つ

に
分
け
ら
れ
る
ん
だ
。一
般
的
に

筋
肉
と
言
わ
れ
る
の
は
骨
格
筋

の
こ
と
だ
な
。自
分
の
意
志
で

動
か
す
こ
と
が
出
来
る
か
ら
鍛

え
る
こ
と
が
出
来
る
。

メ
イ
ト： 
自
分
の
意
志
で
動
か
せ
な
い
筋

肉
が
あ
る
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
あ
る
よ
。内
臓
や
血
管
の
カ
ベ
に

あ
る
平
滑
筋
と
心
臓
だ
け
に
あ

る
心
筋
。無
意
識
に
動
い
て
も
ら

わ
な
い
と
、大
変
な
こ
と
に
な
る
。

メ
イ
ト： 
な
る
ほ
ど・・・
。

ア
ニ
ー
： 
筋
肉
は
、何
も
し
な
い
で
い
る
と

ど
ん
ど
ん
衰
え
て
い
く
ん
だ
。筋

力
が
低
下
す
る
と
、様
々
な
疾

病
に
罹
り
や
す
く
な
る
ん
だ
ぞ
。

メ
イ
ト： 
ん
〜
？
肥
満
に
な
り
や
す
い
の
は

分
か
る
ん
で
す
け
ど
、他
に
も

あ
る
ん
で
す
か
？

ア
ニ
ー
： 
代
謝
が
悪
く
な
る
、骨
が
弱
く

な
る
、鬱
に
な
り
や
す
い
、認
知

症
リ
ス
ク
が
高
ま
る・・・
。

メ
イ
ト： 
ひ
ぇ
え
ぇ
〜
！

ア
ニ
ー
： 
脳
や
心
臓
な
ど
の
臓
器
は
一
度

老
化
し
た
ら
そ
れ
ま
で
だ
が
、

筋
肉
は
何
歳
か
ら
始
め
て
も
つ

け
る
こ
と
が
出
来
る
ん
だ
。

ま
ぁ
、鍛
え
る
な
ら
早
い
に
越
し

た
こ
と
は
な
い
が
な
。

メ
イ
ト： 
・・・（
ニッコ
リ
）

ア
ニ
ー
： 
ど
う
し
た
？
、メ
イ
ト
君
。笑
顔

が
怖
い
ぞ
。

メ
イ
ト： 
さ
ぁ
！
筋
ト
レ
始
め
ま
す
よ
。寝

た
き
り
に
な
ら
な
い
た
め
に
！

ア
ニ
ー
： 
ひ
ぇ
え
ぇ
ー
。鬼
軍
曹
だ
ぁ
〜

メイトくん アニー先生

きょう

﹇
筋
肉
の
お
話
﹈

筋肉の種類

筋線維が強くなる（筋肉が付く）流れ

 分類 役割 収縮 支配神経 特徴
 
 骨格筋  随意 運動神経 

 
 心筋  不随意 自律神経 
 

 平滑筋  不随意 自律神経 

骨と骨を繋いで
身体を動かす

心臓を収縮・拡張
させる

細胞が損傷・壊死すると
再生しない。

運動によって疲弊する
が蘇生率が高い

 内臓、血管の働き
を維持する

ゆっくりと長時間の
運動が出来る

① 運動をする ② 筋繊維が
　　切れる

③ たんぱく質など
　　で補修される

④ 切れた筋繊維が
　以前より強くなる

たんぱく質
を取ろう！

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

vol.172
12月号

【蘇せい】

そ
せ
い

健
康
っ
て
何
？（
基
本
の
お
さ
ら
い
）

健
康
コ
ラ
ム

【「
フ
レ
イ
ル
」って

  

ご
存
じ
で
す
か
】



養
生
カ
レ
ン
ダ
ー

根
菜
を
た
っ
ぷ
り
と
る
こ
と
で
、身
体
を
温

め
て
く
れ
ま
す
。そ
し
て「
根
気
」が
よ
く
な

り
ま
す
。

根菜たっぷり筑前煮
つくりかた

材料（5～6人前） ごぼう.................................50g
大根....................................50g
にんじん.............................50g
生しいたけ........... 60g（4枚）
鶏もも肉 ...... 大 1枚（300g）
こんにゃく........................100g
きぬさや......................... 8 枚分

しょうゆ...大さじ3
酒............大さじ1
砂糖........大さじ1
みりん.....大さじ1
和風だし....... 適量

①鶏肉は2.5cm角に切ってボールに入れ、その中にＡを加えて混ぜ合
わせ、10分程度おきます。ごぼう、大根、にんじんは乱切りにし、しいた
けは石づきを取り4つ切り、こんにゃく、厚揚げは一口大に切ります。
②不思議な蒸気鍋の深トレーに①をのせます。そのとき鶏肉の漬け汁
も全て入れます。本体を強火で加熱し、スチームが出始めたらトレー
をセットし中で15分程度加熱します。
③火が通ったら、きぬさやを入れ軽く混ぜ合わせ蓋を取り、余熱で水気
をとばします。

食
養
コ
ラ
ム

今
月
は

「
栄
養
を
適
度
に
補
う
」

養
生
の
ポ
イ
ン
ト：
適
度
な
活
動
、穏
や

か
な
気
持
ち
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。メ
ン
タ

ル
的
に
前
向
き
で
楽
観
的
で
あ
る
こ
と

が
大
事
で
す
。 

消
化
機
能
が
弱
い
人
は
、消
化
を
補
う
、

タ
ン
パ
ク
質
と
野
菜
類
な
ど
が
、手
軽
な

健
康
食
品
と
し
て
お
す
す
め
。

健
康
な
方
は
脂
っ
こ
い
も
の
は
控
え
ま

し
ょ
う
。

食
事
の
ポ
イ
ン
ト：
牛
肉
、か
き
、セ
ロ

リ
、大
根
、れ
ん
こ
ん
、白
菜
、じ
ゃ
が
芋
、

り
ん
ご
な
ど
。

刺
身
、冷
た
い
も
の
を
控
え
め
に
。

調
和
し
て

「
人
、時
間
、地
域
」を

補
充
す
る
。

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）

(A)

編
集
者：ま
ず
本
橋
先
生
の
プ
ロ

フ
ィ
ー
ル
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

本
橋
様：
生
ま
れ
は
昭
和
19
年

6
月
で
、今
76
歳
で
す
。

　

55
年
前
に
カ
ト
リ
美
容
室
と

し
て
ス
タ
ー
ト
し
、現
在
は
3
店

舗
を
経
営
し
て
い
ま
す
。息
子
3

人
が
そ
れ
ぞ
れ
店
長
と
し
て
独

立
し
て
頑
張
って
く
れ
て
い
ま
す
。

　

私
は
、こ
の
本
店（
次
男
が
店

長
）で
、ト
ー
タ
ル
美
容
と
し
て
ヘ

ア
ー
メ
イ
ク・エ
ス
テ・メ
イ
ク・ネ

イ
ル・
着
付
・そ
し
て
リ
ン
パ
セ
ラ

ビ
ー
を
担
当
し
て
い
ま
す
。ア
ニ
メ

イ
ト
さ
ん
か
ら
は
リ
ン
パ
セ
ラ

ビ
ー
の
資
材
を
使
わ
せ
て
も
ら
っ

て
い
ま
す
ね
。

編
集
者：
先
生
は
美
容
師
と
し
て

も
う
55
年
以
上
継
続
し
て
い
る
の

で
す
ね
。た
く
さ
ん
の
思
い
出
を

お
持
ち
で
し
ょ
う
。

本
橋
様：そ
う
で
す
ね
。若
い
頃

は
、技
術
を
磨
く
た
め
に
あ
ら
ゆ

る
コ
ン
ク
ー
ル
に
参
加
し
ま
し
た

ね
。東
京
大
会
・
全
国
大
会
で
は

あ
ら
ゆ
る
グ
ラ
ン
プ
リ
賞
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。ま
た
、着
付
・
茶

道
・
華
道
・日
本
舞
踊
な
ど
日
本

文
化
を
ヨ
ー
ロッ
パ
に
紹
介
す
る

代
表
団
の一員
に
選
ば
れ
ま
し
て

海
外
の
イ
ベ
ン
ト
シ
ョ
ー
に
参
加

し
た
の
は
良
い
思
い
出
で
す
ね
。

編
集
者：
凄
い
で
す
ね
。そ
れ
で

は
、の
ん
び
り
し
た
り
、趣
味
を

見
つ
け
る
な
ど
難
し
か
っ
た
で

し
ょ
う
ね
。

本
橋
様
：
若
い
頃
は
ね
。で
も
年

齢
と
共
に
趣
味
を
持
つ
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。一番
長
い
の
は
ヨ
ガ
で

夫
婦
共
に
38
年
続
け
て
い
ま
す
。

書
道
は
25
年
、短
歌
は
17
年
、お

遍
路
も
8
回
行
き
ま
し
た
。写

経
は
4
0
8
0
回
書
き
続
け
て

い
ま
す
。

編
集
者：
す
ご
い
で
す
ね
。桁
違
い

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
ね
。

　

と
こ
ろ
で
話
が
変
わ
り
ま
す

が
、私
た
ち
の
会
社
で
は
毎
日
朝

礼
を
し
て
い
ま
す
。そ
の
際
の
教

材
が
倫
理
研
究
所
の「
職
場
の
教

養
」で
す
。こ
れ
に
も
先
生
と
の
ご

縁
が
あ
り
ま
し
た
ね
。

本
橋
様：
1
年
半
位
前
か
ら
で
し

た
ね
。不
思
議
な
ご
縁
で
し
た
。

　

私
は
、45
年
前
に「一般
家
庭
倫

理
法
人
会
」が
ス
タ
ー
ト
し
た
時

か
ら
の
お
付
き
合
い
で
す
が
、当

時
は
子
供
3
人
が
い
て
、健
や
か

に
成
長
さ
せ
た
い
、店
の
ス
タ
ッ
フ

の
教
育
に
も
、自
分
が
育
つ
た
め

に
も
哲
学
を
勉
強
し
た
い
と
思
い

ま
し
た
。

　

倫
理
法
人
会
の
教
え
は
、両

親
、兄
弟
姉
妹
、夫
、子
供
、お
客

様
への
感
謝
が
基
本
で
す
。

編
集
者：
本
橋
様
の
前
向
き
な
工

ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
な
姿
勢
の
前
に
は
、

病
気
も
寄
り
付
き
ま
せ
ん
よ
ね
。

本
橋
様：と
こ
ろ
が
、15
年
前
に

大
腸
が
ん
が
見
つ
か
り
ま
し
て

ね
。早
期
発
見
だ
っ
た
の
で
、お
陰

様
で
今
は
完
治
し
て
い
ま
す
。5

年
前
に
は
目
の
網
膜
の
動
脈
が

切
れ
た
り
と
、少
し
ず
つ
ガ
タ
が

出
て
き
ま
す
よ
。

編
集
者：
先
生
に
は
ま
だ
ま
だ
第

一線
で
頑
張
って
い
た
だ
か
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
か
ら
、お
気
を
付

け
く
だ
さ
い
。

本
橋
様：は
い
気
を
付
け
ま
す
。

今
、私
が一番
幸
せ
な
こ
と
は
、自

分
が
現
役
で
、子
供
た
ち
夫
婦
と

共
に一緒
に
仕
事
が
で
き
る
こ
と
、

も
う
一つ
は
、倫
理
法
人
会
を
元

気
で
普
及
で
き
る
こ
と
、そ
し
て
、

人
の
喜
び
を
我
が
喜
び
と
感
じ
、

皆
と
も
ど
も
健
康
で
長
生
き
し

て
い
る
こ
と
で
す
。

　

最
後
に
私
の
短
歌
を
一つ
披
露

さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

　
今
あ
る
こ
と
を
喜
び
過
ぎ
ず
、

　
悲
し
ま
ず
、明
る
く
生
き
ん
、

　
今
日
一日
を

編
集
者：
長
い
時
間
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

今月の達人は、このエネルギーはどこから湧き出
るのだろうか？と感じさせるほど小柄なお体から
出るエネルギッシュな会話と動きで圧倒される、
まだまだ現役の美容師さんです。“継続は力なり”
をモットーにする本橋様に色々お聞きしました。

東京都江東区　カトリ美容室

今
月
の

達
人

ミックスピースの
ドレッシング和え

陽

陽

根菜たっぷり筑前煮

陰

はちみつ柚子茶じゃが芋の
チーズ焼き

丸ごとかぶスープ

陰

本橋 東子 さん （76歳）
もと  はし　 とう   こ

た
ま
に
は
こ
ん
な

理
想
的
な
献
立カトリ美容院

東京都江東区亀戸3-60-18
店舗はスポーツ振興の神・亀戸香取神社の参道にあります。
近くには学問の神・亀戸天神社もあります。

陰

もちあわご飯陰

心

食養

運動

内服

0607
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【蘇せい】

そ
せ
い



ふ
る
まいの話

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

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

マ
ス
ク
紳
士

せ
い
子
：マ
ス
ク
し
て
る
と
顔
が
隠
れ

る
か
ら
楽
！

そ
太
郎
：
そ
う
い
う
女
子
は
多
い
よ
ね（
笑
）

せ
い
子
：
普
段
入
れ
な
い
ブ
ラ
ン
ド
シ
ョッ
プ
も

入
れ
ち
ゃ
う
♡

そ
太
郎
：マ
ス
ク
を
し
て
い
て
も
か
っ
こ
良
さ
を

ア
ピ
ー
ル
す
る
の
は
、や
は
り
姿
勢
と
立
ち
振
る

舞
い
だ
ね
。背
筋
を
伸
ば
し
、ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー
も

大
き
め
に
。自
分
の
目
線
の
方
向
に
顔
を
向
け

る
の
も
コ
ツ
だ
よ
。

せ
い
子
：マ
ス
ク
紳
士
ね
！

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

「
体
を
温
め
る
オ
ス
ス
メ
の
入
浴
法
」

最
近
、入
浴
を
せ
ず
、シ
ャ
ワ
ー
で
済
ま
せ
る
人
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。入
浴

は
、全
身
の
血
行
を
良
く
し
、新
陳
代
謝
を
促
し
、体
温
を
上
げ
さ
せ
る
絶

好
の
チ
ャ
ン
ス
で
す
。ご
紹
介
す
る
入
浴
法
は
、体
を
芯
か
ら
温
め
た
り
、保
温
効
果
を
高
め
た
り
、余
分
な

も
の
を
排
泄
す
る
効
果
も
高
め
ま
す
。ま
た
、手
浴
、足
浴
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

運動

表面

裏面

一
般
的
に
健
康
の
基
本
は
、『
快
食
・
快

眠
・
快
便
プ
ラ
ス
適
度
な
運
動
』と
言
わ

れ
て
い
ま
す
が
、ア
ニ
メ
イ
ト
で
は
適
度
な

運
動
を一番
目
に
挙
げ
た
い
と
思
い
ま
す
。

赤
ち
ゃ
ん
は
誕
生
し
た
途
端
に
、全
身

の
筋
肉
を
使
って
、全
身
を
震
わ
せ
て「
オ

ギ
ャ
ー
、オ
ギ
ャ
ー
」と
大
き
な
声
を
上
げ

ま
す
。こ
れ
が
世
に
出
て
初
め
て
の
運
動

で
し
ょ
う
。

こ
の
運
動
の
後
に
出
る
の
が
大
量
の

〝
胎
便
〞で
す
。

ま
ず
体
内
の
毒
素
を
出
し
、体
内
を
綺

麗
に
し
て
か
ら
栄
養
を
取
り
入
れ
る
。こ

れ
は
大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
生
活
に
も
そ

の
ま
ま
当
て
は
ま
り
ま
す
。つ
ま
り
、食
べ

て
か
ら
出
す
の
で
は
な
く
、出
し
て
か
ら

食
べ
る
こ
と
が
順
番
で
す
。

「
快
食
・
快
眠
・・・
」の
順
番
も
、生
命
の

誕
生
の
瞬
間
の
自
然
の
動
き
が
基
本
と

考
え
れ
ば
、ま
ず
運
動
が
一
番
最
初
に
来

る
で
し
ょ
う
。

運
動
の
基
本
は
脚
を
使
う
こ
と
で

す
。人
間
が
他
の
生
物
と
違
っ
て
進
化
し

て
き
た
の
は
、二
足
歩
行
が
始
ま
っ
て
か

ら
で
す
。

二
本
の
足
の
動
き
が
脊
髄
を
伝
わ
っ
て

脳
を
刺
激
し
て
、脳
が
飛
躍
的
に
発
達
し

た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、人
間
は
脚

を
使
わ
な
く
て
は
な
ら
な
い
よ
う
に
で
き

て
い
る
の
で
す
。

運
動
の
基
本
は
歩
く
こ
と
で
す
。歩
く

量
が
減
る
と
半
健
康
人
が
増
え
て
い
く
、

そ
ん
な
現
実
を
直
視
す
る
姿
勢
が
今
こ

そ
大
切
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

ア
ニ
メ
イ
ト
の「
運
動
」に
関
連
す
る
商

品
群
は
、「
骨
盤
・
股
関
節
体
操
」「
呉
大

式
健
康
法
」「
リ
ン
パ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」「
足

裏
健
康
法
」「
砂
浜
ク
ッ
シ
ョン
」が
用
意
さ

れ
て
い
ま
す
。

砂浜クッション

基本は湯船に浸かって、しっかり体を温めること
→血管の収縮と拡張を促して血行を良くする

Point!
自分が心地いいと
感じる湯温で

【効果】

1　自分が一番心地いいと感じる温度の
湯船に３分間浸かって過ごします。

2　湯船の外で３分間を過ごします。
※ここで髪や体を洗うのも◎

3　①～②を２～３セット繰り返します。

Ｚｏｏｍ、
導入しますよ！
絶賛、勉強中。

運
動
コ
ラ
ム

心

食養

運動

内服

0809

この入浴は、体を芯から温めて、

発汗と排尿を促進する方法です。

vol.172
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【蘇せい】

そ
せ
い

体
を
温
め
る
オ
ス
ス
メ
の
入
浴
法



トレーニングに
足首周りの

砂
浜
ク
ッ
シ
ョン
の

特
長

　

裏
面
は
、波
打
ち
際
の
砂
の
イ

メ
ー
ジ
。足
元
が
し
っ
か
り
し
て
安
定

感
の
あ
る
踏
み
心
地
で
す
。

　

し
っ
か
り
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
し
た
い

な
ら
、表
面
で
。乾
燥
し
た
砂
は
不

安
定
で
足
を
取
ら
れ
や
す
く
、足
首

周
り
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
が
高
く

な
り
ま
す
。

乗
っ
か
る
だ
け
で

ト
レ
ー
ニン
グ
で
き
る

　

計
算
さ
れ
た
ス
テ
ッ
チ
間
の
距
離

が
座
骨
、股
関
節
を
す
っ
ぽ
り
と
収

め
、凸
凹
の
角
度
・
傾
斜
が
仙
骨
か

ら
尾
骨
、大
腿
部
を
適
正
な
位
置
に

導
き
ま
す
。

上
に
立
つ
だ
け
で
、足
腰
が

鍛
え
ら
れ
る
万
能
ク
ッ
シ
ョ
ン

砂
浜
歩
き
、気
持
ち
良
い
で
す
よ
ね
。砂
の
上

を
歩
く
こ
と
で
、自
然
と
足
腰
が
鍛
え
ら
れ
、足

裏
の
ツ
ボ
が
刺
激
さ
れ
ま
す
。砂
浜
ク
ッ
シ
ョ
ン

は
、自
宅
に
い
な
が
ら
砂
浜
歩
き
が
出
来
る
商
品

で
す
。

使
い
方
は
簡
単
。敷
い
て
、上
に
立
つ
。

凸
凹
し
て
い
る
の
で
、バ
ラ
ン
ス
を
取
る
た
め
に

足
裏
の
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
る
こ
と
で
重
心
位
置

が
改
善
さ
れ
、姿
勢
が
変
わ
り
ま
す
。

も
う
ち
ょっ
と
運
動
効
果
を
高
め
た
い
な
ら
、

そ
の
場
で
足
踏
み
。

足
や
足
指
を
動
か
し
て
い
る
筋
肉
の
多
く
は
、

膝
下
あ
た
り
か
ら
繋
が
っ
て
い
ま
す
の
で
、踏
ん

で
い
る
だ
け
で
全
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
い
き

ま
す
。足
元
を
鍛
え
て
、健
康
を
手
に
入
れ
ま

し
ょ
う
。お風呂のサプリでぽかぽか 入浴剤「潤」

座って立って鍛えられ る。足元から健康に！   

砂浜クッション 
プレミアムⅢ サンド100
材質：表／ナイロン88％　ポリウレタン12％
　　裏／ナイロン100％
中材：発砲砂
　　（抗火石、一部黒曜石、炭化ケイ素含む）
価格：58,000円（税別）

クロスワードの
正解者から抽選で10名さまに

2020年12月20日
消印有効

FAXは2020年12月20日に届いたもの

上記の四角に当てはまる6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12月号係

切手

入浴剤「潤」
プレゼント！

寒い日のお風呂に、美容・健
康サプリの中でも人気の12成分
を配合した、6種類の香りが楽し
める入浴剤はいかがでしょうか。
潤いとハリのあるお肌が手に
入る、至福のバスタイムをご堪能
ください。

砂
浜
ク
ッ
シ
ョ
ン

足
元
を
鍛
え
て

健
康
を
手
に
入
れ
る
！

座ってもすごいのです！

A...坐骨にフィット

B...股関節にフィット

C/E...仙骨～尾骨に沿った角度

D...大腿部を内旋させる傾斜

F...股関節～足首の二等辺三角形に

　　沿った角度

G...足踏み範囲は広く、両面で

　　運動負荷を変えて使用することが可能

A

B

C

E

D

F

G
表面

裏面

6種×5袋

計
算
さ
れ
た
形
状

良くしたい人に
姿勢を

鍛えたい人に
体幹を

うるおい

うるおい
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【タテの鍵】
1.坂東太郎の異名をもつ、
流域面積で日本第１位の川は？
2.地盤面より下にある部屋。
3.運動場、競技場。
5.「ジャンケンポン！あいこで〇〇！」
7.水族館の人気者。ショーではジャンプや
背泳などをみせてくれます。

【ヨコの鍵】
1.一休さんの「屏風の虎退治」などが有名
4.イニシャル＝○文字
6.外力によって受けた傷やケガ。
8.四分の三拍子のテンポのいい
舞曲・社交ダンス。
9.コレがかれると、声が出にくくなる。

今月のクロスワード
1

4

32

5

9

C D

A B

一年の計は…と分かっていつつも
答えは
…

A B C D E F

vol.172
12月号

【蘇せい】

そ
せ
い

E

F

6 7

8

10

心

食養

運動

内服

今
月
の
テ
ー
マ
商
品


