
そせいそせい
自分の体は自分でケア。
こころとからだの健康を考える生活マガジン。

【蘇せい】【蘇せい】

POINT！
①発熱＋吸湿＋放湿で温かさをキープ
②特許生地ナノミックスで免疫サポート
③マイナスイオンでホルミシス効果も

名       称 ： 足湯ソックス
素       材 ： アクリル40％、機能性繊維eks 25％、綿17％、ナイロン・ポリエステル8％、

ポリウレタン2％（ナノミックス使用）
サ イ ズ ： フリー（着用サイズ24-26)　カ ラ ー ： オフホワイト

遠赤外線×マイナスイオンの
Wパワーで足元をポカポカに！

足湯ソックス心
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【蘇せい】

そ
せ
い

そ
せ
い

vol.218　
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

今月の商品ラインナップ

あなたの

『そせい』に掲載する体験談を募集いた
します。採用された方には体験談の関連
商品をプレゼント ！ 同封のハガキに必要
事項をご記入の上、お気軽にお送りくだ
さい。クロスワードもご一緒にどうぞ♪
※掲載の際は事前にご連絡をいたします。

体験談募集中です！

（株）アニメイトの取扱商品の中から
皆様のお役に立つアイテムをご紹介します。

詳細は中面のページにて！

全てのお問い合わせは下記取扱店・（株）アニメイトまでお願い致します。

食
養

内
服

運
動

按
摩

呼
吸

環 境

心

関連商品
プレゼント！
※写真はイメージです。

アニメイトの
HPはこちらvol.2182024年10月号
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内
服

天然由来の植物をベースにした
健康サプリメント

スーパーSTG

名       称 ： 植物発酵エキス加工食品
内 容 量 ： 57.5g（250mg×230粒）
保存方法  ： 直射日光や高温多湿を避け、保管してください。

POINT！
①微量ミネラルサポート
②疲労感&睡眠ケア
③免疫サポート

・健康が気になる方に
・健康を維持したい方に

こんな方に
おすすめ ！

名       称 ： 神鉱石プレミアムイオンベスト
原材料名 ： オリジナル鉱石、ポリエステル、ナイロン、ポリウレタン
サ イ ズ ： S、M、L、LL

神鉱石プレミアムイオンベスト

４種類の鉱石を独自の配合でブレンドした
「神鉱石」を着るベスト

POINT！
①神鉱石がマイナスイオンを放出
②ベスト全体で36粒の神鉱石を使用
③背中、肩のシートも遠赤外線、マイナスイオンを
　常時放出

運
動

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

2024年10月20日
消印有効

充電ケーブル
キーホルダー
プレゼント ！

名       称 ： プラチナフォトン®ブランケット
原材料名 ： ポリエステル(プラチナフォトン®繊維) 

50%、綿50%
サ イ ズ ： 140×200cm

プラチナフォトン®ブランケット

「抗血栓性」特許取得のプラチナフォトン®繊維使用
光医学から誕生した「理想」を超えた究極の寝具

POINT！
①『抗血栓性』特許取得の繊維を使用
②光医学から誕生した究極の寝具
③洗ってもダレない両面パイル織仕立て

心

自
然
の
中
で
自
分
を
見
つ
め
直
す

漢
方
自
然
療
法
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【蘇せい】

そ
せ
い

そ
せ
い

食
養

内
服

運
動

按
摩

呼
吸

環 境

心

働
い
て
20
年
。40
に
し
て
人
生
の
曲
が

り
角
、60
に
し
て
老
後
の
こ
と
を
考
え
る
。

そ
の「
老
後
」は
20
年
後
の
80
歳
く
ら

い
ま
で
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
ま
し
た
が
、

今
や
人
生
1
0
0
年
時
代
と
い
わ
れ
る

よ
う
に
な
り
、60
歳
に
な
っ
て
も
ま
だ
半

分
を
超
え
た
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。黄
花
晩

節
と
い
わ
れ
る
が
ご
と
く
、歳
を
と
っ
て

も
最
後
ま
で
元
気
で
過
ご
し
、健
康
な

人
生
を
送
る
こ
と
を
目
指
し
た
い
で
す

ね
。そ
こ
で
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が「
セ
ル

フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョン
」で
す
。ア
ニ
メ
イ
ト

は
自
分
の
体
を
自
分
で
ケ
ア
す
る「
セ
ル
フ

メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョン
」に
創
業
以
来
ず
っ
と

取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。適
度
な
運
動
、

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、十
分
な
睡
眠
・

休
息
を
心
が
け
、体
調
管
理（
体
温
・
体

重
・血
圧
等
の
測
定
、健
康
診
断
等
）を

継
続
す
る
こ
と
に
よ
り
、病
気
に
対
し
て

強
い
抵
抗
力
を
備
え
た
体
づ
く
り
が
可

能
に
な
り
ま
す
。日
頃
か
ら
健
康
を
意
識

す
る
こ
と
は
、健
康
維
持
、生
活
習
慣
病

　

前
出
の
7
つ
の
要
素
を
頭
に
入
れ
た

上
で
、「
遺
伝
」「
環
境
」「
食
生
活
」と
い

う
ワ
ー
ド
と
繋
ぎ
合
わ
せ
て
み
ま
す
。祖

父
母
・
両
親
か
ら
引
き
継
い
だ
遺
伝
子
、

生
ま
れ
て
か
ら
の
環
境
、今
の
食
生
活
の

あ
り
方
…
生
き
て
い
く
上
で
ご
く
当
た

り
前
に
存
在
し
て
い
る
こ
れ
ら
の
も
の

が
、時
と
し
て
不
足
し
た
り
過
剰
に
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。「
何
が
人
に
と
っ
て

大
切
な
も
の
な
の
か
」を
考
え
る
時
、物

事
の
本
質
が
見
え
て
く
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。何
事
も
経
験
あ
っ
て
の
人
生

な
の
で
、過
去
を
十
分
に
見
つ
め
直
す
こ

と
で
、未
来
の
人
生
観
が
構
築
さ
れ
る
の

で
す
。健
康
を
考
え
る
こ
と
は
人
生
観

を
養
う
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。

　

漢
方
自
然
療
法
は
よ
り
具
体
的
に
セ

ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
実
施
す
る
た

め
の
手
法
で
す
が
、今
回
は
漢
方
自
然

療
法
を
含
め
た
健
康
そ
の
も
の
に
つい
て

「
自
分
自
身
の
今
ま
で
の
生
き
方
を
見
つ

め
直
す
た
め
の
視
点
」か
ら
考
え
て
み
ま

し
た
。人
生
は
長
い
道
の
り
で
す
。時
々

立
ち
止
ま
っ
て
自
分
自
身
を
見
つ
め
直

し
な
が
ら
進
ん
で
ま
い
り
ま
し
ょ
う
。

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
さ
せ
ま
し
ょ
う

自
分
の
体
は
自
分
で
ケ
ア　
　

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン（※

）

アニメイトでは、具体的な取り組みとして、
大きく7つのカテゴリーを設けました。

self（=自分自身） medication（=投薬）という意味で、「自分自
身の健康に責任を持ち、軽度な身体の不調は自分で手当てす
ること」と世界保健機関（WHO）は定義しています。

※セルフメディケーションとは 

の
予
防
や
改
善
、重
症
化
の
予
防
、ひ
い
て

は
健
康
寿
命
の
延
伸
を
目
指
す
こ
と
に

な
り
ま
す
。

私
た
ち
に
と
って
健
康
を
考
え
る
こ
と

は
自
分
自
身
を
知
る（
見
つ
め
る
）こ
と
で

あ
る
と
よ
く
い
わ
れ
ま
す
。ア
ニ
メ
イ
ト
で

は
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョン
を
進
め
る
に

あ
た
っ
て「
漢
方
自
然
療
法
」を
お
勧
め

し
て
い
ま
す
が
、今
回
は
別
の
視
点
で
健

康
に
つい
て
考
え
て
み
ま
す
。

上
記
7
つ
の
要
素
は
、漢
方
自
然
療
法

が
構
築
さ
れ
る
前
か
ら
ア
ニ
メ
イ
ト
の

ベ
ー
ス
と
な
る
考
え
方
の
中
に
組
み
込
ま

れ
て
い
た
キ
ー
ワ
ー
ド
で
す
。健
康
に
つい

て
こ
れ
ら
の
切
り
口
か
ら
簡
単
に
ご
説
明

し
ま
す
。

太
陽
…
太
陽
光
は
ビ
タ
ミ
ン
D
の
生
成

を
助
け
、骨
の
健
康
を
保
ち
、免
疫
機
能

を
強
化
し
ま
す
。ま
た
、日
光
を
浴
び
る

こ
と
で
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
、気
分
の

向
上
や
睡
眠
の
質
の
改
善
に
も
寄
与
し

ま
す
。

空
気
… 

新
鮮
な
空
気
を
吸
う
こ
と
で
、

酸
素
を
体
に
供
給
し
、細
胞
の
代
謝
を

促
進
し
ま
す
。ま
た
、適
切
な
換
気
が
行

わ
れ
る
環
境
で
過
ご
す
こ
と
で
、病
気
の

リ
ス
ク
を
減
ら
し
、集
中
力
を
高
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

水
…
水
分
は
体
内
の
ほ
と
ん
ど
の
機
能

に
必
要
不
可
欠
で
す
。適
切
な
水
分
補

給
は
、血
液
の
循
環
、栄
養
の
運
搬
、老

廃
物
の
排
出
、体
温
調
節
な
ど
、健
康
維

持
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

食
物
…
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
は
、必
要

な
栄
養
素
を
体
に
供
給
し
、免
疫
力
を
高

め
、細
胞
の
修
復
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
供
給
を

助
け
ま
す
。特
に
、野
菜
や
果
物
、全
粒
穀

物
、良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
が
重
要
で
す
。

運
動
…
定
期
的
な
運
動
は
、心
肺
機
能

の
強
化
、筋
力
の
維
持
、体
脂
肪
の
減
少

を
促
し
ま
す
。ま
た
、ス
ト
レ
ス
を
軽
減

し
、精
神
的
な
健
康
を
保
つ
効
果
も
あ

り
ま
す
。

休
憩（
睡
眠
）…
十
分
な
睡
眠
は
、細
胞

の
修
復
と
再
生
を
促
進
し
、脳
の
機
能

を
回
復
さ
せ
ま
す
。良
質
な
睡
眠
は
、記

憶
力
や
集
中
力
を
向
上
さ
せ
、免
疫
機

能
を
強
化
し
ま
す
。

心
…
心
の
健
康
は
、全
身
の
健
康
に
深
く

影
響
し
ま
す
。ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
、ス
ト

レ
ス
管
理
、人
間
関
係
の
質
は
、心
の
健

康
を
支
え
、長
期
的
な
幸
福
感
に
繋
が

り
ま
す
。

ア
ニ
メ
イ
ト（
A
n
i
m
a
t
e
）と
は
英
語
で 【
蘇
生
・
生
命
を
与
え
る
、活
気
づ
け
る
】

と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。 

我
々
の
使
命
は
、現
在
社
会
的
に
最
も
重
視
さ
れ
て
い
る
環
境
問
題
か
ら
、自
分
自
身
の
健

康
を
守
る
た
め
に
、ま
た
来
る
未
来
に
向
け
て
次
代
の
青
少
年
を
健
康
で
安
全
に
成
長
さ
せ

る
た
め
に
、一つ
の
解
決
策
を
提
供
す
る
こ
と
で
す
。

漢方自然療法の5つと
心と環境の2つ

健
康
を
考
え
る
こ
と
は

自
分
自
身
を
知
る
こ
と

７
つ
の
要
素

７つの要素
心休息太陽 空気 水 運動食物
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【蘇せい】

そ
せ
い

そ
せ
い こ

こ
に
文
字
が
入
り
ま
す
。

ア
ニ
メ
イ
ト
の
顧
問
よ
り

夏
の
暑
さ
で
疲
れ
た
体
と
心
を
回
復
す
る

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

　

猛
暑
が
続
い
た
今
年
の
夏
、そ
の

影
響
で
、体
や
心
の
不
調
を
訴
え
る

人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

五
行
説
で
は
、季
節
の
陽
気
が
体

や
心
に
与
え
る
影
響
の
こ
と
を「
五

気
」と
し
て
い
ま
す
。夏
に
あ
た
る
五

行
の
火
の
五
気
は「
熱
」で
す
。つ
ま

り
夏
の
暑
さ
が
過
ぎ
る
と
、五
気
の

「
熱
」が
体
や
心
に
悪
影
響
を
も
た

ら
す
の
で
す
。

　

熱
に
影
響
を
受
け
る
体
は
心 

（
臓
）で
す
。心
の
機
能
は
大
き
く
二

つ
に
分
け
ら
れ
、一つ
は
全
身
に
血
を

送
り
出
す
働
き
、も
う一つ
は
物
事
を

考
え
、判
断
す
る
、行
動
す
る
と
い

う
意
識
と
思
考
を
司
る
役
割
で
す
。

　

そ
の
心（
臓
）が
変
調
す
る
と
、

動
悸
や
息
切
れ
が
す
る
、栄
養
を
運

ぶ
血
が
全
身
に
行
き
渡
ら
ず
、疲
労

が
取
れ
な
い
と
い
っ
た
体
の
症
状
の

ほ
か
、焦
り
や
不
安
感
の
増
加
と

い
っ
た
心
の
症
状
も
現
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
体
と
心
の
症
状
は
、

頑
張
っ
て
い
る
の
に
結
果
が
出
な
い
、

空
回
り
す
る
、や
が
て
精
も
根
も
尽

き
果
て
て
し
ま
う
と
い
う
状
況
に

陥
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　　

心（
臓
）の
不
調
を
改
善
す
る
味

覚
は
苦
味
で
す
。苦
味
は
、熱
を
さ

ま
し
、水
分
の
排
出
を
促
し
て
、心

（
こ
こ
ろ
）の
働
き
を
調
整
し
ま
す
。

代
表
的
な
も
の
と
し
て
、ニ
ガ
ウ

リ
、セ
ロ
リ
、ピ
ー
マ
ン
、緑
茶
や
紅

茶
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
体
を
動
か
す
こ
と
も
意
識

し
ま
し
ょ
う
。猛
暑
で
外
出
や
運
動

を
控
え
、そ
れ
が
筋
力
の
低
下
に
つ

な
が
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

体
を
動
か
す
こ
と
で
、消
化
器

系
や
呼
吸
器
系
も
活
性
化
し
、消

化
や
新
陳
代
謝
が
促
進
さ
れ
ま

す
。そ
れ
は
心（
こ
こ
ろ
）の
働
き
に

も
良
い
影
響
を
も
た
ら
し
ま
す
。

　

健
康
を
維
持
す
る
に
は
、日
々
の

生
の
積
み
重
ね
が
大
事
な
こ
と
は

言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

日
々
の
生
活
を
見
つ
め
、充
足
と

不
足
を
知
り
ま
し
ょ
う
。

　

東
洋
医
学
で
は
、人
間
の
病
気

は
、五
行
の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
た

と
き
に
起
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

食
事
・
運
動
・
睡
眠
を
基
本
と
し
、

ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
唱
す
る
漢
方
自
然

療
法
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、健
康

を
取
り
戻
し
、維
持
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

東
洋
思
想
で
は
、両
親
か
ら
い
た

だ
い
た
命
を
運
ぶ
入
れ
物
が
体
で

あ
る
と
考
え
ま
す
。そ
の
体
を
大

切
に
す
る
手
段
と
し
て
ア
ニ
メ
イ
ト

の
漢
方
自
然
療
法
が
あ
る
の
で
す
。

皆
様
が
漢
方
自
然
療
法
を
上
手
に

取
り
入
れ
る
こ
と
で
、大
切
な
命
を

し
っ
か
り
と
自
分
の
力
で
運
ぶ
こ
と

が
可
能
と
な
る
の
で
す
。

五
気
の
熱
に
影
響
を

受
け
る
体
は
心（
臓
）

お客様の声
ローズカフェ

完全予約制

毎週　　　　開催 ！水 木 （担当：呉大）
ごだい

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）

予約制の相談（無料）を行って
います。健康面、美容面、温活、
妊活や終活のことなどのご相
談を承ります。

ずっと周りとコミュニケーションを取れず、悩ん
でいましたが、ご助言のおかげで気持ちが楽に
なりました。

心（
臓
）の
不
調
を

改
善
す
る
味
覚
と
運
動

生
活
習
慣
の
改
善
に

漢
方
自
然
療
法

食
養

内
服

運
動

按
摩

呼
吸

環 境

心
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働
い
て
20
年
。40
に
し
て
人
生
の
曲
が

り
角
、60
に
し
て
老
後
の
こ
と
を
考
え
る
。

そ
の「
老
後
」は
20
年
後
の
80
歳
く
ら

い
ま
で
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
ま
し
た
が
、

今
や
人
生
1
0
0
年
時
代
と
い
わ
れ
る

よ
う
に
な
り
、60
歳
に
な
っ
て
も
ま
だ
半

分
を
超
え
た
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。黄
花
晩

節
と
い
わ
れ
る
が
ご
と
く
、歳
を
と
っ
て

も
最
後
ま
で
元
気
で
過
ご
し
、健
康
な

人
生
を
送
る
こ
と
を
目
指
し
た
い
で
す

ね
。そ
こ
で
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が「
セ
ル

フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョン
」で
す
。ア
ニ
メ
イ
ト

は
自
分
の
体
を
自
分
で
ケ
ア
す
る「
セ
ル
フ

メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョン
」に
創
業
以
来
ず
っ
と

取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。適
度
な
運
動
、

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、十
分
な
睡
眠
・

休
息
を
心
が
け
、体
調
管
理（
体
温
・
体

重
・血
圧
等
の
測
定
、健
康
診
断
等
）を

継
続
す
る
こ
と
に
よ
り
、病
気
に
対
し
て

強
い
抵
抗
力
を
備
え
た
体
づ
く
り
が
可

能
に
な
り
ま
す
。日
頃
か
ら
健
康
を
意
識

す
る
こ
と
は
、健
康
維
持
、生
活
習
慣
病

　

前
出
の
7
つ
の
要
素
を
頭
に
入
れ
た

上
で
、「
遺
伝
」「
環
境
」「
食
生
活
」と
い

う
ワ
ー
ド
と
繋
ぎ
合
わ
せ
て
み
ま
す
。祖

父
母
・
両
親
か
ら
引
き
継
い
だ
遺
伝
子
、

生
ま
れ
て
か
ら
の
環
境
、今
の
食
生
活
の

あ
り
方
…
生
き
て
い
く
上
で
ご
く
当
た

り
前
に
存
在
し
て
い
る
こ
れ
ら
の
も
の

が
、時
と
し
て
不
足
し
た
り
過
剰
に
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。「
何
が
人
に
と
っ
て

大
切
な
も
の
な
の
か
」を
考
え
る
時
、物

事
の
本
質
が
見
え
て
く
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。何
事
も
経
験
あ
っ
て
の
人
生

な
の
で
、過
去
を
十
分
に
見
つ
め
直
す
こ

と
で
、未
来
の
人
生
観
が
構
築
さ
れ
る
の

で
す
。健
康
を
考
え
る
こ
と
は
人
生
観

を
養
う
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。

　

漢
方
自
然
療
法
は
よ
り
具
体
的
に
セ

ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
実
施
す
る
た

め
の
手
法
で
す
が
、今
回
は
漢
方
自
然

療
法
を
含
め
た
健
康
そ
の
も
の
に
つい
て

「
自
分
自
身
の
今
ま
で
の
生
き
方
を
見
つ

め
直
す
た
め
の
視
点
」か
ら
考
え
て
み
ま

し
た
。人
生
は
長
い
道
の
り
で
す
。時
々

立
ち
止
ま
っ
て
自
分
自
身
を
見
つ
め
直

し
な
が
ら
進
ん
で
ま
い
り
ま
し
ょ
う
。

幸福は心身の健康から。

の
予
防
や
改
善
、重
症
化
の
予
防
、ひ
い
て

は
健
康
寿
命
の
延
伸
を
目
指
す
こ
と
に

な
り
ま
す
。

私
た
ち
に
と
って
健
康
を
考
え
る
こ
と

は
自
分
自
身
を
知
る（
見
つ
め
る
）こ
と
で

あ
る
と
よ
く
い
わ
れ
ま
す
。ア
ニ
メ
イ
ト
で

は
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョン
を
進
め
る
に

あ
た
っ
て「
漢
方
自
然
療
法
」を
お
勧
め

し
て
い
ま
す
が
、今
回
は
別
の
視
点
で
健

康
に
つい
て
考
え
て
み
ま
す
。

上
記
7
つ
の
要
素
は
、漢
方
自
然
療
法

が
構
築
さ
れ
る
前
か
ら
ア
ニ
メ
イ
ト
の

ベ
ー
ス
と
な
る
考
え
方
の
中
に
組
み
込
ま

れ
て
い
た
キ
ー
ワ
ー
ド
で
す
。健
康
に
つい

て
こ
れ
ら
の
切
り
口
か
ら
簡
単
に
ご
説
明

し
ま
す
。

太
陽
…
太
陽
光
は
ビ
タ
ミ
ン
D
の
生
成

を
助
け
、骨
の
健
康
を
保
ち
、免
疫
機
能

を
強
化
し
ま
す
。ま
た
、日
光
を
浴
び
る

こ
と
で
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
、気
分
の

向
上
や
睡
眠
の
質
の
改
善
に
も
寄
与
し

ま
す
。

空
気
… 

新
鮮
な
空
気
を
吸
う
こ
と
で
、

酸
素
を
体
に
供
給
し
、細
胞
の
代
謝
を

促
進
し
ま
す
。ま
た
、適
切
な
換
気
が
行

わ
れ
る
環
境
で
過
ご
す
こ
と
で
、病
気
の

リ
ス
ク
を
減
ら
し
、集
中
力
を
高
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

水
…
水
分
は
体
内
の
ほ
と
ん
ど
の
機
能

に
必
要
不
可
欠
で
す
。適
切
な
水
分
補

給
は
、血
液
の
循
環
、栄
養
の
運
搬
、老

廃
物
の
排
出
、体
温
調
節
な
ど
、健
康
維

持
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

食
物
…
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
は
、必
要

な
栄
養
素
を
体
に
供
給
し
、免
疫
力
を
高

め
、細
胞
の
修
復
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
供
給
を

助
け
ま
す
。特
に
、野
菜
や
果
物
、全
粒
穀

物
、良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
が
重
要
で
す
。

運
動
…
定
期
的
な
運
動
は
、心
肺
機
能

の
強
化
、筋
力
の
維
持
、体
脂
肪
の
減
少

を
促
し
ま
す
。ま
た
、ス
ト
レ
ス
を
軽
減

し
、精
神
的
な
健
康
を
保
つ
効
果
も
あ

り
ま
す
。

休
憩（
睡
眠
）…
十
分
な
睡
眠
は
、細
胞

の
修
復
と
再
生
を
促
進
し
、脳
の
機
能

を
回
復
さ
せ
ま
す
。良
質
な
睡
眠
は
、記

憶
力
や
集
中
力
を
向
上
さ
せ
、免
疫
機

能
を
強
化
し
ま
す
。

心
…
心
の
健
康
は
、全
身
の
健
康
に
深
く

影
響
し
ま
す
。ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
、ス
ト

レ
ス
管
理
、人
間
関
係
の
質
は
、心
の
健

康
を
支
え
、長
期
的
な
幸
福
感
に
繋
が

り
ま
す
。

す
べ
て
の
人
に

健
康
と
福
祉
を

ア
ニ
メ
イ
ト
の
S
D
G
s

ア
ニ
メ
イ
ト
で
は
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー

シ
ョン
を
掲
げ
、予
防
医
学
を
中
心
に
毎
日

の
生
活
の
向
上
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。ま

た
、主
力
商
品
の
ス
ー
パ
ー
S
T
G
は
、有

害
な
化
学
物
質
や
大
気
・
水
・
土
壌
の
汚

染
が
原
因
で
起
こ
る
死
亡
や
病
気
を
大
き

く
減
ら
す
た
め
の一助
と
な
って
い
ま
す
。

達
成
度

自
分
自
身
に
つい
て

見
直
す
３
つ
の
こ
と
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今
月
の

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

スーパーラジエント
ヒーターFG-800
お問い合わせは取扱店または
（株）アニメイトまで ！

につながる食
養

ほうれん草にはβ-カロテン、
ビタミンB群、C、E、食物繊維な
どが含まれ「緑黄色野菜の王
様」と呼ばれています。特に抗
酸化作用が強いβ-カロテンや
ビタミンCは、体内の活性酸素
を減らしてくれそうです。 また、
葉酸や鉄のほか、カリウム、カ
ルシウム、リンなどのミネラル
類も含まれています。 じゃがい
もは、でんぷんやビタミンCのほ
か、カリウムなどのミネラルも豊
富なうえ、食物繊維も多く、腹持
ちのよい野菜のひとつです。

POINT

ほうれん草で免疫機能アップ
クロワッサンで簡単調理
シンプルなのに激ウマ～

ほうれん草とじゃがいものキッシュ

作り方

材料（4人前）
・クロワッサン.......................... 4個
☆オリーブ油......................... 10cc
☆生クリームor牛乳.............120cc

☆コンソメ(あればGood!).... 小さじ1
・ほうれん草.............. 小さい束1つ
・じゃがいも......................... 小2個
・塩胡椒................................. 少々

(合わせてもOK)

・スーパーラジエントヒーターFG-800
・焼き物プレート
・不思議な蒸気鍋

使用する調理器具

① 生地はクロワッサンを使用。クロワッサンの真ん中から包丁を
入れ、横に広げてミニカップに押し込む。

② ラジエントヒーターに焼き物プレートをセットし、160度で5分程
度焼く。生地が乾燥してきたらカップから取り出す。

③ 不思議な蒸気鍋のミニトレイにじゃがいもをセットして、じゃが
いもに串がスッと通るまで蒸す。

④ 不思議な蒸気鍋にほうれん草を入れ、２～３分程度蒸す。蒸
し終えたら軽くお湯に潜らせてシュウ酸を落とし、しっかり水
分を切っておく。

⑤ しっとりしたじゃがいもをスプーンの背で押しつぶしてマッシュ
にする。☆の材料を加えて混ぜ、塩胡椒で味を調える。

⑥ ⑤とほうれん草をあえる。あえた具材をキッシュの生地の中
心部に詰め込んでいく。生地を再度カップへ戻し、ラジエント
ヒーターを190度に熱して2分程度焼く。上にお好みでチーズ
等をのせてできあがり。

※今回は、じゃがいもとほうれん草のみのため、色合いとして赤パプリカを振っております。

につながる運
動

①浅いリンパは美容に、深いリンパは健康につながる
②リンパジェルを使ってリンパを流すのが効果的！

【POINT】
リンパの働き

アニメ
イトのジェルは金

箔
入
り！

東京都江東区亀戸5-21-17-2F

tel. 03（5875）2365

コスメティックサロン GODAI

健康管理士
ヒーリングセラピープロフェッサー

呉大 ともみ

「＝.MR2スキンケアシリーズ」とエステは、ともに
大変ご好評いただいています。また、岩盤浴ベッド
でリンパセラピーを導入し、サロンGODAIでホッと
一息つける素敵な空間をご用意しております。

Instagramはこちら↑

LINE登録をして
500円で体験しよう ！

CFCグループ

つ
ま
ず
き
・

転
倒
を
防
ぐ
①

つ
ま
ず
き
・

転
倒
を
防
ぐ
①

両脚を交差させ、上下に力を入れることで
ももの筋肉を刺激して脳を覚醒させる ！
両脚を交差させ、上下に力を入れることで
ももの筋肉を刺激して脳を覚醒させる ！

今
月
の

コ
ラ
ム

　
つ
ま
ず
き
・
転
倒
は
、脚
の
筋

肉
が
お
と
ろ
え
て
く
る
と
起
こ

り
や
す
く
な
り
ま
す
。脚
の
筋

肉
の
お
と
ろ
え
は
脳
の
老
化
に

つ
な
が
り
ま
す
。す
な
わ
ち
、認

知
症
予
備
軍
入
り
の
サ
イ
ン
な

の
で
す
。最
近
よ
く
つ
ま
ず
く
、

上
り
階
段
で
つ
ま
先
が
引
っ
か

か
る
人
は
要
注
意
で
す
。

　
１
を
や
っ
た
ら
続
け
て
２
を

行
ぃ
、効
率
的
に
も
も
の
筋
肉

を
活
性
化
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

　

脚
を
交
差
さ
せ
て
、上
下
に

な
っ
た
脚
ど
う
し
で
押
し
合
う

よ
う
に
、瞬
間
的
に
力
を
入
れ

ま
す
。

背
筋
を
伸
ば
し
て
、深
く
イ
ス
に
座
る
。

座
面
を
つ
か
み
、脚
を
交
差
さ
せ
、ひ
ざ
を

軽
く
曲
げ
た
状
態
で
上
げ
る
。右
脚
は
下

方
向
に
、左
脚
は
上
方
向
に
思
い
切
り
７
秒

間
押
し
合
う
。反
対
側
も
同
様
に
行
う
。

左右
2セット

２ 

上下に思いっきり
押し合う

背
筋
を
伸
ば
す

１ NG 
肩
に
力
が
入
っ
た

り
、ひ
ざ
を
伸
ば

し
き
っ
た
り
す
る

と
効
果
な
し

ここの筋肉を刺激！
思い切り瞬間的に力を
入れることで効率的にも
もの筋肉を刺激する。

ワンポイントアドバイス

大腿四頭筋
を刺激する

ひざは軽く曲げよう！
軽くひざを曲げた状態で
行ってください。ひざを伸
ばしてしまうと、うまくももの
筋肉を刺激できませんよ。

10秒
キープ
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小玉智子さま
フードコンサルタント・栄養士

TO P I C Sそせい
編集部発

今月の
食
養

内
服

運
動

按
摩

呼
吸

環 境

心

お
客
様
の
体
験
談

プラチナフォトン®ブランケット

昨
年
11
月
と
今
年
5
月
、久
し
振
り
に
ア
ニ
メ
イ
ト
の

福
井
正
行
さ
ん
を
招
い
て「
血
流
改
善
と
プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ

ト
ン
」の
健
康
講
座
を
開
催
し
ま
し
た
。

私
は「
プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
®」と
は
何
な
の
か
も
よ
く

わ
か
ら
ず
に
企
画
し
ま
し
た
。昨
年
11
月
の
1
時
間
余

り
の
健
康
講
座
で
は
、デ
ー
タ
に
基
づ
く
情
報
に
圧
倒
さ

れ
ま
し
た
。認
知
症
は
現
在
7
0
0
万
人
、予
備
軍
は

1
2
0
0
万
人
。50
代
で
は
3
人
に
1
人
。60
代
で
は

2
人
に
1
人
。70
代
に
な
る
と
1
0
0
％
と
、自
分
の

年
齢
を
考
え
た
ら
認
知
症
だ
！ 

と
参
加
者
は
た
め
い
き

ば
か
り
。そ
の
後
プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
を
5
分
く
ら
い
ま

と
っ
た
後
で
血
流
測
定
を
す
る
と
、何
と
ほ
と
ん
ど
の
方

が
血
流
改
善
さ
れ
て
い
る
様
子
が
よ
く
わ
か
り
納
得
で

し
た
。

人
体
の
細
胞
と
共
鳴
す
る
プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
に
よ
っ

て
血
流
が
改
善
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う
。参
加
さ
れ
た
方
か

ら
驚
き
の
声
が
聞
か
れ
、自
分
や
家
族
が
元
気
に
な
る

こ
と
を
期
待
し
て
買
い
も
と
め
る
方
が
多
かっ
た
で
す
。

半
年
後
の
5
月
は
、プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
を
使
用
し
た

こ
と
で
血
流
が
大
幅
に
改
善
さ
れ
た
喜
び
と
感
激
の
声

が
あ
が
り
ま
し
た
。

2
回
目
は
マ
ル
チ
ベ
ア
ト
ッ
プ
で「
夏
の
血
栓
予
防
を

し
ま
し
ょ
う
」と
イ
ン
ナ
ー
と
し
て
使
う
こ
と
を
す
す
め

ら
れ
ま
し
た
。

手
軽
に
使
用
で
き
、温
か
い
と
周
り
に
紹
介
し
て
く

だ
さ
る
方
が
多
く
、喜
ん
で
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
を
使
用
し
て
い
る
と
肌
に
触
れ
る

感
触
で
癒
さ
れ
、心
も
豊
か
に
な
り
ま
す
。

小
学
生
の
お
孫
さ
ん
の
お
昼
寝
に
か
け
て
あ
げ
た
ら

気
に
い
っ
て
、「
毎
日
使
い
た
い
か
ら
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
貸
し

て
」と
言
わ
れ
た
と
か
。子
供
の
感
性
は
素
直
な
ん
だ
な

あ
と
思
い
ま
し
た
。

除
電
性
や
消
臭
、抗
菌
効
果
、疲
労
回
復
、細
胞
の
活

性
化
に
よ
る
美
肌
効
果
な
ど
、多
く
の
効
能
、効
果
が
期

待
さ
れ
、私
に
と
っ
て
も
必
需
品
に
な
り
ま
し
た
。愛
用

さ
れ
て
い
る
方
か
ら
は
喜
ん
で
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

秋
田
自
然
食
品
セ
ン
タ
ー
セ
ミ
ナ
ー

秋田自然食品センター

店舗情報
秋田市山王2丁目11-22
Tel：018-823-2921
https://aksizen.jugem.jp

私
は
、あ
る
年
か
ら
突
然
、鼻
水
、く
し
ゃ
み
、

目
の
か
ゆ
み
な
ど
の
花
粉
症
の
症
状
に
悩
ま
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。花
粉
の
時
期
に
な
る

と
仕
事
の
集
中
力
が
落
ち
、気
分
が
す
ぐ
れ
な

い
毎
日
で
し
た
。

そ
ん
な
時
に
、母
親
か
ら
プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン

を
教
え
て
も
ら
っ
た
の
で
す
。実
は
、以
前
の
母

親
は
そ
れ
ほ
ど
体
力
が
あ
る
方
で
は
な
い
の
に

ハ
ー
ド
な
仕
事
を
し
て
い
た
の
で
、疲
れ
て
休
み

の
日
は
１
日
中
寝
て
い
る
よ
う
な
状
態
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
友
人
か
ら
プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
を
紹
介

さ
れ
て
使
い
始
め
た
と
こ
ろ
、体
の
だ
る
さ
が
取

れ
て
休
み
の
日
も
元
気
に
過
ご
せ
る
よ
う
に

な
っ
た
よ
う
で
し
た
。

そ
れ
で
私
も
使
い
始
め
る
こ
と
に
し
た
の
で

す
が
、そ
れ
か
ら
は
花
粉
の
時
期
に
な
っ
て
も
花

粉
症
の
症
状
が
気
に
な
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。

ま
た
定
期
的
に
引
い
て
い
た
風
邪
も
、引
き
に
く

く
な
っ
た
よ
う
で
す
。　  （
千
葉
県 

I
・
E
様
）

は
じ
め
て
プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
に
出
会
っ
た
頃
、甲
状

腺
機
能
亢
進
症
で
疲
れ
や
す
い
日
々
が
続
い
て
い
ま
し

た
。飲
食
店
経
営
の
疲
れ
も
重
な
っ
て
、い
つ
も
体
が

だ
る
く
目
覚
め
も
悪
い
状
態
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
時
、知
人
か
ら
プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
ブ
ラ
ン

ケ
ッ
ト
を
紹
介
さ
れ
て
使
っ
て
み
た
と
こ
ろ
、あ
れ
ほ

ど
疲
れ
や
す
か
っ
た
体
が
疲
れ
を
感
じ
に
く
く
な
り
、

朝
も
す
っ
き
り
と
気
持
ち
よ
く
目
覚
め
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。そ
れ
か
ら「
こ
れ
は
、す
ご
い
」と
思
っ
て
プ

ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
ブ
ラ
ン
ケ
ッ
ト
を
本
格
的
に
使
い
始

め
、親
戚
な
ど
に
も
勧
め
て
い
ま
す
。ま
わ
り
か
ら
も
、

と
て
も
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。     （
大
分
県 

K
・
S
様
）

疲
れ
が
取
れ
て

朝
の
目
覚
め
が
さ
わ
や
か
に

花
粉
症
が
気
に
な
ら
な
く
な
り

風
邪
を
引
き
に
く
く
な
っ
た

※個人の感想です。
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【蘇せい】

そ
せ
い

そ
せ
い

【タテの鍵】
2.演劇で、こっけいな役をする俳優。
3.毎日満ちたり欠けたりしながら夜空に輝く。
4.スポーツなどで、自分の体を支える方の足。
7.岸から遠く離れた海の上。

【ヨコの鍵】
1.緑黄色◯◯◯をバランス良くとりましょう。
4.白くて半透明な器。有田焼や九谷焼が有名。
5.「野生動物の出没注意！」の山の奥地。
6.晴れた空、海の色。
8.知っていると役に立つ、ちょっとした知識のこと。

今月のクロスワード
1

6

A

B C

小腹を満たしたいときに…
答えは
… A B C

8

2

4

3

5

7

2024年10月20日
消印有効

FAXは2024年10月20日までに届いたもの

クロスワードの正解者から
抽選で10名さまに

充電ケーブル
キーホルダー

上記の四角に当てはまる3文字をご記入いた
だき、住所・氏名・電話番号・今月号で気に入っ
たページをご記入の上、
同封のハガキ（切手不要）
でご送付ください。
※FAXでも受け付けています。
（03-3636-2992）

000

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
そせい編集部 宛

1 3 6 8 7 9 0

差出有効期間
2025年9月30
日まで

3202
城 東 局
承 認

切手不要

ご住所

お電話

〒
お名前

食
養

内
服

運
動

按
摩

呼
吸

環 境

心

10

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

より美しく健康になるため質のよい睡眠習慣を! !

光
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
美
と
健
康
を
も
た
ら
す

プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
R
ブ
ラ
ン
ケ
ッ
ト

世
界
28
カ
国
で
特
許
を
取
得
し
た

細
胞
と
共
鳴
す
る
健
康
素
材

プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
®は
、長
年
に
わ
た
る
光
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
研
究
か
ら
生
ま
れ
た
健

康
素
材
で
す
。人
体
の
細
胞
と
共
鳴
す
る
こ
と
で
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
期
待
で
き
、血

液
が
固
ま
る
の
を
防
ぐ「
抗
血
栓
性
」や
カ
ル
シ
ウ
ム
の
流
出
を
防
ぐ「
除
電
性
」な
ど

が
世
界
28
カ
国
で
特
許
を
取
得
し
ま
し
た
。そ
れ
ら
の
効
果
は
専
門
機
関
に
よ
る
各

種
試
験
で
立
証
さ
れ
、ス
ポ
ー
ツ
ウ
ェア
な
ど
の
製
品
に
も
採
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
®
を
練
り
こ
ん
だ
繊
維
を
特
許
製
法
で
織
り
上
げ
た
寝
具

が「
プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
Rブ
ラ
ン
ケ
ッ
ト
」で
す
。プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
Rに
包
ま
れ
た
眠

り
で
、毎
日
を
よ
り
美
し
く
健
康
に
過
ご
し
ま
せ
ん
か
。

多
様
な

効
能
・
効
果

その1その2その3 超
極
細
繊
維
を
、特
許
製
法「
両
面
パ

イ
ル
織
り
」で
丹
念
に
織
り
上
げ
て
い
ま

す
。そ
の
た
め
、毛
玉
の
な
い
シ
ル
ク
タ
ッ
チ

を
超
え
る
肌
触
り
が
半
永
久
的
に
持
続

し
ま
す
。

プ
ラ
チ
ナ
フ
ォ
ト
ン
®

ブ
ラ
ン
ケ
ッ
ト

　
　
つ
の
特
徴

光
分
子
・
遠
赤
外
線
に
よ
る
血
行
促

進
効
果
、光
触
媒
に
よ
る
消
臭
・
抗
菌
効

果
、ア
ミ
ノ
酸
の
バ
ラ
ン
ス
改
善
効
果
、乳

酸
値
減
少
効
果
、疲
労
回
復
効
果
、細
胞

の
活
性
化
に
よ
る
美
肌
効
果
な
ど
、多
く

の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

変
わ
ら
な
い

肌
触
り

高
い
安
全
性

光
触
媒
に
よ
っ
て
繊
維
自
体
が
抗
菌
、

防
カ
ビ
、防
ダ
ニ
効
果
を
持
ち
、羽
毛
や

綿
な
ど
の
動
植
物
繊
維
を
使
用
し
て
い

な
い
こ
と
か
ら
、ア
レ
ル
ギ
ー
の
要
因
と
な

る
ダ
ニ
が
つ
き
に
く
い
性
質
が
あ
り
ま
す
。

こちらもおすすめ ！

オールシーズン
タイプ 抗菌・消臭

細胞の
活性化

血流の改善 マイナスイオン
効果

名称：プラチナフォトン®ブランケット
原材料名：ポリエステル(プラチナフォ

トン®繊維) 50%、綿50%
サイズ：140×200cm 

POINT！
①プラチナフォトン®繊維を贅沢に使用
②工夫次第でマルチに活用可能
③カラーバリエーションも豊富
名       称 ： プラチナフォトン® マルチベアトップ
素       材 ： ポリエステル（プラチナフォトン®繊維）97％、ポリウレタン3％
サ イ ズ ： フリー
カ ラ ー ： 黒、白、ピンク、ベージュ、紫、赤、黄色、水色、黄緑

プラチナフォトン®シリーズ

他にも色々な
使い方が！

ひざ掛け、腹巻き、帽子にも！

プラチナフォトン®マルチベアトップ心


