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自分の体は自分でケア。
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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.2212025年 1月号

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 ！

クロスワード（P11）の
正解者から抽選で10名さまに

2025年1月20日
消印有効

若狭塗箸＆
スプーンセット
プレゼント ！

内
服

名       称 ： 植物性発酵食品
内 容 量 ： 240g（8g×30包）
保存方法  ： 常温で保存してください。

蘇せい酵素

天然の穀物・野菜・果物・豆類・野草などを原料に
シンデレラ乳酸菌®を加えた質の高い健康補助食品

POINT！
①８０種類の植物から抽出した酵素
②シンデレラ乳酸菌＋ブラジル酵素
③腸内フローラを整える

運
動

名       称 ： テラシート
材       料 ： テラヘルツ鉱石パウダー、ポリ塩化ビニル、シリカゲル、ゴム、ラテックス、

遠赤外線セラミックパウダー他
サ  イ  ズ ： 小（横約110×縦約75mm）×2枚入り
  中（横約150×縦約80~90mm）×1枚入り

テラシート

「生命の光線」テラヘルツの温熱パッチで
健康と美容をサポート

POINT！
①生物電ICチップによりパワーアップ
②温熱を体感
③オーストラリアでは一般医療機器に認定

・今
月
の
レ
シ
ピ

 「
簡
単
ス
ペ
ア
リ
ブ
」

・今
月
の
コ
ラ
ム

 

物
忘
れ
を
防
ぐ
②

・今
月
の
T
O
P
I
C
S

・お
客
様
の
体
験
談

・今
月
の
テ
ー
マ
商
品

  

蘇
せ
い
酵
素

 

ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
案
す
る

健
康
づ
く
り

・今
月
の
レ
シ
ピ

 「
簡
単
ス
ペ
ア
リ
ブ
」

・今
月
の
コ
ラ
ム

 

物
忘
れ
を
防
ぐ
②

・今
月
の
T
O
P
I
C
S

・お
客
様
の
体
験
談

・今
月
の
テ
ー
マ
商
品

  

蘇
せ
い
酵
素

 ・今
月
の
レ
シ
ピ

 「
簡
単
ス
ペ
ア
リ
ブ
」

・今
月
の
コ
ラ
ム

 

物
忘
れ
を
防
ぐ
②

・今
月
の
T
O
P
I
C
S

・お
客
様
の
体
験
談

・今
月
の
テ
ー
マ
商
品

  

蘇
せ
い
酵
素

 

ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
案
す
る

健
康
づ
く
り

ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
案
す
る
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名       称 ： 賢者の坐
サ イ ズ ： 390×280×50mm
重       量： 約1.7ｋｇ

賢者の坐

「丹沙」「慈石」「白石英」が気を養い
全身のめぐりをアップ

POINT！
①丹沙のパワーで丹田にアプローチ
②そのままでも丸めても使用可能
③若さホルモン「IGF-1」が増加

運
動

呼
吸
を
制
し
て

健
康
の
達
人
を
目
指
す
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食
養

内
服

運
動

按
摩

呼
吸

環 境

心

気
道
の
粘
膜
が
適
切
に
機
能
し
、外

部
か
ら
の
侵
入
物
を
防
ぎ
ま
す
。ま

た
、深
い
呼
吸
や
意
識
的
な
呼
吸
法

に
は
、リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
や
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス（
※
）を
促
進
す
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。集
中
力
や
ス
ト
レ
ス
管

理
、精
神
的
な
安
定
に
寄
与
し
、心

身
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

※
仏
教
の
経
典
で
使
わ
れ
て
い
る
パ
ー
リ
語
の「
サ
ン
マ・サ

テ
ィ（
漢
語
で
は
正
念
）」の
サ
テ
ィ
の
英
訳
。過
去
や
未
来

で
は
な
く
、今
自
分
の
周
り
で
起
こ
っ
て
い
る
こ
と
に
意

識
を
向
け
る
こ
と
。

呼
吸
に
は
、大
き
く
分
け
て
腹
式
と

胸
式
の
２
つ
が
あ
り
ま
す
が
、こ
こ
で

は
深
い
呼
吸
の
腹
式
呼
吸
に
つ
い
て
お

話
し
し
ま
す
。呼
吸
す
る
こ
と
で
横
隔

膜
が
上
下
に
動
き
、そ
の
動
き
に
よ
っ

て
肺
が
収
縮
・
拡
張
し
ま
す
。地
球
上

の
自
然
界
で
も
、季
節
に
お
け
る
寒
暖

差
や
気
候
の
変
化
に
よ
って
膨
張
と
収

縮
が
起
き
て
お
り
、そ
れ
は
あ
た
か
も

自
然
界
が
呼
吸
運
動
を
し
て
い
る
か
の

よ
う
で
す
。こ
の
呼
吸
運
動
が
地
球
上

に
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。

人
体
は
小
自
然
と
も
い
わ
れ
ま
す
。

呼
吸
運
動
に
よ
っ
て
内
臓
が
マ
ッ
サ
ー

ジ
さ
れ
る
よ
う
な
状
態
に
な
り
、生
理

活
動
が
促
進
さ
れ
る
な
ど
良
い
効
果

を
生
ん
で
い
ま
す
。細
か
い
毛
細
血
管

の
す
み
ず
み
ま
で
血
液
を
行
き
渡
ら

せ
る
こ
と
は
心
臓
の
力
だ
け
で
は
足
り

ま
せ
ん
。特
に
、肝
臓
や
肺
の
末
梢
神

経
ま
で
血
液
が
循
環
す
る
の
は
、こ
の

呼
吸
運
動
が
も
た
ら
す
マッ
サ
ー
ジ
効

果
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
の
で
す
。

息
を
吸
い
き
っ
た
と
こ
ろ
で
息
を
止

め
れ
ば
肺
胞
が
膨
ら
み
、萎
縮
し
た
肺

を
蘇
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。そ
れ

ば
か
り
で
は
な
く
肺
胞
が
膨
ら
む
こ

と
で
、肺
胞
の
壁
に
刺
激
が
与
え
ら

れ
、プ
ロ
ス
タ
サ
イ
ク
リ
ン（
プ
ロ
ス
タ
グ

ラ
ン
デ
ィ
ン
I
２
と
も
い
い
ま
す
）と
い

う
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。こ
の
物
質

に
は
血
栓
を
溶
か
す
作
用
が
あ
り
、血

液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
て
く
れ
ま
す
。

呼
吸
に
つ
い
て
次
の
よ
う
に
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

無
意
識
に
行
って
い
る
呼
吸
で
す
が
、

意
識
し
て
行
う
こ
と
で
、今
の
自
分
を

私
た
ち
が
無
意
識
に
行
う
呼
吸

は
、健
康
に
お
い
て
重
要
な
役
割
を
果

た
し
て
い
ま
す
。

呼
吸
は
体
内
に
た
ま
っ
た
二
酸
化

炭
素
を
排
出
す
る
役
割
を
担
っ
て
い

ま
す
。効
率
的
な
呼
吸
に
よ
っ
て
二
酸

化
炭
素
が
適
切
に
排
出
さ
れ
る
こ
と

で
、酸
塩
基
バ
ラ
ン
ス
が
維
持
さ
れ
、体

内
の
正
常
な
機
能
が
促
進
さ
れ
ま

す
。 

息
を
吸
う
こ
と
に
よ
っ
て
酸
素
を

取
り
入
れ
、体
内
の
細
胞
に
供
給
し

ま
す
。酸
素
は
細
胞
の
代
謝
に
必
要

で
あ
り
、エ
ネ
ル
ギ
ー
生
成
や
組
織
の

機
能
維
持
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。十
分
な

酸
素
供
給
が
な
い
と
体
の
機
能
が
低

下
し
、疲
労
感
や
集
中
力
の
低
下
な

ど
の
問
題
が
生
じ
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

呼
吸
は
免
疫
シ
ス
テ
ム
の一
部
で
あ

り
、体
内
の
有
害
な
物
質
や
病
原
体

を
排
除
す
る
の
に
役
立
ち
ま
す
。正

常
な
呼
吸
パ
タ
ー
ン
に
よ
っ
て
、鼻
や

ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
案
す
る
健
康
づ
く
り

二
酸
化
炭
素
排
出

そ
し
て
酸
素
供
給

自
分
の
体
は
自
分
で
ケ
ア
　
　
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン（
※
）

息
を
止
め
る
こ
と
で

血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る

免
疫
シ
ス
テ
ム
に
よ
る
サ
ポ
ー
ト

呼
吸
は

マッ
サ
ー
ジ
効
果
が
あ
る

呼
吸
は
自
ら
を

変
え
て
い
く
こ
と

ア
ニ
メ
イ
ト（
A
n
i
m
a
t
e
）に
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
。

今
回
は
呼
吸
に
つい
て
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

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 

呼
吸

・
息
は
自
分
の
状
態（
自
ら
の
心
と
書
く
）

・
呼
吸
は
そ
の
自
分
を
変
え
て
い
く

1

2

3 血栓が
溶かされる

プロスタサイクリンが
分泌される

深い呼吸で
肺胞を膨らませると…

肺胞

血栓

血液サラサラのしくみ
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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

十
二
支
の「
巳
」の
テ
ー
マ
は
殻
を
破
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。

円心五法研究所所長　
寒河江 秀行先生
さ   か   え   ひで ゆき

　
か
つ
て
古
代
の
人
々
は
、

自
然
と
一
体
化
し
て
生
活
し

て
い
ま
し
た
。朝
に
な
る
と

太
陽
は
東
の
空
に
出
て
、正

午
に
南
の
空
の
高
い
と
こ
ろ

に
昇
り
ま
す
。そ
し
て
時
間

と
共
に
西
へ
沈
ん
で
、夜
が

訪
れ
ま
す
。

　
春
に
な
る
と
草
木
が
芽
吹

き
、夏
に
な
る
と
勢
い
が
極

ま
っ
て
花
を
咲
か
せ
ま
す
。秋

に
な
る
と
実
を
つ
け
、冬
に
な

る
と
葉
が
落
ち
て
勢
い
が
な

く
な
り
、次
の
春
へ
の
準
備

を
始
め
ま
す
。

　
時
間
や
空
間
の
中
で
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
刻
々
と
変
化
し
て
い

き
ま
す
。こ
う
し
た
自
然
の
法

則
の
中
で
、私
た
ち
人
間
は

生
き
て
き
た
の
で
す
。

　
十
二
支
の「
支
」は
、樹
木

の
枝
葉
を
あ
ら
わ
し
ま
す
。

自
然
の
変
化
と
同
様
に
、枝

葉
の
成
長
過
程
を
１２
段
階
に

分
け
、そ
の
特
徴
を
あ
ら
わ

し
ま
す
。

　
2
0
2
5
年
の「
巳
」は
、

枝
葉
の
成
長
が一
段
落
し
、次

の
新
し
い
状
態
へ
向
け
て
準
備

し
て
い
る
状
態
と
な
り
ま
す
。

　　
巳
は
陰
陽
の「
陰
」、五
行

の「
火
」が
配
当
さ
れ
ま
す
。

五
行
の
火
の
季
節
は
夏
、火

の
身
体
は
心（
臓
）と
な
り

ま
す
。

　
東
洋
医
学
で
心（
臓
）は
、

人
の
感
情
、思
考
、意
識
、判

断
な
ど
、精
神
的
な
働
き
を

司
り
、血
と
脈
の
原
動
力
に

も
な
り
ま
す
。心（
臓
）が
正
し

い
リ
ズ
ム
で
鼓
動
を
打
ち
、脈

が
規
則
正
し
く
収
縮
し
、血

が
全
身
を
ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
す

み
ず
み
ま
で
届
く
こ
と
で
、各

器
官
は
栄
養
を
受
け
取
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
し
っ
か
り
と
身
体
を
動
か

す
と
、消
化
器
系
や
呼
吸
器

系
も
活
性
化
し
、消
化
や
新

陳
代
謝
が
活
発
に
な
り
ま

す
。血
の
粘
度
も
バ
ラ
ン
ス
が

と
れ
、ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。骨
も
強
く

な
り
、靭
帯
も
動
き
が
滑
ら
か

に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、心（
臓
）の
経
絡
は
、

手
の
小
指
側
の
ラ
イ
ン
を
腕

に
沿
っ
て
流
れ
て
い
ま
す
。心

（
臓
）を
調
整
し
、精
神
面
を

元
気
に
す
る
に
は
、小
指
を

揉
む
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
火
は
上
昇
、エ
ネ
ル
ギ
ッ

シ
ュ
、自
信
と
行
動
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
で
す
。2
0
2
5
年
は
、

積
極
的
に
外
に
出
る
、人
に

会
う
な
ど
、ア
ク
テ
ィ
ブ
な
姿

勢
が
運
の
流
れ
を
引
き
よ
せ

ま
す
。

　
何
か
か
ら
脱
皮
す
る
、ひ
と

皮
む
け
る
、今
ま
で
の
自
分
か

ら
抜
け
出
す
と
いっ
た
こ
と
を

後
押
し
し
て
く
れ
る一年
と
な

り
ま
す
。

　
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
姿
勢
で
い
る

に
は
、心
と
身
体
の
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
が
大
切
で
す
。

　
ア
ニ
メ
イ
ト
が
提
唱
す
る
漢

方
自
然
療
法
を
日
々
の
生
活

に
取
り
入
れ
、心
と
身
体
の
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え
、人
生

を
更
に
飛
躍
さ
せ
る
、そ
ん
な

一年
と
し
た
い
も
の
で
す
。

　
心
と
身
体
は
生
ま
れ
変
わ

り
ま
す
。皆
さ
ん
の
2
0
2
5

年
が
素
晴
ら
し
い
年
と
な
り

ま
す
よ
う
に
。

十
二
支
は
樹
木
の

枝
葉
の
生
長
を

あ
ら
わ
す

巳
の
陰
陽
と
五
行

身
体
を
動
か
し

血
を
巡
ら
せ
る

五
行
の
火
は

上
昇
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

食
養
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服

運
動
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吸

環 境

心
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変
え
、新
し
い
自
分
へ
と
進
化
す
る
き
っ

か
け
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

姿
勢
を
正
し
て（
力
ま
な
い
よ
う
に

し
て
）ゆっ
く
り
息
を
吐
き
、吸
い
ま
す
。

初
心
者
は
仰
向
け
に
寝
て
、吸
う

時
に
へ
そ
の
後
ろ
を
持
ち
上
げ
る
感

じ
で
始
め
る（
丹
田
呼
吸
法
）と
良
い

で
し
ょ
う
。腹
式
呼
吸
が
自
然
に
身
に

つ
き
ま
す
。

吐
く
時
に
は
足
裏
に
あ
る
足
心
と

手
の
ひ
ら
に
あ
る
労
宮
か
ら「
気
」が
出

て
い
く
イ
メ
ー
ジ
で
、吸
う
時
に
は
へ
そ

の
下
に
あ
る
丹
田
に
意
識
を
集
中
さ

せ
て
行
う
と
、全
身
に（
気
が
）流
れ
て

い
き
ま
す
。

呼
吸
法
と
し
て
は
、①
ゆ
っ
く
り
吐

く（
体
が
沈
む
よ
う
に
出
す
）、②
止
め

る（
目
を
閉
じ
て
も
O
K
）、③
ゆ
っ
く

り
吸
う（
体
が
伸
び
る
よ
う
に
空
気
を

取
り
込
む
）の
３
ス
テ
ッ
プ
の
繰
り
返
し

と
な
り
ま
す
。こ
の
時
数
字
を
数
え
る

と
邪
念
を
払
え
る
と
い
い
ま
す
。

こ
の
数
字
は
そ
の
動
作
に
か
け
る
秒

数
で
す
。時
間
の
配
分
に
決
ま
り
は
あ

り
ま
せ
ん
。ア
ニ
メ
イ
ト
の
代
表
・
佐
藤

の
場
合
は
、８（
吐
く
）、２（
止
め
る
）、

８（
吸
う
）の
配
分
が
自
分
に
と
っ
て
ベ

ス
ト
と
の
こ
と
。

人
そ
れ
ぞ
れ
で

す
の
で
、い
ろ
い
ろ
試

し
て
気
持
ち
の
い
い

配
分
を
見
つ
け
て
く

だ
さ
い
。

息
を
吸
う
時
は
交
感
神
経
、吐
く

時
は
副
交
感
神
経
の
働
き
が
高
ま
って

い
ま
す
。呼
吸
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ

と
で
、あ
る
程
度
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン

ス
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。心
が

安
定
し
、物
事
に
対
し
て
執
着
し
な
く

な
っ
た
り
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な
れ
た
り
す

る
と
、新
し
い
自
分
へ
の
進
化
の
始
ま

り
で
す
。

就
寝
前
、1
日
の
自
分
を
反
省
し
、

こ
の
呼
吸
法
を
行
っ
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。き
っ
と
よ
く
眠
れ
る
は
ず

で
す
。

武
術
の「
武
」と
は
、「
戈
を
止
め

る
」と
書
き
ま
す
。武
術
と
は
戦
う
こ

と
で
は
な
く
、戦
い
を
止
め
る
た
め
に

備
え
る
こ
と
。そ
の
た
め
に
体
を
鍛

え
、覚
悟
を
持
つ
こ
と
が
必
要
で
す
。

今
の
時
代
に
当
て
は
め
る
な
ら
ば
、

生
命
を
全
う
す
る
た
め
に
日
々
呼
吸

を
整
え
、終
活
に
備
え
る
、と
い
う
こ

と
で
し
ょ
う
。呼
吸
は
私
た
ち
の
健
康

に
深
く
関
連
し
て
い
る
の
で
す
。

ろ
う
き
ゅ
う

そ
く 

し
ん

た
ん  

で
ん

気
道
の
粘
膜
が
適
切
に
機
能
し
、外

部
か
ら
の
侵
入
物
を
防
ぎ
ま
す
。ま

た
、深
い
呼
吸
や
意
識
的
な
呼
吸
法

に
は
、リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
や
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス（
※
）を
促
進
す
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。集
中
力
や
ス
ト
レ
ス
管

理
、精
神
的
な
安
定
に
寄
与
し
、心

身
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

※
仏
教
の
経
典
で
使
わ
れ
て
い
る
パ
ー
リ
語
の「
サ
ン
マ・サ

テ
ィ（
漢
語
で
は
正
念
）」の
サ
テ
ィ
の
英
訳
。過
去
や
未
来

で
は
な
く
、今
自
分
の
周
り
で
起
こ
っ
て
い
る
こ
と
に
意

識
を
向
け
る
こ
と
。

呼
吸
に
は
、大
き
く
分
け
て
腹
式
と

胸
式
の
２
つ
が
あ
り
ま
す
が
、こ
こ
で

は
深
い
呼
吸
の
腹
式
呼
吸
に
つ
い
て
お

話
し
し
ま
す
。呼
吸
す
る
こ
と
で
横
隔

膜
が
上
下
に
動
き
、そ
の
動
き
に
よ
っ

て
肺
が
収
縮
・
拡
張
し
ま
す
。地
球
上

の
自
然
界
で
も
、季
節
に
お
け
る
寒
暖

差
や
気
候
の
変
化
に
よ
って
膨
張
と
収

縮
が
起
き
て
お
り
、そ
れ
は
あ
た
か
も

自
然
界
が
呼
吸
運
動
を
し
て
い
る
か
の

よ
う
で
す
。こ
の
呼
吸
運
動
が
地
球
上

に
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。

人
体
は
小
自
然
と
も
い
わ
れ
ま
す
。

呼
吸
運
動
に
よ
っ
て
内
臓
が
マ
ッ
サ
ー

ジ
さ
れ
る
よ
う
な
状
態
に
な
り
、生
理

活
動
が
促
進
さ
れ
る
な
ど
良
い
効
果

を
生
ん
で
い
ま
す
。細
か
い
毛
細
血
管

の
す
み
ず
み
ま
で
血
液
を
行
き
渡
ら

せ
る
こ
と
は
心
臓
の
力
だ
け
で
は
足
り

ま
せ
ん
。特
に
、肝
臓
や
肺
の
末
梢
神

経
ま
で
血
液
が
循
環
す
る
の
は
、こ
の

呼
吸
運
動
が
も
た
ら
す
マッ
サ
ー
ジ
効

果
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
の
で
す
。

息
を
吸
い
き
っ
た
と
こ
ろ
で
息
を
止

め
れ
ば
肺
胞
が
膨
ら
み
、萎
縮
し
た
肺

を
蘇
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。そ
れ

ば
か
り
で
は
な
く
肺
胞
が
膨
ら
む
こ

と
で
、肺
胞
の
壁
に
刺
激
が
与
え
ら

れ
、プ
ロ
ス
タ
サ
イ
ク
リ
ン（
プ
ロ
ス
タ
グ

ラ
ン
デ
ィ
ン
I
２
と
も
い
い
ま
す
）と
い

う
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。こ
の
物
質

に
は
血
栓
を
溶
か
す
作
用
が
あ
り
、血

液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
て
く
れ
ま
す
。

呼
吸
に
つ
い
て
次
の
よ
う
に
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

無
意
識
に
行
って
い
る
呼
吸
で
す
が
、

意
識
し
て
行
う
こ
と
で
、今
の
自
分
を

ア
ニ
メ
イ
ト
の
S
D
G
s

ア
ニ
メ
イ
ト
で
は
季
節
に
合
っ
た
食
材

を
摂
取
す
る
こ
と
を
勧
め
て
い
ま
す
。自

然
と
調
和
し
た
暮
ら
し
方
は
無
駄
な
ゴ
ミ

を
出
さ
ず
、自
然
の
循
環
に
沿
っ
た
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
を
実
現
し
ま
す
。

達
成
度

つ
く
る
責
任

つ
か
う
責
任

使
わ
な
い
た
め
に
備
え
る
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【蘇せい】

そ
せ
い

そ
せ
い

06

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

豚肉はビタミンB群が豊富
で、特にビタミンB1は100gあ
たりに含まれる量があらゆる
食品の中でトップクラスです。
ビタミンB1は糖質を体内で
燃やし、エネルギーへと変える
ために不可欠です。
また、ビタミンB1には、元気
がないときや体がだるいとき
に、炭水化物などの糖質をエ
ネルギーに変えて疲労回復を
促進する働きがあります。 栄
養を取り入れるとスタミナ不足
が解消され新陳代謝も良くな
るため、免疫力アップにもつな
がります。

POINT

簡単スペアリブ

作り方 材料（3～4人前）
・豚スペアリブ.......................500g
・ニンニクおろし......................適量
・生姜おろし...........................適量
・日本酒............................. 大さじ5
・砂糖................................ 大さじ3
・醤油................................ 大さじ2
・黒胡椒.................................適量
・水.....................................150cc
・ケチャップ....................... 大さじ1
・レモン（薄切り）..................... 1枚
・オリーブ油 ...........................適量

・スーパーラジエントヒーターFG-800
・すき焼き鍋

使用する調理器具

① すき焼き鍋に、漬け込んだ肉と調味料を入れる。
② 自動炊飯ボタンを押し、途中で肉に焼き色がついたら
ひっくり返す。

③ 後はそのまま待つ。焦げが気になる場合は、途中で鍋
を揺らす程度にする。

下ごしらえ

ポイント

●肉と調味料をビニール袋に入れて揉み込む
●揉み込んだら30分程寝かす

揉み込む時に骨と肉の間にも調味料を押し込むように
すると食べやすくなります。

調
味
料

ももの筋肉が伸び、そけい部のリンパの流れが
改善され脳の老化を予防する ！

ももの筋肉が伸び、そけい部のリンパの流れが
改善され脳の老化を予防する ！ 左右交互に

3セット

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！

今
月
の

コ
ラ
ム

　

今
月
は
も
も
を
伸
ば
し
ま
す
。背
筋
を

伸
ば
し
た
ま
ま
行
って
、後
ろ
側
の
脚
を
刺

激
し
ま
す
。

　

足
を
前
後
に
し
て
片
方
の
ひ
ざ
を
床
に

つ
け
て
し
ゃ
が
み
ま
す
。後
ろ
に
伸
ば
し
た

脚
側
の
そ
け
い
部
か
ら
も
も
の
前
側
の
筋

肉
を
同
時
に
伸
ば
し
て
刺
激
！ 

じ
〜
っ
く

り
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。

　

気
に
な
る
股
関
節
も
強
く
し
な
が
ら
、

更
年
期
障
害
の
症
状
緩
和
に
も
効
果
が
あ

り
ま
す
。

１ 

足
を
そ
ろ
え
て
ま
っ
す
ぐ

立
っ
た
状
態
か
ら
、

右
足
を
大
き
く
一
歩
前
へ

踏
み
出
す
。

ワンポイントアドバイス

大腿四頭筋
を伸ばして

背筋を伸ばして
前を向く
3 では重心を前に移
動させますが、背筋を
伸ばしたまま、顔も正
面向きをキープするこ
とが大切です。

２３ 

ここの筋肉を刺激！
ももと股関節周辺の筋肉を伸ば
すことで、リンパの流れがよくなり、
脚全体の血流も改善されます。

大きく
一歩前へ！

前
を
向
く

背
筋
を
伸
ば
す

手を置く

そけい部
股関節周辺
のリンパを流す

腰
を
落
と
し
て

右
ひ
ざ
を
立
て
、

左
ひ
ざ
を
床
に
つ
け
る
。

徐
々
に
重
心
を
前
方
へ
と
移
し
、

も
も
か
ら
そ
け
い
部
を
伸
ば
し
、

キ
ツ
イ
と
感
じ
る
と
こ
ろ
で

10
秒
静
止
す
る
。

※
反
対
側
も
同
様
に
行
う

10秒
キープ

背
筋
は

伸
ば
し
た
ま
ま

物
忘
れ
を
防
ぐ
②

物
忘
れ
を
防
ぐ
②

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。

ずっと眠れない日が続いたため、勇気を出して「ロー
ズカフェ」へお電話しました。薬を減らしても今は眠
れるようになりました。ありがとうございます。

大好評！
2/12（水）13：30～
勉強会

HOT NEWS
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佐
藤
：
気
づ
け
ば
も
う
年
末
…
い
や
年

始
で
す
ね
。時
が
経
つ
の
は
本
当
に
早
い

も
の
で
、我
々
に
と
って「
未
来
」だ
っ
た
21

世
紀
も
も
う
4
分
の
１
近
く
が
過
ぎ
よ

う
と
し
て
い
ま
す
。弊
社
も
お
か
げ
さ
ま

で
今
年
は
創
業
39
周
年
を
迎
え
ま
す
。

編
集
：お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

佐
藤
：ひ
と
え
に
お
取
引
先
さ
ま
を
は

じ
め
、さ
ま
ざ
ま
な
形
で
関
わ
っ
て
い
た

だ
い
た
み
な
さ
ま
の
お
か
げ
、苦
楽
を
共

に
し
た
ス
タ
ッフ
の
お
か
げ
、な
に
よ
り
弊

社
の
サ
ー
ビ
ス
や
商
品
を
愛
用
し
て
い
た

だ
い
て
い
る
お
客
さ
ま
の
お
か
げ
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。月
並
み
な
表
現
で
恐
縮

で
す
が
、ビ
ジ
ネ
ス
と
い
う
の
は
単
な
る

お
金
の
交
換
で
は
な
く
、そ
こ
で
生
ま
れ

る
人
間
関
係
に
こ
そ
価
値
が
あ
る
の
だ

と
感
じ
ま
す
ね
。改
め
て
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。今
ま
で
の
ご
愛
顧
に
深

く
感
謝
い
た
し
ま
す
。

編
集
：
今
年（
2
0
2
5
年
）か
ら
は
年

賀
状
が
廃
止
に
な
り
ま
し
た
ね
。

佐
藤：こ
れ
に
関
し
て
は
申
し
訳
あ
り
ま

せ
ん
。心
苦
し
い
限
り
で
す
。年
々
送
付

先
が
増
え
続
け
、一通
一通
に
思
い
を
か
け

ら
れ
ず
、大
量
生
産
の
よ
う
に
な
っ
て
お

り
ま
し
た
の
で
、こ
の「
そ
せ
い
」を
通
じ

て
ご
挨
拶
で
き
れ
ば
と
思
って
い
ま
す
。

編
集
：
39
年
と
い
う
の
は
長
寿
の
会
社
と

呼
べ
る
と
思
い
ま
す
が
。

佐
藤
：は
い
。今
年
は
今
ま
で
に
な
く
気

持
ち
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。考
え
て
み
る

と
キ
リ
は
よ
く
な
い
気
も
す
る
の
で
す

が
、40
周
年
を
目
前
に
、み
な
さ
ま
に
感

謝
を
伝
え
る
よ
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
は
な
い

か
と
思
い
、39
を「
サ
ン
キ
ュ
ー
記
念
！
」

と
し
、感
謝
と
と
も
に
イ
ベ
ン
ト
な
ど
を

企
画
し
て
い
ま
す
。商
品
や
サ
ー
ビ
ス
を

拡
充
し
、よ
り
み
な
さ
ま
と
直
接
繋
が

れ
る
よ
う
、勉
強
会
や
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
も

積
極
的
に
開
催
し
て
い
き
た
い
と
思
って

い
ま
す
。

　

既
に
去
年
か
ら
、漢
方
自
然
療
法
の

食
養
の
部
分
で
の
勉
強
会
を
開
催
し
て

い
ま
す
。や
は
り
生
命
の
源
は
食
で
あ

り
、学
ぶ
と
深
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。こ

れ
か
ら
も
定
期
的
に
開
催
す
る
予
定
な

の
で
ご
期
待
く
だ
さ
い
。

編
集
：
楽
し
み
で
す
ね
。

佐
藤
：
私
た
ち
の
情
報
誌
で
あ
る「
そ
せ

い
」も
、今
ま
で
以
上
に
充
実
さ
せ
て
い

き
ま
す
。ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。

編
集
：
今
日
は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

佐
藤
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

39
周
年
＝「
サ
ン
キ
ュ
ー
」の
年
！

〜
創
業
39
周
年
を
迎
え
て
〜

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
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【蘇せい】

そ
せ
い

そ
せ
い

お
客
様
の
体
験
談

3
ヶ
月
前
か
ら
毎
日
飲
ん
で
い
ま
す
。毎
年
冬
に

な
る
と
、寒
が
り
な
私
は
家
で
も
厚
手
の
服
を
着

て
過
ご
し
て
い
ま
す
が
、今
年
は
ぜ
ん
ぜ
ん
寒
く
あ

り
ま
せ
ん
。身
体
が
ポ
カ
ポ
カ
と
温
ま

り
、結
構
持
続
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　  

（
埼
玉
県 

A
・
H
様 

男
性
）

ス
ー
パ
ー
S
T
G
と
一
緒
に
飲
ん
で
い
ま
す
。お
肌
の

ト
ラ
ブ
ル
が
改
善
さ
れ
、プ
リ
プ
リ
と
し
た
感
じ
で
、

化
粧
の
り
が
抜
群
に
な
り
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　 （
埼
玉
県 

N
・
T
様 

女
性
）

「
ち
ょっ
と
疲
れ
た
な
」「
ち
ょっ
と
風
邪
気
味
だ
な
」

と
感
じ
た
時
、ま
た
、仕
事
で
締
め
切
り
に
追
わ
れ
て

「
ス
ト
レ
ス
」と
感
じ
た
時
も
、胸
の
ポ
ケ
ッ
ト
に
し

ま
っ
て
お
い
た「
蘇
せ
い
酵
素
」の
ス
テ
ィ
ッ
ク
を
取
り

出
し
飲
ん
で
い
ま
す
。そ
う
す
る
と
気
持
ち
が

ス
ッ
キ
リ
し
、チ
カ
ラ
が
湧
い
て
き

て
、忙
し
い
仕
事
も
乗
り
切
れ
る

ん
で
す
。

　
　
　
　
　
　 

　   （
東
京
都 

N
・
K
様 

男
性
）

蘇せい酵素

※個人の感想です。

元
か
ら
お
通
じ
は
快
調
で
し
た
が
、酵
素
を
飲
み

始
め
た
ら
、さ
ら
に
ス
ッ
キ
リ
で
爽
快

な
毎
日
で
す
。（
石
川
県 

W
・
H
様 

女
性
）

・頭
が
ス
ッ
キ
リ
し
ま
し
た

・お
通
じ
が
出
や
す
く
な
り
ま
し
た

・疲
れ
が
た
ま
ら
な
く
な
り
ま
し
た
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1月号

【蘇せい】

そ
せ
い

そ
せ
い

【タテの鍵】
2.黒みがかった赤黄色。
3.アメリカの首都。
4.夏に木にとまって大声で鳴く昆虫。
6.野球で、打順の選手に代わって打者になること。
9.結果が書かれた紙などを引いて、勝敗や当選を決
める方法。

【ヨコの鍵】
1.前もって話し合うこと。
5.紫外線や年齢が原因で肌の表面に現れる斑点。
6.物を買ったり、利用したりしたときに支払う金。
7.いろいろな◯◯を使うとカラフル。
8.もうけ。「お◯◯な割引き」
10.保育施設の子ども。

今月のクロスワード
1

6 D

C B

A

牛タンが美味しい東北の市
答えは
… A B C D

8

10

9

2 43

5

7

2025年1月20日
消印有効

FAXは2025年1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

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

若狭塗箸＆
スプーンセット
プレゼント ！

食
養

内
服

運
動

按
摩

呼
吸

環 境

心

10

今
月
の
テ
ー
マ
商
品

乳酸菌は代表的なプロバイオティクス（健康維持
や増進に有益な微生物）として知られていますが、
整腸作用、花粉症の緩和などの効果が明らかに
なっています。中でも、シンデレラ乳酸菌は毎日摂
取することで、骨の元気度アップと、肌や髪の健康
を保つお手伝いをします。そのシンデレラ乳酸菌を約400億個、ヨーグルト約40個
分を配合した『蘇せい酵素』。毎日ヨーグルトを40個食べ続けることは難しくても、『蘇
せい酵素』なら1包（8g）で、内側から美と健康をサポートします ！

健
康
で
い
き
い
き
と
し
た
毎
日
の
た
め
に

内側から変えていく ！  元気に美しく輝く毎日に ！

「
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
摂
取
で
き
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
に
潤
い
を
与
え
て
骨

密
度
を
高
め
、抜
け
毛
を
予
防
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
®

特
許
第
4
6
0
4
2
0
7
号

特許第4604207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
潤いを

骨を
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させ、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、バランスよく。

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
で
き
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
元
。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
体
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

シンデレラ乳酸菌

聞こえにくさに
さよなら

®

（
乳
酸
菌
Ｈ
61
株
）４
０
０
億
個
配
合


