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第6回 【テーマ食材】

かぶ
■ 解 麗 ∬ 象黒角能ξぷ祗 箪 、:

ることができます。西日本に比べ東日本に赤かぶ系統

が多いのがその特徴です。原産地はアフガニスタン

あたりか温帯ヨーロッパといわれています。日本に入っ

てきたのは、中国の華中から西日本に渡来したアジア

型と、シベリアや朝鮮半島を経由して東日本に渡ったヨー

ロッパ型に分けられます。天下分け目の関ケ原を境に、

東にヨーロッパ型、西にアジア型と分かれたのです。日

本には、弥生時代に大陸から伝わったといわれていま

す。「日本書記」にも五穀を補う作物として栽培を奨

励したことが記されています。また、ヨーロッパでも紀

元前から栽培され、現在では世界中の温帯地域で広

く栽培されています。春の七草のひとつ「すずな」とは、

かぶのことです。「すずしろ」のだいこんとともに古来

から栽培されていたことからも、最も古い重要な野菜

のひとつであったと思われます。

かぶの旬は、10月～11月 頃の秋物と、3月～5月の

春物と2回あります。秋物のかぶは肉質がしまり甘み

が増すので、炊き合わせや煮物によく、春物のかぶは

肉質がやわらかいので糠漬けや酢漬け、サラダにす

るのが美味です。西日本のアジア型のかぶは、肥大し

た根が中形から大形のものが多く、煮物などに使う天

王寺、京都の名産品で千枚漬けに使う聖護院や今市、

奈良の漬け物で有名な「すぐき」に使う酢茎莱があり

ます。東日本のヨーロッパ型のかぶは、関東で一番出回っ

ている金町小かぶや、長野県の信越地方で栽培され

ている野沢菜が有名です。野沢菜が、かぶの一種で

あるのは驚きです。200年ほど前、野沢村の健命寺の

住職が天王寺かぶの種を持ち帰り、畑に蒔いたが寒

さが厳しかったのか、葉だけがのびて今の野沢莱が

できたとか。東と西のかぶの自然交雑ともいわれてい

ます。

かぶの根と葉とでは含まれる栄養成分が違い、大

根によく似ています。根は淡色野菜でビタミンCが多く、

たんぱく質やでんぷんの消化を助ける酵素のアミラー

ゼ (ジアスターゼ)が含まれ整腸効果があります。

葉は緑黄色野菜で栄養素の多くは葉に含まれます。

ビタミンA、ビタミンC、鉄、カリウム、カルシウム、食物繊

維などが含まれます。

かぶをえらぶ時は、葉の色が鮮やかで、根の部分

はツヤがあり丸く、ヒビや傷のないものをえらびます。

茨城県で無肥料、無農薬の自然栽培をしている田神

俊一さんが作るかぶは、自然のエネルギーがつまった

私が知ってる中でも絶品のかぶです。まだ、畑には行っ

たことがないので機会があれば、ぜひ、見学に行きた
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【材料4人前l

小かぶ(葉付で新鮮なのもの)
ハトムギ

玉ねぎ

レモン

セフレフィーユ

EXVオリーブオイフレ

梅酢

自然塩

黒胡椒

【作り方】

1ハトムギをよく洗い水気をきります。湯を沸かしレ

モンの皮を入れ、ハトムギがやわらかくなるまでボ

イルします。ハトムギが煮えたらザルに上 |ずて冷ま

し、煮汁はとっておきます。

2かぶの葉を、塩を加えた湯でボイルし冷まします。

冷めたら水気をしぼり、茎の部分は小日に切り、

葉の部分は(1)のハトムギの煮汁とミキサーにか

け撹拌し、塩で味をととのえ、蕪菜のクーリソース

を作ります。

3かぶはスライスし、玉ねぎはみじん切りにして軽く

塩もみします。

4ボールにレモンの搾り,十、梅酢、オリーブオイル、塩、

胡椒を入れよく混ぜ、かぶのスライス、玉ねぎ、ハト

ムギ、茎の小日切りを合え、味をととのえます。

5皿に蕪菜のクーリソースをながし、セルクル型で(4)
のサラダを盛り、セルフィーユをあしらいます。

4～5玉

80g

l個

1個

適量

大さじ3

:大さじ1

少々

少々

滋 滋

小
か
、か
と
ハ
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ム
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【材料 4人前】
/1ヽ か ンぶ

いんげん

ラデイッシュ

白いんιずん豆 (煮たもの)

だし汁 (昆布 )

白梅酢

寒天パウダー

自然塩

黒粒胡椒 (砕いたもの)

【マリネ液l

だし汁 (昆布)

白梅酢

自然塩

6玉

8本

4個

150g

200cc

大さじ1

2g

少々

/1ヽさじ1

【作り方】

1昆布だしに寒天パウダーを入れ煮とかします。白

梅酢と塩少 を々加え調味し、氷水にあて冷やします。

2かぶをくし形に切り、葉ごたえが残る位にボイルし、
マリネ液に漬込みます。いんげんはボイルして冷ま

します。ラデイッシュは半分にカットします。白いんげ

ん豆は一晩水に漬けもどし煮たものです。

3皿にかぶのマリネ、白いんげん豆、ラデイッシュ、い

んげんを盛り塩と黒粒胡椒を少 ふ々り、自梅酢の寒

天ジュレを添えます。

300cc

大さじ2

少々

Ⅲ
ず
警ザ芋暮手ボ響響

一ず

こ|  
｀
寧

【料理スタッフ】

左から小野寺廣子さん

奈良 優子さん
鷹取 育江さん
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か
ぶ
と
雑
穀
の
温
か
い
タ
ル
ト

【材料4人前l

かぶ           5～ 6個
雑穀ミックス(炊いたもの)

ひえ、もちあわ、     200g
丸麦、黒米など

玉ねぎ          1個
にんにく          1片
だし汁 (昆布、干しいたけ)300cc

オリーブオイル      適量
自然塩         少々

胡椒          少々

【作り方l

lタルトのパートを作ります。地粉、葛パウダー、豆乳の粉を

ふるいにかけ、ボールに入れ塩を加えて、泡立て器でよく

混ぜ合わせます。なたね油を加え、手ですり合わすように

粉と油をなじませます。水と玄米甘酒を合わせたものを

加え、全体をまとめて30分ほど冷蔵庫で休ませます。

2玉ねぎ、にんにく、だし汁で使った昆布、干しいたけをみ

じんに切ります。鍋にオリーブオイルとにんにくを入れ火

にかけ、香りがでたら玉ねぎを入れ、しんなりするまで中

火でソテーします。だし汁を力日え昆布、千しいたけを入れ、

塩、胡椒で調味し20分ほど煮込みます。炊いた雑穀とか

ぶ菜があれば小日きりにして加え味をなじませます。

3タルトのパートをめん棒で2mmの厚さにのばし型に張り
つけ、200℃ のオーブンで10分空焼きします。ここに (2)

の雑穀を流し入れ、かぶのスライスを飾り、さらに180℃の

オーブンで15分焼きます。

4焼き上がったら刷毛でオリーブオイルをぬり、皿に盛り、温

かいうちに提供します。

ノ11ザ111

【タルトのハート1

地粉(薄力粉)

葛パウダー

自然塩

玄米甘酒

豆乳の粉

水

なたね油

150g

30g

3g

30g

30g

40cc

70cc
判略襲量鼈

平田優

●PROF:LE
1961年東京生まれ。
1988年フランス料理店「ルクープシュー」で料理長。その後、フランス各地を修行のために

回る。帰国後センチュリーハイアットホテルなど一流レストランを経験する。
2002年久司道夫氏認定マクロビオティックレストラン「クシカーデン」初代総料理長パトリ

シオ・ガルシア・デ。パレデス氏よリマクロビオティックの基礎を習い、研究を重ねシンプル・

モダンをテーマにフランス料理のエスプリを残したマクロビオティック料理を創作する。
2006年5月よリスパイラルLLCを設立し、マクロビオティック及び雑穀の普及に務める。

リマ・クッキングスクール講師や各地のホテルなどでマクロビオティックのアドバイザーや料

理顧間を務める。
*日本雑穀協会認定雑穀エキスパート。

撮影:梅田明宏 撮影協力:リマ・クッキングスクール 食材イラスト:古川育子
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鱚

カフェコロンはオーガニックコーヒー豆に
腸内環境を整えるすべて天然成分を配合 !

便秘または下痢

疲れがとれない

月巴満ぎみ

高血圧が心配

アレルギー体質

口臭・体臭が気になる

美肌になりたい

賽

辟‐■

成分配合
■オーガニックコーヒー豆

■EM―X
■駿河湾海洋深層水

■乳酸菌生成エキス

■蘇生海塩

■オリゴ糖
国際特許申請済

内容 :1559
定価 30缶  8,820円 (税込 )
6缶 1,890円 (税込 )

体にやさしいシリコン製です。

医療用洗浄機器 クラス 1
医療用具許可番号 13B3X00407
意匠登録番号 第1174680
定価 7,140円 (税込)

OhSawa
ワジャパン株式会社

デ540埼玉県
画面TEL
FAX

０

０
|‐ 2 038



とう

赤ちゃんからお年寄りの方まで健扇維持にお役立てください

糖鎖栄養素

黒酵日発酵液

聰
黒酵母産生 水溶性多薇βl,3… 1,6グルカン・オリゴ種

アウレオバシジウム田発酵液

「
黒酵母発酵液は優れた自然環境の中で藤糖、米糠、

アセロラ抽出物 (天然V.C)、 阿蘇山系のミネラル水

などの栄養素を培地として高度なバイオ技術をもと

に黒酵母 (アウレオバシジウム菌)の発酵により生み

出されたものです。糖鎖栄養素となるβl,31,6グフレ

カン(水溶性多糖)やオリゴ糖を主成分としたジェアレ

体です。この発酵液にリンゴ抽出物とレモン

を配合し、抗酸化力を高めています。

lCXl%の けチュラルGマック利 は糖鎖栄

養素を丸ごと摂取できます。

●おなかの調子を気にする方

●スタミナ、衰えを感じている方

●食事に気を付けている方

●酒量、残業の多い方

●甘いものがお好きな方

●かわいいペットにも !

1 7gX30袋入 10,290円 (本体価格9,800円 )

ナチュラルGマックス 表示成分(100g中 )
熱 量

タ ン パ ク 質

脂      質
00g

_ 014菫
2mg

カ  リ  ウ  ム
リ       ン
β ―グ ル カ ン

6mg
___p咀

014貫

灰 分

(財 )餃 阜県
/AN衆
衛生検査センター

Ｏ

Ｆ
Ｆ
肝

ａ

ｃ

Ｏ

・

贅

北里大学

医療衛生学部

基礎医学系

薬理学研究室

医 学 博 士  松 尾 純 孝

バイオの神秘から基礎実験へと

発酵液の力を実感し そのメカ

ニズムを解明しています。

バイオテクノロジー研究者
応微リサーチ

門 田元―  所長

研究に携わつて早二十有余年
今では社会に買献てきること
が喜びです.

魚 有 限会社 森情焼 sY

〒4340015静岡県浜松市於呂1930‐ 1
TEL 053-580-3888
URL:httpノ /www sh nshuyakicom
e― ma‖ :info@shinshuyaki com



●肌質を問わなt壕劉魔保
天然バラがもつ殺菌・抗菌性が生か

され、お肌が清らかにうるおいます。

●疲れロスッキリ

冷やしてコットンに含ませ、まぶた

の上に。目財翻醸浄に効果的。

●敏感肌やアトビーに

抗アレルギー性をもつバラの力は、

アトピーなどのかゆみにも効果的。

●香りでリラクゼーション

優雅なバラの香りでストレス解消。

全身にスプレーじアロマ効果を実

感。

②璽亀
別…ラ研所
臓

ォーサワジャパン株式会社
〒335‐0021埼玉県戸田市新曽424

雛

カレガリアローズジャバン株式会社

有機構シリ■ズ
厳し基ヽ準の認定を受けた有機商品です。

1分包品

18g
(3粒×18包 )

●ヨ
=壼
瀾容■嘔

―
“

{0口   G目 轟 憂 菫 日 四 □ 襲 D  Eヨ 幾 河容■嘔コ 師 鵬 ‖ロ

希望小売価格525円 。税込      (オ リ増 入
'ブ

)     希望小売価格2,100円 。税込   希望小売価格3,675円 。税込
希望小売価格1,680円・税込

CttGふ ∈ ccn株 喀 社 ゥ xヶ ⊃ 畑 耐 El■大日町3277桜 勁 略 口 丁EL 00 690トフ2H

鰊
糧

ず 卿‐８ｇｍ
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マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ツ
ク
の
食

べ
物
に
対

す
る
考
え
方
は
、
並
日
通
の
栄
養
学
と
は
異

な
り
ま
す
。

従
来

の
栄
養
学
が
大
切
に
し
て
き
た
栄

養
素
や
力
ロ
リ
ー
な
ど
は
、
あ
く
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安
と
し
て
扱
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っ
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し
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い
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食
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っ
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生
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力

＝
リ
ビ
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エ
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で
す
。
フ」
の
リ
ビ
ン
グ

エ

ナ
ジ
ー
を
親
し
み
や
す
い
言
葉
に
言
い

換
え
る
と

Ｆ
ユ

と
い
う
言
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に
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り
、
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は
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呼
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す
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そ
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全
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振
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と

い
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形
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存
在
し
続
け
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い
ま
す
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マ
ク
ロ
ビ
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で
は
、
全
て
の
食
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リ
ビ
ン
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エ
ナ
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が
存
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、
そ
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ネ
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ギ
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人
間
の
体

や
行
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感
情
に
ま
で
影
響
を
し
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い
る

と
考
ら
れ
て
い
ま
す
。
リ
ビ
ン
グ
エ
ナ
ジ
ー

の
バ
ラ
ン
ス
で
、
体
は
健
康
に
な

っ
た
り
、

不
健
康
に
な

っ
た
り
し
ま
す
。
食

べ
物
の

リ
ビ
ン
グ

エ
ナ
ジ
ー
で
病
気
か
ら
回
復

す
る
こ
と
を
手
伝

っ
た
り
、
痛
み
を
と
る

こ
と
を
手
伝

っ
た
り
す
る
こ
と
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勉
強

し
て
い
く
の
が
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ

の
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す
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そ
し
て
、
そ
の
リ
ビ
ン
グ

エ
ナ
ジ
ー
を
体

の
中
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
料
理
が
、
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ツ
ク
の
料
理
で
す
。
生
き
た

力

＝
リ
ビ
ン
グ

エ
ナ
ジ
ー
を
そ
の
ま
ま

食

べ
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
料
理
を

し
て
い
く
の
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
な
る
べ
く
リ
ビ
ン
グ

エ

ナ
ジ
ー
を
壊
さ
な
い
よ
う
に
素
材
を
扱

っ

て
い
き
ま
す
。

お
料
理
を
す
る
と
き
は
、
必
要
以
上
に
手

を
加
え
た
り
、
か
き
混
ぜ
た
り
せ
ず
、
素

材

の
力
が
自
然

に
混
ざ
り
合
う
の
を
大

切
に
し
ま
す
。

調
味
料
も
、
そ
の
素
材
の
持

っ
て
い
る
味

や
力
を
最
大
限
に
活
か
す
よ
う
に
、
引
き

出
す
よ
う
に
使

っ
て
い
き
ま
す
。

ま
た
、
お
鍋
の
中
の
振
動
や
野
菜
の
持

っ

て
い
る
振
動
を
感
じ
る
こ
と
が

で
き
る

環
境
を
作
る
た
め
に
、
〈
口
所
や
ま
な
板
の

上
を
整
え
ま
す
。
振
動
を
感
じ
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
な
、
な
る
べ
く
自
然
の
素
材

を
使

っ
た
道
具
を
揃
え
て
作
り
ま
す
。

作
る
人
は
、
誰
よ
り
も
そ
の
振
動
を
感
じ

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
、
心
を
穏
や
か

に
し
て
料
理
を
作
る
よ
う
に
す
る
の
で

す
。
そ
ん
な

こ
と
を
大
切
に
し
て
作
ら
れ

る

料
理
が
、
生
き
た
力
を
感
じ
る
こ
と
が
で

き
る
最
高
の
料
理
で
す
。
そ
し
て
、
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
の
お

い
し
い
料
理
と

は
、
そ
の
振
動
を
感
じ
る
こ
と
の
で
き
る

料
理
な
の
で
す
。

中

広

行

｀
ノ

ク

fヽ夕|‐
=■
 ― ― ― ― ― ―  ―

KII認定マクロビオティックカウンセラー

マクロビオティックを通して「食べ物の選択が体の望むもの

と―致すれは、人はみんな健康で幸せに、なりたい自分にな

れるJことを学んでいます。

オーガニック、スローフード、ロハスという言葉に象徴されるよ

うに、人々は今、自然の声に耳を澄ませ、季節に寄り添い、

環境と調和する、穏やかで持続的な暮らしを求めてぃます。

そして、理想のバランス食であるマクロビオティンクこそが、

この時代を生き抜ける鍵だと確信しています。

誰もがいきいきと健康に暮らせることを願って作った、この

1週間プログラムが、その一翼を担うことができれは幸いです。

■ll=  _ _ _   _

KII認定マクロビクッキングスクール校長

マクロビオティンクの素晴らしさを伝えるのに一番の方

法は、マクロビオティンクのお沐斗理を食べていただくこと

だから、ひとりでも多くの人に食べていただきたいと、

いつも思っています.

久司道夫先生、アウェリーヌ先生から教わった、素材

の力を感じるお料理、素材の優しさを感じるお料理、

そんなお料理をすべての方に召し上がっていただきた

くて、′bをこめて作りました。

わたしたちがマクロビオティンクを通して学んだすべてが

この箱の中にあ|ります.,

`ア

IL=夕 ´
`I,|二

|で
中 美 恵
(な か みえ )

中 広 行
(なかひろゆき )
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本
来
、
単
に
痩
せ
る
Ｌ
ど
で
は
な
く
、

「
体
と
心
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
、

ヽ

体
の
滞
り
を
な
く
す
」
と
い
つ
こ
と
で
す

調
和
を
テ
ー
マ
に
、
フ」
だ
わ
っ
て
　
　
　
、

作
り
上
げ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、

ど
な
た
に
で
も
喜
ん
で
い
た
だ
け
る
、

ヒ
ー
リ
ン
グ
効
果
の
高
い
料
理
で
す
．

一ぎ

っ
と
調
和
を
感
じ
る
心
と
体
を
手
に
入
れ
る

き

っ
か
け

に
な

る
は
ず

で
す

　
　
一，
　

　

　

　

　

・

ご

ダ
イ
エ
ヽ
ソ

ト
と
は

新 7
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このチル ドの調理は
お鍋の中の素材たちが調和を |に |だわつて、
ガスの人を使用。.・ |.

有機的なものを作り出す 切使わず、

ごぼうのささがきにま りました。

このチル ドの昧付
素材の甘味を引き出すことにこたわつて、

調昧料は控えめにしています。

素材の味と体の調和をとることが一番の目的です。

この チ ル ドの メニ ュー は

毎日食べることで、体が調和をとれるようになることを考えました。

国の中に入れて、噛めば噛むほどおいしくなり、

噛んで食べるようになる味付けです。噛むことが食べ物と

体の調和をとるのに一番の方法です。

マクロビダイエットレシピ 監修 中 美恵

野●
〓
負

し

い

と
カ

ラ
ダ

。

骰⑩
7日間全21食
※パーフェクトマクロビダイエット

有機登熟玄米、旬の有機野菜、

調味料はもちろん、水にいたるまで、

選び抜いた食材を揃えました。

macrobi diet

襲牌
霧嘗

パーフェクト
マクロビダイエット

w35′ 000円

マクロビダイエット
サポート

蹴 28′000円格不il理

鰈
卿

マクロビライフサポート

ルルドフプ
●マクロビダイエット相談室

マ ク ロ ビ

輛0120-27-0962
●ファックスでのご注文は

マ ク ロ ビ

照0120-16-0962
FAX・インターネットでのご注文

24時間年中無休
株 式 会 社 シ ン ド フ ジ   平日:午前9時 30分～午後7時・土:午前10時～午後5時 (日・祝:定休)

嘉 争Tl膿 西中島6丁目鉾93F tthttp:〃 www.shindofuli.net/
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「花粉番 (KAFUNBAN)」 は

天然 由来桑|オ 100%li tて 、

完全無締カロ抽 出エキス

新開発のオリジナル製法で

■ギ■ ≧プキザ)21)のイ盤粉を

し 'つ くり煮 lli藝 て柚出した、

カラタに優しいえ黙‖キニ鍮会 .

瞬 '尋 :|:讐■月:日調11,こ 昴ii晨奎蒻3 500″

栄養成分表示〔10071pぁ たり]
●エネルキー       lkca
●たんはく質      019
●脂   質      019
●炭 水 化 物      03g
●ナ トリウム     0 7mg

〔品 名〕 清涼飲料水
〔原材料〕 杉・檎
〔内容量〕
飲み切llヽ ク 30m2× 10ノ タ`ク
ボ ト ル 500m2
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空
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鶉

育
ち
盛
り
の
す
ご
い
玄
米
′

青
玄
米
と
は
育
ち
盛
り
の
若
い
玄
米
で
、
成
長
す
る
た
め

の
栄
養
と
パ
ワ
ー
が
い
っ
ぱ
い
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

青
玄
米
を
に
が
り
水
に
つ
け
て
発
芽
さ
せ
ま
し
た
。
発
芽

に
よ
っ
て
、
今
ま
で
眠
っ
て
い
た
酵
素
が
日
覚
め
て
活
動

を
始
め
ま
す
。
ギ
ャ
バ
（
γ
ｌ
ア
ミ
ノ
酪
酸
）
や
食
物
繊
維
、

ア
ラ
ニ
ン
が
大
幅
に
増
え
、
フ
ィ
チ
ン
酸

（Ｉ
Ｐ
６
）
は

ミ
ネ
ラ
ル
を
吸
収
し
や
す
い
形
に
変
化
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。

「硬
く
て
食
べ
に
く
い
」

「お
い
し
く
な
い
」

「に
お
い

が
す
る
」
な
ど
、
従
来
の
玄
米
の
イ
メ
ー
ジ
を

一
新
す
る

新
し
い
玄
米
で
す
。

BE5丁 AMENl丁Y

ぴちぴち発芽 青玄米

300g  399円 (税込)
アラニン

うまみの成分。甘みが

増えたおいしいお米に

なる。[白米の10.4倍 ]

フィチン酸

強力な抗酸化作用。

米ぬかに多く含まれ

る。 [白米の8.2倍 ]

ギャバ

アミノ酸の一種。発

芽によってグンと増

える。 [白米の15～

18倍 ]

食物繊維

毎日欠かさずとりた

い栄養素。 [白米の

8.4倍 ]

[おすすめのお召し上がり方]

自米2カ ップをといでから青玄米
1カ ップを加えて軽くすすぎます。
水加減は自米3カ ップの目盛りに
あわせて炊飯します。
※青玄米のみでもおいしくお召し
上がりいただけます。お好みによ
り青玄米の量を加減してください。

愛・感謝・・・こころを込めてお客様ヘ

ベストアメニ乃 株式会社
本   社 福岡県久留米市三瀦町田川32-3

T E L0942-64-5572

東京営業所  T E L03-3539-5671

白米、発芽玄米、青玄米の比較

白米、発芽玄米、青玄米の栄姜成分(100gあ たり)

厠　
時
・ま

|■|■1白 米
発芽玄米

舅魃鰈 青玄米

(単位:mg)

ギ

ヤ

バ

ア

ラ

ニ

ン

フ
イ
チ
ン
酸

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

<自社調べ>



OhsEⅢ餞

:新潟天学大学悦駆

安保徹先生講演会

7L酸 菌生成エキス

LA〔 丁lS
ラクティスは、16種の7L酸菌でつくつた豆手しヨ

ーグルトのエキスです。無農薬有機栽培の大豆

を使い、動物由来成分不使用の発酵エキスです。

ラクティスは、生きた乳酸菌ではなく、乳酸菌

の分泌物と菌体物質からできています。

飲み切リタイプ

…10miX 30本 入り 8,925円 (税込 )

「おなかの元気」応援します

私たちのおなかの中には、多くの細

菌が住み着いています。

●穀物や野菜が大好きな善玉菌。

●お肉や油が大好物の悪玉菌。

●善玉菌と悪玉菌の両方の味方をす

る日和見菌などです。

そんな細菌達は、毎日、私たちのお

なかの中で、運動会の綱引きのよう

に勢力争いをしています。

善玉菌が優勢だと、おなかがととの

い、身体がイキイキします。

逆に、悪玉菌が優勢だと、おなかの

調子が崩れてしまいます。

ラクティスは、善玉菌の味方となっ

て、おなかの元気を応援します。

「家族で飲んでいます」
世界的な内視鏡外科医で、

ベストセラー「病気にならない生き方」の著者
アルバートアインシュタイン

医科大学外科教授

新谷弘実 (しんやひろみ)先生

「30万人の腸内を診察した経験から
みると、善玉菌が優勢な Fきれいな

腸 1の持ち主は、見た目も若々しく、

健康状態も良好です。健康のためには、

腸内環境をととのえるよう心がける

ことが肝要です。私は、家族や患者

さんにラクティスを勧めています」

「こころとからだ
の免疫学」

日時:2007年 3月 17日 (■ )
¬3:30～ 可6:00

会場:アクロス福岡
参加費:無料
申込方法:官製ハガキに①セミナー日

②住所③氏名④電話番号を明記の上

llAlビーアントヒス・コーホ
゜
レーション講演会事務

局までお申し込み下さい。
〒102-0076東京都千代田区五番町2

TEL03-3288-01¬ 5
*ホームページでも

ラクティスにつしヽて詳しくこ案内してしヽます。

httpi//www lactls.ip

嚇者万_リワジャパリ憾 会社 Ⅳ:肝」『焉辱辟諄樅0巧 8鉾 038
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鍼
鬱
韓

国

自

然

食

同

好

会

会

長

音
竣
成

運
命
の
前
を
歩
く
人
に
な
る

出
来
事
に
は
、
す
べ
て
意
味
が
有
る
。

そ
の
意
味
を
受
け
止
め
な
い
で
、
人
の
せ

い
に
し
て
は
い
け
な
い
。

例
え
ば
、
そ
う
い
う
人
は
、
良
い
こ
と

が
起
き
た
時
に
は
、
そ
の
手
柄
は
自
分
に

有
る
と
考
え
る
し
、
悪
い
こ
と
が
起
き
る

と
、
他
人
の
せ
い
に
し
て
し
ま
う
。
こ
う

い
う
人
の
こ
と
を
、
僕
は

「運
命
の
後
ろ

か
ら
つ
い
て
い
く
人
」
と
表
現
し
て
い
る

が
、
実
は
、
そ
ん
な
人
の
気
持
も
分
か
ら

な
い
で
も
な
い
。

僕
は
Ю
代
の
若
い
頃
、
鉱
山
を
あ
て
て

大
金
持
ち
に
な
り
、
妾
を
囲
う
な
ど
し
て
、

人
間
が
変
わ

っ
て
し
ま

っ
た
父
親

へ
の
無

意
識
の
反
発
か
ら
、
「権
威
」
に
反
抗
す

る
こ
と
を
自
分
の
立
つ
拠
り
所
に
し
て
い

た
。
だ
か
ら
、
父
親

へ
の
直
接
的
な
反
抗

か
ら
卒
業
す
る
と
、
反
発
の
対
象
を
当
時

の
韓
国
の
独
裁
政
権
に
変
え
て
、
自
由
民

主
化
運
動
の
闘
士
と
し
て
闘

っ
た
。

当
時
の
腐
敗
し
た
政
権
に
反
対
し
た
こ

と
を
ま

っ
た
く
後
悔
し
て
は
い
な
い
け
れ

ど
、
そ
の
結
果
、
政
治
思
想
犯
と
し
て
通

算
１１
年
以
上
も
投
獄
さ
れ
て
し
ま
い
、
そ

の
間
、
拷
間
を
さ
れ
た
り
独
房
に
入
れ
ら

れ
苦
し
ん
だ
。
そ
れ
は
、
信
念
を
通
せ
ば

通
す
程
、
自
分
の
人
生
が
閉
ざ
さ
れ
、
何

か
深
い
暗
い
穴
に
落
ち
て
い
く
よ
う
な
絶

望
感
と
孤
独
感
に
苛
ま
れ
た
日
々
だ

つ
た
。

し
か
し
あ
る
日
、
僕
は
と
て
も
大
切
な
こ

と
に
気
が
つ
い
た
。
僕
の
反
発
心
の
根

っ

こ
に
は
、
人
生
に
起
こ
っ
て
き
た
不
条
理

を
誰
か
の
せ
い
に
し
た
い
と
い
う
気
持
が

あ

っ
た
の
だ
。

憎
し
み
を
思
う
と
憎
し
み
が
増
し
、
命

の
繋
が
り
や
大
切
さ
を
思
う
と
、
命
は
繋

が
り
大
切
さ
が
増
す
。

僕
の
相
手
に
対
す
る
恨
み
や
憎
み
や
反

発
か
ら
出
発
し
た
行
動
は
、
自
分
の
外
部

に
敵
を
お
く
こ
と
で
、
真
の
戦
い
を
避
け

る
も
の
だ

っ
た
と
気
が
つ
い
た
。

牢
屋
か
ら
解
放
さ
れ
た
後
、
僕
は

「真

の
戦
い
」
に
入

っ
た
。
そ
れ
は
、
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
プ

ハ
ン
を
実
践
し
、
自

分
の
健
康
を
取
り
戻
す
と
良
い
心
が
健
康

と
と
も
に
表
れ
、
世
界
平
和
に
繋
が
る
と

説
く
、
民
衆
に
よ
る
健
康
運
動

の
普
及
で

あ
る
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
の
実
践
に
は
自

分
の
内
部
の
弱
さ
を
日
々
克
服
す
る
戦
い

が
あ
る
。
僕
が
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
を

率
先
し
て
韓
国
に
紹
介
し
て
き
た
の
は
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
実
践
の
裏
に
は
、

人
生
を
誰
か
の
せ
い
に
し
な
い
真
の
勇
気

が
あ
る
か
ら
だ
。

「自
分
の
健
康
は
自
分
が
作
る
」
を
ス
ロ

ー
ガ
ン
に
す
れ
ば

「自
分
を
変
え
、
お
隣

さ
ん
を
変
え
、
世
界
も
変
え
ま
し
ょ
う
」

と
い
う
こ
と
に
な
る
。
自
分
を
変
え
る
こ

と
が
出
来
る
人
は
何
で
も
う
ま
く
い
く
。

そ
れ
こ
そ
が

「運
命
の
前
を
歩
く
人
」
だ
。

自
分
を
変
え
る
に
は
、
自
分
の
中
の
未
解

決
の
問
題
に
真

っ
正
面
か
ら
向
か
い
合
い
、

小
さ
な
こ
と
か
ら
変
え
て
い
く
こ
と
だ
。

ま
ず
食
事
を
変
え
る
の
が
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ

ィ
ッ
ク
で
あ
る
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
実
践
は
、
自

分
が
自
分
を
変
え
て
い
く
為
の
小
さ
く
て

大
き
い

一
歩
な
の
だ
。

ｏ
蝙

○

Pγ ο ∫ を ι θ
奇竣成 (キ・ジュンソン)

自然療法研究50年。韓国の正食運動の第一人者。プハンを考案する。「朝鮮日報」
「中央日報」などに「自然食自然療法」を長期連載した。

警察総合学校、中央公務員教育院、外来講師を動め、現在は癌の患者さんや家族
の為に「癌自然退縮100日 コース」を開催している。
『人間の食べ物』『自然健康教室』『ガンの自然療法』『東医プハンネガティブ療法』
など韓国内で著書多数。

☆プハンに関する1青報は今月号のP66に もあります。

ぶ―
讐
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マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
、
穀
物
菜
食
を

中
心
と
し
た
食
養
法
で
、
１
９
８
０
年
以

降
、
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
の
創
設
者
で
あ
る
桜

沢
如

〓
１
８
９
８
～
１
９
６
６
年
）
に
よ
っ

て
提
唱
さ
れ
、
世
界
に
普
及
し
て
い
ま
す
．

こ
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
は
中
国
５

千
年
の
陰
陽
の
理
念
を
基
礎
と
し
た
伝
承

療
法
で
、
食
事
に
よ
る
健
康
維
持
、
体
質

改
善
、
治
病
な
ど
を
日
的
と
し
て
い
ま
す
。

別
名

「食
養
法
」
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

「食
養
法
」
は
伝
承
療
法
を
基
礎
と
し
て

い
る
た
め
、
基
本
理
念
は
変
わ
り
ま
せ
ん

が
、
手
法
に
つ
い
て
は
指
導
者
間
で
若
Ｔ
の

相
違
が
あ
り
、
ま
た
、
時
代
背
景
と
と
も
に

変
化
し
て
い
ま
す
。
（生
活
環
境
の
変
化
）

以
下
は
、
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
と
し
て

「現

代
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
」
の
概
念
を

説
明
し
た
も
の
で
す
。

桜沢 如―

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
考
え
方
は
と
て

も
シ
ン
プ
ル
で
す
。
玄
米
菜
食
を
中
心
と

し
て
、
そ
の
上
地
で
穫
れ
た
も
の
を
、
そ
の

旬
に
食
べ
る
だ
け
で
す
〓
化
学
的
で
不
白

然
な
加
工
や
精
製
を
せ
ず
、
自
然
の
恵
み

を
そ
の
ま
ま
摂
り
入
れ
る
、
日
本
が
古
く

か
ら
大
切
に
し
て
き
た
食
事
法
で
あ
り
、

そ
れ
が
心
と
体
の
健
康
を
作
り
、
維
持
で

き
る
と
で
２

」と
な
の
で
す
。
（＝
食
養
法
）

喜
び
あ
ふ
れ
る

一
生
を
送
る
た
め
に
必
要

な
健
康
と
、
心ヽ
と
体
の
調
和
を
取
り
一戻
し
、

継
続
す
る
こ
と
が
マ
ク
ロ
ビ
オ
ニク
ッ
ク
の
考

え
方
で
す
．́
従
っ
て
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
対

策
を
特
に
重
視
し
一に
い
ま
す
．

健
康
と
幸
福
の
７‐大
条
件
一
・

以
下
に
述
べ
た

「健
康
と
幸
福
の
７
人

条
件
を
体
得
す
る
に
は
、
、
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
を
実
践
す
る
こ
と
が
必
要
で

す
。
他
に
頼
ら
ず
、
生
命
の
健
康
と
幸
福

の
創
造
主
と
な
り
、
自
由
独
立
の
自
由
人

と
な
る
こ
と
が
で
き
ま
す
．

①

疲
れ
な
い
こ
と

一０
ご
飯
が
美
味
し
い
こ
と

③

よ
く
眠
れ
る
こ
と

の
物
忘
れ
を
し
な
い
こ
と

Ｏ

い
つ
も
愉
快
で
た
ま
ら
な
い
こ
と

Ｏ
考
え
方
や
行
動
が
社
会
道
徳
的
な
こ
と

⑦
ウ
ソ
を
つ
か
な
い
こ
と

・食
漏
０
選
択
基
準
一
　
一●
　
．

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ツ
ク
の
食
養
法
は
、

３
つ
の
原
則
に
基
づ
い
て
い
ま
す
．

●

身
土
否

一
（し
夕

・ヽ
ｔ

）

地
域
の
産
物
や
国
内
産
で
季
節
に
合
わ

せ
た
旬
の
素
材
を
用
い
ま
す
。
見
産
地
Ｊ

②

一
物
全
体

こ
れ
か
つ
ぜ
ん
た
い

食
物
の
総
合
的
な
栄
養
を
考
え
、
野
菜

は
皮
を
む
か
ず
に
来
も
ネ
も
ひ
げ
根
も

全
体
を
調
理
し
ま
す
ｃ

Ｏ

陰
陽
調
和

品
ん
よ
つヽ
ち
ょ
つヽ
を

食
物
の
陰
陽
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
、
季
節

や
体
調
に
合
わ
せ
て
選
択

・
調
理
し
ま

す
ｃ
ま
た
、
健
康
の
た
め
に
全
体
的
な

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
慮
し
て
い
ま
す
。

一■

品

，
品
露

一■

準

一
●

．

・
●

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
使
用
す
る
食

品
は
安
心
で
安
全
な
も
の
で
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
た
め
、
次
の
品
質
基
準
を
定
め
る

も
の
と
し
ま
す
。

①

無
農
薬

。
有
機
栽
培
農
産
物
優
先

有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
法
牙
―
ビ
τ

Ｚ

に
基
づ

い
た
農
産
物
を
基
本
と
し
ま
す
。

②

食
品
添
加
物
不
使
用

¨
安
全
性

・
機

能
性
が
明
確
で
有
益
な
添
加
物
は
認
め

て
い
ま
す
。

Ｏ

Ｎ
ｏ

Ｎ
Ｉ

Ｇ
Ｍ
ｏ

（遺
伝

■́
組
み
換
え
作
物
不

使
―――
二
遺
伝
子
組
み
換
え
作
物
は
使
用

し
ま
せ
ん
。

Ｏ

国
内
産
優
先

¨
身
土
不
二
の
考
え
か

ら
地
元
の
作
物
を
優
先
し
ま
す
．

⑤

精
製
糖
不
使
用
一
白
砂
糖
、
グ
ラ
ニ
ュ

ー
糖
な
ど
の
精
製
糖
は
使
用
し
ま
せ
ん
。

③

伝
統
製
法
優
先

¨
味
噌
・醤
油
は
長
期

熟
成
法
、
油
は
圧
搾
法
を
優
先
し
ま
す
。

マ
ヶ
●
ビ

■
カ

ィ
■
〓
食

事

法

健
康
で
幸
福
な
人
生
を
確
立
す
る
食
事

に
は
Ю
段
階
の
方
法
が
あ
り
ま
す
が
、
先

ず
は

「
３
号
食
」
の
実
践
を
お
奨
め
し
ま

す

）̈
こ
の
食
事
方
法
は
、
体
調
を
中
庸
に

保
つ
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
を
摂
る
こ
と
を
＝

的
に
し
て
い
ま
す
．

Macrobiotique
lI  

‐

YOU AREヽVHAT YOU EAT.
あなたのカラダは食べ物でできている。
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マクロビオシ ック食事法の10段階
食事No. 穀物 野菜煮付 汁 物 動物性 生野菜果物 デザート
７

一
６

一
５

100%
90%
80%
70%
二鰯一鰯 〓協 ≡

一
　

一
4 20%
3 60% 30% 10%

２
一１
一「
一
一２
一・３

50%
40%
30%
20%
10%

鰯
一鰯
一鰯
一螺
一鰯

10%
10%
10%
10%
10%

10%
20%
20%
25%
30%

10%
10%
15%

〓一〓銘一％

一
一
一
一

∠よく噛むこと(一口ごとに最低20回以上)
′ 食事の量を腹8分目にすること

ユ 精製砂糖、甘味飲料、化学添加物は控えること

穀物 (全粒未精白)60～100%

饒

基本食ができていて

体調次第でたまに

生
活
臀
懺
●
一鷹
爾
●

一
日
ご
と
に
最
低
”
回
以
上
咀
疇
す
る

こ
と
。

喫
煙
し
な
い
こ
と
。

酒
類
は
健
常
者
に
限
り
、
少
量
に
す
る

こ
と
。

食
事
の
量
を
腹
８
分
目
に
す
る
こ
と
。

間
食
は
健
常
者
に
は
許
容
さ
れ
る
が
、

糖
分
に
注
意
す
る
こ
と
。

農
薬
、
化
学
肥
料
で
栽
培
さ
れ
た
農
産

物
は
で
き
る
だ
け
摂
ら
な
い
こ
と
。

輸
入
食
品
は
ポ
ス
ト
ハ
ー
ベ
ス
ト
に
注

意
す
る
こ
と
。

身
ｔ
不
二
を
基
本
に
、
季
節
は
ず
れ
の

野
菜
を
摂
ら
な
い
こ
と
。

睡
眠
や
休
息
は
十
分
と
る
こ
と
。

毎
日
、
適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
。

動
物
性
食
品
は
新
鮮
な
魚
介
や
小
魚
に

と
ど
め
る
こ
と
。
（豚

・
牛
な
ど
の
肉

類
、
チ
ー
ズ

・
牛
乳
な
ど
の
乳
製
品
、

無
精
卵
な
ど
の
動
物
性
食
品
は
摂
ら
な

い
こ
と
）

化
学
調
味
料
を
使
わ
な
い
こ
と
。
調
味

料
は
、
自
然
海
塩
、
天
然
醸
造
の
味
噌

や
醤
油
を
使
う
こ
と
。

料
理
方
法
は
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料

理
方
法
に
基
づ
く
こ
と
。
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STNNO 丁      E

3月号●目次

C

一旦
音
　
竣
成

運命の一副を歩く人にな

ｐ４
一
現
代
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
●
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会

， さ
ん
に
学
ぶ
！

一カ
と
陰
陽
の
お
話

西
椰
ま
ゆ
み
講
演
会
～
ハ
リ
ウ
ッ
ド
セ
レ
ブ
に
み
る
　
こ
れ
か
ら
の
食
の
あ
り
方
～
レ
ポ
ー
ト
●
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会

現
代
に
伝
え
る
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
●
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
会
長
　
勝
又
靖
彦

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
雑
感

p14    p12  pll

工
黒
豆
エ
キ
ス

黒
雹
の
言
バ
７

特
集

健
康
の
自
己
管
理
マ
ニ
ュ
ア
ル

眸
Ｌ
●
細
川
順
讃
／
小
林
裕
子

［食
事
療
法
］
性
機
能
を
向
上
す
る
食
事
療
法

［食
養
レ
シ
ビ
］
″む
す
ば
れ
た
い
″と
い
う
想
い
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
減
少
し
て
き
た
現
代

［自
然
療
法
］
肝
臓
、
腎
臓
、
副
腎
…
…
免
疫
機
能
の
向
上
が
カ
ギ

」
謬
刺
郁
計

陽
酢
当
酬
ばヽ

配
型
唱
療法お
すすめ●船瀬界

一ポ
ヵ
ポ
ヵ
…
…
か
ら
だ
を
温
め
れ
ば
ガ
ン
も
治
る

著
作
で
た
ど
る
桜
沢
如

一
の
思
想
と
人
間
●
持
田
鋼

一
朗

『千
二
百
年
前
の
一
自
由
人
』

Mucntltiot ique 2007. l a 6



NQ834
Macrobiotique
o March 2007

型
飛
醒ξ
雇
墓
馨

鯛
新
型
７

　

　

　

一

屯
騨胤邸
卿蝋鷹蜀
川型が
でを母にゆだ
ね
て人
とし
ての基盤を
つく
る時

型
穀
凛
噸
●底
行

島
講

葬

華

魂

訂

呂

醇
な
ワ
イ
ン
の
た
の
し
み
●
古
山
勝
康

古
山
流
ワ
イ
ン
の
撰
び
か
た

。
た
の
し
み
か
た

（
そ
の
五
）

よ
ろ
ず
相
談
う
け
た
ま
わ
リ
ー

山
村
慎

一
郎
の

「
こ
ん
な
と
き
ど
―
す
る
烈
」
第
五
回

¨
お
や
つ
●
山
村
慎
一郎

健
康
セ
ミ
ナ
ー
便
り

¨
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

・
∃
ガ
教
室
●
森
山
幹
麗

新
年
度

の
プ

ロ
グ

ラ
ム
に
よ
せ

て

健
康
セ
ミ
ナ
ー
便
り

¨
プ
ハ
ン
吸
い
玉
教
室
●
望
月
佐
知
子

現
代
に
よ
み
が
え
る
、
最
強
の
デ
ト
ッ
ク
ス
法

２
５
０
０
年
前
か
ら
未
来
へ
続
く

「プ
ハ
ン
」
物
語

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
図
書
館

新
商
品
情
報

p66 p64 p60p70 p68

」
疑

”麗

熙

７

ｐ７３
響
夕
第
夢
蝠
需
均
郊
”メ
ックな書

ｐ７６ｐ７５飾』曜榊̈
‐協会友の店　　　　　　＝一一一
一一

日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
の
ご
案
内
　
　
　
　
　
　
　
　
　
．●

．

婁象二√ン… 行 211・■本文イラスト:人羽りゑ 平|卜哲蔵 11'卜 さヒ「 ||″:育子′橋本鐘了
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マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
の
魅
力
と
陰
陽
の
お
話

Ｌ
蜘機
鶴̈
震
紙
肘
げゴ特
舞
猛
缶
だ
鰹
鰐
つり

‘
一■
談
の
時
間

今
回
は
マ
ク
ロ

‥
■
笑
）

勝
又

一
そ
れ
が
平
坦
に

か
な
い
ん
で
す
よ

ね
．．
そ
れ
に
平
押

い
る
と
も
の
す
ご

い
災
い
が
か
か
つ
て
く
る

す
よ

（笑

）

設
け
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

オ
テ
ィ
ッ
ク
な
ら
で
は
の
陰
と
場
の
話
を
織
り
交
ぜ
な
が

が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

西
郁

一
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

勝
又

一
ま
さ
に
ま
ゆ
み
さ
ん
は
ま
っ
し
ぐ
ら
に

そ
の
道
を
踏
ん
で
い
う
っ
し
や
る
。
羨
ま
し
い
限

り
で
す
。

西
郁

¨
そ
れ
は
き
っ
と
、
女
だ
か
ら
つ
て
い
つ
こ

と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
男
の
人
は
ど
う
し
て

も
型
に
は
め
た
が
る
と
で
つ
か
、
社
会
が
期
待

す
る
男
性
像
に
ど
う
し
て
も
入
ら
な
い
と
と
思

い
ま
す
よ
ね
。
で
も
女
性
は
自
由
自
在
に
い
け

る
、
と
い
つ
か
、
型
が
な
い
か
ら
、
最
初
か
ら
型

の
な
い
と
こ
ろ
に
い
っ
て
も
大
文
夫
で
。
そ
う
い

う
楽
さ
も
あ
り
ま
す
よ
ね
ｃ
期
待
を
さ
れ
な
い

で
い
け
る
と
こ
ろ
が
あ
る
か
ら
楽
で
す
よ
ね
。

女
性
は
感
性
で
突
き
進
み
ま
す
が
、
男
性
は
ロ

ジ
ッ
ク

（理
論
）
で
進
も
う
と
す
る
傾
向
に
あ

り
ま
す
よ
ね
。
で
も
そ
れ
で
が
フ
ン
ス
が
と
れ
て

い
ま
す
ね
。
男
性
は
突
き
進
む
女
性
の
暴
走
を

止
め
る
こ
と
が
で
き
る
わ
け
で
す
か
ら

（笑
）
そ

う
い
っ
た
と
こ
ろ
で
陰
陽
を
感
じ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
よ
ね
。

勝
又

¨
マ
ク
ロ
ビ
オ
・デイ
ツ
ク
は
ま
さ
に
女
性
の

生
き
方
を
応
援
す
る
も
の
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

実
践
さ
れ
て
い
る
方
は
非
常
に
イ
キ
イ
キ
と
し

て
い
て
、
と
て
も
元
気
に
な
る
方
が
多
い
で
す
よ

ら
…
…
海
外
の
マ

ロ
ビ
オ
テ
イ
ッ
ク
事
情
な
ど
の
貴
重
な
お
話
い
た
だ
く
こ

と
が
で
き
ま
し
た

さ
ら
，
澤
を
進
め
て
い
く
う
ち
に
見
え
て
く
る
西
鄭
さ
ん

の
常
に
前
向

か
ら
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
魅
力
を
”
再
発
見
，
す

る
こ
と
が
で
き
ま

勝
又
会
長

（以
下
勝
又
）
¨
今
日
は
お
会
い
で

き
て
光
栄
で
す
。
西
郁
さ
ん
の
こ
と
は
共
通
の

友
人
か
ら
よ
く
聞
い
て
お
り
ま
し
た
（）今
日
は

お
日
に
か
か
れ
る
と
い
つ
こ
と
で
、
出
さ
れ
た

を
本
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
て
…
…
と
て
も

感
動
い
た
し
ま
し
た
。

西
郁
ま
ゆ
み
（以
下
西
郁
）
¨
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
Ｈ

勝
又

一
ま
さ
に
、
難
あ
り
有
り
難
し
の
人
生
で

し
た
ね
。

西
郁

一
え
え
。
山
あ
り
谷
あ
り
の
人
生
で
…

…
平
坦
で
も
い
い
か
も
し
れ
な
い
で
す
け
ど
…

勝
又

一
で
も
そ
れ
は

秩
序
に
忠
実
な

西
郁

一
結
局
そ
れ

（平
坦

す
か
ら
ね
。
陰
と
陽
の
両

ん
じ
ゃ
な
い
ん
で
す
か
ね

中
央
を
流
れ
て
い
て
澱
ん

よ
っ
て
は
岩
や
壁
に
ぶ
つ
外

す
け
ど
、
す
ぐ
に
本
流
に

ユ

●

西
郁

¨
そ
う
い
っ
て
い
た
だ
け
る
と
励
み
に
な

り
ま
す

（笑
）
な
ん
と
い
い
ま
す
か
…
…
私
は

自
分
で
ま
ず
は
な
ん
で
も
確
か
め
て
や
っ
て
み

な
い
と
気
が
す
ま
な
い
性
格
な
ん
で
す
じ

勝
又

¨
で
も
そ
れ
が
最
短
距
離
み
た
い
で
す
け

ど
ね
。

西
郭

一
そ
う
で
す
か
ね
？

そ
う
で
も
な
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
よ
？

勝
又

¨
い
や
い
や
、
そ
う
思
い
ま
す
し
、
そ
の

ほ
う
が
生
き
る
コ
ツ
と
い
い
ま
す
か
、
桜
沢
先

生
は
判
断
力
と
い
い
ま
し
た
が
、
そ
の
体
得
が

早
い
。
ま
ゆ
み
さ
ん
が
輝
い
て
い
ら
つ
し
や
る
の

は
な
い
っ
て
ヽ
」と
で

が
あ
っ
て
ね
ｃ

川
に
例
え
れ
ば
、

い
な
い
。
地
形
に

こ
と

も

あ

り

ま

ど
り
ま
す
か
ら

了
≠

プ
ライ
ベー
ト
シ
ラ
西
郭

ま
ゆ

み
さ
ん
に
学
ぶ
！

箭
飼
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ね
。

西
郁

一
そ
う
で
す
ね
。
自
分
と
し
て
は
、
女
と

し
て
、
そ
し
て
母
親
と
し
て
や
れ
る
こ
と
は
す

べ
て
や
っ
て
み
よ
う
、
女
性
と
し
て
の
生
き
方
を

全
う
し
よ
う
、
と
い
つ
こ
と
が
き
っ
か
け
で
出
会

っ
た
の
で
、
本
当
に
出
会
っ
て
よ
か
っ
た
と
思
っ

て
い
ま
す
。リ

テ
イ
に
み
る

オ
テ
４
ッ
ク
事
情

勝
又

¨
本
の
中
で
も
書
か
れ
て
い
ま
す
が
、
健

康
に
よ
い
か
ら
と
か
、
病
気
が
治
る
か
ら
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
４
ッ
ク
を
始
め
る
と
い
つ
方
が
最
近
は
多

わ
け
で
す
が
、
食
が
心
に
及
ぼ
す
影
響
も
忘
れ

て
は
い
け
な
い
と
こ
ろ
で
す
よ
ね
。
ア
メ
リ
カ
で

は
、
心
の
安
心
を
求
め
て
始
め
る
方
も
い
る
の

で
し
ょ
つヽ
か
。
ど
の
よ

つヽ
な
こ
と
を
き
っ
か
け
に

始
め
る
こ
と
が
多
い
の
で
し
ょ
う
。

西
郁

¨
セ
レ
ブ
リ
ニク
と
呼
ば
れ
て
い
る
人
た
ち

に
は
わ
り
と
そ
う
い
っ
た

（心
の
安
定
）
部
分
を

見
ま
す
よ
ね
。
も
ち
ろ
ん
ク
シ
・イ
ン
る
″
「テ
ュ

ー
ト
ま
で
き
て
お
勉
強
な
さ
る
方
に
は
病
気
治

し
を
第

一
に
来
ら
れ
る
と
い
つ
方
は
多
い
と
思

い
ま
す
が
、
私
が
今
ま
で
働
い
て
た
と
き
や
、
マ

ド
ン
ナ
の
ン
ェ
フ
を
し
な
が
ら
出
会
っ
た
方
々
で

一
番
多
い
の
は
”予
防
“の
た
め
に
始
め
る
、
と

い
う
方
と
…
…
あ
と
は
”∽
８
乱
∽
ｏ
ｏ
ａ
〓

（訳

一
そ
れ
は
い
い
ね
―
ド
で
始
め
る
方
が
多
い

で
す
ね
。
ｒ
“
●
計

ｏ
８
０
〓
と
感
じ
る
理
由

と
し
て
、
地
球
に
優
し
い
、
エ
コ
Ｒ
ン
カ
″

…
‥

な
ん
だ
か
環
境
に
い
い
ら
し
い
、
穀
物
と
野
菜
を

食
べ
て
、
動
物
性
を
摂
ら
な
い
、
だ
か
ら
殺
生

し
な
く
て
い
い
ら
し
い
…
‥
な
ん
と
な
く
ポ
ジ

テ
イ
ブ
な
感
じ
が
す
る
と
。
特
に
セ
レ
ブ
リ
ニたイ

の
方
の
場
合
は
昔
か
ら
自
分
と
社
会
全
体
と

の
つ
な
が
り
の
こ
と
に
興
味
が
あ
っ
て
、
社
会
的

に
な
に
か
貢
献
し
た
い
と
で
つ
思
い
を
常
に
持

っ
て
い
て
、
そ
れ
を
体
現
し
て
い
く
た
め
の
と
て

も
よ
い
食
べ
方
だ
と
感
じ
る
よ
う
で
す
ね
。
ま

た
、
”バ
ン
タ
リ
ア
ン
“と
い
う
と
ど
う
し
て
も
動

物
愛
護
か
ら
く
る
こ
と
が
多
い
で
す
ね
。
も
ち

ろ
ん
動
物
愛
護
は
大
切
で
す
が
、
マ
ク
ロ
バ
イ

オ
テ
イ
ッ
ク
の
場
合
は
そ
こ
か
ら
さ
ら
に
陰
陽
や

一
物
全
体
、
身
土
不
二
が
加
わ
る
の
で
、
よ
り

地
球
全
体
を
考
え
る
よ
う
に
な
り
、
外
か
ら

（第
三
者
か
ら
）
み
て
い
て
な
か
な
か
素
敵
で
あ

る
、
と
…
…
感
じ
る
ら
れ
る
よ
う
で
す
。
で
す

か
ら
、
全
く
の
病
気
治
し
だ
け
で
入
っ
た
…
…

と
い
つ
方
に
は
出
会
っ
て
い
な
い
ん
で
す
ね
。
他

を
み
る
と
病
気
が
き
っ
か
け
で
…
…
と
い
つ
方

は
い
ら
つ
し
や
い
ま
す
が
。
そ
の
他
に
は
、
大
抵

は
体
型
を
気
に
す
る
職
業
…
例
え
ば
映
画
俳

優
で
あ
れ
ば
、
役
作
り
で
体
重
を
調
節
す
る
た

め
に
始
め
る
と
か
、
女
優
さ
ん
で
あ
れ
ば
体
型

の
維
持
や
肌
が
綺
麗
に
な
り
た
い
と
か
…
…

美
容
や
全
体
的
な
健
康
を
求
め
て
始
め
る
の

で
す
が
、
そ
の
つ
ち
自
分
の
心
が
穏
や
か
に
な

っ
て
い
く
…
…
ピ
」れ
は
も
う
本
当
に
明
ら
か

に
に
わ
か
っ
て
く
る
こ
と
な
の
で
、
だ
か
ら
続
け

て
い
ら
れ
る
の
だ
と
思
い
ま
す
．
効
果
が
見
え

な
か
っ
た
ら
続
け
て
い
ら
れ
な
い
と
思
い
ま
す
。

勝
又

¨
人
格
の
完
成
と
か
、
も
っ
と
ハ
イ
レ
ベ
ル

な
志
向
で
始
め
る
方
も
い
ら
つ
し
や
い
ま
す
か
。

西
郁

一
も
ち
ろ
ん
い
ら
つ
し
や
い
ま
す
。
と
く
に

セ
レ
ブ
リ
テ
イ
の
方
々
は
、
物
質
的
に
は
満
た
さ

れ
て
い
る
の
で
す
が
…
…
。

勝
又

¨
そ
れ
で
も
満
た
さ
れ
な
い
…
‥
。

西
郁

¨
心
の
平
安
と
で
つ
の
が
な
い
わ
け
で
す

ね
。
で
す
か
ら
慈
善
活
動
、
チ
ャ
リ
ニク
ー
や
宗

教
や
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
に
参
加
し
た
り
す
る

わ
け
で
す
。
そ
の
中
で
食
事
も

一
つ
の
選
択
肢

と
し
て
入
っ
て
い
る
の
で
、
マ
ク
ロ
バ
イ
オ
ニたイ
ッ

ク
を
選
ぶ
…
…
そ
し
て
、
ベ
ン
タ
リ
ア
ン
に
な
り

ホ
ー
ル
フ
ー
ズ
な
ど
…
…
そ
う
い
っ
た
意
味
で

割
合
、
食
事
を
気
に
さ
れ
る
方
が
多
い
で
す

ね
。ｉ＝冊■がなくなる引

勝
又

¨
西
洋
の
男
性
の
方
に
は
ジ
ェ
ン
ト
ル
マ

ン
を
目
指
す
歴
史
が
あ
る
か
と
思
う

の
で
す
が
、
今
の
方
は
ど
う
で
し
ま
つ

か
。

そ
れ
だ
け
で
マ
ク
ロ
バ
イ
オ
ニムィ
ッ
ク
を
始
め
ち

や
っ
た
ん
で
す
ね
。

勝
又

一
な
る
ほ
ど

（笑
）

西
郁

¨
お
も
し
ろ
い
で
す
よ
ね
。
で
も
始
め
る

に
し
て
も
調
理
の
仕
方
が
わ
か
ら
な
い
。
だ
か

ら
料
理
人
を
雇
お
う
と
い
２

」と
で
…
…
そ

れ
で
そ
こ
に
応
募
を
し
た
、
と
で
つ
わ
け
な
ん

で
す
が
。
と
く
に
女
性
は
肌
が
き
れ
い
に
な
る

と
か
、
お
通
じ
が
よ
く
な
る
と
か
…
…
一肩
こ
り

が
な
く
な
る
と
か
…
…
実
際
反
応
が
早
い
わ

け
で
す
ね
。
子
供
は
と
く
に
結
果
が
す
ぐ
に
で

る
わ
け
で
す
よ
ね
。
で
も
彼
は
元
々
病
気
で
も

な
い
し
、
精
神
的
な
成
長
を
求
め
て
…
‥
と
い

う
レ
ベ
ル
で
は
全
く
な
か
っ
た
わ
け
で
す
が
…
…

そ
の
う
ち
、
闘
争
心
が
な
く
な
る
と
私
に
言
っ

て
き
た
ん
で
す
ね
。

勝
又

一
そ
う
で
す
か
。

西
郁

¨
彼
自
身
、
映
画
な
ど
を
つ
く
っ
て
い
る

の
で
す
が
、
こ
の
ま
ま
だ
と
自
分
の
映
画
が
作

西
郁

一
私
の
知
り
合
い
の
イ
ギ
リ
ス
人

の
場
合
で
す
が
…
…
そ
の
お
友
達
が

Ｃ
型
肝
炎
を
患
っ
て
い
て
、
マ
ク
ロ
バ
イ

オ
テ
４
ッ
ク
の
食
事
を
し
て
い
た
ん
で
す

ね
。
私
の
友
だ
ち
が
そ
の
料
理
を
作
っ

長

ていたわけなんですが……ｃその
”

食
べ方
を
聞
いて、『ヤ
ツが
でき
る
な
薪

ら
俺
だ
っ
て
で
き
る
―
マ
…
‥
と
、
た
だ

勝
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れ
な
く
な
る
、
と
い
つ
ん
で
す
ね
。
私
は
変
わ

っ
た
こ
と
を
い
つ
人
も
い
る
ん
だ
な
、
と
思
い
ま

し
た
ね
。
私
な
ん
か
に
し
て
み
れ
ば
、
マ
ク
ロ
バ

イ
オ
テ
イ
ッ
ク
は
心
の
平
穏
や
平
和
を
求
め
る

か
ら
こ
そ
や
る
も
ん
だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
か
ら

（笑
）
で
も
彼
の
場
合
は
も
と
も
と

『ア
イ
ツ
に

で
き
る
な
ら
俺
も
で
き
る
！
』
と
い
つ
こ
と
で

始
め
た
も
の
で
し
た
か
ら
…
…
ま
さ
か
食
べ
物

が
こ
れ
ほ
ど
ま
で
に
心
に
影
響
し
て
く
る
と
は

思
っ
て
い
な
か
っ
た
の
で
し
ょ
つヽ
ね
。

勝
又

¨
女
性
は
逆
に
闘
争
心
が
出
て
く
る
よ

う
で
す
が
、
男
性
は
闘
争
心
が
な
く
な
っ
て
し

ま
う
ん
で
す
よ
ね
。

西
郁

¨
そ
う
で
す
か

（笑
）
だ
か
ら
た
ま
に
男

性
は
魚
な
ん
か
の
動
物
性
を
い
れ
た
ほ
う
が
良

い
か
も
し
れ
な
い
と
思
い
ま
し
た
。
で
も
そ
れ

は
足
り
な
い
も
の
を
補
う
と
い
２

」と
で
、
と

て
も
マ
ク
ロ
バ
イ
オ
テ
イ
ッ
ク
的
な
こ
と
だ
と
思

っ
て
い
ま
す
し
、
彼
の
場
合
は
そ
う
い
っ
た
こ
と

も
あ
っ
て
、
魚
を
た
ま
に
摂
っ
て
い
ま
す
が
、
そ

れ
は
実
際
に
彼
が
陰
と
陽
を
体
感
し
た
上
で

選
択
し
た
こ
と
な
の
で
、
と
て
も
納
得
し
て
い

ま
す
。
で
す
か
ら
…
…
ジ
エ
ン
ト
ル
マ
ン
を
目
指

す
…
…
と
い
つ
人
に
は
な
か
な
か
出
会
っ
て
い

な
い
で
す
ね
。

ｎ
諷
飢
拶

は
宇

宙

を

体

感

す

る
こ
と

勝
又

¨
桜
沢
先
生
や
久
司
先
生
が
お
っ
し
や
っ

て
い
る
の
は
、
何
を
食
べ
て
よ
い
と
か
、
何
を
食

べ
て
は
い
け
な
い
…
‥
と
い
つ
こ
と
で
は
な
く

て
、
食
べ
物
に
も
陰
陽
と
で
つ
も
の
が
あ
る
の

だ
と
、
そ
し
て
そ
れ
を
体
感
し
な
さ
い
と
い
つ

こ
と
な
ん
で
す
よ
ね
。
陽
性
な
も
の
を
食
べ
れ

ば
陽
性
に
な
る
し
、
陰
性
な
も
の
を
食
べ
れ
ば

陰
性
に
な
る
し
、
そ
こ
を
十
分
に
楽
し
ん
だ
ら

い
い
ん
じ
ゃ
な
い
の
、
と
い
つ
こ
と
で
、
行
き
過

ぎ
た
ら
戻
れ
ば
い
い
わ
け
で
す
よ
ね
。

西
郁

¨
も
っ
と
話
し
は
大
き
い
と
こ
ろ
で
す
よ

ね
。
宇
宙
の
法
則
に
し
た
が
っ
て
い
く
だ
け
の
こ

と
な
ん
で
す
け
ど
、
み
ん
な
ど
う
し
ち
や
つ
た
の

か
な
っ
て
思
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。
一
応

そ
の
…
…
陰
性
・陽
性
が
わ
か
る
よ
う
な
身
体

に
な
る
、
と
で
つ
こ
と
が
大
事
で
ね
…
…
や
つ

て
み
な
い
で
、
こ
れ
は
だ
め
ち
ょ
っ
と
違

つヽ
な
…

と
い
つ
の
は
違
う
と
思
い
ま
す
ね
。
私
の
ボ
ス

マ
ド
ン
ナ
）
は
３
ヶ
月
み
っ
ち
り
や
っ
た
ん
で
す

ね
。
こ
れ
は
食
べ
な
い
ほ
う
が
よ
い
と
い
つ
も
の

を
食
べ
な
い
、
と
い
２

」と
を
本
当
に
み
っ
ち
り

や
っ
た
ん
で
す
。
そ
の
上
で
い
ろ
い
ろ
な
選
択
を

す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
の
で
、
許
し
て
や
ろ

う

（笑
）
と
い
つ
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

勝
又

¨
陰
陽
を
す
ぐ
に
わ
か
る
人
も
あ
れ
ば
、

な
か
な
か
わ
か
ら
な
い
で
い
る
人
も
い
る
わ
け

で
。
久
司
先
生
の
よ
う
に
２３
歳
に
と
き
に
全
て

わ
か
っ
た
と
い
つ
早
い
つ
ち
か
ら
宇
宙
の
秩
序

な
ん
か
も
理
解
さ
れ
て
い
る
人
は
本
当
に
珍
し

い
で
す
よ
ね
。

西
郁

¨
そ
れ
を
本
当
に
わ
か
つ
た
か
ど
う
か
と

い
う
の
は

一
度
体
感
し
て
み
な
い
こ
と
に
は
わ

か
ら
な
い
わ
け
で
す
か
ら
ね
。
大
抵
の
人
は
「僕

は
い
ろ
い
ろ
本
を
読
ん
だ
し
、
マ
ク
ロ
バ
イ
オ
テ

ィ
ッ
ク
が
わ
か
つ
た
。
で
も
、
あ
ん
な
ま
ず
そ
う

な
も
の
…
食
べ
ら
な
い
よ
！
」
と
言

フヽ
″
で
す

ね
。
体
感
し
て
い
な
い
の
に
、
そ
れ
は
言
っ
て
い
る

こ
と
と
や
っ
て
い
る
こ
と
が
違
う
…
…
つ
ま
り
精

神
分
裂
で
す
よ
ね
。
わ
か
っ
た
、
と
い
つ
こ
と
は

理
解
し
て
い
る
、
理
解
し
て
い
る
と
い
つ
こ
と
は

行
動
に
出
す
と
い
つ
こ
と
で
す
か
ら
ね
。
結
局

一
致
し
て
い
な
い
の
は
わ
か
っ
て
い
な
い
と
い
つ
こ

と
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

勝
又

¨
わ
か
る
早
道
は
失
敗
を
恐
れ
な
い
こ

と
で
す
よ
ね
。
失
敗
し
た
と
き
こ
そ
”陰
あ
れ

ば
陽
“で
そ
れ
が
身
に
し
み
て
わ
か
る
チ
ャ
ン

ス
な
ん
で
す
か
ら
。

・次
号
へ
続
く

『小さなキッチンの大きな宇宙』

西嗜Fまゆみ著 カナリア書房
A5判 176頁  定価1470円
マクロビオティックを追求するかた

わら、出産・育児・離婚・合気道・

アラスカ移住などを体験、そしてマ

ドンナの専属シェフになったエピ

ソードなどが書かれた西椰まゆみ

流マクロビオティック・ライフのす

すめ。母親として、料理人として、そして1人の女性とし

ての視点から『作ること・食べること・生きること』を語

る。巻末には“まゆみ流マクロビオテイック・レシピ"を

掲載。(日 本CI協会取扱い)
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一
言

黒

■

２
０
０
７
年
１
月
１６
■
ｏ
東
京
千
駄
ヶ

谷
に
て
、一ヤ
ド
ン
ナ
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
シ
ェ

フ
・西
郁
ま
ゆ
み
さ
ん
の
講
演
会
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
一

西
郁
さ
ん
は
２
０
０
１
年
よ
り
世
界
各

国
様
々
方
面
か
ら
絶
大
な
支
持
を
う
け
て

い
る
ミ
ュ
ー
ジ

ンヽ
ャ
ン
●

ド
ン
ナ
の
専
属
シ

ェ
フ
を
務
め
て
お
り
、
ワ
ー
ル
ド
ツ
ア
ー
に

同
行
す
る
な

‐ど
、
世
界
を
舞
台
に
活
躍
し

て
い
ま
す
。

専
属
シ
ェ
フ
と
し
て
、
２
児
の
母
親
と
し

て
…
…
そ
し
て
１
人
の
女
性
と
し
て
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
軸
に
語
っ
て
い
た
だ
い
た
講

演
の
内
容
を

一
部
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

■
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
シ
ェ
フ
に
な
る
ま
で

「将
来
は
子
ど
も
を
産
み
、
十
せ
な
家
庭
を

築
い
て
女
性
と
し
て
の
生
き
方
を
全
う
し
た

い
‐
そ
う
思
い
な
が
ら
何
か
良
い
方
法
は
な
い

も
の
か
と
思
夕
ゝ
い
る
と
き
に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ

ッ
ク
に
出
会
っ
た
と
の
こ
と
，
そ
の
当
時
出
会

つ
た
久
司
先
生
の
本
が
き
つ
か
け
で
渡
米
…
…

そ
れ
か
ら
料
理
の
講
師
や
病
気
の
方
に
食
事

を
作
る
Ｈ
々
を
送
コ
く
∵
り
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
〓

今
か
ら
ん
年
以
上
前
の
こ
と
で
す
．
そ
れ
か

ら
…
…
結
婚
、
出
産
、
育
児
…
…
と
人
生
に

お
け
る
重
要
な
経
験
を
し
な
が
ら
何
年
か
経

っ
た
あ
る
日
、
マ
ド
ン
ナ
の
長
男
ロ
ッ
コ
君

（当

時
９
カ
月
）
が
離
乳
食
で
困
っ
て
い
る
と
の
こ

と
で
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
ンヽ
ェ
フ
を
募
集

し
て
い
る
と
シ
ェ
フ
仲
間
か
ら
聞
き
ま
し
た
。

何
名
か
応
募
し
た
中
で
、
唯

．
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ

ィ
ッ
ク
で
の
子
育
て
を
経
験
し
て
い
る
こ
と
、

学
校
で
料
理
を
教
え
て
い
る
こ
と
が
高
い
評

価
を
受
け
て
、
見
事
採
用
と
な
り
ま
し
た
。

当
初
１０
日
間
の
契
約
の
予
定
で
し
た
が
、
ロ

ッ
コ
君
の
持
っ
て
い
た
ア
レ
ル
ギ
ー
の
症
状
が
日

に
見
え
て
よ
く
な
っ
た
こ
と
な
ど
も
あ
り
、
す

っ
か
リ
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
を
気
に
入
っ
た
マ

ド
ン
ナ
は
そ
の
後
も
度
々
西
椰
さ
ん
に
シ
ェ
フ

の
依
頼
を
す
る
よ
う
に
な
り
、
今
で
は
す
つ
か

り
専
属
シ
ェ
フ
に
…
…
そ
の
こ
と
に
つ
い
て
『と

に
か
く
自
分
の
好
奇
心
の
お
も
む
く
ま
ま
に

進
ん
で
い
っ
た
」
と
コ
メ
ン
ト
さ
れ
、
自
身
が
も

っ
て
い
る
パ
ワ
ー
の
強
さ
を
感
じ
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
．

■
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
シ
ェ
フ
と
普
通
の

シ
ェ
フ
の
違
い
と
は
？

発ヽ

一
轟
繹

誕

嫁
秘
務

尋

ツ
ク
シ
エ
フ
』
と
い
つ
こ
と
で
し
た
。
そ
の
時
々

の
顔
色
や
体
調
に
よ
コ
ヽ
必
要
と
さ
れ
る
も

の
を
作
り
、
さ
ら
に
手
当
て
法
も
で
き
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
ゃ
特
に
セ
レ
ブ
リ
テ
イ
は
忙

し
い
あ
ま
り
、
自
分
が
本
当
に
何
が
必
要
な

の
か
を
見
極
め
る
力
が
弱
く
な
っ
て
い
る
こ
と

が
多
い
の
で
、
余
計
に
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
、
と
の
こ
と
で
す
。

そ
し
て
最
も
大
切
な
の
は
『個
人
の
健
康
相

‐
ｉ炎
一が
で
き
る
と
い
つ
こ
と
で
し
た
。
本
来
は

様
々
な
理
由
か
ら
、
料
理
人
と
健
康
相
談
の

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
い
つ
の
は
分
か
れ
て
い
る
の

で
す
が
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
ニク
ッ
ク
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

シ
エ
フ
は
そ
の
両
方

（食
隻
を
出
し
、
料
理
を

作
る
こ
と
）
が
求
め
ら
れ
る
の
で
す

以
上
の
点
か
ら
、
一お
料
理
が
で
き
る
だ
け

わ」
経
幅
減
鱒”応わ一続
け【〓渤

な
が
ら
働

い
て
い
る
様
子
が
伝
わ

っ
て
き
ま

し
た
。

■
セ
レ
フヽ
リ
テ
イ
０
食
事
事
情
、
歴
代
の

●
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
実
践
者
の
紹
介

セ
レ
ブ
リ
テ
イ
と
呼
ば
れ
る
方
々
は
様
々
な

理
由
か
ら
常
に
高
い
意
識
も
っ
て
い
る
た
め
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
必
要
と
さ
れ
る
方
が

多
い
の
だ
そ
う
で
す
。

マ
ド
ン
ナ
の
普
段
の
様
ｒ
な
ど
を
紹
介
さ

れ
た
後
、
る
フ
イ
ド
を
使
っ
て
歴
代
の
有
名
な

難

露

嘲
綻

贅

蒸

鍵

舜

ド

ー
歌
手
の
ジ
ョ
ン
・デ
ン
バ
ー
、
ト
ム
・ク
ル
ー
ズ
、

ニ
コ
ー
ル
・キ
ッ
ド
マ
ン
、
グ
ウ
ィ
ネ
ス

パ
ル
ト
ロ

ウ
と
そ
の
ご
主
人
の
ク
リ
ス
．一
マ
ー
テ
ィ
ン
（コ
ー

ル
ド
プ
レ
イ
）
、
ス
テ
ィ
ン
グ
と
ト
ゥ
ル
ー
デ
ィ
夫

妻
…
…
な
ど
。
最
近
で
は
■
ビ
ー
・マ
グ
ワ
イ

管
郷
嵐鸞
誘
錦鋤
妊‐こてい雛

す
が
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
よ
夕
く
助
け
ら

れ
て
い
る
方
々
の
多
さ
と
、
そ
の
も
た
ら
す
効

果
を
見
直
す
き
っ
か
け
に
な

‐
‐
り
ま
し
た
ｃ

■
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
基
礎
講
座

陰
陽
の
性
質
、
植
物
界
の
陰
陽
、
代
表
的

な
食
べ
物
の
陰
陽
、
■
行
陰
陽
、
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
標
準
食
、
食
事
法
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

…
…
以
上
の
図
を
丞
フ
イ
ド
に
映
し
な
が
ら
、

「良
い
食
べ
方
墓
良
く
な
い
食
べ
方
』
な
ど
の
説

明
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た

最
後
の
質
疑
応
答
の
時
間
の
中
で
、
『今
後

の
＝
標
は
，
一
と
い
つ
問
い
に
一子
ど
も
た
ち

は
私
た
ち
の
未
来
で
あ
る
の
に
、
お
ろ
そ
か
に

し
が
ち
で
あ
る
．え
ツ
の
現
状
を
変
え
ら
れ
る

の
は
私
た
ち
人
人
、
親
の
役
日
で
あ
り
、
も
っ

と
子
ど
も
た
ち
を
大
切
に
し
て
い
か
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
．
こ
れ
か
ら
は
そ
の
マ
ク
ロ
バ
イ
オ

テ
ィ
ッ
ク
を
広
め
る
た
め
の
教
育
を
す
る
と
と

も
に
、
給
食
の
現
場
に
も
立
ち
合
い
た
い
、
な

か
な
か
時
間
が
と
れ
な
い
で
い
る
が
、
い
ず
れ

は
日
本
で
教
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
た
い
一と

答
え
て
く
だ
さ
っ
た
の
が
と
て
も
印
象
的
し

た
当
日
訪
れ
た
４
０
０
名
の
方
た
ち
を
最
後

ま
で
明
る
い
笑
顔
で
包
み
込
み
、
聴
講
者
も

西
郁
さ
ん
自
身
も
会
場
を
後
に
す
る
の
が
名

残
惜
し
い
こ
様
子
で
し
た
ｃ

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
通
し
て
歩
ん
で

こ
ら
れ
た
内
容
豊
か
な
人
生
、
そ
し
て
交
友

関
係
の
広
さ
と
大
き
な
仕
事
を
任
せ
ら
れ
る

だ
け
の
信
頼
で
き
る
人
格
で
あ
る
こ
と
が
垣

間
み
ら
れ
る
と
と
も
に
、
明
る
く
、
誰
か
ら

も
好
か
れ
る
よ
う
な
西
郁
さ
ん
の
人
柄
か
ら

溢
れ
出
る
言
葉
の
数
々
か
ら
、
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
の
魅
力
を
存
分
に
味
わ
う
こ
と
が

で
き
る
講
演
会
で
し
た
。
こ
れ
か
ら
の
こ
活

躍
に
ま
す
ま
す
期
待
が
か
か
り
ま
す
。

燿
熙
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■
本
Ｃ
Ｉ
協
会
一
勝
又
靖
彦
会
長
の

０
代
に
伝
・た
る
マ
ク
ロ
ビ
右
７
ック

ｉ
ａ

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
雑
感

昨
年
の
暮
、
キ
ー
ワ
ー
ド
で
２
０
０
６
年
を
読
む

（朝
日
新

聞
１２
月
６
日
）
で
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
格
差
社
会
、
ワ

ー
ク
ラ
イ
フ
バ
ラ
ン
ス
、
脳
ト
レ
に
続

い
て
第
四
位
に
取
り
上

げ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
ち
な
み
に
第
五
位
は
団
塊
で
し
た
。
「
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
」
と
は
、
穀
物

（玄
米
、
雑
穀
な
ど
）
や

野
菜
、
豆
類
を
中
心
と
し
た
食
生
活
の
こ
と
で
、
近
年
、
テ
レ

ビ
や
雑
誌
な
ど
で
紹
介
さ
れ
る
こ
と
も
増
え
、
特
に
女
性
の
間

で
人
気
を
博
し
て
い
る
、
記
事
は
そ
う
書
き
出
し
た
あ
と
、
当

月
刊
誌
に
ご
執
筆
頂

い
て
い
る
持
田
鋼

一
郎
先
生
の
著
書

「世

界
が
認
め
た
和
食

の
知
恵
」
を
詳
し
く
紹
介
し
て
い
ま
し
た
。

日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
の
料
理
教
室
も
若

い
女
性
で
盛
況
で
す
。

昨
年

６
月
、
医
療
制
度
改
革
の
関
連
法
が
成
立
し
ま
し
た
。

注
目
さ
れ
ま
す
の
は
来
年
の
４
月
か
ら
始
ま
る
特
定
健
康
診
査

と
特
定
保
健
指
導
で
す
。
こ
れ
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
要
注

意

の
人
々
を
健
康
診
断
で
明
ら
か
に
し
、
健
康
指
導
を
し
て
行

こ
う
と
云
う
も
の
で
、
そ
の
改
善
の
進
捗

い
か
ん
に
よ

っ
て
後

期
高
齢
者
支
援
金
負
担
額
が
増
減
さ
れ
る
の
だ
そ
う

で
す
。

年
々
１
兆
円
ず

つ
増
え
続
け
る
国
民
医
療
費
対
策
と
し
て
国
は

既
に
健
康
増
進
法
、
保
健
機
能
食
品
制
度
、
食
の
バ
ラ
ン
ス
ガ

イ
ド
●
■
‐‐育
基
本
琺
∵
ザ
ン
対
策
基
本
法
等
の
制
度
を
次
々
に

施
行
し
う
う
あ
り
ま
す
が
ヽ
こ
の
医
療
制
度
改
革
も
そ
の
流
れ

の

一
環
に
あ
る
よ
う
に
思

い
ま
す
。
要
は
食
と
運
動
に
よ
る
生

活
習
慣
０
改
善
で
す
●
　
　
　
　
・

国
立
健
康

・
栄
養
研
究
所
の
理
事
長
渡
邊
昌
先
生
は

「糖
尿

病
は
薬
な
し
で
治
せ
る
」
の
黎
者
と
し
て
も
有
名
で
す
が
、
そ

の
ご
本
の
中
で
、
重
度
の
糖
尿
病
か
ら
食
事

（玄
米
食
）
と
運

動
だ
け
で
見
事
生
還
さ
れ
ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
完
走
す
る
ま

で
健
康
に
な
ら
れ
た
経
験
を
語

っ
て
お
ら
れ
ま
す
。

「
一
番
悪

い
の
は
、
生
活
習
慣
を
変
え
ず
に
、
今
ま
で
ど
お
り

過
食
、
運
動
不
足
、
不
規
則
な
生
活
を
送
り
、
食
べ
た

い
も
の

を
腹

い
っ
ぱ

い
食
べ
て
、
そ
れ
で
葉
を
飲
ん
で
、
安
心
し
て
い

る
こ
と
で
す
。
す

い
臓
機
能
を
回
復
さ
せ
る
薬
は
あ
り
ま
せ
ん

か
ら
、
そ
の
生
活
は
３
、
４
年
、
あ
る
い
は
数
年
後
に
は
、
必

ず
破
綻
し
ま
す
」
。
生
活
習
慣
病
は
生
活
習
慣
の
改
善
で
治
す
し

か
な
い
、
と
云
う
の
が
先
生
の
ご
主
張
で
す
。
最
近
先
生
を
取

材
し
た
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
の
話
で
は
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

に
も
深

い
関
心
を
も

つ
て
お
ら
れ
る
と
云
う
こ
と
で
し
た
。

こ
の
度
の
医
療
制
度
改
革
で
健
康
指
導

の
対
象
者
と
な
る
人

は
１
９
０
０
万
人
に
上
る
と
云
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
人
々
に
病
院

へ
行
か
れ
て
は
医
療
費
の
削
減
に
な

ら
な
い
わ
け
で
、
新
し
い
健
康
産
業
の
創
出
が
求
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
と
し
て
も
、
従
来
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ

ッ
ク
の
理
念
、

マ
ニ
ュ
ア
ル
を
更
に
徹
底
さ
せ
る
必
要
に
迫
ら

れ
て
い
ま
す
。

第5回  桜沢如―哲学のエッセンスが凝縮 !!
■   『宇宙の秩序』から学ぶマクロピオテイック
f宇宙」と云うと物理学的な天体を思い浮かべてしまいますが、ここでの宇宙
は「この世の成り立ち」を表しています。
桜沢如一先生の教えの根底ともいえる『宇宙の秩序』を、勝又会長の解説とと
もに、“読みこなす秘訣"を伝授していただきます !

曇キふ通話省E準7〒馨今Fふ奮塚粘蔑:民 2喜禅た語免覺募こま蒐遭?蒐塩
点に出会えることでしょう。

奮ってのご参加お待ちしております l!

日■時12007年3月 23日 (金)15:00～ 16:00
場 所1日本CI協会2階ホール
受講料:一般1,000円 /会員500円 (税込)

●PROF:LE
かつまた。やすひこ

1940年生まれ。
63年に日本CI協会に入会。桜沢

如―先生のご指導をいただく。
73年より塩問題に取り組み、98

年～2003年 (株 )天塩の社長を

務める。

2C105年 日本Ci協会会長に就任.
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く奮曇サ奪《]洵hS涯が願閣醜嘔〉d膿痰元漁櫻nをレタションン

食品の品質に特に厳しいお客様のために、この度オーサワジャパンでは「OSマーク」を

考えました。これらは通常の自然食品の品質基準とマクロビオティックの品質基準とをク

リアした商品に貼付するもので魂 オーサワが自信を持つてお奨めできる高品質食品です。

無農薬有機栽鑢優先

3年以上農薬、化学肥料、除草剤を使用しない

安全な農産物原料を努めて使用。
動物性原料不使用

牛、馬、豚などの動物性食品は禁止。

遺伝子組換原料不使用

DNA操作による遺伝子組換えのある
食品は使用していません。 精製糖不使用

食品添加物不使用
白砂糖、グラニュー糖などの精製糖は

使用していません。
|  ・

天然・合成を問わす、毒性の強い

食品添力1物は使用していません。 OSマーク
伝統製法優先

味噌 醤油は長期熟成法、油であれば圧搾法など。
ポストハーベストや燻蒸等による汚染がある

輸入品は扱つていません。

お客様に「より安心に」「より安全に」をお買い求めいただけるよう、高品質な食品を提案致しま魂

贅

罠

》

Ｊ

勤

Ohsawa 71-リワジャバリ株式会社 〒335-0021埼玉県戸田市新曽424フリーダイヤルTEL 0120‐ 667‐ 440 FAX 0120‐ 588‐ 038
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「千
三
百
年
前
の
一自
由
人
」

（併
録

「生
ま
れ
る
ま
で
の
君
の
伝
記
し

持
田
鋼

一
郎

●
歌
人

生
前

の
桜
沢
如

一
と
身
近
に
接
し
た

人
々
の
話
を
聞
く
機
会
が
た
ま
に
あ
る
が
、

そ
の
際
、
桜
沢
が
大
変
な
読
書
家
だ

っ
た

と
い
う
こ
と
を
し
ば
し
ば
耳
に
す
る
）̈

桜
沢
の
輩
作
を
読
ん
で
い
て
も
、
彼
が

医
学
や
東
洋
哲
学
ば
か
り
で
は
な
く
、
あ

り
と
あ
ら
ゆ
る
分
野
の
著
作
を
次
々
に
読

破
し
て
い
る
こ
と
に
驚
か
さ
れ
る
ぃ
そ
れ

も
日
本
語
で
書
か
れ
た
も
の
ば
か
り
で
は

な
く
、
英
語
や
フ
ラ
ン
ス
語
の
本
も
原
書

で
読
ん
で
い
る
の
で
あ
る
。

ま
た
、
桜
沢
が
た
だ
知
識
を
得
る
た
め

に
本
を
読
ん
で
い
る
の
で
は
な
く
、
人
生

の
指
針
を
得
る
た
め
の
読
書
に
励
ん
で
い

る
と
い
う
こ
と
が
よ
く
分
か

っ
て
く
る
ｃ

つ
ま
り
、
宇
宙
の
秩
序
を
広
く
深
く
理
解

し
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
理
論
と
実

践
に
役
立
て
る
た
め
の
読
書
で
あ
る
こ
と

が
ひ
し
ひ
し
と
伝
わ

っ
て
く
る
の
で
あ
る
ｃ

生
涯
を
仏
教
の
求
道
者
と
し
て
生
き
た

伝
教
大
師
最
澄
の
人
生
と
自
ら
の
人
生
を

重
ね
合
わ
せ
て
記
し
た

『千
二
百
年
前
の

自
由
人
』
は
、
こ
う
し
た
桜
沢
の
本
の
読

み
方
を
遺
憾
な
く
示
す
格
好
の

一
冊
と
い

え
る
だ
ろ
う
．

最
澄
は
八
世
紀
の
半
ば
に
近
江
の
国
、

今
の
滋
賀
県
に
生
ま
れ
、
十
二
歳
で
出
家

し
、
十
四
歳
で
得
度
、
十
九
歳
の
と
き
に

東
大
寺
で
受
戒
し
た
後
、
比
叡
山
に
入
り

山
林
で
の
修
行
を
重
ね
た
。
ま
た
、
来
日

し
た
鑑
真
和
上
の
も
た
ら
し
た
天
台
宗
に

関
す
る
典
籍
に
導
か
れ
、
大
台
宗
に
開
眼

し
た
。

八
〇
四
年
、
城
澄
は
桓
武
天
皇
の
特
旨

に
よ

っ
て
、
遣
唐
使
の

一
員
と
し
て
空
海

ら
と
と
も
に
念
願
だ

っ
た
唐

へ
の
渡
航
を

実
現
し
、
逝
江
省
の
天
台
山
、
竜
興
寺
、

禅
林
寺
な
ど
で
唐
の
高
僧
達
か
ら
密
教
の

教
え
を
授
け
ら
れ
た
〓

八
〇
五
年
に
帰
朝
し
、
怨
霊
に
悩
ま
さ

れ
病
床
に
あ

っ
た
桓
武
天
皇
の
た
め
に
新

し
い
修
法
を
行
い
、
翌
年
、
勅
許
を
得
て

比
叡
山
寺
を
本
拠
に
天
台
法
華
宗
を
開
立

し
た
。
し
か
し
、
空
海
と
の
間
に
典
籍
の
借
覧

そ
の
ほ
か
を
め
ぐ

っ
て
不
和
が
生
じ
、
も

と
も
と
は
最
澄
の
弟
子
で
あ

っ
た
が
密
教

を
学
ぶ
た
め
に
空
海
の
下
で
修
業
し
て
い

た
泰
範
に
も
一暴
切
ら
れ
た
。
そ
の
後
、
北

九
州
、
東
北

へ
の
布
教
の
旅
に
出
て
大
き

な
成
果
を
挙
げ
た
っ

こ
の
間
、
北
坂
東
の
法
相
宗
の
徳

一
と

「
三

一
権
実
論
争
」
を
行
い
、
「仏
法
は
生

き
と
し
生
け
る
も
の
す
べ
て
に
成
仏
を
約

束
す
る

（
一
切
皆
成
こ

と
い
う

´
乗
思

想
を
主
張
し
、
人
台
宗
の
根
本
教
義
を
確

立
し
た
。
そ
し
て
東
大
寺
が
独
占
し
て
い

た
大
乗
円
戒
壇
を
比
叡
山
に
開
立
す
る
許

可
を
嵯
峨
天
皇
に
求
め
た
が
、
生
前
に
は

勅
許
を
得
る
こ
と
が
出
来
な
か

っ
た
．

八
三
二
年
四
月
、
最
澄
は
彼
岸
の
人
と

な

っ
た
が
、
死
後
七
日
Ｈ
に
人
来
戒
壇
開

立
の
勅
許
が
下
り
、
八
二
二
年
に
比
叡
山

寺
は
寺
号
を
改
め
て
延
暦
寺
と
な

っ
た
。

以
後
、
比
叡
山
延
暦
寺
は
仏
教
修
業
の

聖
地
と
な
り
、
法
然
、
親
鸞
、
日
蓮
、
栄

西
、
道
元
な
ど
新
宗
派
の
開
祖
と
な
る
多

く
の
名
僧

・
高
僧
を
輩
出
さ
せ
た
。

桜
沢
は
イ
ン
ド
の
カ
ル
カ
ツ
タ
で
塩
入

亮
忠
の

『伝
教
大
師
』
を
読
み
、
最
澄
の

求
道
と
布
教
の
人
生
に
、
自
ら
の
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
理
論
の
完
成
と
普
及
の

人
生
に
通
ず
る
も
の
を
見
出
し
、
大
い
に

感
激
し
た
。

■千二百年前の一自由人

桜沢如一著
定価 |.1551Ч (税込)

こ購入 お問い合わせは

日本CI協会

電言「 :03-3469-7631
F´Ⅸ :03-3469-7635



桜
沢
は
、
最
澄
が
独
学
で
輸
入
直
訳
仏

教
を

一
切
日
本
的
な
仏
教
に
消
化
し
、
純

日
本
哲
学
と
し
て
完
成
し
た
こ
と
に
い
た

く
共
感
し
て
い
る
。
自
分
が
日
本
的
食
養

生
を
独
学
で
無
双
原
理
に
基
づ
い
て
編
み

出
し
た
こ
と
と
最
澄
の
仏
教
探
求
の
精
神

に
共
通
す
る
も
の
を
見
出
し
た
か
ら
で
あ

る
．
こ
の
間
の
事
情
を
桜
沢
は
次
の
よ
う

に
語
る
。

「
バ
タ
臭
い
輸
入
舶
来
の
説
を
学
ん
で
な

け
れ
ば
通
ら
な
い
世
の
中
が
ツ
イ
に
腐
敗

の
極
に
達
す
る
と
、
日
本
的
性
格
が
叫
ば

れ
た
の
は
大
正
の
頃
で
あ

っ
た
が
、
千
二

百
年
前
に
も
輸
入
舶
来
文
明
の
ナ
ラ
朝
に

対
し
て
青
年
最
澄
は
ヒ
ト
リ
起

っ
て
日
本

的
な
モ
ノ
（と
い
う
よ
り
世
界
的
な
モ
ノ
）

を
主
張
し
は
じ
め
た
の
で
あ
る
。」
先
に
、

徳

一
と
の
論
争
の
と
こ
ろ
で
触
れ
た
、
法

■

一
来
の
思
想
で
あ
る
。
コ

乗
と
は
無

双
の
意
、
法
華
と
は
字
宙
の
秩
序
ス
ナ
ワ

チ
法
の
華
で
あ
る
、
と
私
は
思
う
ｃ」
と

桜
沢
は
述
べ
て
い
る
．

ち
な
み
に
歴
史
学
者
の
北
山
茂
夫
は

『平
安
京
Ｌ
中
公
版
「日
本
の
歴
史
・
４
し

の
中
で
、
コ
一人

（最
澄
と
空
海
）
は
古

代
に
お
け
る
最
大
の
唐
風
追
随
者
で
あ

っ

た
し
、
の
み
な
ら
ず
、
人
生
を
始
め
宮
廷

人
は
、
唐
風
の
摂
取

・
移
入
を
、
有
能
に

し
て
す
で
に
大
台

・
真
言
に
開
眼
し
て
い

た
二
人
に
深
く
期
待
し
て
い
た
」
と
記
し

て
い
る
余
良
時
代
に
お
け
る
店
と
同
様
、
近
代

の
日
本
に
お
い
て
は
西
洋
文
明
が
摂
収

・

移
人
の
対
象
で
あ

っ
た
．
久
米
邦
武
の
一米

欧
回
覧
実
記
』
（岩
波
文
庫
）
を
読
む
と
、

明
治
時
代
の
日
本
人
が
西
洋
文
明
の
摂

取

・
移
入
を
国
連
を
か
け
て
行
お
う
と
し

て
い
た
こ
と
が
よ
く
分
か
る
。
奈
良
時
代

の
日
本
人
の
唐
に
対
す
る
態
度
と
、
明
治

時
代
の
日
本
人
の
西
洋
に
対
す
る
態
度
に

は
共
通
す
る
と
こ
ろ
が
多
か
っ
た
と
い
え

卜
で
つ
´
し
か
し
そ
の
よ
う
な
風
潮
の
中
で
、
店

に
学
ん
だ
最
澄
が
仏
教
を
日
本
化
し
た
よ

う
に
、
桜
沢
は
近
代
日
本
で
西
洋
医
学
と

日
本
の
伝
統
的
医
学
の
融
合
を
目
指
し
た

の
で
あ
る
．

桜
沢
は

「伝
教
は
そ
の
本
質
を
失

っ
た

仏
教
を
元
に
戻
す
」
と
記
し
て
い
る
が
、

桜
沢
自
身
も

「そ
の
本
質
を
失

っ
た
医
学

を
元
に
一戻
す
」
こ
と
に
心
血
を
注
い
だ
。

時
空
を
越
え
て
桜
沢
は
伝
教
に
熱
い
共
感

の
念
を
党
え
た
こ
と
で
あ
ろ
う
．

と
こ
ろ
で
、
本
書
に
は

「生
ま
れ
る
ま

で
の
君
の
伝
記
」
が
併
載
さ
れ
て
い
る
が
、

こ
れ
は
発
生
学
に
つ
い
て
の
桜
沢
の
見
解

を
述
べ
た
も
の
で
あ
る
ｃ

桜
沢
は
兎
唇
を
生
む
原
因
を
母
胎
の
食

生
活
に
探
り
、
「生
命
現
象
の
最
大
の
要

素
は
食
物
で
あ
る
」
と
い
う
年
来
の
持
説

に
ま
す
ま
す
確
信
を
深
め
、
「胎
内
の
人

間
の
発
生
の
過
程
を
ク
ワ
シ
ク
し
ら
べ
る

こ
と
に
よ

っ
て
、
私
た
ち
は
こ
の
辺
の
消

息
を
つ
つ
む
神
秘
の
カ
ー
テ
ン
の
中
を
ツ

ブ
サ
に
知
る
」
こ
と
を
試
み
る
っ

そ
し
て
胎
内
の
胎
児
の
発
生
の
第

一
月
、

第
二
月
を
図
解
入
り
で
説
明
し
、
胎
芽
時

代
と
胎
児
時
代
の
母
胎
の
食
生
活
が
す
べ

て
の
崎
形
や
異
常
の
原
因
と
な
る
と
い
う

結
論
を
出
す

「精
神
的
異
常
や
、
器
官
や
機
能
の
異
常

は
、
私
が
四
十
年
間
に
見
た
ま
ま
で
は
ス

ベ
テ
後
天
的
で
、
生
後
の
食
生
活
の
マ
チ

ガ
イ
か
ら
来
て
い
ま
す
　
脳
水
腫
で
視
、

聴
、
言
ミ
ナ
き
か
な
く
な

っ
た
乳
児
を
母

の
食
物
を
、
正
し
く
す
る
こ
と
だ
け
で

一

ヶ
月
間
に
見
事
に
治
し
た
経
験
が
あ
り
ま

す
。」
と
い
う
言
葉
は
、
自
ら
の
経
験
を

通
し
て
語
ら
れ
る
言
葉
だ
け
に
重
い
ｃ

そ
れ
か
あ
ら
ぬ
か
、
今
回
、
そ
の
著
作

の
価
値
が
極
め
て
高
く
評
価
さ
れ
て
い
る

三
本
茂
夫
の
理
論
の
中
に
、
桜
沢
の
考
え

方
の
影
響
が
色
濃
く
読
み
取
れ
る
。
「
ヒ

ト
を
ふ
く
め
て
ど
ん
な
動
物
の
か
ら
だ
も

す
べ
て
厳
し
い
極
性
構
造

（す
な
わ
ち
陰

と
陽
）
を
持

っ
て
い
る
の
で
は
な
か
ろ
う

か
Ｌ

と

い
う

『胎
児
の
世
界
一
の
な
か

の
言
葉
が
そ
の
こ
と
を
な
に
よ
り
も
よ
く

表
し
て
い
る
。
三
木
茂
夫
は
東
大
の
解
剖

学
教
本
の
出
身
で
、
東
京
医
科
歯
科
大
、

芸
大
の
教
授
を
歴
任
、
日
本
の
解
剖
学
の

進
展
に
大
き
く
貢
献
し
た
学
者
で
あ
る
。

最
後
に
、
桜
沢
の
無
双
原
理
説
の
明
ら

か
な
影
響
の
読
み
取
れ
る
経
済
学
の
本
が

つ
い
こ
の

一
月
に
出
版
さ
れ
た
こ
と
を
付

け
加
え
て
お
こ
う
。

そ
れ
は
、
今
回
の
日
本
を
代
表
す
る
経

済
ア
ナ
リ
ス
ト
の

一
人
、
リ
チ
ャ
ー
ド

・

ク
ー
氏
の

『陰
と
陽
の
経
済
学
』
（東
洋

経
済
）
で
あ
る
．
こ
の
本
の
中
で
、
ク
ー

氏
は
、
バ
ブ
ル
の
発
生
と
崩
壊
、
そ
の
後

の
長
期
に
わ
た
る
不
況
と
景
気
回
復
の
サ

イ
ク
ル
を
、
無
双
原
理
を
用
い
て
見
事
に

説
明
し
て
い
る
．．
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欝1肥摯電‖趙撥黒
い
色
の
持
つ
パ
ワ
ー

昔
か
ら
知
．ら
れ
て
い
た
薬
効
≡
≡
．．一≡
≡
・≡
≡
４
・■
一

高
齢
化
が
進
む
中
で
、
国
の
医
療
費

の
負
担
が
∞
兆
円
を
超
え
、
病
気
を
未

然
に
防
ぐ
こ
と
の
重
要
性
は
ま
す
ま
す

高
ま

っ
て
お
り
ま
す
。
欧
米
諸
国
で
日

本
食
が
見
直
さ
れ
ブ
ー
ム
に
な

っ
て
い

る

一
方
、
日
本
で
は
ま
す
ま
す
食
生
活

が
欧
米
化
し
、
か
つ
て
は
成
人
特
有
の

病
気
だ

っ
た
高
血
圧
や
高
血
糖
は
小
学

校
の
児
童
に
ま
で
及
ぶ
ほ
ど
に
な

っ
て

お
り
ま
す
。

４
０
０
年
以
上
前
に
書
か
れ
た
中
国

の
薬
学
書
で
あ
る

「本
草
綱
目
」
を
見

る
と
黒
大
豆
の
説
明
に

「
到
老
不
衰
」

と
あ
り
、
そ
の
力
の
源
は

「活
血
」
に

あ
る
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。
黒
大
豆
を

食
べ
て
い
れ
ば
、
血
液
の
健
康
が
保
た

れ
、
年
齢
を
重
ね
て
も
衰
え
る
こ
と
が

な
い
と
い
う
こ
と
を
意
味
し
て
お
り
ま

す
。中

国
で
不
老
長
寿
の
源
と
さ
れ
て
い

た
黒
大
豆
に
含
ま
れ
る
主
な
成
分
に
は

次
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

シ
ア
ニ
ジ
ン

黒
大
豆
の
皮
に
含
ま
れ
る
黒
い
色
素

で
、
強
い
抗
酸
化
力
の
あ
る
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
。
脂
肪
の
吸
収
を
防
ぎ
、
排
泄

を
促
す
効
果
も
あ
り
。
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー

の
約
３
倍
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン

黒
大
豆
の
胚
軸
部
分
に
多
く
含
ま
れ

る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
で
、
血
小
板
の
凝

集
作
用
を
お
さ
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

分
子
構
造
や
働
き
が
女
性
ホ
ル
モ
ン
の

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
似
て
お
り
、
骨
粗
愁

症
や
更
年
期
障
害
の
予
防
に
も
役
立
ち

ま
す
。

野崎クリニック院長

野崎 豊
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大
豆
タ
ン
パ
ク

黒
大
豆
の
約
％
％
を
占
め
る
大
豆
タ

ン
パ
ク
に
は
、
血
中

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
下
げ
、
血
管
を
し
な
や
か
に
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

大
豆
オ
リ
ゴ
糖

腸
内
の
善
玉
菌
の
エ
サ
と
な
り
、
腸

内
環
境
を
改
善
。

そ
の
他
の
物
質

こ
の
他
に
も
、
脳
の
働
き
を
良
く
す

る
レ
シ
チ
ン
や
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

下
げ
る
サ
ポ
ニ
ン
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分

泌
を
促
し
血
糖
値
を
下
げ
る
ト
リ
プ
シ

ン
イ
ン
ヒ
ビ
タ
ー
な
ど
多
く
の
成
分
が

含
ま
れ
て
お
り
ま
す
。

酸
素
を
除
去

．
．
一
一
一＝黒

大
豆
の
薬
効
の
中
で
最
も
注
目
す

べ
き
も
の
が
シ
ア
ニ
ジ
ン
な
ど
の
抗
酸

化
物
質
に
よ
る
活
性
酸
素
除
去
作
用
で

す
。我

々
は
普
通
に
呼
吸
し
て
い
る
だ
け

で
、
１
日
に
５
～
１５
リ
ツ
ト
ル
の
活
性

酸
素
を
体
内
で
生
み
出
し
て
し
ま
い
ま

す
。
更
に
、
紫
外
線
や
ス
ト
レ
ス
、
喫

煙
な
ど
外
部
に
も
活
性
酸
素
を
発
生
さ

せ
る
要
因
が
多
く
存
在
し
て
お
り
ま
す
。

こ
の
活
性
酸
素
に
傷

つ
け
ら
れ
た
細
胞

は
本
来
の
働
き
が
で
き
な
く
な
り
、
体

に
害
を
及
ぼ
す
も
の
に
な

っ
て
し
ま
い

ま
す
。
こ
の
活
性
酸
素
を
除
去
す
る
Ｓ

Ｏ
Ｄ

（
ス
ー
パ
ー

。
オ
キ
シ
ド

・
ジ
ス

ム
タ
ー
ゼ
）
と

い
う
酵
素
が
我
々
の
体

に
は
そ
な
わ

っ
て
お
り
ま
す
が
、
Ｓ
Ｏ

Ｄ
の
分
泌
量
は
”
歳
台
か
ら
減
少
し
つ

づ
け
て
し
ま
い
ま
す
。
除
去
さ
れ
ず
に

体
内
に
残

っ
た
活
性
酸
素
は
血
液
に
と

っ
て
最
大
の
敵
と
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。血

液
中
の
活
性
酸
素
は
血
小
板
の
凝

集
作
用
を
高
め
る

一
方
で
、
赤
血
球
の

変
形
能
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
い
、
血
液

の
流
れ
を
悪
く
し
ま
す
。
更
に
、
悪
玉

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

（Ｌ
Ｄ
Ｌ
）
と
結
び

つ
い
て
、
血
管
の
中
に
た
ま

っ
て
し
ま

う
た
め
血
液
の
流
れ
を
悪
く
し
ま
す
。

活
性
酸
素
の
害
は
、
血
管
に
も
及
び

ま
す
。
活
性
酸
素
は
血
管
の
内
皮
細
胞

の
た
ん
ぱ
く
質
に
結
び
つ
く
と
、
傷

つ

い
た
細
胞
情
報
が
血
小
板
に
伝
わ
り
、

そ
こ
に
血
小
板
が
集
ま

っ
て
き
ま
す
。

そ
れ
に
よ
っ
て
、
血
管
の
弾
力
性
が
低

下
し
、
こ
れ
が
動
脈
硬
化
を
促
進
す
る

の
で
す
。

更
に
活
性
酸
素
は
糖
尿
病
の
原
因
に

も
な

っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か

つ
て
お
り

ま
す
。
我
々
が
食
事
か
ら
取
り
入
れ
た

糖
分
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
に
よ

っ
て
、
分

解
さ
れ
、
体
内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
る

の
で
す
が
、
活
性
酸
素
は
イ
ン
ス
リ
ン

の
分
泌
を
阻
害
し
て
し
ま
い
ま
す
。

黒
大
豆
に
含
ま
れ
る
シ
ア
ニ
ジ
ン
、

イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
、
サ
ポ
ニ
ン
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
に
は
こ
の
活
性
酸
素
を
除
去
す
る

働
き
が
あ
り
ま
す
。
特
に
、
ブ
ル
ー
ベ

リ
ー
の
３
倍
あ
る
と
い
う
シ
ア
ニ
ジ
ン

に
は
活
性
酸
素
を
除
去
す
る
だ
け
で
な

く
、
脂
肪
の
吸
収
を
抑
え
排
泄
を
促
す

効
果
、
視
力
回
復
の
効
果
が
あ
る
こ
と

が
わ
か

つ
て
お
り
ま
す
。
シ
ア
ニ
ジ
ン

は
分
子
構
造
も
小
さ
く
水
溶
性
で
あ
る

こ
と
か
ら
、
す
ば
や
く
吸
収
さ
れ
即
効

性
が
あ
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
体
内
で
合
成
し

た
り
、
貯
蔵
し
た
り
す
る
こ
と
が
出
来

ま
せ
ん
の
で
、
頻
繁
に
と
り
続
け
な
く

て
は
な
り
ま
せ
ん
。

●PROF:LE
のざき・ゆたか

昭和21年生まれ
昭和46年 慶応義塾大学医学部卒業
山梨医科大学講師、自治医科大学講師を歴任
昭和63年 野崎クリニックを開業
現在、日本東洋医学評議員を務める。黒豆を用
いた治療を行い、臨床研究の発表で注目を集
め、黒豆博士として活躍している。
研究論文・著書も多数あり、テレビ番組にも数
多く出演している。
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黒
一二
の
煮
汁

こ
こ
で
私
が
お
勧
め
す
る
者
（汁
の
作

り
方
を
紹
介
致
し
ま
す

．
乾
燥
し
た
黒

豆
Ю
ｇ
と
水
１
リ
ッ
ト
ル
を
約
５
時
間

演
け
て
お
き
ま
す
。
そ
し
て
強
火
で
沸

騰
す
る
ま
で
煮
た
ら
、
火
を
弱
め
て
水

が
半
分
に
な
る
ま
で
煮
続
け
ま
す
．

沢
山
飲
む
の
が
苦
手
な
方
は
、
も
う
少

し
煮
詰
め
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
．
最
後

は
、
ザ
ル
な
ど
で
こ
し
て
ド
さ
い
。
冷

蔵
で
二
日
間
く
ら
い
保
存
出
来
ま
す
¨

黒
豆
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

は
水
溶
性
で
あ
る
た
め
、
煮
た
際
に
煮

汁
に
溶
け
出
し
ま
す
．
煮
汁
に
含
ま
れ

る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
量
は
、
者
生Ｌ
の

１０
倍
あ
り
ま
す
の
で
、
煮
汁
の
ほ
う
が

は
る
か
に
効
率
良
く
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

を
摂
取
で
き
る
の
で
す
．

予
防
・医
学
と
黒
豆

私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
１５
年
以
上

に
わ
た

っ
て
黒
大
豆
の
葉
効
に
つ
い
て
、

研
究
を
か
さ
ね
て
ま

い
り
ま
し
た
．
特

に
、
血
圧
や
血
糖
値
の
高

い
患
者
さ
ん

に
黒
豆
の
煮
汁
を
飲
ん
で
も
ら

つ
た
と

こ
ろ
、
ほ
と
ん
ど
の
方
の
数
値
が
改
善

さ
れ
、
高
血
圧
だ
け
で
な
く
、
低
血
圧

に
も
効
果
が
あ
る
こ
と
も
わ
か
り
ま
し

た
．
（グ
ラ
フ
ー

・
２
を
参
照
）

更
に
驚
い
た
こ
と
に
、
飛
蚊
症
や
耳

鳴
り
、
不
眠
症
な
ど
の
症
状
に
も
効
果

が
あ
り
ま
し
た

．
こ
れ
は
、
シ
ア
ニ
ジ

ン
を
は
じ
め
、
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
や
サ
ポ

ニ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
ミ
ネ
ラ
ル
類
、

レ
シ
チ
ン
な
ど
が
相
互
的
に
働

い
た
た

め
と
考
え
ら
れ
ま
す
¨

今
日
、
日
本
で
最
も
多

い
死
因
は
ガ

ン
に
よ
る
も
の
で
す
が
、
血
液
が
原
因

で
起
こ
る
脳
卒
中
と
心
臓
病
を
合
わ
せ

る
と
、
そ
の
数
は
ガ
ン
を
し
の
ぐ
も
の

と
な
り
ま
す
．
黒
大
豆
の
医
学
的
な
見

地
か
ら
の
研
究
は
始
ま

っ
た
ば
か
り
で

す
が
、
予
防
医
学
が
よ
り
い
っ
そ
う
重

要
と
な
る
中
で
、
黒
大
豆
の
薬
効

へ
の

期
待
も
高
ま

っ
て
い
く
と
思
わ
れ
ま
す
．

山
崎
裕
美
さ
ん
　
東
京
都
板
橋
区

．

・黒
一ユ
の
者
丼
・‐と
の
出
会

い
は
、

私
に
と

っ
て
か
け
が
え
の
な
い
も

の
と
な
り
ま
し
た
。
私
は
、
幼

い

頃
か
ら
ひ
ど
い
鼻
炎
を
患

っ
て
お

り
ま
し
た
。
季
節
に
関
わ
ら
ず
、

殆
ど
臭
い
が
わ
か
ら
な
い
く
ら
い

だ

っ
た
の
で
、
薬
を
手
放
し
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

昨
年
の
８
月
．
私
の
叔
母
が
黒

豆
の
煮
汁
の
効
用
の
情
報
を
職
場

で
聞
い
た
ら
し
ぐ
、
早
速
私
に
教

え
て
く
れ
ま
し
た
。
黒
豆
の
煮
汁

は
お
い
し
い
と
い
う
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
も
と
も
と
豆
好
き

な
私
に
と

っ
て
は
、
抵
抗
無
く
飲

め
る
も
の
で
し
た
。
毎
朝
、
朝
食

の
前
に
２
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
く

ら
い
飲
む
の
が
効
果
酌
と
聞
い
た

の
で
、
長
年
患

っ
た
鼻
炎
対
策
と

し
て
、
気
長
に
試
ｔ
て
み
た
と
こ

ろ
、
２
ヶ
月
後
く
ら
い
に
驚
ぐ
よ

う
な
効
果
が
出
て
き
ま
し
た
。
ま

ず
「
鼻
が
ス
ッ
キ
リ
し
始
め
て
、
臭

い
が
わ
か
る
よ
う
に
な

つ
て
き
ま
し

た
。
そ
の
後
、
鼻
炎
と
同
じ
よ
う
に

私
を
悩
ま
せ
て
い
た
生
理
不
順
が
治

っ
た
の
で
す
。
黒
豆
の
力
は
こ
れ
だ

け
で
は
終
わ
り
ま
せ
ん
。
体
重
が

徐
々
に
落
ち
始
め
、
年
明
け
に
は
合

計
で
１２
キ
ロ
も
減

つ
た
の
で
す
。
更

に
、
冬
場
の
乾
燥
肌
も
な
く
な
り
ま

し
た
。
お
化
粧
の
の
り
が
良
く
な
つ

た
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

今
で
は
、
鼻
の
調
子
も
す

っ
か
り

良
く
な
り
、
薬
も
飲
ま
な
く
て
も
よ

く
な
り
ま
し
た
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
無

理
な
く
自
然
に
続
い
て
お
り
ま
す
の

で
、
オ
シ
ャ
レ
や
お
化
粧
が
楽
し
み

な
毎
日
で
す
。

悠

●
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■表 1 血圧降下の例

患者
効果が出るまでに

要した期間
服用方法

最高血圧 最低血圧

服用前 服用後 服用前 服用後

K.Tさん 3ケ月 煮汁のみ 170 142 100 86

K.Mさん 1ケ 月 煮汁のみ 130 124 96 76

0.Mさん 2週間 煮汁のみ 160 130 95 80

K.Sさん 1ケ月 煮汁のみ 190 140 110 80

K.Yさん 2週間 煮汁のみ 220 138 115 80

H.Nさん 3ヶ 月 煮汁のみ 200 120 118 80

■グラフ1 血圧降下グラフ
血圧 mm Hg

250

200

150

100

50

0

|  1最高血圧 :晨用前
■■■最高血圧 1長用後

|  1最低血圧 服用前

― 最低血圧 1長用後

F■ 1早朝空腹時血糖値
服用前

‐ 早朝空腹時血糖値
服用後

K.Tさん K.Mさん 0.Mさん K.Sさ ん K.Yさ ん H.Nさん 患者

T.Tさん  J.Sさん  K.Nさん  Y.Sさん 患者

■表2血糖値改善の例

患者
効果が出るまでに

要した期間
月長用方法

早朝空腹時血糖値

服用前 服用後

S.Jさん 2ヶ月 煮汁のみ 140 70

T.Tさん 2ヶ月 煮汁のみ 224 129

J.Sさん lヶ 月 煮汁のみ 156 71

K.Nさん lヶ月 煮汁のみ 101 93

Y.Sさん 1ケ 月 煮汁のみ 132 124

■グラフ2 血糖値改善グラフ
FSB
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河
辺
さ
ん
夫
妻
　
東
京
都
青
梅
市

私
と
黒
豆
の
煮
汁
と
の
出
会

い
は
２
年

前
に
さ
か
の
ぼ
り
ま
す
。
そ
の
年
の
６
月

に
手
足
の
し
び
れ
と
、
め
ま
い
が
ど
う
に

も
と
ま
ら
な
く
な

っ
た
の
で
、
病
院
に
行

き
、
Ｃ
Ｔ
を
と
り
ま
し
た
。
Ｃ
Ｔ
の
結
果

で
は
よ
く
わ
か
ら
な
か

っ
た
の
で
す
が
、

軽
い
脳
梗
塞
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
血
行

が
悪
か
っ
た
せ
い
か
、
手
の
ひ
ら
が
自
く

な

っ
て
い
ま
し
た
ｃ
大
好
き
な
ボ
ー
リ
ン

グ
は
も
ち
ろ
ん
、
車
の
運
転
も
で
き
な
く

な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
つ
い
に
は
ボ
ー

ル
ペ
ン
す
ら
握
れ
な
く
な

っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
病
院
で
頂
い
た
薬
は
血
圧
を
下
げ

る
為
の
も
の
で
し
た
が
、
副
作
用
の
こ
と

を
考
え
、
飲
み

ま

せ

ん

で

し

た
。そ

ん
な
あ
る

日
、
知
り
合

い

に
黒
豆
の
煮
汁

の
効
能
に
つ
い

て
教
え
て
も
ら

う
機
会
が
あ
り

ま
し
た
。
そ
の

方
が
言
う
に
は
、
黒
豆
に
は
血
液
を
サ
ラ

サ
ラ
に
し
て
、
血
圧
を
下
げ
る
効
果
や
血

糖
値
の
改
善
、
更
に
は
血
管
を
丈
夫
に
す

る
効
果
が
あ
る
と
い
う

の
で
す
。
特
に
、

煮
汁
の
状
態
で
飲
む
こ
と
が
、
効
率
良
く

吸
収
で
き
る
と
の
こ
と
で
し
た
の
で
、
最

初
は
半
信
半
疑
の
ま
ま
煮
汁
を
毎
日
飲
む

よ
う
に
し
ま
し
た
。
あ
ま
り
お
い
し
い
も

の
で
は
な
か

っ
た
の
で
す
が
い
飲
み
始
め

て
か
ら
３
ヶ
月
し
た
こ
ろ
、
め
ま
い
と
し

び
れ
が
な
く
な
り
ま
し
た
。

更
に
驚
い
た
こ
と
に
は
、
以
前
か
ら
気

に
な

っ
て
い
た
飛
蚊
症
ま
で
治

っ
て
し
ま

っ
た
の
で
す
。
血
行
が
悪
く
、
自
く
て
冷

た
か

っ
た
手
の
ひ
ら
も
赤
く
な
り
暖
か
い

手
に
戻
り
ま
し
た
。
か
か
り
つ
け
の
病
院

の
先
生
も
驚
い
て
い
ま
す
ｃ

今
年
で
認
歳
に
な
り
ま
し
た
が
、
今
で

は
車
も
毎
日
運
転
し
て
お
り
、
先
日
は
、

妻
と
伊
豆
の
下
田
ま
で
ド
ラ
イ
ブ
に
行
く

こ
と
も
で
き
ま
し
た
。

今
ま
で
で
握
れ
な
か

っ
た
ボ
ー
ル
ペ
ン

も
、
も
ち
ろ
ん
握
れ
る
よ
う
に
な
り
、
衆

議
院
議
員
の
先
生
の
後
援
会
会
長
や
、
シ

ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
の
歩
こ
う
会
の
世

話
役
を
さ
せ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
ま
で

回
復
し
ま
し
た
。
周
り
の
方
々
も
私
を
”

歳
と
は
見
て
く
れ
な
く
な

っ
て
き
て
お
り

ま
す
。
嬉
し
い
悲
鳴
で
す
ね
。

私
の
妻
も
血
糖
値
が
１
５
０
以
上
と
高

か
っ
た
の
で
す
が
、
私
と

一
緒
に
黒
豆
の

煮
汁
を
飲
み
始
め
て
か
ら
下
が
り
始
め
、

今
で
は
１
０
０
‐前
後
ま
で
下
が
っ
て
き
ま

し
た
。
本
当
に
す
ご
い
力
で
す
ね
。

今
後
も
、
も
ち
ろ
ん
夫
婦
二
人
で
飲
み

続
け
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
３
　

・

宇
山

余
保
美
さ
ん
　
ピ
ア
ニ
ス
ト

東
京
都
小
平
市

４
歳
か
ら
ピ
ア
ノ
を
始
め
た
私
は
、
冷

え
性
、
一月
こ
り
、
乾
燥
肌
に
∞
年
間
悩
ま

さ
れ
て
お
り
ま
し
た
。
ピ
ア
ノ
を
仕
事
に

し
て
い
る
私
に
と

っ
て
ど
れ
も
耐
え
難
い

も
の
で
、
特
に
冬
場
に
な
る
と
、
乾
燥
の

あ
ま
り
指
先
が
割
れ
た
り
し
て
思
う
よ
う

に
弾
け
な
い
こ
と
が
何
度
も
あ
り
ま
し
た
。

そ
ん
な
私
が
黒
豆
の
煮
汁
に
出
会

っ
た

の
は
、　
一
昨
年
の
１２
月
に
あ
る
合
唱
団
の

伴
奏
の
お
仕
事
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
時

の
こ
と
で
し
た
。
団
員
の
方
が
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
に
黒
い
飲
み
物
を
入
れ
て
飲
ん
で
い
た
の

で
す
。
そ
れ
が
、
黒
豆
の
煮
汁
で
し
た
。

彼
女
は
、
黒
豆
の
煮
汁
が
喉
に
良
い
と
聞

い
て
飲
ん
で
い
た
よ
う
で
す
。
詳
し
く
聞
い

て
み
た
と
こ
ろ
、
黒
豆
の
煮
汁
は
、
血
行
も

改
善
す
る
と
う
い
こ
と
だ
っ
た
の
で
、
冷
え

性
や
肌
荒
れ
に
も
良
い
の
で
は
な
い
か
と
思

い
、
私
も
試
し
て
み
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

も
と
も
と
黒
豆
は
好
き
な
の
で
、
煮
汁
も
無

理
な
く
飲
め
ま
し
た
。
の
み
始
め
て
か
ら
１

ヵ
月
後
に
は
色
々
な
変
化
が
出
て
き
ま
し

た
。
一肩
こ
り
と
疲
れ
眼
が
楽
に
な
っ
て
き
ま

し
た
ｃ
ど
う
も
肩
こ
り
と
疲
れ
限
も
血
行
不

良
が
原
因
だ
っ
た
よ
う
で
す
。
そ
し
て
、
２

ヶ
月
後
に
は
冷
え
性
と
肌
荒
れ
が
同
時
に
解

消
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
。
今
年
の
冬
は
全
く

肌
荒
れ
す
る
こ
と
な
く
ス
ッ
キ
リ
し
た
気
持

ち
で
ゼ
ア
ノ
を
弾
く
毎
日
で
す
。

本
当
に
す
ご
い
力
で
す
ね
。
黒
豆
と
そ
の

効
能
を
教
え
て
く
れ
た
合
唱
団
員
に
感
謝
の

気
持
ち
で
い
つ
ぱ
い
で
す
。

躙
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健
康
の
自
己
管
理
了
Ｉ
ア
ル性

機
能
を
向
上
す
る
食
事
療
法

鋼
躙
川
雁
墨
讀
●
医
療
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト

調
和
の
と
れ
た
性
意
識
と

性
行
動
は
幸
せ
と
平
和
を
導
く

■
生
殖

菌
類
、
植
物
、
動
物
、
人
等
、
生
物
は
、

増
殖
が
共
通
の
要
素
で
す
。
増
殖
す
る
た

め
に
は
、
自
己
保
存
と
種
族
保
存
の
機
能

が
必
要
で
す
。
自
己
保
存
と
は
、
自
己
の

生
命
を
守
り
存
続
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
種

族
保
存
は
、
子
孫
を
残
し
、
種
の
生
命
を

永
続
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
動
物
で
あ
れ
ば
、

自
己
保
存
の
た
め
に
食
欲
が
最
も
強
い
欲

求
と
し
て
現
れ
ま
す
。
種
族
保
存
の
た
め

に
は
、
性
欲
が
最
も
強
い
欲
求
と
し
て
現

れ
ま
す
。
本
来
、
最
も
強
い
欲
求
で
あ
る

は
ず
の
食
欲
と
性
欲
が
減
退
す
る
人
、
逆

に
異
常
尤
進
す
る
よ
う
な
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
た
現
代
人
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
現
代

人
の
多
く
は
、
心
身
と
も
に
病
的
に
な

っ

て
い
ま
す
。

通
常
は
、
自
己
保
存
が
す
べ
て
に
優
先

さ
れ
る
た
め
、
食
欲
は
最
も
強
い
欲
望
に

83
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な
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
自
己
の
肉
体
の

存
続
が
危
う

い
時
は
、
種
を
守
る
た
め
に

生
殖
本
能
が
強
く
働
い
て
、
食
欲
よ
り
性

欲
の
方
が
強
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

生
命
あ
る
も
の
が
そ
の
生
命
を
維
持
す
る

た
め
の
機
能
は
何
よ
り
強
く
、
生
命
を
失

う
こ
と
を
何
よ
り
恐
れ
る
も
の
で
す
。
そ

の
最
も
強
く
守
ろ
う
と
す
る
生
命
を
自
ら

絶
つ
と
い
う
こ
と
は
、
狂

っ
て
し
ま
わ
な

い
限
り
、
で
き
る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

今
は
、
狂

っ
て
い
る
人
が
信
じ
ら
れ
な
い

ほ
ど
増
加
し
て
い
ま
す
。

■
欲
求
の
中
枢

欲
求
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
は
、

脳
の
中
心
に
あ
る
脳
幹
で
す
。
脳
幹
か
ら

は
神
経
組
織
を
通
じ
て
体
中
の
器
官
に
信

号
が
送
ら
れ
、
身
体
を
常
に

一
定
の
状
態

に
保

つ
よ
う
絶
妙
な
調
整
を
し
て
い
ま
す
。

ま
た

一
方
、
脳
幹
部
に
あ
る
ホ
ル
モ
ン
の

中
枢
、
視
床
下
部
と
下
垂
体
か
ら
は
ホ
ル

モ
ン
を
通
じ
て
全
身
の
内
分
泌
腺
に
指
令

を
送
り
、
神
経
系
と
連
携
を
と
り
な
が
ら

微
妙
な
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
行

っ
て
い
ま
す
。

様
々
な
欲
求
の
狂
い
は
、
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
セ
ン
タ
ー
が
バ
ラ
ン
ス
を
失

っ
て
い
る

状
況
で
す
。
そ
の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
の
原

因
は
、
血
液
の
異
常
や
意
識
の
不
調
和
が

大
き
く
関
わ

っ
て
い
ま
す
。
血
液
質
の
低

下
は
、
食
生
活
の
乱
れ
と
心
の
乱
れ
が
主

因
で
す
。
ま
た
、
小
腸

・
肝
臓

・
腎
臓
は
、

血
液
質
に
大
き
く
関
与
し
ま
す
．

服
用
し
て
い
る
薬
物
が
、
性
欲
を
失
わ

せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
の

抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
剤
、
血
圧
降
下
剤
、
精
神

疾
患
の
安
定
剤
、
抗
う

つ
剤
、
抗
副
交
感

神
経
剤
等
々
で
す
。
食
物
と
と
も
に
口
に

入
る
化
学
物
質
が
、
関
与
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

心
の
状
態
は
、
大
き
く
影
響
し
ま
す
。

強
い
不
安
、
恐
怖
、
罪
悪
感
、
コ
ン
プ
レ

ッ
ク
ス
、
様
々
な
ス
ト
レ
ス
か
ら
く
る
、

う
つ
状
態
、
パ
ー
ト
ナ
ー
に
対
す
る
無
意

識
の
拒
絶
等
々
は
、
性
欲
減
退
に
つ
な
が

り
ま
す
。

■
生
殖
器
の
機
能
障
害

現
代
人
は
、
心
身
と
も
に
全
体
が
異
常

で
す
。
生
殖
の
器
官
に
も
異
常
を
起
こ
し

て
い
る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
ｃ

男
性
で
は
、
勃
起
不
良
、
勃
起
維
持
不

能
、
射
精
不
能
や
、
精
液
の
減
少
な
ど
、

生
殖
能
力
が
衰
え
て
き
ま
す
．
女
性
で
は
、

腔
の
粘
液
の
分
泌
不
良
、
炎
症
、
不
感
症

な
ど
で
す
。
子
宮
、
卵
巣
な
ど
の
疾
患
が

原
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

生
殖
器
の
異
常
は
、
血
液
質
の
低
下
や

循
環
不
良
な
ど
が
、
主
な
原
因
に
な
り
ま

す
．
泌
尿
器
の
疾
患
、
糖
尿
病
、
腫
瘍
、

慢
性
感
染
症
、
甲
状
腺
障
害
な
ど
が
影
響

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
血
管
、
骨
盤
、

直
腸
、
前
立
腺
な
ど
の
手
術
の
後
遺
症
と

し
て
、
生
殖
機
能
低
下
、
性
欲
減
退
が
起

こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

男
性
の
場
合
、
ブ
リ
ー
フ
や
保
温
性
の

高
い
下
着
で
精
巣
を
保
温
す
る
状
態
が
長

く
続
く
と
、
生
殖
機
能
が
低
下
し
、
性
欲

減
退
に
つ
な
が
り
ま
す
。

■
生
殖
活
動

人
の
生
殖
活
動
は
、
単
に
種
族
保
存
の

た
め
だ
け
で
は
な
く
、
よ
り
良
い
人
間
関

係
を
築
く
上
で
大
き
な
意
味
の
あ
る
も
の

で
す
。

ま
た
、
良
い
性
生
活
は
心
を
安
定
さ
せ
、

代
謝
を
促
進
し
て
身
体
機
能
を
高
め
、
老

化
を
防
止
し
、
病
気
を
改
善
に
導
き
ま
す
。

不
調
和
な
性
生
活
は
、
す
べ
て
が
逆
転
し
、

望
ま
な
い
方
向
に
向
か
い
ま
す
。

調
和
さ
れ
た
良
い
セ
ッ
ク
ス
は
、
心
身

患
者
と
家
族
が
ゆ
っ
た
り
読
め
る

「心
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
・マ
ガ
ジ
ン
」
発
売
中
！

口
聞
幽
回
Ш

「ば
ん
や
り
し
た
不
安
」
安
岡
章
太
郎

「金
言
名
旬
」
邸
永
漢

【ト
キ
メ
キ
対
談
】
洞
沢
鯉
江
ｖｓ
宮
崎
ま
す
み

な̈
ぜ
い
ま
コ
涸し
」
か
ら
「癒
し
」
な
の
か
』

《い
き
い
き
診
察
室
》
竹
内
晃

《マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
教
室
》
野
口
節
子

【誌
上
医
学
セ
ミ
ナ
‥
】
納
得
で
き
る
ガ
ン
治
療
と
は
？

一甲
津
良
一
頼
基
銘

許
達
夫

〓
一好
立

● 帯 津 良 ―・監 修
スローヘルス研究会編集
3月 10日発売 B6版 140頁
定価800円 (税込)

送料無料サービスの直販方式の雑誌で
一般書店では販売しません。氏名、住所、
電話番号、さらに購読冊数に見合う金額
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(連絡先)電話&FAX 03(5385)1649
sa9s― skn@muf.biglobe ne lp

23 O Mucnthiotique 2007 . 3



①
　
∩
〃
ν

が
健
康
で
、
Ｌ

い
に
深

い
愛
情
と
興
性
愛

の
情
に
満
た
さ
れ
、
諸

々
の
状
況
が
幣
う

こ
と
で
初
め
て
成
１，
キ

つ
も

の
で
す

良

い
セ

ッ
ク
ス
の
ベ
ー
ス
は
、
健
康
で

一９
　
身
体
に
障
害
を
持

っ
て
い
て
、
生
殖

器
だ
け
が
健
令
で
あ
る
と

い
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
　
生
殖
器
が
健
康
で
あ
る
た
め

に
は
、
体
全
体
が
健
康
で
な
け
れ
は
な
り

ま
せ
ん
　
特
に
、
内
分
泌
腺

一視
床
ド
部
、

ド
■
体
、

１‐
―――
野
ヽ
性
腺

一、
肝
臓
、
腎
臓

が
正
常
に
機
能
し
て
い
る
こ
と
が
必
要
で

す
　
ヽ
）れ
ら
の
器
官
が
正
常
に
機
能
す
る

こ
と
で
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
が
活
発
に
な
り

性
欲
を
発
現
さ
せ
る
こ
と
に
な
り
、
生
殖

器
の
機
能
も
高
ま
―，
ま
す

こ
れ
ら
器
官
を
健
全
に
保

つ
た
め
に
は
、

動
物
食
品
と
不
日
然
な
加
Ｌ
食
品
を
避
け
、

強
陰
性
食
物
を
ひ
か
え
、
食
養

の
基
本
を

整
え
る
こ
と
で
す
　
肉
や
牛
乳
に
は
、
合

成
ホ
ル
モ
ン
剤
が
混
入
し
て
い
る
こ
と
が

多
く
、
体
内

の
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
狂

わ
せ
る
こ
と
に
も
な
り
ま
す

女
性
が
、
肉

・
魚
を
多
食
す
る
と
、
女

性
ホ
ル
モ
ン
と
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
て
、
良

い
セ

ッ
ク
ス
の
妨
げ
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
．

■
殖
機
能
と
性
欲
を
健
全
に
保

つ
に
は
、

食
養

の
基
本
を
整
え
た
卜
で
、
次

の
食
物

を
摂
り
ま
す

■
積

極

的

に
摂

る
食

物

代

‐
―――
を
高
め
、
血
流
を
促
准
一し
、
内
分

泌
腺

の
機
能
を
高
め
、
肝
臓
、
腎
臓

の
機

能
を
高
め
る
食
物
を
積
極
的
に
摂
り
ま
す

肝
臓

・
腎
臓

・
ホ
ル
モ
ン
分
泌
を
高
め
る

◆
葛
、
日
然
薯
、
タ
ン
ポ
ホ
、
黒
ゴ

マ
、

ヤ

マ
イ
モ
、
キ
ク
ラ
ゲ
、　
マ
ッ
シ

ュ
ル

ー
ム
、
レ
ン
コ
ン
、

ニ
ン
ジ
ン
、

ニ
ン

ジ
ン
来
、
ヨ
モ
ギ
、
カ
ブ
、
カ
ボ
チ
ャ

血
流

・
代
謝

・
ホ
ル
モ
ン
分
泌
を
高
め
る

◆

子

ン
ニ
ク
、
ラ
ッ
キ

ョ
ウ
、

ニ
ラ
、
タ

マ
ネ
ギ
、
ネ
ギ
、
ナ
ガ
ネ
ギ
、
ワ
ケ
ギ

ア
サ
ツ
キ
、
ノ
ビ
ル
、
カ
ボ
チ
ャ
の
任
、

達
の
種
、
ク
ル
ミ
、
ギ
ン
ナ
ン
、
松
の

■
食
事

の
摂
り
方

◎
少
食
に
す
る
と
、
生
殖
機
能
が
高
ま
り

ま
す

Ｏ
よ
く
か
ん
で
食
事
を
投
る
と
、
性
ホ
ル

モ
ン
の
分
泌
が
活
発
に
な
り
ま
す

０
楽
し
く
ゆ
っ
く
り
食
■
を
投
る
と
、
栄

養
素
の
利
用
率
が
向
卜
し
、
代
謝
が
活

発
に
な

っ
て
生
殖
機
能
が
卜
が
り
ま
す

●
午
前
中
に
食
■
を
摂
ら
な
い
と
、
生
殖

機
能
が
卜
が
り
ま
す
」
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改善に関心を持つ。自宅をはじめ国内各地に料理教室を持つ。『たべてやせるマクロビオティック』『マクロビオティック 30分 deフ ル
コース』 (ビ ジネス社 )『子育ては女を変えるJIセ ルフメディケーション』『食養生大全』 (共著)Fマ クロビオティック 食べて元気にな
るレシピ』 (永岡書店 )、 日本 CI協会発行『月刊マクロビオティック』誌をはじめ、その他諸雑誌執筆中.

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
減
少
し
て
き
た
現
代

〃む
す
ば
れ
た
い
〃と
い
う
想
い
の

日
本

の
少
子
化
が
社
会
問
題
と
し
て

浮
上
し
て
か
ら
、
も
う

一
昔
た
ち
ま
す
。

当
時
は
卵
子
や
精
子
な
ど
、
生
殖
細
胞

の
質
や
、
生
殖
器
の
構
造
状
の
問
題
を
取

り
上
げ
、
着
床
に
こ
ぎ
つ
け
る
に
は
ど
の

よ
う
な
対
応
し
た
ら
よ
い
か
、
と
考
え
た

も
の
で
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
今
は
そ
れ
以

前
の
性
欲
を
お
こ
す
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ

い
か
を
も
考
え
な
く
て
は
な
ら
な
い
状
況

に
な

っ
て
い
ま
す
。

″セ
ッ
ク
ス
レ
ス
″と
い
う
言
葉
は
現
在
、

そ
れ
程
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
う
い
っ

た
夫
婦
や
、
恋
人
た
ち
が
結
構
身
近
に
存

在
し
て
い
る
、
と
い
う
時
世
に
な
り
ま
し

た
。
し
か
し
、
成
人
し
た
男
女
が
自
然
の

成
り
ゆ
き
と
し
て
抱
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
交
換

（合
体
を
通
し
て
行
わ
れ
る
宇
宙

エ
ネ
ル

ギ
ー
の
循
環
）
を
求
め
な
く
な

っ
た

″不

自
然
さ
″
は
、
大
き
な
問
題
に
違
い
あ
り

ま
せ
ん
。
こ
れ
は

″人
と
し
て
自
然
な
暮

ら
し
″
と
い
う

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ツ
ク
な

ポ
イ
ン
ト
か
ら
外
れ
て
し
ま
い
ま
す
ｃ

宇
宙
波
動

（求
心
性
）
の
影
響
を
女
性

よ
り
も
多
く
受
け
た
体
格
を
し
て
い
る
男

性
は
概
し
て
ゴ
ツ
ゴ
ツ
と
固
く
、
そ
の
筋

肉
は
赤
く
、
太
く
、
短
い
線
維
で
で
き
て

い
ま
す
。
活
動
的
で
、
瞬
発
力
に
優
れ
、

外
敵
に
も
瞬
時
に
反
応
で
き
ま
す
．
表
現

を
変
え
る
と
攻
撃
的
で
も
あ
る
と
い
え
ま

す
ｃ一

方
、
大
地
か
ら
の
波
動

（遠
心
性
）

の
影
響
を
男
性
よ
り
も
多
く
受
け
た
体
格

を
し
て
い
る
女
性
は
、
筋
肉
が
自
く
、
細

く
、
長
く
て
し
な
や
か
で
、
皮
膚
の
下
に

は
脂
肪
細
胞
が
つ
き
や
す
く
、
ふ
っ
く
ら

と
丸
み
を
帯
び
て
い
る
の
が
普
通
で
す
。

従

っ
て
、
動
き
は
穏
や
か
で
、
持
久
力
に

富
み
、
ど
ち
ら
か
と
言
え
ば
攻
撃
性
は
低

く
、
受
容
性
の
高
い
の
が
自
然
体
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
性
質
や
性
格
が
全
く
異

な
る
男
女
が
天
と
地
の
間
で

一
つ
に
つ
な

が
る
こ
と
で
、
千
不
ル
ギ
ー
の
充
電
を
し

ま
す
。
宇
宙
と
地
球

（大
地
）
を
こ
こ
で
も
む

す
ん
で
い
ま
す
。

大
地
の

″む
す
び
″
が
う
ま
く
い
か
な

い
自
体
は
不
自
然
、
つ
ま
り
、
ギ
ク
シ
ャ

ク
と
し
た
個
人
、
人
間
関
係

・
不
幸
な
出

来
事
が
発
生
す
る
の
は
必
然
と
い
え
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ｃ
で
す
か
ら
、
″む
す
ば

れ
た
い
〃
と
い
う
想
い
・の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

減
少
し
て
き
て
い
る
と
す
れ
ば
、
大
事
な

こ
と
と
し
て
真

っ
向
に
向
き
合
い
、
そ
の

現
実
に
誠
実
に
取
り
組
む
必
要
が
あ
り
ま

し
よ
つヽ
。
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ヽ
瓢
―＜
哺
７
Ｈ
Ｈ
ハ
ーー

そ
の
原
因
は
、
糖
尿
病
や
、
慢
性
感
染

症

・
消
化
器
の
病
気
で
体
力
が
衰
え
て
い

る
に
抗
う

つ
剤
や
抗
精
神
薬

・
精
神
安
定

剤
、
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
剤
な
ど
を
長
期
投
与

さ
れ
る
と
や
る
気
の
喪
失
が
生
じ
や
す
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
躁
鬱
病
や
、
神
経
症

過
重
な
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
や
不
安

・
葛
藤

・

思
い
込
み

・
思
い
詰
め
状
態
、
さ
ら
に
性

ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
不
調
和
な
ど
に
見
い
だ

さ
れ
や
す
い
の
で
す
．
ま
た
、
当
人
た
ち

が
気
が
つ
か
な
い
間
に
、
体
内
に
と
り
人

れ
て
し
ま

っ
た
化
学
物
質
や
ホ
ル
モ
ン

剤

・
環
境
ホ
ル
モ
ン
に
よ
る
影
響
も
相
当

大
き
い
も
の
で
す
ｃ

そ
こ
で
、
私
た
ち
が
気
づ
き
、
さ
ら
に

選
択
に
よ
っ
て
変
え
ら
れ
る
環
境
は
、
食

引
慣
で
す
．
視
点
を
食
事
に
お
い
て
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
．

メ

ニ

ュ
ー
プ
′ラ

ニ
ン
グ
′

最
初
に
、
主
食
は
全
体
の
関
～
∞
％
を

占
め
る
よ
う
に
献
立
を
た
て
ま
す
。

主
食
は
玄
米
や
発
芽
玄
米
ご
飯
を
中
心

に
し
て
、
野
菜
類
は
偏
ら
な
い
よ
う
に
、

葉
菜

・
球
形
莱

・
根
菜
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

組
み
入
れ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
好
む
と
好

ま
ざ
る
に
関
わ
ら
ず
、
現
代
人
に
ス
ト
レ

ス
は
つ
き
も
の
で
す
ね
。
家
庭
で
の
食
事

内
容
は
心
身
に
負
荷
の
か
か
り
に
く
い
玄

米
菜
食
が
最
適
で
、
そ
れ
も
ス
ト
レ
ス
を

緩
和
す
る
や
や
陰
性
よ
り
の
メ
ニ
ュ
ー
を

数
力
月
間
試
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
に
は
、

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
、
ソ
ー
ス
類
な
し
の
温

野
菜
や
薄
味
の
野
菜
料
理
を
頻
繁
に
メ
ニ

ュ
ー
に
組
み
入
れ
、
＝
い
野
菜
類
の
も
つ

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
大
い
に
借
り
ま
し
ょ

う
．
ま
た
、
玄
米
＝
酒
や
玄
米
水
飴
な
ど
、

穀
類
を
原
材
料
に
し
た
甘
味
料
は
安
全
な
、

和
み
効
果
を
期
待
で
き
ま
す
。
血
液
の
ア

ル
カ
リ
化
を
促
す
海
藻
類
は
精
神
を
も
安

定
さ
せ
る
の
で
、　
一
日

一
回
は
と
り
た
い

も
の
で
す
、
味
噌
汁
や
味
噌
料
理
も
同
様

で
す
。
小
腹
が
空
い
た
と
き
に
、
葛
ね
り

に
ヤ
ン
ノ
ー
や
梅
千
し
を
い
た
だ
く
の
も

解
毒

・
排
泄
の
重
要
な
役
割
を
果
た
す
腎

臓
や
肝
臓
を
養
う
の
に
役
立
つ
で
し
ょ
う
″

現
代
人
は
化
学
物
質
や
各
種
ホ
ル
モ
ン
剤

が
否
応
な
し
に
体
内
に
忍
ん
で
入
る
の
で
、

こ
れ
を
分
解

・
排
泄
す
る
の
に
肝
臓

・
腎

臓
の
強
化
が
必
要
で
す
。

食
材

の
選
び
方

。
ア
ド
バ
イ

ス

各
種
肉
類

・
魚
類
お
よ
び
そ
の
卵
、
牛

乳
や
乳
製
品
な
ど
の
動
物
性
食
品
は
選
ば

な
い
こ
と
を
お
奨
め
し
ま
す
．
そ
の
体
内

で
の
最
終
段
階
か
ら
生
産
さ
れ
る
老
廃
物

の
質
の
問
題
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
、
今
回

は
特
に
そ
れ
ら
の
飼
料
に
含
ま
れ
る
薬
剤

や
ホ
ル
モ
ン
剤
の
影
響
を
恐
れ
る
か
ら
で

す
．

農
薬
や
化
学
肥
料
を
用
い
て
栽
培
さ
れ

て
い
る
野
菜
や
、
果
実
類
の
中
に
は
異
様

に
肥
大
し
た
も
の
を
多
く
見
受
け
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
ｃ

自
然
の
摂
理
に
沿

っ
て
育

っ
た
自
然
農

業
の
収
穫
物
は
、
そ
れ
に
比
べ
る
と
何
分

の

一
と
も
い
え
る
程
し
か
見
か
け
な
く
な

り
ま
し
た

特
に
今
回
は
、
こ
の
食
材
選
び
に
関
し

て
は
研
究

・
留
意
さ
れ
る
こ
と
を
お
奨
め

い
た
し
ま
す
．
大
き
な
工
場
で
大
量
製
産
・

製
造

・
加
工
さ
れ
る
も
の
や
、
遺
伝
子
組

み
換
え
食
品
、
生
鮮
野
菜
な
ど
ラ
ベ
ル
は

こ
ま
め
に
チ
ェ
ツ
ク
し
ま
し
ょ
う
．

調
理
器
具

の
選
び
方

ｏ
ア
ド
バ
イ

ス

加
熱
調
理
器
具
で
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
度
の

高
ま
る
安
全

・
安
心
な
も
の
は
、
セ
ラ
ミ

ッ
ク
の
上
鍋
で
す
。
焼
く
、
炒
め
る
、
蒸

す
、
煮
る
な
ど
、
お
よ
そ
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ

ィ
ッ
ク
で
用
い
る
調
理
法
全
て
に
対
応
で

き
ま
す
ぃ
良
質
な
陰
性
よ
り
の
料
理
に
仕
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淵
憚
鼎

麟

躙 緬 顔

上
げ
た
い
場
合
に
お
奨
め
で
き
ま
す
。
玄

米
や
発
芽
玄
米
ご
飯
も
、
優
し
く
、
和
み

の
あ
る
風
合
い
に
で
き
あ
が
り
ま
す
。
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
た
い
場
合
に
は
圧
力
鍋
よ
り

も
鍋
炊
き
玄
米
ご
飯
が
よ
い
で
し
ょ
う
し
、

非
常
に
高
温
に
な

っ
て
激
し
い
波
動
を
出

す
鉄
器
よ
り
も
、
は
る
か
に
穏
や
か
な
、

し
か
も
九
み
の
あ
る
波
動
を
出
す
セ
ラ
ミ

ッ
ク
土
鍋
が
効
果
的
で
し
ょ
う
∩
ス
テ
ン

レ
ス
よ
り
も
温
か
み
の
あ
る
味
と
優
し
い

波
動
が
心
身
を
和
ま
せ
ま
す
。

電
気
調
理
器
具
は
避
け
て
、
ガ
ス
や
炭
、

薪
の
炎
で
調
理
し
ま
し
ょ
う
。

心
身
の
改
善
を
阻
害
す
る
物
質
を
発
生

す
る
器
具
や
食
器
な
ど
を
注
意
を
払

っ
て
、

頻
繁
に
用
い
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
重
宝

が
ら
れ
て
い
る
シ
ー
ル
容
器
や
テ
フ
ロ
ン

加
工
の
も
の
も
で
き
れ
ば
使
い
た
く
な
い

も
の
で
す
。

調
理
法
の
ア
ド
バ
イ
ス

通
常
の
調
理
法
で
構
い
ま
せ
ん
が
、
蒸

す
、
茄
で
る
、
煮
る
、
焼
く
を
中
心
に
し
て

油
を
多
く
使
う
の
は
控
え
ま
し
ょ
う
。
炒

め
る
場
合
は
ウ
オ
ー
タ
ー
ソ
テ
ー
や
オ
イ

ル
レ
ス
法
に
し
ま
す
。
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
も

油
な
し
で
も
お
い
し
い
も
の
が
幾
種
類
も

あ
り
ま
す
か
ら
、
工
夫
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

練
り
胡
麻
も
相
当
量
の
油
分
を
含
む
の

で
、
香
り
や
風
味
を
楽
し
む
程
度
に
と
ど

め
て
週
に
数
回
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

冬
は
細
か
く
、
薄
く
、
あ
る
い
は
、
細
か

く
包
丁
を
入
れ
て
熱
や
調
味
料
が
入
り
や

す
く
し
、
気
温
が
高
い
と
き
や
夏
に
向
か

っ
て
は
そ
の
反
対
に
し
て
自
然
環
境
の
変

化
の
中
で
身
体
が
し
の
ぎ
や
す
い
よ
う
に

工
夫
を
し
ま
す
。

ま
た
、
加
熱
時
間
で
す
が
、
冬
は
少
々

長
め
に
、
気
温
が
上
が
る
に
つ
れ
て
次
第

に
短
め
に
な
り
ま
す
。
冷
た
い
飲
み
物
や

冷
や
し
た
料
理
、
生
の
料
理
も
身
体
を
冷

や
し
好
ま
し
く
あ
り
ま
せ
ん
．

味
加
減
は
、
お
い
し
い
と
感
じ
る
範
囲

の
薄
味
が
良
い
で
し
ょ
う
。
こ
れ
も
断
言

で
き
る
も
の
で
は
な
く
、
そ
れ
ぞ
れ
異
な

る
個
人
の
体
質
や
日
々
変
化
す
る
体
調
に

合
わ
せ
て
調
理
す
る
の
が
好
ま
し
い
で
す
。

い
た
だ
き
方

へ
の
ア
ド
バ
イ

ス

「良

い
も
の
を
少
し
」
と
い
っ
た
食
習
慣

を
持
て
る
と
素
晴
ら
し
い
で
し
ょ
う
。
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
食
は
自
然
な
食
材

（無
農
薬

・
無
化
学
肥
料

・
無
添
加
食
材
）

を
用
い
た
至
極
の
グ
ル
メ
食
で
す
の
で
、

誇
り
高
く
、
貪
ら
な
い
食
べ
方
が
素
敵
で

す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
雰
囲
気
作
り
を

し
て
消
化
吸
収
を
助
け
る
こ
と
や
、
よ
く

咀
噛
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

健
康
で
あ

っ
て
も
、　
一
口
”
」――
噛
む
こ

と
が
理
想
的
で
し
ょ
う
。

株 式 会 社 】〕lばた ■ ニ キス
〒4550836名古屋市港区新本屋 3318
TEL.052-303-4147

人にやさい ヽ

大自然の恙みを

倉l業明治15年

エネルギーに
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■

蒸
し
餃
子
入
リ
ス
ー
プ

◎
材
料

〈４
人
分
〉

無
添
加
餃
子
の
皮
…
…
８
枚

ど ク

プ 三 油  ⌒ め ぎ  に り た : ⌒
レ 2 三  パ た の  炊 |こ け : 太
ン つ : ウ も 小  い し の 1め
ユ ま 数  ダ の 回  た た こ 力 の
ゲ み 滴  l三 切  オ も ⌒ ツ せV⌒  り う調  枚  三 !ラ 1  状 三り  |の 茄 プ ん

李!じ 多答   i暮 負:  三?沓 島 ミTE η
2大 た 々 わ    か ら ・ 少   小 の じ 麻 :1 :ぼ  に
分 さ も
Vせ    け カ ニ 々   さ V3油 |ル 16し  し

間 じ の  て    分 ツ ラ    じ   少 16 gて  た
も 2V 白     プ     1  々 g  せ  も

十二
”
入

じギLザ
クスー7・

々

コ

の
出
ス

④o
スー7ο t

静③
000

◎
作
り
方

①
ボ
ウ
ル
に
Ａ
の
材
料
の
山
芋
と
水
煮
た

け
の
こ
を
除
く
す
べ
て
を
入
れ
、
手
で

よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
水

っ
ぽ
い
と
き

は
葛
粉

（分
量
外
）
を
足
し
て
調
整
す

る
。
こ
こ
へ
、
山
芋
と
た
け
の
こ
を
加

え
て
均
等
に
な
る
よ
う
に
混
ぜ
る
。

②
餃
子
の
皮
の
中
央
に
％
の
①
を
の
せ
、

半
分
に
折
り
た
た
ん
で
生
地
と
生
地
を

く

っ
つ
け
る
。

０
蒸
し
器
の
中
底
に
胡
麻
油
を
薄
く
塗

っ

て

（あ
る
い
は
、
自
莱
や
キ
ャ
ベ
ツ
の

大
葉
の
上
に
）
間
を
あ
け
て
②
を
並
べ

強
火
で
数
分
蒸
す
。

●
ス
ー
プ
鍋
に
Ｂ
の
材
料
を
全
て
入
れ
、

沸
騰
さ
せ
、
次
に
弱
火
に
し
て
３０
分
間

蓋
な
し
で
煮
蒸
す
。

０
小
さ
な
金
ザ
ル
に
無
添
加
ペ
ー
パ
ー
タ

オ
ル
を
敷
い
て
、
こ
し
な
が
ら
ス
ー
プ

を
小
鍋
に
移
す
。

Ｏ
⑤
に
塩
で
味
を
つ
け
る

（体
調
に
よ
り

自
然
酒
少
々
や
白
こ
し
ょ
う
を
加
え
て

も
よ
い
）

０
器
に
蒸
し
餃
子
２
個
を
置
い
て
、
⑥
を

注
ぎ
、
小
ね
ぎ
の
小
日
切
り
と
ク
コ
の

実
を
散
ら
す
。

車ι器のQ
中なに枷森カ
t舞
｀
くf,マ
④t並だて

強★ずJ絆分

箸な。帥:

看うないロキは

白集やれだ
tソ1

いて。) ④ス_70錨に

ジ争とす〔〔羊i4鷹=
3ο分煮繁す

・ オートミー:ι  運瞳K鴨 1)
・長ねぎoJヽ o十ηり
・摯分輛解砂鬱
。ごまぅ由  .ち霊
●メ‐フ9レ ニュガ

・
…

:長ねぎヽ あ
4圭羊週x3『/1

れ暑布・千ι椎茸
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口

小
豆
の
ポ
タ
ー
ジ

ュ

◎
材
料

〈４
人
分
〉

小
豆

（洗
っ
て
水
切
り
し
て
お
く
）

‥
…
％
カ
ッ
プ

昆
布
…
…
５
ｍ
×
５
ｃｍ

（さ
ら
に
５
皿

角
に
ハ
サ
ミ
で
切
る
）

玉
ね
ぎ
の
み
じ
ん
切
り
…
…
１
カ
ッ
プ

甘
い
野
菜
の
ス
ー
プ

（か
ぼ
ち
ゃ
、
玉

ね
ぎ
、
人
参
、
キ
ャ
ベ
ツ
を
等
分
量
、

全
体
量
の
４
倍
の
水
で
”
分
間
煮
出
し

た
も
の
）
…
…
５
４
０
ｃｃ
程
度

焼
き
塩
…
…
少
々

か
ぼ
ち
ゃ
…
…
５
皿
角
を
１２
個
程
度

（高
温
で
カ
ラ
リ
と
素
揚
げ
し
て
お
く
）

小
ね
ぎ
の
小
口
切
り
…
…
大
さ
じ
２

◎
作
り
方

０
洗

っ
た
小
豆
と
昆
布
、
玉
ね
ぎ
、
水
馬

カ
ッ
プ
を
小
鍋
に
入
れ
、
差
し
水
を
繰

り
返
し
な
が
ら
、
小
豆
が
柔
ら
か
く
な

る
ま
で
煮
る
。

Ｏ
①
が
冷
め
て
し
ま
わ
な
い
う
ち
に
、
ミ

キ
サ
ー
に
全
て
を
入
れ
て
、
ト
ロ
ト
ロ

に
し
て
か
ら
ス
ー
プ
鍋
に
移
す
。
そ
こ

へ
甘
い
野
菜
の
ス
ー
プ
を
加
え
て
、
人

数
に
見
合
う
分
量
に
ま
で
の
ば
す
。
焼

き
塩
で
味
を
調
え
、
火
を
止
め
て
１０
分

間
蒸
ら
す
。

Ｏ
器
に
も
り
つ
け
、
素
揚
げ
か
ぼ
ち
ゃ
を

ク
ル
ト
ン
の
よ
う
に
し
て
、
刻
み
小
ね

ぎ
を
薬
味
に
散
ら
す
。

′lι豆の
ポター光

考|ムデ

差レκt
くリロEしながう
′1礎パ柔うかく
ta‐ろよび`者、る

Aヘ ハ AA

脅言製ltのせる

せぃ野象つ■rtヽ主受

欠 、 L

④tミキ牛び
卜ELトロに

昆布θ現鸞λ
王、格t〔換静許硯

橘 ф

―――自然塩運動の源流
―

伯 方 塩 業 株 式 会 社

〒790-0813 愛媛県松山市萱町4丁 目49
TEL(089)9‖ -4140(代 )FAX(089)923-9671

粗 塩
あらゆる料理・調味に、どん

な用途にも巾広くご使用い

ただけます。食品加工、パン、

麺類などにもどうぞ。

焼 塩

暫魃 農 囃 尋 :

小粒でサラッとして使いや

すく卓上用にびったりです。

フル ー ル・ ド・セ ル

塩が結晶するとき最初に浮

き 11が る大粒のお塩です。

カリッとした歯ごたえとお

だやかな塩味が特徴です。

&.ar.^
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□
大
豆
の
シ
チ
ュ
ー

お
ろ
し
生
姜
…
…
適
宜

塩
、
醤
油
…
…
各
適
宜

刻
み
ね
ぎ
…
…
大
さ
じ
２

（春
か
ら
夏
に
か
け
て
は
セ
ロ
リ
の
刻

ん
だ
も
の
…
…
大
さ
じ
３
）

◎
作
り
方

●
圧
力
鍋
に
Ａ
の
材
料
を
全
て
入
れ
て
、

火
に
の
せ
て
圧
力
を
か
け
る
。

②
圧
力
が
充
分
か
か

つ
た
ら
、
火
を
止
め

て
Ю
分
ほ
ど
煮
て
火
か
ら
お
ろ
し
、
圧

を
抜
い
て
蓋
を
あ
け
る
。

Ｏ
②
の
中
に
、
Ｂ
の
材
料
を
玉
ね
ぎ
、
人

参
、
蓮
根
、
ご
ぼ
う
、
セ
イ
タ
ン
の
順

に
入
れ
て
、
別
論
を
し
て
か
ら
”
分
間

煮
る
。
必
要
で
あ
れ
ば
、
水
を
追
加
す

２

一

。

０
全
て
が
柔
ら
か
く
煮
え
た
と
こ
ろ
で
、

お
ろ
し
生
姜
を
入
れ
、
塩
で
味
を
調
え
、

醤
油
で
香
り
を
つ
け
て
か
ら
、
さ
ら
に

大三の
】た

毎
】′′

①圧ヵ鍋に④o材料
=全
こ

入れて 大につt圧 力
=か
ける

② 圧力がかヵ、をう
責:止めこ.:o分 :よど
右.てから力うιτ Ftt
埼お,監をおける

中
火
で
５
分
間
煮
込
む
。
体
調
に
よ

っ

て
セ
ロ
リ
を
こ
こ
で
い
れ
て
蓋
を
し
て

か
ら
火
を
止
め
る
。

Ｏ
器
に
取
り
分
け
て
、
刻
み
ね
ぎ
を
中
央

に
ト
ツ
ピ
ン
グ
す
る
。

盛`ク
ヱ;

刻
キ
格
ｔ

〃謳, 為彙
輔

lο分髪シκCぞ
石プセ3貝'V
う″
'こ

り魚IJ聯る

5分ゞ

=米

して

'ミ

リの長さ1ミ

均ろ

tな 規畿

じFに認ル

5ミリ角10
t′ ,t_tの

8ミッ角に
tぁ たもの

5ミツ角に

勤ったもの

ケミリ角に
十′ったもの

○セイタン(瓶すれ)

③   房シ切ったもつ

^Aハ
ハ ム

ン

Macrobiotiqtre 2007. 3 a 30



ｌ

ＭｏＮ

皮つき八卜麦入り発芽玄米こ飯

切干大根、玉ねぎの味噌煮

蒸し野菜 (南瓜、山芋、蓮根、人参、キャベツ)

各少量ずつ

蓮の実入り玄米こ飯

小カブと黒きくらげの風味漬 (こま油、醤油、梅酢)

車数の生姜焼き

(せん切キャベツ、わかめに熱湯をかけて添える)

長ねぎの葛スープ

２

ＴｕＥ

残り玄米こ飯の玉ねぎ、くるみ、刻みセイタン

チャー八ン

(お弁当の場合はオイルレスで炒めてむすぶ)

すりおろし蓮根、ギンナン、ふのり、長ねぎの中華

風葛スープ (お弁当の場合は、地粉と水、塩を加

えて団子に)

黒生こま入り発芽玄米こ飯

鯉こく

(大豆、小豆、こぼう、大根、ニラ、にんじん、

蓮根、生姜、鯉、昆布、梅干)

蒸し野菜 (蓮根、キャベツ、にんじん)

みかんゼリー (みかんジュース 寒天 葛 )

３

ｗＥＤ

皮つき八卜麦入り発芽玄米こ飯

三色きんびら (こぼう、蓮根、にんじん。煮汁で葛

ソースをつくる)

にんじん葉と小松菜の磯あえ

味噌汁 (玉ねぎ、わかめ)

ひじきのたき込みこ飯 (発芽玄米)

精進てんぶら

(ら っきょう、蒸山芋、マッシュルーム、蒸蓮根)

小豆昆布かばちゃ少々

とろろ昆布と梅醤の清し汁 (薬味に刻み小ねぎ)

４

ＴＨｕ

発芽玄米こ飯の太巻き寿司

(高野豆腐、にんじん、あさつきの醤

'由

煮

ん葉の繭でたもの、自こま、焼きのり)

蒸し南瓜、豆腐と岩のりの清し汁

蓮の実入り玄米こ飯

にんじ 田蒸し餃子入リスープ
ひじき蓮根 (松の実トッピング)

小松菜と人参葉のくるみ和え

５

ＦＲ‐
．

残り玄米こ飯の味噌雑炊 (ニラ、山芋)

切干大根

蒸し野菜

(キャベツ、こぼう、人参葉、南瓜各少量ずつ)

黒生こま入り発芽玄米こ飯

口」ヽ豆のポタージュ

蓮根八ンバーグ、蒸し煮のにんじんと刻みにんじん

葉添え (かばちゃの種ソースをかける)

６

剛

皮つき八卜麦入り玄米こ飯

小豆昆布南瓜

具だくさん味噌汁

(かぶ、かぶ葉、玉ねぎ、切干大根)

小豆入り玄米c~飯

八宝菜

(グルテン、厚揚げ、黒きくらげ、にんじん、

にんじん葉、自菜、ブラウンマッシュルーム )

かばちゃのプリン (かぼちゃ種をトッピング)

７

ｓｕＮ．・飽きないよう目先をかえて、少量ずつ用意する。
・―くち50回以上噛みましょう。時間がない場合は完食せず、時間のある時に再び摂食することを繰り返してみましょう。

・リラックスしていただけるよう雰囲気づくりを心がけましょう。

・玄米ご飯には、ごま塩を少量かけます。

・湯茶は食事中に飲まず、食後に口をゆすぐ程度にしましょう。

31● Mαε
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松の実とニラの玄米リゾット

ひじき蓮根

玉ねぎの味噌煮 (刻みパセリトッピング)

黒生こま入り玄米こ飯

口大豆のシチュー

ねぎとわかめの酢味噌あえ



性機能向上の自然療法
細IIⅢ頂讃
●医療コンサルタント

肝
臓

・
腎
臓

・
副
腎
の
強
化

免
疫
機
能
向
上
が
カ
ギ

ロ
ー
ヤ
ル
ゼ
リ
ー

ロ
ー
ヤ
ル
ゼ
リ
ー
は
、
自
律
神
経
系
と

ホ
ル
モ
ン
系
の
働
き
を
高
め
、
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
作
用
が
顕
著
で
す
。
加
え
て
、

血
流
促
進
、
肝
臓
機
能
、
腎
臓
機
能
を
高

め
ま
す
。
そ
の
相
乗
作
用
で
、
生
殖
能
力

が
高
進
し
ま
す
。

ロ
ー
ヤ
ル
ゼ
リ
ー
含
ま
れ
る
豊
富
な
有

効
成
分
の
中
で
も
特
に
、
亜
鉛
、
類
パ
ロ

チ
ン
、
１０
ヒ
ド
ロ
キ
シ
デ
ル
タ
２
１
デ
セ

ン
酸
な
ど
が
、
生
殖
能
力
を
高
め
ま
す
。

タ

ン
ポ
ポ

タ
ン
ポ
ポ
は
、
ロ
ー
ヤ
ル
ゼ
リ
ー
と
同

様
、
自
律
神
経
系

・
ホ
ル
モ
ン
系
の
働
き

を
高
め
、
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
作
用
が
顕

孝
で
す
。
ま
た
、
肝
臓
、
腎
臓
、
循
環
器

に
も
有
効
で
す
。
以
上
の
相
乗
作
用
で
、

生
殖
能
力
を
高
め
ま
す
。

蟻
蟻
は
、
中
国
で
最
も
占
く
か
ら
、
食
用

と
し
て
様
々
な
用
途
に
利
用
さ
れ
て
き
た

昆
虫
で
す
。
ま
た
、
薬
と
し
て
、
鎮
痛
、

炎
症
、
肝
炎
、
免
疫
異
常
、
リ
ウ
マ
チ
、

歯
な
ど
に
有
効
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
生
殖

機
能
に
も
、
高
い
効
果
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。蟻
は
、
多
種
多
量
の
栄
養
素
を
含
ん
で

い
ま
す
。
特
筆
す
べ
き
は
、
豊
富
な
ミ
ネ

ラ
ル
の
う
ち
、
特
に
亜
鉛
、
マ
ン
ガ
ン
、

セ
レ
ニ
ウ
ム
を
含
有
し
て
い
る
点
で
す
。

亜
鉛
は
、
体
内
の
３
０
０
種
以
上
の
酵

素
の
働
き
に
深
く
関
与
す
る
、
重
要
な
ミ

ネ
ラ
ル
で
す
。
細
胞
の
形
成

・
成
長

・
代

謝

・
ホ
ル
モ
ン
分
泌

・
糖
代
謝
、
脂
質
代

謝
の
保
持
、
細
胞
膜
の
安
定
化
、
抗
酸
化

作
用
、
皮
膚
の
安
定
性
保
持

・
免
疫
機
構

の
保
持
、
味
覚
、
嗅
覚
な
ど
、
重
要
な
機

能
の
た
め
に
欠
か
せ
な
い
成
分
で
す
。

マ
ン
ガ
ン
は
、
血
液
の
生
成
、
骨
の
形

成
、
生
殖
能
力
、
愛
情
な
ど
の
情
動
に
深

く
関
与
し
て
い
ま
す
。

セ
レ
ニ
ウ
ム
は
、
抗
酸
化
酵
素
の
生
成

に
必
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。
不
足
す
る
と
、

活
性
酸
素
の
増
加
に
つ
な
が
り
ま
す
。

冬
虫
夏
草

冬
虫
夏
草
は
、
ホ
ル
モ
ン
、
肝
臓
、
腎

臓
、
副
腎
、
免
疫
機
能
を
高
め
、
活
性
酸

素
を
中
和
し
ま
す
。
ま
た
、
メ
ラ
ト
ニ
ン

が
多
量
に
含
ま
れ
て
お
り
、
性
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
を
促
進
し
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
、

内
分
泌
調
整
、
睡
眠
リ
ズ
ム
の
調
整
作
用

に
も
深
く
関
与
し
て
い
ま
す
。

ク

コク
コ
の
実
は
、
浄
血
、
肝
臓
機
能
、
内

分
泌
に
有
効
で
す
。
そ
の
結
果
、
生
殖
機

能
を
高
め
ま
す
．

蓮
の
実

蓮
の
実
は
、
肝
臓
を
強
化
し
、
血
液
を

浄
化
し
、
造
血
を
促
進
し
ま
す
。
特
に
、

心
因
性
の
性
欲
減
退
に
効
果
的
で
す
。
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も
っ
た
い
な
～
い
！
電
磁
波
を
カ
ッ
ト
す
る
な
ん
て

ナ
ノ
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
が
生
ん
だ
驚
愕
の
最
新
技
術

一
般
の
電
気
に
高
次
元
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
入
り
、発
生
す
る
電
磁
波
や

光
・熱
・音
を
媒
介
と
し
て
高
次
元
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
空
間
に
放
出
し
ま
す
。

電
化
製
品
や
電
子
機
器
が
安
心
し
て
使
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

Ｓ
ｙ
ｎ
ｍ
コ
ン
セ
ン
ト
が
使
え
な
い

Ｉ
Ｈ
ク
ッ
キ
ン
グ
ヒ
ー
タ
！
・大
型
エ
ア
コ
ン
・オ
！
ル
電
化
住
宅
に
は
…

ア
ボ
ロ
Ｓ
ｙ
ｎ
ｍ
Ｍ
ｏ
ｏ
ｎ

配電盤や電化製品本体に貼るだけ !

安定した脳波 :θ (シータ)波が増大します。

お問い合わせ、資料請求は

号すぐこちらまで

自 然 食 品 の 店  ヒ ノ モ ト
〒9100032福 丼県福丼市堀の宮1803
TEL0776(21)381l FAX0776(27)6888
http://www earth― design jp/hinOmoto/

メールフト
・
レス:hinomOtO@sky hokuriku ne jp

新
改
良
の
特
殊
触
媒
で
強
力
な

高
次
元
エ
ネ
ル
ギ
ー
透
過
性
を
実
現
！

餞
ユ
担
初
‐
・

ア
ロ

マ
テ
ラ
ピ

ー

嗅
覚
と
性
欲
と
は
、
密
接
な
つ
な
が
り

が
あ
り
ま
す
。

以
下
の
ハ
ー
ブ
は
、
性
欲
の
増
進
に
効

果
的
で
す
。

音
楽
療
法

聴
覚
刺
激
は
、
人
の
情
動
に
大
き
く
影

響
を
与
え
ま
す
。
う

つ
状
態
を
明
る
い
気

分
に
変
え
、
情
愛
を
刺
激
す
る
音
楽
を
Ｂ

Ｇ
Ｍ
で
流
し
て
お
く
と
、
効
果
的
で
す
。

・イランイラン
・ローズ

・ネロリ
・クラリセージ

・ジャス ミン

・サンダルウッド
・アンジェリカ

・ジュニパー

・バーベナ
・ベチバー

・マングリン

モーツァルト

ハフナー・セレナード
交響曲 第39番 変ホ長調 第2楽章
ディベルティメント第17番
セレナード第13番「アイネ・クライネ・ナハトムジーク」

ハイドン 弦楽四重奏曲 へ長調「セレナードJ

^i-1.-.i) ロマンスヘ長調
′エグモント序曲

ベルリオーズ 幻想交響曲 第1楽章

ショパン 幻想即興曲 第4番 変ハ長調

it-'?2 詩人の恋

リスト 愛の夢

グノー セレナード

ビゼー

バダルチェフスカ

スペインのセレナード

乙女の祈り

マスネー タイスの瞑想曲

トスティー セレナード

クライスラー 愛の喜び

ヘンデル 合奏協奏曲

z ly,r r ブランデンブルグ協奏曲第2番/管弦楽組曲 第3番
h-,--,- _

ウイリアム・テル

ヨハン・シュトラウス 美しき青きドナウ

フォーレ 夜想曲

ワーグナー パルシファル前奏曲

シューベルト 交響曲 第5番 第1楽章

33 o Macrobiotique 2007.3



国国07ず と`温める(45^斃り

冬なら

コタッに

入れて

おく

大きな鍋 t皿な置き、
興の上ム|も ド`ま置‖τ
木恥55☆τl班孟ある

④
塩・か落ゎ中
から桑材,選ぶ 曰葛する10

新
邦

抑
徹
↓
計
齢

瑚

特
↓

詩

正

蝙

僻い　は̈
い

*I=tr
ヽ
い「″　　蒻一

温
湿
布

肝
臓
、
腎
臓
、
骨
盤
に
温
湿
布
を
行
う

と
、
全
身
の
代
謝
が
活
発
化
し
、
性
腺
刺

激
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
増
し
、
生
殖
機
能

が
向
上
し
ま
す
。

温
湿
布
の
素
材
は
、
炭
、
塩
、
砂
等
を

使
う
と
、
大
き
な
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
、
快
適
な
程
度
の
温
度
で
、

１
時
間
行
い
ま
す
。

可
視
光
線
治
療
器

カ
ー
ボ
ン
ア
ー
ク
灯
で
す
。
炭
素
原
子

が
崩
壊
す
る
と
き
に
発
す
る
光
を
照
射
す

る
も
の
で
す
。
そ
の
光
は
、
薪
や
炭
火
の

光
と
同
じ
自
然
な
総
合
光
線
で
す
。

カ
ー
ボ
ン
の
光
線
治
療
器
は
、
１
０
０

年
以
上
の
歴
史
の
中
で
、
世
界
中
で
使
わ

れ
て
き
て
そ
の
効
果
と
安
全
性
は
、
実
証

さ
れ
て
い
ま
す
。

総
合
光
線
を
、
腰

・
肝
臓

・
腎
臓

・
脳

幹
に
照
射
す
る
と
、
全
身
の
代
謝
が
上
が

り
、
血
流
が
盛
ん
に
な
り
、
自
律
神
経
系
・

ホ
ル
モ
ン
系
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、
生
殖

能
力
が
高
ま
り
ま
す
。

可視光線治療器をあてている様子
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安全 と安心 をお求めいただくなら、

選びぬかれた充実の品揃え…リマヘどうぞ

`Ⅲぃ_■
‐
1■・ 4轟饉寵饉 日

リマ・コーボレーションでは一般的な自然食品の品質基準にカロえ、マクロビオティックの

考え方による独自の基準を設け、“安全で効用があり、おいしい食品"を選別しています。

□l品質基準

● 農薬不使用。有機栽培 (優先)● 食品添カロ物不使用  ● 遺伝子組換作物不使用
● 国内産優先  ● 精製糖不使用 ● 動物性原料不使用  ● 伝統製法優先

日I機能重視
リマでは品質基準と同様に食品の機能を重視しています。

リマ・コーボレーションでは、食品を目的により三つに区分しています。

お客さまそれぞれの目的に応じ、選択してください。

●自然食品 θ食養補助食品 0嗜好性食品
リマの食品選択基準による       日常の食事では摂りにくい栄養成分を補足し、    生活をより豊かにする
日常摂取すべき安全な食品です。    健康の維持・増進に役立つ食品です。        ための食品です。

オーサワジャバン全商品取扱い

リマ東北沢店

小田急線 (各駅停車)     
■
′

東Jヒ沢駅 (北口)下車  「…………
´

徒歩2分       :

一 TJL沢

‐
隣 常 司

ロ ゴ 暉 ζ ttL硼 田 _wT

●農薬を使つていない野菜・くだもののほか、バン・豆腐類

なども豊富に取り揃えております。

●お近くにお住まいの方は是非お立ち寄り下さい。

リマの通販カタログは無料でお届けします。

こ請求1まホームページや無料ダイヤルから。

全国どこでもお届けいたします。

通常の商品に加え、産地直送 リマのカムカムクラブ

商品もこざいます。

くわしくは次ページをこ参照ください。

リマ東
=ヒ

沢店
TEL:03‐ 3465‐5021
FAX:03‐ 3465‐5022

営業時間 :

10:00～ 19:00
定休日なし

リマの通販
0120-328-515

0120…328-505
ヤフーショッビングもご利用いただけます。

http://store.yahoo口 co.jpノ ‖ma
オンラインショップ(24時間受付)

http:〃www口 limagco口 jp



娑 せヽカ

温めたり、お湯を注ぐだけ。手軽にはじめてみませんか?

1ま ビ め ■ o

マ /7ロ ビ オ テ イ・ン /7
マクロビオティックという言葉をご存知ですか ?近 ごろテレビや雑誌などマスコ

ミにも頻繁に紹介され、健康と治病、また美容への新しいアプローチとして注目を

集めています。マクロビオティックでは、肉・魚、乳製品、砂糖を控え、全粒穀類を主

食に、旬の野菜や海藻、豆などを個人の体調・体質に合わせてバランスよく食べます。

Lima
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ダイエットやお肌のトラブルなどで問題を感じている女性の方に特にお

すすめするレディースセット。きれいになりながら健康にダイエットでき

る理想の食事法「マクロビオティック」を手軽に実践できます。厳選され

た自然食材とマクロビオティック品質基準に基づいた食品だけを使用し

ていますので安心です。バラエティーに富んだメニューで、デザートも付

いています。楽しみながらおいしさと爽快感を体験することができます。

だ
Ｌ

に
席

れ
ノ
¨

■
′ヽ

、

一
１
■

爵

十

ご麟t

▽ク塁しを,ィンタ

ー

琳∇ 囲
贈り物にもこ1利用くたIヽい .

セット価格 16,000円 織込)
14食分+間食フ食分
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活性発芽玄米こはん ×|1 小豆入り活性発芽玄米こはん×||

雑穀入り活性発芽玄米こはん×11 活性発芽玄米粥 × |‐ 活性発芽玄米あずきI13×

麻婆春雨 ×|■  ベジミートボールの甘酢あんかけ×   厚揚げのそぼろあんかけX

豆腐ハンパーグ(中華風)× |1  豆腐ハンパーグ(洋風 )× 豆腐ハンパーグ(和風)×

オーサワのヘルシーカレー (甘口)× 五日豆 × 切干大根 (煮物)X 野菜煮物 ×

豆乳コーンスープ ×

赤だしみそ汁 ×

きのこスープ × ミネストローネ× |1 有機立科みそ汁 ×

オーサワの有機梅干 (しそ漬)× ||‐  サプリスティック「CaFe」 ×

有機りんこ使用のゼリー × 有機りんこと人参使用のゼリー ×

有機熟成三年番茶 (ティーバック)×

マクロビオティック入門食品  (、
…

笏

' 

影

レ戸ィースセ ′ト

セット価格 16,000円 (税込)
14食分十間食7食分

7年 食分 組み合せ

小豆入り活性発芽玄米ごはん

厚揚げのそぼろあんかけ

野菜煮物

有機立科みそ汁

有機りんごと人参使用のゼリー

雑穀入り活性発芽玄米ごはん

オーサワのヘルシーカレー(甘□)

赤だしみそ汁

有機りんごと人参使用のゼリー

活性発芽玄米ごはん

麻婆春雨

野菜煮物

赤だしみそ汁

有機りんご使用のゼリー

雑穀入り活性発芽玄米ごはん

ベジミ■ボールの甘酢あんかけ

切干大根 (煮物 )

有機立科みそ汁

有機りんご使用のゼリー

発芽玄米あずき粥

梅干

熱成三年番茶

サプリスティック「CaFe」 1袋

熱成三年番茶

活性発芽玄米ごはん

豆腐ハンバーグ (洋風)

切干大根 (煮物 )

里乳コーンスープ

有機りんご使用のゼリー

活性発芽玄米ごはん

豆腐ハンバーグ (和風 )

五日豆

ミネストローネ

有機りんごと人参使用のゼリー

発芽玄米あずき粥

梅千

熱成三年番茶

サプリスティック「CaFe」 1袋

熟成三年番茶

小豆入り活性発芽玄米ごはん

豆腐ハンバーグ (中華風)

五日豆

きのこスープ

有機りんご使用のゼリー

　̈

　

　

　

　

　

　

　

　

‥

・

発芽玄米粥

梅干

熟成三年番茶

有機りんごと人参使用のゼリー

サプリスティック「CaFe」 1袋

熟成三年番茶

発芽玄米あずき粥

梅干

熟成三年番茶

サプリスティック「CaFe」 1袋

熱成三年番茶

発芽玄米粥

梅干

熱成三年番茶

サプリスティック「 CaFe」 1袋

熟成三年番茶

サプリスティック「CaFe」 は体調に合わせて
間食としてお召し上がりください。

できれば1□ 50回以上。よく噛んでお召し上がりください。
素材の甘さ、旨味を堪能でき、心地よい満腹感が得られます。

期間中は束J激のある飲み物 (お酒、コーヒー、紅茶、日本茶)を控え、

熟成三年番茶をお飲みください。

現在病気療養中、妊娠中の方は開始前に医師にこ相談ください。
また万―健康上の不安が生じた場合は医師、栄養士にこ相談ください。

ヽ
＝
■
一ヽ

い
ヽ
■

酵
義
編

1週 間メニュー付
(リ マ クツキングスクール監修 )

発芽玄米粥

梅干

熱成三年番茶

サプリスティック「CaFe」 1袋

熱成三年番茶

発芽玄米粥

梅干

熟成二年番茶

サプリスティック「 CaFe」 1袋

熱成三年番茶

Lillla



Ohsm

雑穀入り活性発芽玄米こはん 小豆入り活性発芽玄米こはん

チ

活性発芽玄米こはん

1609 21 9 kca1/食

有機発芽玄米に六種類

もの国内産雑穀を加え

て炊き上げました。おい

しく食べながら栄養補給

ができます。

1609 240 kca!/

有機発芽玄米に有機小

豆を加えて炊き上げま

した。お赤飯のような風

味が味わえます。

1609 242 kca:/食

有機発芽玄米100%使
用。炊き立ての風味そ

のままで、玄米本来のお

いしさを堪能できます。

活性発芽玄米粥

食

麻 婆 春 雨 活性発芽玄米あずき粥

1509 1 1 l kca1/食

お肉の代わりに、ひき肉

状の植物蛋白を使いま

した。ピリッとした辛み

が食欲をそそる本格派

の味わいです。

2009   80 kcai/食

有機発芽玄米と有機小  ‐

菫 誦鰤
… 1

2009   80 kcal/食

有機発芽玄米をら、つくら

と炊き上げたやさしい味。

食欲のない朝でもおい

しくいただけます。

里 腐 ハ ンバーグ (中華風) 厚揚げのそぼるあんかけ ベジミートボールの甘酢あんかけ

‐

翻

=■
i

1309 1 44 kcal/食

かばちゃが入り豆腐ハン

バーグに、こま油の風味

がきいた春雨入リピリ辛

ソースをかけました。

1509  1 79 kcal/食

国内産丸大豆、天然ニガ

厚男た使用_植憾量
ろあんかけがおいしい。

1509 1 79 kca1/食

豆腐でつくつたミートボ

ールを中華風甘酢あん

かけで仕上げました。満

足できるボリューム感が

うれしい逸品です。
菫

マクロビオティック品質基準に基づき、砂糖、動物性原料、化学調味料・保存料など一切使用していません。



オーサワのヘルシーカレー僣口) 豆腐ハンバーグ悧風) 豆腐ハンバーグ鮮風)

2109  1 70 kcal/

材料の一つ一つにこだ

わったベジタ功レカレー。

純植物性なのにコクと旨

みたつ8:り、おいしい。

切干大根備物)

1309 1 53 kca:/食

ひじき入りの豆腐八ンバ

ーグに、醤油味の和風き

のこソースをたっぶりと

かけました。

1309 1 56 kcal/食

国内産野菜がたつぶり入

つた豆腐八ンバーグに、

香り高い洋風トマトソー

スをかけました。里 里

五 日 豆

1009  85 kca1/食

国内産特別栽培野菜使

用。切干大根の甘味と食

感が際立つ逸品です。

きのこスープ

食藩が暮本 ,

力渉ダも

心幅撻 IF<|

豆乳コーンスープ

1 009 11 4 kca!/食

国内産特別栽培野菜と

ひじきが入つた具だくさ

ん五目豆。大豆の甘味、

ひじきの風味が生きてい

ます。

一̈』一一一一

野 菜 煮 物

1809  1 8 kcal/食

国内産しめじ、えのき、舞

茸使用。あつさりとした

和風味で上品なきのこ

の風味が堪能できます。

1809  56 kca:/食

国内産豆乳を使用したク

曽詔 ま街予
哩

1 009  84 kca1/食

4種類の野菜と無添加
油揚げを炊き合わせまし

た。昆布だしと野菜の旨

みが生きた上品な味わ

いです。

里̈

J儡諫幅

Lima



Ohsawa

オーサワの赤だしみそ汁 オーサワの有機立科みそ汁 ミネストローネ

1食入り  27 kca1/食

お湯を注ぐだけで本格

派赤だし。有機八丁味噌

1食入り  27 kca:/食

お湯を注ぐだけで本格

派味噌汁。小松菜、ねぎ、

枷 じ暢 げの具材入り。

立科米味噌の芳醇な香

りが楽しめます。

1 809  32 kca!/食

トマト味の具だくさんス

ープ。野菜の旨味が凝縮

されています。

オーサワの有機梅干 (しそ漬け)

17OS t6 4 xcat,tffi.

色鮮やか、大粒で肉厚の

梅干。程よい酸味と控え

めな塩分で食べやすい。

'■
■

馳̈建澁 言炒

サプリスティック「CaFe」

ぜ
359 1 1 40 kca!/袋

1袋で1日分のカルシウ

ム、鉄分が補給できるヘ

ルシークッキー。国内産

玄米粉、はとむぎ入りで

香ばしさがおしヽしい。

蜃・Ｆ
一町・

什

美味しくて簡単.

楽しく初める

一週間。

熟成三年番茶 (ティーバック) 有機りんこと人参使用のゼリー 有機りんこ使用のゼリー

1.89× 20包

煮出し不要、お

湯を注ぐだけの

手軽さで、風味

豊かな三年番茶

が飲めます。

鰤
蠍

0.O kcal/杯 609  31 kcal/食

有機りんこと人参の甘味

がおいしい。食物繊維豊

富な寒天をつかったヘ

ルシーデザートです。

60g 36 rcal,zf,

有機りんこの甘みが生き

た爽やかな味。食物繊維

豊富な寒天をつかつた

ヘルシーデザートです。

マクロビオティック品質基準に基づき、砂糖、動物性原料、化学調味料・保存料など―切使用していません。



リマのカムカムクラブ

I当田目 特選品頒布会

選りすぐりの人気商品をお届けします。
年5回発行のカムカムクラブ特選品のご案内チラシにて季節ごとに選りすぐつた商品をご案内します。

有機野菜や、ノンシュガー0ノンバターのお菓子、寝具、肌着、高性能掃除機、オーガニックドッグフード

など、なにがあるかは毎回のお楽しみ。          .ト

食品については、砂糖、動物性原料、遺伝子組換え原料は一切使用しておりません

¶                 安心!おいしい!カムカムクラブが選んだ生産者指定の玄米

カ ム カ ム ク ラ ブ 米 許 農薬を使わない農法を続けている信頼のできる生産

者が作つたお米をお選びください。カムカムクラブでは10年以上もの長期間にわたり農薬、化学月巴料、除草剤を

使つていない貴重な生産者と、契約を結んでいますので安心です。「おかすが要らないほど美味しい」と多くの

皆様より毎年高い評価をいただいております。安全でおいしいカムカムクラブ米をぜひこ賞味ください。

秋田県大仙市産

農薬不使用期間

35年以上

◎一番人気

嶋貫 長行さん

自目雪の目紹介

栃木県黒羽町産

農薬不使用期間

10年以上

(数量限定)
加藤英治さん

山形県産飽海郡

農薬不使用期間

15年以上

★新商品
佐藤 秀雄さん

宮城県登米郡産

農薬不使用期間

10年以上

★ 新商品
千葉 清重さん

味のノヽランスがよく、
飽きのこない美味しさ。

甘味とコクがあり、
モチモチとした食感。

あっさりとした味わいが

和食によく合います。

無料FAX

艶と甘みのある
おいしいお米です。

1目哀募酬芝b_328-515(9。 0～1'00

どなた様でも
ご注文いただけます。

C f[ t I rnpn,ro:tfrlr€
年 間予約 1毎 月のご予約でもOK!

ご指定月にご希望の数量を、
ご自宅までお届けします。

平成19年 10月までお届け

する商品のご案内です。

0120-328-505に 4印受0



『イチョウ葉 0サン』

春
の
訪
れ
が
木
々
の
芽
吹
き
に
感
じ
ら
れ

る
季
節
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
中
で
イ
チ
ョ

ウ
の
本
は
毎
年
の
秋
か
ら
冬
に
掛
け
て
個
性

的
な
色
と
形
で
我
々
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま

す
。
さ
ら
に
、
食
材
と
し
て
も
様
々
な
恩
恵

を
与
え
て
く
ね
る
樹
木
で
す
。
か
ね
て
か
ら
、

葉
を
原
材
料
に
し
た
お
茶
な
ど
が
出
回
っ
て

お
り
ま
す
が
、
そ
の
真
髄
を
全
て
発
押
し
て

く
ね
る
の
が
エ
キ
ス
で
す
。

当
店
で
扱

っ
て
い
る
イ
チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス

は
原
材
料
を
佐
渡
島
産
の
イ
チ
ョ
ウ
葉
よ
り

抽
出
し
た
も
の
。
毛
細
血
管
の
血
流
を
促
し

血
栓
が
出
来
る
の
を
防
ぐ
と
の
こ
と
で
す
。

東
大
長
田
教
授
に
よ
り
ま
す
と
、
イ
チ
ョ
ウ

葉
に
は
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
（活
性
酸
素
を
除
去
）

と
ギ
ン
コ
ラ
イ
ド
β

（血
流
を
良
く
す
る
）

の
有
効
成
分
が
あ
り
、
動
脈
硬
化
、
脳
梗
塞

の
抑
制
、
痴
呆
症
に
も
期
待
で
き
る
そ
う
で

す
。
ま
た
、
肩
こ
り
、
疲
労
回
復
、
難
聴
、

記
憶
力
、
冷
え
性
な
ど
に
も
効
果
有
り
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
ｃ
さ
ら
に
愛
用
者
の
方
々
か

ら
も
各
症
状
が
緩
和
さ
ね
た
等
の
お
声
を
頂

い
て
お
り
ま
す
。

そ
し
て
、
今
日
は
春
を
待
ち
な
が
ら
、
勇

壮
に
異
彩
を
は
な
ち
、
そ
そ
り
立
つ
イ
チ
ョ

ウ
を
眺
め
な
が
ら
、
旨
い
手
打
ち
そ
ば
を
す

す

っ
て
い
ま
す
。

イ
チ
∃
ウ
巨
本
の
傍
ら
に
あ
る
店
　
打
心

蕎
庵

（だ
し
ん
そ
ば
あ
ん
）
に
て
　
　
東
京

都
世
田
谷
区
代
沢
　
森
厳
寺
向
い
。
視
覚
か

ら
は
、
癒
し
効
果
が
得
ら
ね
そ
う
で
す
。

所在地 :〒 151-0065東京都渋谷区大山町11-5
Te1 03-3465-5021 Fax 03‐ 3465-5022
休  日:年中無休 (た だし 1月 1～ 2日 は休み)
営業時間 :午前10時 から午後 7時
最寄り駅 :小田急線東北沢駅下車徒歩 2分

●商品情報●

|イチョウ葉・サン

60Fla/9,135円 (税込)

佐渡ヶ島契約裁1高畑のイチョウ葉から得られたイチョウ葉エキス
使用。イチョウ葉■キス独自の苦味を千口らけて、手軽に飲みやすく
tノた濃縮液 濃縮液なので錠斉1タイプより

'肖

化吸1又 rJ甲 く、効果が

1 11書鱈甘旱言菫i][illlitti二暑li[::ヨ:景言 |
力て・1月逝機能、集=方 記憶および認矢□力を改善する健康補助食品
としノて販売.イチョウ特角成分ギンコライドと]0種類Llヒのフラボ
ノイドなどが薬理作用をも⊃.,
使用方法 :一日約2mを目安にコップ半量のお水やお湯、お茶等に
薄めて飲む
開封前賞味期間 :常温で3年

ド
禁
料 :イチョウ

「
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■
三
九

・
六
℃
以
上
で
ガ
ン
細
胞
は
全
滅

■
ガ
ン
コ
川
熱
療
法
」
ハ
イ
パ
ー
サ
ー
ミ
ア

■
加
温
で
増
え
る
効
用
た
ん
ぱ
く
Ｈ
Ｓ
Ｐ

憑
熙
麗
霊
神
選
際
靱

靖奮
守
静

「温
熱
療
法
」

お
風
呂
だ
！
温
泉
だ
！

ポ
カ
ポ
カ
…
か
ら
だ
を
温
め
れ
ば
ガ
ン
も
治
る

消費者 。環境問題評論家

船瀬俊介

「家
内
が
い
な
い
と
き
、
や
っ
て
み
た

ん
だ
。
四
二
℃
く
ら
い
の
お
風
呂
に
入
っ

て
、
舌
の
下
に
体
温
計
を
入
れ
て
計
っ
て

み
た
ら
驚
い
た
。
三
九
℃
を
超
え
る
ん
だ

不ヽ
」わ
た
し
も
驚
い
た
。
ち
ょ
っ
と
熱
め
の

お
風
呂
に
入
る
だ
け
で
、
こ
れ
だ
け
体
温

が
上
が
る
と
は
…
―
　
ガ
ン
細
胞
は
熱
に

弱
い
。
こ
れ
は
も
う
常
識
だ
。
だ
か
ら
体

温
を
上
げ
る
と
、
ガ
ン
は
反
比
例
し
て
弱

っ
て
い
く
。

ガ
ン
だ
け
で
は
な
い
。
あ
ら
ゆ
る
病
気

が
、
か
ら
だ
を
温
め
る
こ
と
で
快
方
に
向

うヽノ。「
体
を
温
め
る
」
と
病
気
は
必
ず
治
る
』

（三
笠
書
房
）
。
こ
れ
は
石
原
結
賞
医
師

（イ
シ
ハ
ラ
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
）
の
五
〇

万
部
を
超
え
る
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
。
ま
さ
に

「か
ら
だ
を
温
め
る
こ
と
は
、
最
善
の
内

臓
強
化
法
」
な
の
だ
。
さ
ら
に
石
原
医
師

は
断
言
す
る
。
「
ク
ス
リ
は
い
っ
さ
い
使

わ
な
い
」
。
こ
の
姿
勢
は
お
お
い
に
気
に

入
っ
た
。

安
保
先
生
も

「薬
を
や
め
れ
ば
病
気
は

治
る
」
と
明
言
。
ガ
ン
の
原
因
の
一
つ
も

「薬
の
飲
み
過
ぎ
」
な
の
だ
。
石
原
医
師

も

「薬

（化
学
薬
品
）
の
飲
み
過
ぎ
が
体

を
冷
や
す
」
と
警
告
。
そ
の
典
型
が

「解

熱
剤
」
と
い
う
。
文
字
通
り
熱
を
冷
ま
し
、

体
を
冷
や
す
。
人
間
の
体
は
自
ら
を
温
め
、

病
気
を
治
そ
う
と
し
て
い
る
の
に
、
そ
れ

を
”冷
ま
し
て
“
病
気
が
治
る
は
ず
も
な

い
。

■
”冷
え
“の
血
行
不
良
で
”汚
血
“に

■
ガ
ン
は
血
液
の
汚
ね
の
”浄
化
装
置
“

■
低
体
温
三
五
℃
で
ガ
ン
は
最
増
殖
す
る

「笑
う
≒
食
養
≒
体
を
温
め
る
」

「
ガ
ン
を
治
す
に
は
、
三
つ
の
方
法
が

あ
る
ん
だ
ネ
…
」

『免
疫
革
命
』
な
ど
の
名
著
で
知
ら
れ

る
安
保
徹
教
授

（新
潟
大
学
大
学
院
医
学

部
）
は
、
ほ
ほ
笑
む
。
「そ
れ
は
、
『笑
う

こ
と
』
『食
事
を
改
め
る
』
そ
し
て

『体

を
温
め
る
』
こ
と
」
。
安
保
先
生
は
、
自

ら
の
”実
験
“
結
果
を
教
え
て
く
だ
さ
っ

た
。
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”冷
え
只
血
行
不
良
）は
万
病
の
も
と

石
原
医
師
に
は
ズ
バ
リ

『薬
は
イ
ラ
ナ

イ
ー

体
を
温
め
、
病
気
を
治
す
―
―
症

状
別
三
二
五
の
処
方
箋
Ｌ

（新
星
出
版
社
）

と
い
う
快
著
も
あ
る
。
（図
Ａ
）
は
石
原

式

「冷

・
痛

・
水
」
の
三
角
関
係
図
。

つ
ま
り
過
剰
な
水
分
が
”冷
え
“
を
産

み
、
”冷
え
“
が
痛
み
を
生
む
。
さ
ら
に
”冷

るヽ

が
血
液
を
汚
す
。
彼
に
よ
れ
ば

「病

気
は

『冷
た
い
と
こ
ろ

（血
行
不
良
）
に

起
こ
る
！
」
そ
し
て
畳
み
か
け
る
。
コ
内

臓
が
喜

ぶ
こ
と
』
を
な
ぜ
し
な

い
の

か
！
」
。
石
原
式
”療
法
“
は
、
み
ん
な
か

ら
だ
を
温
め
る
工
夫
だ
。
そ
れ
は

「プ
チ

断
食
」
「温
め
メ
ニ
ュ
ー
」
「塩

・
生
姜
入

浴
」
「簡
単
そ
の
場
運
動
」
…
…
な
ど
な

ど
。
お
金
も
か
か
ら
ず
、
ど
れ
も
、
だ
れ

で
も

一
人
で
で
き
る
こ
と
ば

か
り
。
「早
い
人
は

一
週
間
で

効
果
が
現
れ
ま
す
！
」
。

石
原
医
師
は
、
問
い
か
け

フ
０

。

「―
―
あ
な
た
は
、
こ
ん
な

こ
と
を
や

っ
て
い
ま
せ
ん

か
？

▼
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
飲

み
物
を
よ
く
呑
む
。
▼
ご
飯

よ
リ
パ
ン
食
が
好
き
。
▼
朝

起
き
て
食
欲
が
な
い
と
き
で

も
、
朝
食
は
食
べ
る
よ
う
に

し
て
い
る
。
▼
風
呂
は
、
冬

場
以
外
は
シ
ャ
ワ
ー
で
す
ま

せ
る
こ
と
が
多
い
。
…
…
こ

れ
ら
の
行
為
は
い
ま
す
ぐ
や

め
な
い
と
い
け
な
い
。
な
ぜ

な
ら
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う

ち
に
、
あ
な
た
の
体
か
ら

『熱
』
を
奪

っ
て
い
る
か
ら

だ
」。
そ
の
理
由
は
人
間
の
体

は
三
六

・
五
～
三
七
℃
の
体
温
で
最
も
よ

く
働
く
よ
う
に
で
き
て
い
る
か
ら
」
「と

こ
ろ
が
、
最
近
は
、
三
六
℃
前
半
、
中
に

は
三
五
℃
台
と
い
う
人
ま
で
い
る
。
こ
ん

な
状
態
に
な
り
な
が
ら
、
先
に
上
げ
た
行

為
を
続
け
て
い
て
は
、
む
ざ
む
ざ
不
健
康

体
に
な
る
よ
う
仕
向
け
て
い
る
と
し
か
思

え
な
い
」
翁
「体
を
温
め
る
」
と
病
気
は

必
ず
治
る
』
よ
り
）。

石
原
説
に
よ
れ
ば
、
も

つ
と
も
人
間

が
体
温
が
高
い
時
期
は
”赤
ち
ゃ
ん
“
の

と
き
。
年
を
と

っ
て
老
化
を
重
ね
る
と

白
髪

、
白
内

障

な
ど
と

い
う

よ
う

に
”白
ち
ゃ
ん
“
と
な

っ
て
い
く
。
こ
れ

ら
は
、
皆
、
コ？
る

か
ら
く
る
老
化
現
象
。

「
あ
ら
ゆ
る
病
気
は
、
こ
の
体
温
低
下

に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
」
と
明
解
。

ガ
ン
も
体
温
低
下
が
原
因
で
起
き
る

彼
に
よ
れ
ば

「ガ
ン
が
で
き
る
」
こ
と

も

「体
温
低
下
」
が
大
き
な
原
因
と
な
っ

て
い
る
、
と
い
う
。
体
温
低
下
を
引
き
起

こ
す
の
は
―
―

「過
食
」
「
ス
ト
レ
ス
」

「運
動
不
足
」
な
ど
。
し
か
し
体
温
を
上

げ
る
こ
と
は
、
難
し
い
こ
と
で
は
な
い
。

「ち
ょ
っ
と
し
た
毎
日
の
習
慣
で
で
き
る
」

の
だ
。
た
と
え
ば
、
生
姜
紅
茶
。
こ
れ
は

熱
い
紅
茶
に
、
す
り
お
ろ
し
生
姜
を
入
れ

た
も
の
。
生
姜
は
漢
方
で
も
、
か
ら
だ
を

温
め
る
著
効
が
あ
る
こ
と
が
古
来
よ
り
知

ら
れ
る
。

三
五
℃
は
、
ガ
ン
細
胞
が
も
っ
と
も
増

殖
す
る
温
度
と
い
う
。
「ガ
ン
も
”冷
え
“
を

原
因
と
す
る
」
病
気
な
の
だ
。
「頭
の
テ

ツ
ペ
ン
か
ら
足
の
爪
先
ま
で
、
ガ
ン
は
発

生
し
得
る
が

『心
臓
ガ
ン
』
と

『牌
臓
ガ

ン
』
と
は
い
う
の
は
聞
い
た
こ
と
が
な
い
」

（石
原
医
師
）
そ
の
理
由
は

「心
臓
は
四

六
時
中
休
み
な
く
働
き
、
発
熱
量
が
多

い
」
。
牌
臓
も

「赤
血
球
の
貯
蔵
を
し
て

お
り
温
度
が
高
い
」
。
よ
っ
て
”冷
え
“
の

病
気
で
あ
る
ガ
ン
に
は
な
ら
な
い
。

三
九
二
〈
℃
以
上
で
ガ
ン
細
胞
は
全
滅

石
原
医
師
は
、
”冷
え
“
と
ガ
ン
と
の
関

連
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
紹
介
し
て
お
り
、
興
味

深
い
。

▼
バ
セ
ド
ウ
氏
病
は
、
発
汗
、
発
熱
な
ど

新
陳
代
謝
が
よ
く
な
り
す
ぎ
て
起
こ
る
病

気
。
と
こ
ろ
が
、
こ
の
病
気
の
患
者
の
発

ガ
ン
率
は

一
般
の
一
〇
〇
〇
分
の
一
以
下

と
極
め
て
低
い
。

▼
イ
タ
リ
ア
の
あ
る
沼
の
周
辺
住
民
は
、

そ
こ
に
棲
む
蚊
に
刺
さ
れ
て
し
ょ
っ
ち
ゆ

う
マ
ラ
リ
ア
に
か
か
っ
て
高
熱
を
出
し
て

い
た
。
イ
タ
リ
ア
政
府
は
、
こ
の
沼
を
埋

め
立
て
た
。
そ
の
結
果
、
マ
ラ
リ
ア
に
感

染
す
る
人
は
い
な
く
な
っ
た
が
、
ガ
ン
患

者
が
急
増
し
た
の
だ
。

過剰な水分が「冷え」を

生み、冷えると代謝が悪く

なり水分がどんどんたまる。

■石原式「冷。痛・水」の
三角関係図

―一かぜによる痛み (喉、頭)
一―下痢による痛み (腹 )
―一関節の痛み

図A:出典 :『薬はイラナイ!体を温め、病気を治す』、(新星出版社 )
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▼
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
記
念
病
院
の
コ
ー
リ
ー

博
士
は

「手
術
不
能
の
悪
性
腫
瘍
の
患
者

で
、
（熱
病
の
）
丹
毒
に
感
染
し
た
三
八

人
の
う
ち
二
〇
人
か
完
治
し
た
」
と
い
う

論
文
を
残
し
て
い
る
。
さ
ら
に
連
鎖
球
菌

と
霊
菌
か
ら
抽
出
し
た
混
合
毒
素
を
手
術

不
能
の
ガ
ン
患
者
三

一
二
人
に
投
与
し
て

発
熱
さ
せ
た
と
こ
ろ
、　
三
一一四
例
に
有
効

だ

っ
た
、
と
い
つ
。

▼
日
本
の
国
立
衛
生
研
究
所
の
チ
ー
ム
は

一
九
七
八
年
、
ヒ
ト
の
子
宮
ガ
ン
細
胞
を

取
り
出
し
、
三
二
℃
か
ら
四
三
℃
の
間
で

温
度
変
化
さ
せ
、
正
常
細
胞
と
比
較
し
て

み
た
。
そ
の
結
果
、
三
九

・
六
℃
以
上
に

し
た
場
合
、
ガ
ン
細
胞
は

一
〇
日
ほ
ど
で

全
滅
し
た
。
し
か
し
正
常
細
胞
は
痛
手
を

受
け
な
か
っ
た
。

ガ
ン
覆
盤
騨
繰
Ｅ
⌒ハ
イ
バ
ー
・
サ
ー
ヽヽ
アヽ
）

こ
の
よ
う
に
数
多
く
の
臨
床
例
、
実
験

結
果
か
ら

「ガ
ン
細
胞
は
熱
に
弱
い
」
こ

と
が
実
証
さ
れ
て
い
る
。
そ
し
て
、
ガ
ン

に
熱
を
加
え
る

「温
熱
療
法
」
（
ハ
イ
パ

ー

・
サ
ー
ミ
ア

一
Ｈ

ｙ
ｐ
ｅ
ｒ
ｔ
ｈ

ｅ
ｒ

平
１
３

が
、
ガ
ン
治
療
の

一
環
と
し
て
、

す
で
に
導
入
さ
れ
て
い
る
。

病
院
で
行
わ
れ
て
い
る

「温
熱
療
法
」

は
次
の
よ
う
な
も
の
。

■
全
身

コ
回
熱
療
法
」

¨
進
行
ガ
ン
に
は
、

全
身
浴
を
四

一
・
五
～
四
二
℃
に
し
て
二

～

一
〇
時
間
保
つ
。
こ
れ
を

一
～
二
週
間

お
き
に
二
～
五
回
加
温
。
加
温
方
法
は
全

身
浴
。
い
わ
ゆ
る
お
風
呂
だ
。
そ
の
他
、

体
外
循
環
に
よ
る
血
液
加
温
が
あ
る
。
つ

ま
り
、
体
の
外
で
血
液
を
温
め
体
内
に
戻

す
。
こ
れ
は
、
ち
ょ
っ
と
怖
い
。

■
局
所

「温
熱
療
法
」

¨
皮
ふ
ガ
ン
の

一

種
メ
ラ
ノ
ー
マ

（黒
色
肉
腫
）
や
骨
、
筋

肉
の
腫
瘍
に
対
し
て
行
う
。
超
音
波
や
マ

イ
ク
ロ
波
、
高
周
波
な
ど
の
電
磁
波
を
用

い
て
ガ
ン
部
位
を
四
二
～
四
四
℃
に
ま
で

加
熱
す
る
。
四
〇
～
六
〇
分
間
、
照
射
し

て
加
熱
。
週
に

一
～
二
回
間
隔
で
計
五
～

一
〇
回
加
熱
す
る
。
マ
イ
ク
ロ
波
等
の
電

磁
波
は
遺
伝
子
損
傷
し
発
ガ
ン
性
な
ど
が

あ
る
の
で
問
題
。
超
音
波
は
、
副
作
用
も

ほ
と
ん
ど
な
く
有
望
な

「温
熱
療
法
」
と

い
え
そ
う
だ
。

な
お
、
こ
れ
ら

「温
熱
療
法
」
は
放
射

線
療
法
と
併
用
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
と
い

う
。
放
射
線
は
、
や
は
り
遺
伝
子
破
壊
し

ガ
ン
と
戦
う
免
疫
細
胞

（Ｎ
Ｋ
細
胞
等
）

を
激
減
さ
せ
る
。
火
事
を
消
す
の
に
水
と

ガ
ソ
リ
ン
を
同
時
に
ぶ
っ
か
け
る
よ
う
な

も
の
。
ど
う
し
て
余
計
で
危
な
い
療
法
と

く

っ
つ
け
る
の
か
？

理
解
に
苦
し
む
。

万
病
は
血
液
の
汚
れ
か
ら
生
じ
る

石
原
医
師
に
よ
れ
ば
、
体

の
が
，え
“
は
、

様
々
な
サ
イ
ン
で
わ
か
る
、
と
い
う
。

そ
れ
は
①
目
の
下
に
ク
マ
、
②
鼻
の
頭

が
赤
い
、
③
赤
ら
顔
、
④
唇
が
紫
っ
ぽ
い
、

⑤
歯
茎
の
色
素
沈
着
、
⑥
青
ア
ザ
が
出
や

す
い
、
⑦
ク
モ
状
血
管
腫
、
③
掌
が
赤
い
、

⑨
痔
出
血
、
⑩
生
理
不
順
、
①
下
肢
静
脈

瘤
…
…
な
ど
。

こ
れ
ら
は
、
”冷
え
“
＝
”体
温
低
下
“
が

起
こ
る
と
、
体
の
全
細
胞

・
臓
器
の
代
謝

が
悪
く
な
る
か
ら
だ
。
血
液
の
流
れ
が
悪

く
な
り
、
体
表
面
を
走
る
静
脈
の
小
血
管

の
流
れ
が
滞
る
。
そ
れ
が
①
～
⑪
な
ど
の

症
状
を
引
き
起
こ
す
。
こ
れ
が
漢
方
で
い

う

「痰
血
」
で
あ
る
。
そ
れ
は
、
ほ
っ
て

お
く
と
「汚
血
」と
悪
化
す
る
。癌
も
”品
Ｐ
は

岩
と
い
う
意
味
。
つ
ま
り
、
固
い
病
気
で

あ
る
こ
と
を
表
す
。
乳
ガ
ン
な
ど
触
診

で
”シ
ヨ
リ
“
を
確
認
す
る
。
血
行
一全
艮
で
、

冷
え
た
個
所
に
塊
と
し
て
発
生
す
る
の

だ
。
漢
方
医
学
は
、
古
来
よ
り

「万
病

一

元
―
―
血
液
の
汚
れ
か
ら
生
ず
」
と
喝
破

し
て
い
る
。
血
液
の
汚
れ
と
は
、
尿
酸
、

尿
素
窒
素
、
乳
酸
、
ビ
ル
ビ
ン
酸
…
…
な

ど
の
老
廃
物
が
血
中
に
増
え
る
こ
と
。
ま

た
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
な
ど

も
増
加
。
い
わ
ゆ
る
ド
ロ
ド
ロ
血
液
と
な

る
。
血
液
は
全
身
六
〇
兆
個
の
細
胞
に
栄

養
、
酸
素
な
ど
を
供
給
し
て
い
る
。
そ
の

血
液
が
汚
れ
る
こ
と
は
、
細
胞
が
傷
み
、

病
む
こ
と
に
つ
な
が
る
。
血
液
の
汚
れ
は
、

「発
疹
」
「炎
症
」
「動
脈
硬
化
」
「高
血
圧
」

「血
栓
」
そ
し
て

「出
血
」
「ガ
ン
」
な
ど

の
症
状
で
現
れ
る
。

ガ
ン
は
血
液
の
汚
れ
の
浄
化
装
置

石
原
医
師
の
論
は
明
快
だ
。

「
血
液
浄
化
方
法
と
し
て
は
①
出
血
さ

せ
る
②

一
ケ
所
に
汚
れ
を
固
め
る
…
…
方

法
く
ら
い
し
か
な
い
」
で
」
の
二
つ
の
血

液
浄
化
方
が
具
現
さ
れ
た
病
気
が
ガ
ン
で

あ
る
」
「ガ
ン
の
特
徴
的
な
症
状
と
し
て
、

出
血
が
あ
る
。
喀
血

（肺
ガ
ン
）
、
吐
血

（胃
ガ
ン
）
、
下
血

（大
腸
ガ
ン
）
、
血
尿

（腎
臓

。
ぼ
う
こ
う
ガ
ン
）
、
不
正
出
血

（子
宮
ガ
ン
）
な
ど
は
、
ガ
ン
が
必
死
に

浄
血
を
図

っ
て
い
る
様
子
と
考
え
て
い

い
」
。

つ
ま
り

「出
血
に
よ

っ
て
汚
れ
た

血
液
を
体
外
に
排
泄
し
て
い
る
」
の
だ
と

言
う
。
ナ
ル
ホ
ド
と
た
だ
得
心
す
る
。
さ

ら
に

「汚
れ
を

一
か
所
に
固
め
て
で
き
た

も
の
が
ガ
ン
腫
で
あ
る
」
も
、
わ
か
り
や

す

い
。
彼
は
ア
メ
リ
カ
の
医
学
者
パ
ー

ボ

・
ア
イ
ロ
ー
ラ
博
士
や
日
本
の
森
下
敬

一
博
士
ら
が
唱
え
た

「ガ
ン
は
血
液
の
汚

れ
の
浄
化
装
置
で
あ
る
」
と
い
う
説
を
東

洋
医
学
の
視
点
か
ら
絶
賛
す
る
。
と
り
わ

け
、
私
も
三
〇
年
来
、
尊
敬
す
る
森
下
博

士
を
「日
本
の
自
然
医
学
界
の
最
高
権
威
」

と
称
え
る
姿
勢
に
深
い
共
感
を
覚
え
た
。

ま
さ
に
”異
端
“
に
真
説
あ
り
。
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「発
熱
」は
自
然
治
癒
力
の
表
れ

ま
た
、
「温
熱
療
法
」
は
ガ
ン
細
胞
を

攻
撃
す
る
免
疫
細
胞
を
活
性
化
す
る
。

石
原
医
師
は
、
大
学
院
時
代
に
自
血
球

の
研
究
に
没
頭
し
て
い
た
。
そ
の
と
き
運

動
後
や
入
浴
後
に
、
自
血
球
の

一
種
、
好

中
球
の
、
細
菌
な
ど

へ
の
貪
食
能
力
が
向

上
す
る
こ
と
に
気
付
い
た
。
さ
ら
に
体
温

上
昇
が
好
中
球
だ
け
で
な
く
リ
ン
パ
球
、

単
球
、
好
酸
球
…
な
ど
全
て
の
白
血
球
の

働
き
を
活
発
に
す
る
こ
と
を
確
認
。
「
ほ

と
ん
ど
の
病
気
で
発
熱
す
る
の
は
、
こ
の

自
血
球
の
働
き
を
高
め
て
病
気
を
治
そ
う

と
す
る
自
然
治
癒
力
の
表
れ
と
考
え
て
い

い
」
（石
原
医
師
）
。

つ
ま
り
、
日
頃
か
ら
体
が
温
ま
る
生
活

を
心
掛
け
る
こ
と
は
、
自
然
治
癒
力
を
高

め
る
暮
ら
し
そ
の
も
の
。
病
気
を
予
防
し
、

さ
ら
に
、
早
く
病
気
を
治
し
て
し
ま
う
。

ガ
ン
も
例
外
で
は
な
い
。

実
践
し
よ
う
！
石
原
式
「温
熱
」暮
ら
し

石
原
医
師
が
す
す
め
る
ポ
カ
ポ
カ
生
活

は
、
①
手
浴
、
足
浴
、
②
湯
船
入
浴
、
③

サ
ウ
ナ
、
④
半
身
浴

（約
三
〇
分
）、
⑤

薬
湯

（塩
入
浴

・
生
姜
入
浴
な
ど
）
、
⑥

簡
単
そ
の
場
運
動

（ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
）、

⑦
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
③
生
姜
湿
布
、
⑨
暖

か
い
服
装

（靴
下
重
ね
履
な
ど
）。

ど
れ
も
、
だ
れ
で
も
で
き
る
こ
と
ば
か

り
。
こ
れ
で
ガ
ン
を
は
じ
め
、
い
ろ
ん
な

病
気
が
治

っ
て
い
く
。
あ
ま
り
に
簡
単
で
、

拍
子
ぬ
け
し
て
し
ま
う
だ
ろ
う
。

安
保
先
生
は
、
淡
々
と
お
っ
し
ゃ
っ
た
。

「私
の
郷
里
の
津
軽
、
竜
飛
岬
は
内
風
呂

の
あ
る
家
は
五
〇
軒
に

一
軒
く
ら
い
し
か

な
か

っ
た
。
だ
か
ら
入
浴
療
法
や
ろ
う
と

し
て
も
で
き
な
か
っ
た
け
ど
、
今
は
、
ど

こ
の
家
で
も
風
呂
は
あ
る
で
し
ょ
。
そ
こ

に
入

っ
て
温
ま
れ
ば
い
い
わ
け
だ
」

入
浴
は
熱
い
風
呂
で
は

「活
動
の
神
経
」

交
感
神
経
が
働
き
、
ぬ
る
湯
で
は

「リ
ラ

ッ
ク
ス
の
神
経
」
副
交
感
神
経
が
働
く
。

（次
頁
表
Ｂ
）

入
浴
に
は
驚
き
の
医
学
的
効
能
ア
リ

入
浴
の
医
学
的
効
能
は
―
―
。

Ａ

¨
血
行
促
進

¨
温
熱
に
よ
る
血
管
拡
張

に
よ
り
血
行
が
促
進
さ
れ
、
細
胞

へ
の
酸

素

。
栄
養
補
給
と
老
廃
物
の
排
泄
作
用
が

進
む
。

」ヽう
し
て
血
液
浄
化
に
よ
り
疲
労

回
復
、
病
気
予
防
と
な
る
。

Ｂ

”
静
水
圧
効
果

三
肩
ま
で
漬
か
る
入
浴

で
は
湯
の
水
圧
は
五
〇
〇
ｋｇ
に
も
な
る
。

胸
囲
は
二
、
三
ｃｍ
、
腹
囲
で
三
～
五
ｃｍ
も

縮
む
。
こ
の
静
水
圧
が
皮
下
の
血
管
や
リ

ン
パ
管
を
圧
迫
し
血
行
を
促
進
す
る
。
と

く
に
腎
臓

へ
の
血
流
が
よ
く
な
り
排
尿
量

が
増
え
て

「む
く
み
」
「冷
え
」
を
と

っ

まっすぐ大地の恵みと

食卓をむすびます。

本   社 /大 阪市 中央区大手通 2-2-7
東日本営業部 /埼 玉県さいたま市南区内谷 5-511
西日本営業部 /大 阪府堺市西区鶴 田町 28-7
U  R  L// http://www muso coip
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て
く
れ
る
。

Ｃ

¨
皮
ふ
の
清
浄

一
体
温
上
昇
に
よ
り
皮

脂
腺
か
ら
皮
脂
が
分
泌
さ
れ
、
皮
ふ
表
面

の
汚
れ
や
徹
菌
を
洗
い
流
し
て
く
れ
る
。

Ｄ

”
浮
力
効
果

¨
風
呂
に
漬
か
る
と
ア
ル

キ
メ
デ
ス
の
原
理
で
体
重
は

一
〇
分
の

一

以
下
に
感
じ
る
。
体
の
関
節
、
筋
肉
は
重

圧
か
ら
解
放
さ
れ
ス
ト
レ
ス
解
消
と
な

フＯ
。

Ｅ

¨
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

¨
ぬ
る
め
の
お
湯

に
入
る
と
ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
（ホ
ル
モ
ン
）

が
分
泌
さ
れ
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
で
出
る

脳
波
、　
α
波
も
出
て
く
る
。
ス
ト
レ
ス
か

ら
解
放
さ
れ
た
状
態
と
な
り
心
身
の
様
々

な
病
気
に
効
果
が
あ
ら
わ
れ
る
。
む
ろ
ん

ガ
ン
も
例
外
で
は
な
い
。

Ｆ

”
免
疫
機
能
促
進

¨
免
疫
機
能
を
受
け

持
つ
白
血
球
が

「温
熱
効
果
」
で
活
性
化

す
る
。
あ
ら
ゆ
る
病
気
の
予
防
、
治
療
効

果
が
あ
ら
わ
れ
る
。

Ｇ

”
血
液
サ
ラ
サ
ラ
効
果

一
血
液
中
に
は

血
栓
を
溶
か
す
酵
素
プ
ラ
ス
ミ
ン
が
存
在

す
る
。
入
浴
の
温
熱
効
果
で
、
そ
の
繊
維

素
を
溶
か
す
能
力

（線
溶
能
）
が
向
上
す

る
。
つ
ま
り
、
入
浴
は
脳
梗
塞
な
ど
を
防

い
で
く
れ
る
。

た
だ
し
、
石
原
医
師
も
注
意
す
る
よ
う

に
、
入
浴
も

「気
分
が
い
い
」
程
度
に
す

スυ
」ヽ
レＣ
。

よ
く

「湯
あ
た
り
」
と
か

「
の
ぼ
せ
」

熱い湯(42℃以上) 温い湯(38～41℃ )

自律神経 交感神経が働く 副交感神経が働く

心泊 (脈拍 ) 活発になる ゆるやかになる

血圧    1急 に上昇する

胃腸の働き 低下する(胃液の分泌が低下)

不変か、ゆつくりと低下する

活発になる(胃液の分泌促進)

ゆったりする気持ち   緊張する

入浴時間  |]0分以内 20～ 30分

高血圧、バセドウ病、不眠症、ストレスの多い人、

胃腸虚弱、食欲不振の人
適応症

胃潰瘍、胃酸過多、寝起きの悪い人の朝風呂に

食欲の抑制に

図B:出典 :『「体を温める」と病気は必ず治る』(三笠書房)

ムのツ
昭和20年以降食生活の欧米化によって、日本人の

体質が大幅に変化致しました。さらに高度経済成長

期の昭和344以降、AF2を始めとして食品添加
物の大量使用により人類史上例を見ない合成化学

物質が食品と共に体内に蓄積されはじめました。

また排気ガスや合成洗剤による水質汚染や大気汚

染など環境汚染が深刻化し、そのため疾病の原因も

昭和20年代に比べ複雑に多様化しています。

平成14年度版の簡易生命表で死亡原因をみると心

臓疾患や脳血管障害に比べ群を抜いて悪性新生物 (

ガンなど)の割合が増加しています。

投薬と外科手術に頼らず、食生活の改善で体質の変

化を体験された方々力ヽ その貴重な体験を広く伝承

し、少しでも多くの方々に食物の大切さを知ってい

ただくためにこのたび体験記の募集を始めます。

どんなささやかな体験談でも構いません。

ぜひあなたの貴重な体験記をお寄せ下さい。

募
【

閂

　

　

　

繭

食養と食養補助食品で

改善・治癒・延命された体験記

400字詰め原稿用紙 5枚以 L(2000字 以上)データー入稿可
執筆概要  1 具体的症状と病名
2 改善努力の内容   食事内容等
3 医師の診断     検査結果等添付歓迎
4 改善対策とその過程 検査結果等添付歓迎

著者名 (仮名可能・顔写真があればなお可)

L記に該11する内容であれば、採用、不採用の如何を問わず、

1原稿 1万 11」の原稿料をお支払い致します (税込)。

ただし、買取り原稿とさせていただき著作権は当協会に所属

致します。原稿の返却は致しませんのでコピーをお取リドさい。

〒1510065 東京都渋谷Iス大山田ril-5 日本CI協 会
,Ef舌 :03-3469-7631  FAX:03-3469-7635

一一一一”Ｈ”
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な 風

な
ど
に
見
舞
ま
わ
れ
る
こ
と
も
あ
る
。

呂
や
温
泉
に
漬
か
り
過
ぎ
で
起
こ
る
。

に
ご
と
も
無
理
は
禁
物
な
の
だ
。

温
熱
健
康
法
で
大
腸
ガ
ン
か
ら
生
還
！

同
医
師
の
著
書
に
は
、
大
腸
ガ
ン
か
ら

生
還
し
た
五
〇
才
男
性
Ｓ
さ
ん
の
例
が
載

っ
て
い
る
。
Ｓ
さ
ん
は
内
視
鏡
で
は
と
れ

な
い
大
き
な
大
腸
ガ
ン
を
宣
告
さ
れ
た
。

彼
は
手
術
を
拒
絶
。
そ
し
て
朝
は
コ
ッ
プ

三
杯
の
野
菜

・
果
物
ジ
ュ
ー
ス
。
主
食
は

小
豆
を
入
れ
た
玄
米
。
毎
日
、
小

一
時
間

の
散
歩
。
そ
し
て
、
ス
ペ
シ
ャ
ル

「温
熱

療
法
」
と
し
て
、
遠
赤
外
線
サ
ウ
ナ
に
毎

日
三
〇
分
以
上
入
り
、
お
腹
に
温
灸
を
す

え
る
…
…
と
い
う
健
康
法
を
実
践
。
こ
う

し
て
、
ガ
ン
宣
告
を
受
け
て
す
で
に

一
〇

年
以
上
も
経
過
。
Ｓ
さ
ん
は
石
原
医
師
が

驚
く
ほ
ど
す
こ
ぶ
る
健
康
に
過
ご
し
て
い

２の
。

加
温
で
増
え
る
効
用
た
ん
ば
く
Ｈ
Ｓ
Ｐ

「体
を
温
め
る
と
病
気
は
治
る
」
―
―

そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、
ほ
と
ん
ど
石
原
理

論
で
解
明
で
き
る
。
さ
ら
に
最
近
、
Ｈ
Ｓ

Ｐ
と
い
う
た
ん
ぱ
く
質
の
働
き
が
注
目
さ

れ
て
い
る
。
体
を
温
め
る
と
、
細
胞
の
中

に
”
ヒ
ー
ト

・
シ
ョ
ッ
ク

・
プ

ロ
テ
ィ

ン

一
Ｈ
Ｓ
Ｐ
“
と
呼
ば
れ
る
た
ん
ぱ
く
質

が
つ
く
ら
れ
る
こ
と
が
判
明
。
こ
れ
が

「病
気
や
ス
ト
レ
ス
傷
害
か
ら
、
体
を
守

り
、
老
化
や
痴
呆
の
予
防
や
運
動
能
力
ま

で
向
上
さ
せ
る
機
能
が
あ
る
」
と
い
う
。

Ｈ
Ｓ
Ｐ
は
、
熱
と
い
う
刺
激
が
加
わ
る
と

細
胞
の
中
に
沢
山

つ
く
ら
れ
る
。
ま
た
、

熱
以
外

の
さ
ま
ざ
ま
な
刺
激
で
も
増
え

る
。
そ
れ
で
別
名

”
ス
ト
レ
ス
・
た
ん
ぱ

く
質
“
と
も
呼
ば
れ
る
。

愛
知
医
科
大
学
医
学
部
の
伊
藤
要
子
助

教
授
に
よ
れ
ば
、
疲
労
、
虚
血
、
放
射
線
、

紫
外
線
な
ど
、
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス

（生
体

恒
常
性
）
を
乱
す
様
々
な
ス
ト
レ
ス
を
受

け
る
と
、
体
を
構
成
す
る
た
ん
ぱ
く
質
が

障
害
を
受
け
る
。
こ
れ
ら
傷
つ
き
、
構
造

異
常
に
な

っ
た
た
ん
ぱ
く
質
を
治
し
て
元

気
な
細
胞
に
戻
し
て
く
れ
る
の
が
Ｈ
Ｓ
Ｐ

で
あ
る
、
と
い
う
。
「
Ｈ
Ｓ
Ｐ
は
疲
労
や

風
邪
な
ど
感
染
症
だ
け
で
は
な
く
、
ガ
ン

な
ど
の
治
療
効
果
す
ら
あ
る
。

い
ざ
と

い
う
と
き
便
り
に
な

る
”レ
ス
キ
ュ
ー
隊
“
の
よ
う
な

存
在
な
の
で
す
」
名
毎
日
ら
い

ふ
』
二
〇
〇
七
年
二
月
号
）

Ｈ
Ｓ
Ｐ
に
は
驚
異
的
な

治
療
効
果
ア
リ

正
常
な
た
ん
ぱ
く
質
は
、
折

り
畳
み
構
造
に
な

っ
て
い
る
。

と
こ
ろ
が
、
そ
れ
に
ス
ト
レ
ス

が
加
わ
る
と
細
胞
内
た
ん
ぱ
く

質
の
形
が
崩
れ
て
、
本
来
の
機

能
が
果
た
せ
な
く
な
る
。
「
Ｈ
Ｓ

Ｐ
は
、
ど
ん
な
タ
ン
パ
ク
で
も
異
常
が
あ

れ
ば
正
常
な
形
に
修
復
し
よ
う
と
し
ま

す
。
し
か
し
、
ス
ト
レ
ス
が
あ
ま
り
に
も

多
い
と
、
修
復
不
能
タ
ン
パ
ク
が
細
胞
内

に
多
数
残

っ
て
し
ま
い
、
ガ
ン
な
ど
の
病

気
の
も
と
に
な
り
ま
す
。
Ｈ
Ｓ
Ｐ
の
す
ご

い
と
こ
ろ
は
、
細
胞
の
傷
害
が
ひ
ど
く
て

修
復
不
能
と

い
う
と
き
に
は
、
細
胞
死

（ア
ポ
ト
ー
シ
ス
）
に
導

い
て
く
れ
る
の

で
す
」
（伊
藤
助
教
授
）
（図
Ｃ
）

Ｈ
Ｓ
Ｐ
は
、
傷
つ
い
た
細
胞
を
修
復
す

る
。
つ
ま
り
、
驚
異
的
な
治
療
効
果
が
あ

る
。
こ
の
Ｈ
Ｓ
Ｐ
は
、
熱
ス
ト
レ
ス
で
も

っ
と
も
多
く
生
成
さ
れ
る
。
そ
れ
は
細
胞

が
ス
ト
レ
ス
と
感
じ
る
温
度

（湯
温
四

二
℃
）
で
全
身
を
加
温
す
れ
ば
急
増
す
る
。

伊
藤
助
教
授
ら
の
実
験
で
、
入
浴
な
ど
で

全
身
加
温
す
る
と
二
日
後
に
Ｈ
Ｓ
Ｐ
生
成

は
ピ
ー
ク
と
な
る
。
（グ
ラ
フ
Ｄ
）

ま
た
、
加
温
に
よ
っ
て
Ｈ
Ｓ
Ｐ
が
増
え

る
と
、
各
種
の
免
疫
物
質
も
増
え
る
こ
と

が
立
証
さ
れ
て
い
る
。
分
ノラ
フ
Ｅ
）

こ
れ
ら
の
結
果
か
ら
伊
藤
助
教
授
は

「
予
備
加
温
」
と
い
う
予
防
ケ
ア
を
提
唱

し
て
い
る
。

こ
れ
は
予
測
さ
れ
る
ス
ト
レ
ス
を
体
が

受
け
る
前
に
、
あ
ら
か
じ
め
加
温
し
て
Ｈ

Ｓ
Ｐ
を
増
や
し
て
お
き
、
本
番
ス
ト
レ
ス

に
対
応
し
よ
う
と
い
う
も
の
。
た
と
え
ば

「手
術
の
二
日
前
に
、
予
備
加
温
し
て
お

■HPSは傷害されたタンパクを
修復してもとの元気な細胞にする

け  傷害されたタンパク

′
ノ 1 
｀

普通のストレスを    細胞の傷害が
受けた細胞       強い場合

HSPが十分にある

|

■・=・
・~菫 ~・
・|

墓0い菫
I                  F・・.電

__・・「
修復

(もとの元気な細胞)

HSPが不十分

|

アポトーシス
(綱胞死)

図C:出典 :『毎日らいふ』(二〇〇七年二月号 毎日新聞社)
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く
と
手
術
の
傷
害
が
軽
減
さ
れ
回
復
も
早

ま
る
」
と
い
う
。

ま
た
、
加
温
す
る
と
疲
労
物
質
が
生
じ

に
く
い
こ
と
も
分
か
つ
て
い
る
。
（グ
ラ

フ
Ｆ
）
詳
し
く
は

『Ｈ
Ｓ
Ｐ
が
病
気
を
必
ず
治

す
』
（ビ
ジ
ネ
ス
社
　
伊
藤
要
子
著
）
を

参
照
。

病
院
に
行
く
前
に
温
泉
湯
治
に
行
こ
う
！

つ
い
先
日
も
、
友
人
に
誘
わ
れ
て
北
陸

へ
一
泊
二
日
の
温
泉
旅
行
に
行
っ
た
。

Ｈ

Ｓ

Ｐ
の
増

加

の
割

合

（加
温
前
の
値
を
１
と
す
る
）

ま
ず
、
宿
に
つ
い
て
降
り
し
き
る
雪
の

中
、
露
天
風
呂
に
飛
び
こ
む
。
皆
、
雪
避

け
の
菅
傘
を
頭
に
乗
せ
、
な
か
な
か
ユ
ー

モ
ラ
ス
。
夜
は
酒
盛
り
で
盛
り
上
が
る
。

翌
朝
、
朝
湯
で
体
は
芯
か
ら
温
ま
る
。
宿

を
出
て
、
さ
ら
に
近
く
の
共
同
湯
で
温
泉

を
は
し
ご
。
雪
模
様
な
の
に
、
東
京
に
戻

っ
て
か
ら
も
体
は
ポ
カ
ポ
カ
暖
か
い
。
ま

さ
に
温
泉
の
血
行
促
進
効
果
を
実
感
。
ガ

ン
患
者
の
方
や
万
病
に
悩
む
方
は
、
病
院

に
行
く
ま
え
に
温
泉
に
湯
治
に
い
か
れ
る

こ
と
を
、
心
よ
り
お
す
す
め
す
る
。　
一
方

Ｈ
Ｓ
Ｐ
と
免
疫
力
の
増
加
の
割
合

（加
温
前
の
値
を
１
と
す
る
）

は
抗
ガ
ン
剤
地
獄
。
こ
ち
ら
は
温
泉
天
国

だ
。
最
近
は
岩
盤
浴
な
ど
体
の
芯
か
ら
遠

赤
外
線
効
果
で
温
め
る
も
の
も
。
似
た
も

の
に
砂
風
呂
が
あ
る
。
ま
た
蒸
し
風
呂
も

快
適
。
日
本
の
温
泉
文
化
は
世
界
に
誇
る

ナ
チ
ュ
ラ
ル

・
セ
ラ
ピ
ー

（自
然
療
法
）

だ
。
風
渡
る
露
天
風
呂
で
四
季
折
々
の
絶

景
を
ゆ
つ
た
り
堪
能
す
る
。
昔
の
湯
治
が

い
か
に
理
に
か
な

っ
た
療
法
で
あ

つ
た
こ

と
か
。
古

の
人
の
智
慧
の
深
さ
に
、
あ

ら
た
め
て
感
服
す
る
。

(健常者による実験 )

加温後の経過時間 (日 )

|グラフE:加温でHSPが増加すると免疫力の増加する¬

速度(m/分 )

グラフD、 E、 F:出典 :『毎日らいふ』(二〇〇七年二月号 毎日新聞社)

●PROFILE
ふなせ。しゅんすけ

撃轟 隕 奨拳F韻 攀 喘 饗奪葵理認 朧 翻 朧 色跳 菖 亀 暑霧塁奎
として生協経営にも参カロした。約2年半の生協活動ののち、日米学生会議の日本代表として訪米。ラル
フネーダー氏のグループや米消費者同盟 (CU)と交流。75年 、同学部社会学科卒業。日本消費者連盟に
出版・編集スタッフとして参加。86年 8月 の独立後は消費者・環境問題を中心に評論・執筆・講演活動を
行い現在に至る。この間、90年 3月 と12月 にラルフ・ネーダー氏の招待で渡米。多彩な市民・環境団体
と交流を深める。温暖化などの地球環境問題、シックハウスなとの健康問題、さらに文明論的視点から
鋭い建築。医療・食品批評を展開している。また、市民運動の立場から(株 )屋上緑化をスタートさせた。
主な著書に『抗ガン剤で殺される』『笑いの免疫学』『ガンにならないゾ!宣言PART!① ②』(花伝社)『あ

卍騨劉ittZ」量1や職ミ襲轟網 翻瓢邪瑠亀ぶ鵠労署鍼
肉をたべているのですか』(ハワード・F・ライマン グレン・マーザー著 三交社)、 連盟名で『あぶない
化粧品』(三―書房)など、多数の本を執筆している。

ラフD:カロ温するとHSPは 2日後:こピークになる

\..':- HPS (U>/ff*)

加温後の経過時間 (日 )

グラフF:加温で疲労物質が生じにくい

(クロスカントリー選手による実験)
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玄
邸
=嘉

まもぅと、〃

こく・ようちや
‐

玄 米 が 体 た良 |■1とは ご存 じの 通 りで す 。
白米の3倍以 Lの食物繊維がおなかの調子を整え、便秘、肥満、大腸

癌の予防につながるばかりではなく、お肌を美しく保ちダイエットにも効

果があるといわれています。

黒 米 玄米パワーで ミネラルやビタミンを効率良く吸収 !

黒米玄米は玄米に比べ、遥かに滋養と強壮効果を有し、食物繊維、

各種ビタミン、栄養素を豊富に含んでいます。『黒陽茶は』この黒米玄

米のパワーを損なわず長期保存に耐えられるよう特殊製法により超微

粉末化G吸収効率を飛躍的に高めました。

MACROBIOttC FOθ DS

鉤
‐ 藝

‐
|‐
‐|… ‐

⑬薦め二三―サンライア食糧販瓢株).c亜∋ 7T二リワジ■パ〕株式会社
〒133‐0026東京都府中市南町3-18
TEL042‐ 364‐1047 FAX042‐ 364‐ 1025

30袋入り2g×30袋
¥2,520(税込)

ファミリーパック100g
¥3,360(31)△ )

黒陽茶は、お茶感覚で楽しめる、
古くて新しい健康飲料です!

黒陽茶1袋 (29)ま たはティースプーン1杯を、お

湯または水に溶いてお召し上がり下さい。緑茶や

ウーロン茶などにまぜても、おいしくいただけます。

ラ:W軌蹴鸞庸織 1"`轟Ю田

饒鰊
.勒
脩錮鶉 曖瘍
蛉瑶顆鶉 ポ鎧鶏 |

【体と心をはぐくむ食養法】

マクロビオティックの基本を
わかりやすくまとめた入門書です。

◎食べ物の陰陽表、体質別食事ガイドを掲載。

◎基本食や手当て法のレシビを紹介しています。

◎巻末には日本Cl協会友の店リストもあります。

日本CI協会 〒151‐0065東京都渋谷区大山町11‐ 5
TEL.03… 3469-7631 Fax.03・ 3469‐7635
ホームペァジwww.c卜 kyoka:.ip

定価630円 (税込)
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マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
で

す
く
す
●
一子
育
て
日
記

第
６
回
　
産
ま
れ
て
き
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
！

誕
生下

の
娘
が
何
か
喋

っ
て
い
る
の
だ
け
ど
、

「
ふ
ん
ふ
ん
ふ
ん
」
と
鼻
が
鳴

っ
て
い
る

音
し
か
聞

」ゝ
え
な
い
。
ど
う
し
た
ん
だ
ろ

う
？
　

い
つ
も
お
喋
り
な
子
な
の
に
、
な

ぜ
話
さ
な
い
ん
だ
ろ
う
？
と
不
思
議
に
思

っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
目
が
覚
め
ま
し
た
。

日
が
覚
め
て
も

「
ふ
ん
ふ
ん
ふ
ん
」
と
言

う
音
は
続
い
て
い
て
、
隣
を
見
る
と
昨
年

の
暮
れ
に
産
ま
れ
た
ば
か
り
の
息
子
が
ぱ

っ
ち
り
と
目
を
開
け
て
、
布
団
を
全
部
蹴

っ
飛
ば
し
て
、
手
足
を
元
気
に
動
か
し
て

い
ま
す
。
明
け
方
の
ま
だ
暗
い
中
、
泣
く

こ
と
も
な
く
、　
一
人
で
体
を
動
か
し
て
い

る
姿
は
、
と
て
も
か
わ
い
ら
し
い
で
す
。

も
う
す
ぐ
産
ま
れ
て

一
ヶ
月
が
経
と
う
と

し
て
い
ま
す
が
、
夜
泣
き
す
る
こ
と
も
な

く
、
夜
中
の
授
乳
は
い
つ
も
こ
ん
な
感
じ

で

「ふ
ん
ふ
ん
ふ
ん
」
と
い
っ
た
鼻
息
で

起
こ
さ
れ
て
、
お
腹
が
い
っ
ぱ
い
に
な
れ

ば
、
ま
た
静
か
に
眠
り
ま
す
。

ま
だ

一
ヶ
月
し
か
経

っ
て
い
な
い
の
に
、

も
う
随
分
と
昔
の
こ
と
の
よ
う
に
思
え
て

し
ま
う
出
産
。
予
定
日
よ
り
十
日
ほ
ど
早

く
産
ま
れ
ま
し
た
が
、
三
〇
〇
〇
グ
ラ
ム

の
元
気
な
男
の
子
と
の
対
面
は
、
念
願
の

自
宅
出
産
で
、
家
族
揃

っ
て
迎
え
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
そ
の
日
は
ち
ょ
う
ど
学

校
も
保
育
園
も
休
み
の
日
で
、
お
産
が
始

ま

っ
た
の
も
朝
の
人
時
過
ぎ
だ

っ
た
の
で
、

主
人
と
娘
た
ち
も
立
ち
会
う
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
陣
痛
が
始
ま

っ
て
四
時
間
後
の

出
産
で
、
出
血
も
少
な
く
、
赤
ち
ゃ
ん
も

体
脂
が
つ
い
て
い
な
い
状
態
で
産
ま
れ
た

の
で
、
娘
た
ち
も
、
そ
し
て
最
後
の
最
後

ま
で
立
ち
会
う
こ
と
に
逃
げ
腰
だ

っ
た
主

人
も
、
出
産
を
自
然
に
受
け
入
れ
る
こ
と

が
で
き
た
よ
う
で
し
た
。
み
ん
な
に
見
守

ら
れ
る
中
、
産
ま
れ
た
息
子
は
踏
の
緒
を

切
る
と
、
す
ぐ
に
家
族
に
抱

っ
こ
さ
れ
て
、

そ
の
瞬
間
か
ら
二
人
の
姉
の

″ど

っ
ち
が

抱

っ
こ
す
る
か
バ
ト
ル
″
が
始
ま
り
、
手

厚
い
（手
荒
い
？
）歓
迎
を
受
け
た
の
で
し

た
。

家
族
に
見
守
ら
れ
た
自
宅
出
産

自
宅
出
産
や
助
産
院
で
の
出
産
は
、
出

産
が
ゆ
っ
く
り
進
め
ら
れ
ま
す
。
医
療
器

具
が
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
子
宮
が
破
裂
し

た
り
、
会
陰
裂
傷
が
起
こ
ら
な
い
よ
う
に
、

オ
イ
ル
を
使

っ
て
赤
ち
ゃ
ん
が
出
て
く
る

の
を
待

つ
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
吸
引
な
ど

は
し
ま
せ
ん
。
私
に
は
唯

一
こ
の

″ゆ
っ

く
り
〃
が
辛
く
て
、
長
い
時
間
に
感
じ
ま

し
た
。
と
い
っ
て
も
五
分
く
ら
い
だ

つ
た

よ
う
で
す
が
、
早
く
産
み
た
い
の
に
助
産 倉田有理
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師
さ
ん
は

「
い
き
ま
な
い
で
１
　
腰
を
浮

か
し
ち
ゃ
ダ
メ
」
と
言

っ
て
、
い
き
ま
な

い
よ
う
腰
を
押
さ
え
、
私
も
頭
で
は
理
解

し
て
い
る
も
の
の
、
ど
う
し
て
も
力
が
入

っ
て
し
ま
い
ま
す
。　
一
方
で
助
産
師
さ
ん

の
方
は
無
理
に
赤
ち
ゃ
ん
を
取
り
上
げ
る

こ
と
は
な
く
、
オ
イ
ル
を
た
ら
し
て
赤
ち

ゃ
ん
が
自
力
で
出
て
く
る
の
を
待

っ
て
い

る
様
子
で
し
た
。
　

　

・

そ
う
な
の
で
す
―
　
．れ
ケ

や
ん
は
自
分

か
ら
産
ま
れ
て
く
る
の
で
す
＝
　
一二
人
目

に
し
て
初
め
て
知
り
ま
し
た
。
ゆ

っ
く
り

と
赤
ち

ゃ
ん
の
ペ
ー
ス
で
産
ま
れ
よ
う
と

し‐‐‐．で
い
る
の
で
あ
っ
て
、
助
産
師
さ
ん
も
、

母
親
の
私
も
、
赤
ち
ゃ
ん
が
産
ま
れ
よ
う

と
す
る
お
手
伝
い
を
し
て
い
る
だ
け
な
の

で
す
。
出
産
の
主
導
権
は
赤
ち
ゃ
ん
本
人

に
あ

つ
て
、
赤
ち
ゃ
ん
が
自
分
で
産
ま
れ

よ
う
と
し
て
い
る
様
子
は
、
一早
く
産
み
た

が
っ
て
い
る
私
に

「こ
の
子
は
産
ま
れ
た

い一ない錦̈
げ議け一酬れ昼加″舞

く
こ
と
が
で
き
た
の
で
し
た
。

小
さ
な
お
母
さ
ん
が
二
人

こ
う
し
て
何
の
ス
ト
レ
ス
も
な
く
産
ま

れ
た
息
子
は
、　
一
日
中
大
人
し
く
過
ご
し

て
い
て
、
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
上
の
二
人

の
娘
の
方
が
弟
の
誕
生
が
嬉
し
く
て
仕
方

が
な
い
様
子
で
大
騒
ぎ
。
ち
ょ
っ
と
で
も

泣
く
と
、
「優
し
い
お
姉
ち

ゃ
ん
が
抱

っ

こ
し
て
あ
げ
る
ね
」
と
上
の
娘
が
抱

っ
こ

し
、
そ
の
隣
で

「ど
う
し
た
の
～
。
男
の

子
は
泣
い
ち
ゃ
ダ
メ
よ
～
」
と
、
す

っ
か

り
お
姉
さ
ん
ら
し
く
な

っ
た
下
の
娘
が
声

を
か
け
ま
す
。
特
に
上
の
娘
は

「世
界
で

一
番
か
わ
い
く
て
大
好
き
な
男
の
子
」
と

言

っ
て
、
少
し
で
も
泣
く
と
飛
ん
で
行

っ

て
抱

っ
こ
し
、
鼻
チ
ュ
ー

（鼻
と
鼻
で
キ

ス
）
。
最
初
は
危
な

っ
か
し
い
気
も
し
ま

し
た
が
、
上
の
娘
は
抱

っ
こ
す
る
の
が
な

か
な
か
上
手
―
　
こ
の
子
が
小
さ
い
頃
に

腱
鞘
炎
に
な
る
ほ
ど
抱

っ
こ
し
た
甲
斐
が

あ

っ
た
な
―
と
思
う
ほ
ど
で
す
。
下
の
娘

は
と
い
う
と
、
弟
に
ベ
ッ
タ
リ
の
お
姉
ち

や
ん
を
見
て
、
お
姉
ち
ゃ
ん
を
と
ら
れ
た

と
ヤ
キ
モ
チ
を
焼
く
仕
草
も
見
せ
ま
す
が

保
育
園
か
ら
帰

っ
て
く
る
と

「か
わ
い
い

私
の
赤
ち
ゃ
ん
―
」
と
、
こ
ち
ら
も
鼻
チ

ュ
ー
。
こ
れ
が
息
子
に
と

っ
て
逆
に
ス
ト

レ
ス
に
な
る
の
で
は
１
　
と
思
う
ほ
ど
、

二
人
は
過
激
に
溺
愛
し
て
い
る
よ
う
に
見

え
る
の
で
す
が
、
お
腹
の
中
に
い
た
時
か

ら

一
緒
に
過
ご
し
て
い
た
お
姉
さ
ん
た
ち

な
の
で
慣
れ
て
い
る
の
か
、
む
し
ろ
二
人

が
い
な
い
時
の
方
が
不
思
議
と
機
嫌
が
悪

い
の
で
す
。
そ
ん
な
わ
け
で
、
三
人
の
子

ど
も
が
お
母
さ‐‐‐ル
を
取
り
合
い
す
る
の
で

大
変
―
　
と
い
う
よ
う
な
こ
と
は
な
く
、

二
人
の
小
さ
な
お
母
さ
ん
が
息
子
の
世
話

を
し
、
私
は
母
乳
を
与
え
る
だ
け
の
燃
料

係
？
　
と
錯
覚
し
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
り

ま
す
。

こ
だ
わ
り
も
の
の
、わ
が
ま
ま
な
お
産

自
宅
出
産
を
決
め
て
か
ら
、
い
つ
そ
う

健
康
に
つ
い
て
大
切
に
思
う
よ
う
に
な
り
、

食
生
活
を
整
え
た
り
、
毎
日
最
低
二
時
間

は
散
歩
す
る
な
ど
体
を
動
か
す
よ
う
に
し

て
い
ま
し
た
。
病
院
だ
と
貧
血
に
な
れ
ば

鉄
剤
を
処
方
さ
れ
た
り
、
何
か
問
題
が
見

つ
か
る
と
入
院
と
い
う
よ
う
に
、
薬
を
使

っ
た
治
療
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
ヽ

毎
回
の
健
診
は
予
約
を
し
て
も
随
分
と
待

た
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
し
、
自
宅
に

助
産
師
さ
ん
が
健
診
に
来
て
く
れ
る
自
宅

出
産
と
は
違

っ
て
、
病
院
の
都
合
に
任
せ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
病
院
で

は
当
然
の
こ
と
な
の
で
す
が
、
私
は
そ
れ

が
嫌
で
し
た
。
病
気
で
も
な
い
の
に
病
院

へ
行

っ
て
病
院
の
空
気
に
触
れ
る
の
が
嫌

だ

っ
た
の
で
す
。
そ
ん
な
こ
だ
わ
り
か
ら

選
ん
だ
自
宅
出
産
。
そ
う
思
う
と
、
ど
う

も

”こ
だ
わ
り
も
の
の
、
わ
が
ま
ま
な
お

産
“
だ

っ
た
よ
う
に
思
え
ま
す
。
立
ち
会

っ
て
く
れ
た
家
族
も
、
そ
の
時
が
来
る
ま

で
は
本
当
は
見
た
く
な
い
と
思

っ
て
い
た

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
私
の
父
と
母
は
と
て

も
心
配
し
て
い
ま
し
た
し
、
周
囲
の
友
達

か
ら

「な
ぜ
わ
ざ
わ
ざ
自
宅
で
？
」
と
言

う
声
も
あ
り
ま
し
た
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
デ
ィ

ツ
ク
や
自
然
志
詢
の
生
活
を
し
て
い
る
人

に
と
っ
て
は
自
宅
出
産
が
そ
う
珍
し
く
は

な
い
の
で
す
が
、
世
間
的
に
は
ビ
ッ
ク
リ

さ
れ
る
こ
と
の
方
が
多
か
っ
た
で
す
。

産
後
五
日
目
の
健
診
に
来
て
く
れ
た
助

産
師
さ
ん
ど
初
め
て
会

っ
た
私
の
母
。
助

産
師
さ
ん
に

「娘
さ
ん
は
体
が
丈
夫
だ
か

ら
安
産
だ

っ
た
ん
で
す
よ
」
と
言
わ
れ
、

「体
は
丈
夫
で
す
が
、
強
情
で
」
と
母
。

す
か
さ
ず
助
産
師
さ
ん
は

「そ
う
言
う
人

じ
や
な
い
と
自
宅
で
産
む
な
■
て
考
え
ま

せ
ん
か
ら
―
」
と
Ｐ
　
こ
の
言
葉
が
全
て

を
語
っ
て
い
る
よ
う
に
思
え
ま
し
た
。
と

は
言
う
も
の
の
、
一赤
ち
ゃ
ん
が
自
分
か
ら

産
ま
れ
て
く
る
の
を
体
感
で
き
た
自
宅
出

産
は
、
わ
が
ま
ま
な
私
に
と
っ
て
は
と
て

も
素
晴
ら
し
い
経
験
に
な
り
ま
し
た
。
こ

の
わ
が
ま
ま
．に
付
き
合
つ
て
く
れ
た
主
人

と
娘
た
ち
、
遠
く
か
ら
見
守
っ
て
く
れ
た

父
と
母
、
心
配
し
て
く
れ
た
友
達
や
近
所

の
人
、
出
産
の
素
晴
ら
し
さ
を
教
え
て
く

れ
た
助
産
師
さ
ん
、
そ
し
て
元
気
に
産
ま

れ
て
き
て
く
れ
た
息
子
に
は
、
本
当
に
感

謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

i量彙揚
厭鱗輩

鷹詢彙児の母親。
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鬱
壕

鑢
』
警
島
』
　
　
却
爛
川

」順
譜
瞑
●
医
療
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト

す
べ
て
を
母
に
ゆ
だ
ね
て
人
と
し
て
の
基
盤
を
つ
く
る
時

素
ち
ず
の環
せ
て■
■
■‐‐

人
は
、
動
物
と
違
い
未
熟
児
の
状
態
で
生

ま
れ
て
き
ま
す
〓
１
年
以
上
は
、
親
の
庇
護

の
も
と
で
な
け
れ
ば
生
き
て
い
く
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。
動
物
は
、
生
ま
れ
た
そ
の
日
か

ら
自
ら
の
足
で
歩
き
ま
す
。
順
応
が
早
く
な

け
れ
ば
、
厳
し
い
自
然
環
境
の
中
で
生
き
ぬ

い
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
，
そ
の
点
、

人
の
子
は
、
環
境
が
違
い
ま
す
　
親
に
守
り

育
て
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
人
類
の

長
い
歴
史
の
中
で
、
そ
の
環
境
に
適
応
し
て

き
た
の
で
す
．

新
生
児
は
未
熟
児
で
す
か
ら
、
そ
の
体
は

柔
軟
で
繊
細
で
す
。
無
理
な
負
担
を
か
け
る

と
、
障
害
を
起
こ
す
元
に
な
り
ま
す
．
近
年

増
加
し
て
き
た
、
保
育
器
の
中
で
育
て
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
超
未
熟
な
異
常
児
は
、
別
の

問
題
で
す
．

生
ま
れ
た
ば
か
り
の
新
生
児
を
、
何
人
も

の
大
人
が
抱

っ
こ
し
て
揺
さ
ぶ
っ
て
い
る
シ

ー
ン
を
良
く
見
か
け
ま
す
　
ほ
ほ
え
ま
し
い

の
で
す
が
、
い
つ
も

ハ
ラ
ハ
ラ
し
て
見
て
い

ま
す
ｃ
新
生
児
の
脊
柱
は
、
デ
リ
ケ
ー
ト
で

す
［
脊
柱
は
、
３３
個
の
椎
骨
が
連
な

っ
て
大

黒
柱
の
役
割
を
な
し
て
い
ま
す
〓
自
状
の
椎

骨
を
支
え
て
い
る
の
は
、
靭
帯
と
い
う
柔
軟

で
強
靭
な
組
織
で
す
＾
靭
帯
が
あ
る
た
め
に
、

背
骨
は
前
後
左
右

・
自
由
自
在
に
曲
げ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
周
囲
を
筋
肉
が
支

え
て
い
ま
す
．
新
生
児
は
、
靭
帯
も
筋
肉
も

完
成
し
て
い
ま
せ
ん
〓
そ
の
た
め
、
無
理
な

負
荷
を
か
け
る
と
故
障
を
起
こ
し
ま
す
．
脊

柱
は
、
全
身
の
組
織
に
つ
な
が
る
神
経
が
通

っ
て
い
る
重
要
な
場
所
で
す
。
特
に
頚
椎

（首
）
は
重
要
で
、
わ
ず
か
で
も
障
害
を
起
こ

す
と
全
身
の
器
官

・
臓
器
に
大
き
な
影
響
が

出
ま
す
．
場
合
に
よ

っ
て
は
、　
一
生
影
響
を

残
す
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
．
新
生
児

の
う
ち
は
、
で
き
る
限
り
横
に
寝
か
せ
て
お

か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
　
む
や
み
や
た
ら

に
、
抱

っ
こ
し
た
り
、
お
ん
ぶ
し
た
り
、
揺

さ
ぶ
っ
た
り
し
て
は
な
り
ま
せ
ん
ぃ
縦
に
し

て
抱
く
の
は
、
も

っ
て
の
外
で
す
。
重
い
頭

を
支
え
き
れ
ず
、
頚
椎
に
障
害
を
起
こ
す
恐

れ
が
あ
り
ま
す
．

車
で
移
動
す
る
場
合
や
、
入
浴
な
ど
は
細

心
の
注
意
が
必
要
で
す
．
常
に
、
横
位
置
の

体
位
を
保
つ
よ
う
に
し
ま
す
っ

≡
矛
■
書
■
一
・●
・

乳
児
は
、
仰
向
け
に
寝
か
せ
た
ら
い
つ
ま

で
も
そ
の
ま
ま
の
体
位
で
す
．
姿
勢
を
変
え

る
だ
け
の
筋
力
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
も
、

乳
児
は
寝
た
ま
ま
良
く
動
き
ま
す
¨
そ
の
動

き
で
筋
肉
は
発
達
し
て
い
き
ま
す
。
や
が
て
、

首
と
足
を
ふ
ん
張

っ
て
、
体
を
回
転
さ
せ
寝

返
り
を
打

つ
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
こ
ま
で

く
る
と
、
早
い
時
期
に
首
を
持
ち
Ｌ
げ
て
亀

の
よ
う
な
体
勢
を
保

つ
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
こ
の
姿
勢
で
、
長
い
時
間
自

由
に
首
を
支
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
立

て
て
抱
い
て
も
大
丈
夫
で
す
．
た
だ
し
、
強

い
負
荷
は
ま
だ
与
え
て
は
な
り
ま
せ
ん
．
個

人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
３
ヶ
月
前
後
で
こ
の

段
階
ま
で
発
達
し
ま
す
．

次
の
段
階
は
、
両
手
を
伸
ば
し
て
上
体
を

持
ち
上
げ
ま
す
。
こ
こ
ま
で
く
る
と
、
首
の

筋
肉
は
か
な
り
発
達
し
て
き
ま
す
　
少
々
の

負
荷
に
は
、
耐
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す

．

乳
児
に
と

っ
て
、
見
え
る
世
界
が
ず
い
ぶ
ん

違

っ
て
き
ま
す
。
周
り
の
物
に
何
に
で
も
興

味
を
持
ち
、
触
れ
た
く
な
り
ま
す
ｃ
し
か
し
、

体
を
移
動
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
．
そ
れ

も
し
ば
ら
く
の
間
で
、
す
ぐ
に
移
動
す
る
よ

う
に
な
り
ま
す
＾́
こ
の
時
期
は
、
非
常
に
重

要
で
す
．
事
故
を
起
こ
さ
な
い
よ
う
、
周
り

に
は
危
険
な
も
の
を

一
切
置
か
な
い
よ
う
に

し
ま
す
。
階
段
が
あ
れ
ば
、
柵
を
設
け
て
転

落
を
防
ぎ
ま
す

．̈

こ
の
時
期
の
ハ
イ
ハ
イ
運
動
は
、
乳
児
の

脳
の
発
達
に
極
め
て
重
要
な
刺
激
を
、
脳
に

与
え
ま
す
。
こ
の
時
期
に
、
周
り
に
暇
な
人

人
が
い
る
と
、
や
た
ら
と
抱

っ
こ
し
て
赤
ち

ゃ
ん
を
お
も
ち
ゃ
に
し
ま
す
。
こ
れ
が
、
や

が
て
大
変
な
支
障
を
起
こ
す
こ
と
に
つ
な
が
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り
ま
す
。
最
悪
の
場
合
は
、
知
能
障
害
や
情

緒
障
害
を
起
こ
す
大
き
な
要
因
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
こ
の
時
期
の
赤
ち
ゃ
ん
は
、

自
由
に
遊
ば
せ
て
、
決
し
て
い
じ
り
過
ぎ
な

い
こ
と
で
す
。

理
想
は
、
無
垢
の
板
の
上
を

ハ
イ
ハ
イ
さ

せ
る
こ
と
で
す
。
無
け
れ
ば
、
普
通
の
フ
ロ

ー
リ
ン
グ
で
、
化
学
ワ
ッ
ク
ス
を
使
わ
ず
よ

く
乾
拭
き
を
し
て
、
そ
の
上
を
動
き
回
れ
る

よ
う
に
し
て
お
き
ま
す
。
畳
の
上
で
も
良

い

で
し
ょ
う
。
こ
の
場
合
も
、
化
学
処
理
を
し

て
い
な
い
こ
と
が
条
件
で
す
。
新
し
い
畳
な

ら
、
重
曹
で
拭
い
て
、
よ
く
乾
拭
き
を
し
て

お
き
ま
す
。

床
の
上
を
這
い
回
る
時
に
、
赤
ち
ゃ
ん
は

全
感
性
を
使

っ
て
活
動
し
ま
す
。
こ
の
時
、

脳
に
与
え
る
刺
激
は
、
脳
細
胞
の
シ
ナ
プ
ス

が
新
し
い
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
ど
ん
ど
ん
造

っ

て
い
き
ま
す
。
こ
の
時
期
に
形
成
さ
れ
る
脳

回
路
は
、
こ
れ
か
ら
発
達
す
る
基
礎
に
な
る

重
要
な
基
盤
で
す
。
こ
の
時
期
に
、
い
じ
り

回
さ
れ
た
子
は
、
知
的
機
能
が
低
く
な
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

次
の
段
階
で
、　
一
人
座
り
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
６
ヶ
月
前
後
で
す
。
こ
の
時

期
で
も
、
ま
だ

一
人
で
自
由
に
し
て
お
か
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

次
の
段
階
で
、
伝
い
歩
き
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
１０
～
１２
ケ
月
で
す
。
こ
の
時

期
で
は
、
か
な
り
物
理
的
負
荷
に
も
耐
え
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

新
生
児
の
時
期
に
、
物
理
的
負
荷
を
か
け

な
い
注
意
は
必
要
で
す
が
、
ス
キ
ン
シ
ツ
プ

は
大
事
で
す
。
負
荷
を
か
け
ず
に
、
ど
ん
ど

ん
触
れ
合
う
こ
と
で
す
。

赤
ち
ゃ
ん
は
、
健
康
で
あ
れ
ば
大
人
よ
り

体
温
が
高
い
も
の
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
通

常
は
大
人
よ
り
１
枚
位
薄
着
で
い
い
の
で
す
。

し
か
し
、
最
近
は
少
し
事
情
が
変
わ

っ
て
き

ま
し
た
。
体
温
が
、
大
人
と
同
じ
く
ら
い
の

子
も
増
え
て
き
ま
し
た
。
赤
ち
ゃ
ん
の
顔
色

を
見
て
、
判
断
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

素
材
は
、
綿
が
基
本
で
す
。
ベ
ス
ト
は
絹
、

次
が
ウ
ー
ル
で
す
。
天
然
の
タ
ン
パ
ク
質
が

主
成
分
の
素
材
は
、
湿
度

・
温
度
を
自
動
調

節
し
ま
す
。
皮
膚
か
ら
排
出
さ
れ
る
、
気
体
の

老
廃
物
を
排
除
す
る
機
能
も
持

っ
て
い
ま
す
。

化
繊
は
、
湿
気
と
気
体
の
老
廃
物
を
衣
類
と

皮
膚
の
間
に
こ
も
ら
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

身
体
を
締
め
付
け
る
も
の
は
、
避
け
ま
す
。

で
き
る
だ
け
、
ゆ
っ
た
り
し
た
物
に
し
ま
す
。

少
し
で
も
締
め
付
け
る
部
分
が
あ
る
と
、
リ

ン
パ
循
環
を
妨
げ
ま
す
。
リ
ン
パ
循
環
を
悪

く
す
る
と
、
血
液
循
環
も
妨
げ
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。

特
別
寒
い
季
節
で
な
け
れ
ば
、
靴
下
は
履

か
せ
な
い
方
が
望
ま
し
い
で
し
ょ
う
。
足
裏

か
ら
の
刺
激
は
、
脳
と
自
律
神
経
系
の
発
達

に
重
要
な
要
素
で
す
。

衣
類
の
洗
濯
は
、
湯
だ
け
を
使
う
の
が
ベ

ス
ト
で
す
。
ネ
ツ
ト
の
中
に
、
備
長
炭
を
入

れ
洗
濯
機
の
中
に
入
れ
、
天
然
塩
を
小
さ
じ

１
杯
入
れ
て
洗
え
ば
、
大
抵
の
汚
れ
は
落
ち

ま
す
。
重
曹
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
素
材
に
し
た
、

天
然
系
の
洗
剤
も
良
い
で
し
ょ
う
。
手
に
入

ら
な
け
れ
ば
、
１
０
０
％
天
然
石
け
ん
を
使

用
し
ま
す
。
化
学
洗
剤
は
、
厳
禁
で
す
。
化

学
洗
剤
を
使
う
と
、
赤
ち
ゃ
ん
の
体
内
の
臓

器
や
細
胞
レ
ベ
ル
の
障
害
を
起
こ
す
要
因
に

な
り
ま
す
。

躙
＝
＝
墨
華

新
生
児
は
、
昼
間
も
夜
も
よ
く
寝
ま
す
。

最
近
は
、
夜
寝
な
い
子
が
増
加
し
て
い
ま
す

が
、
そ
れ
は
異
常
で
す
。

赤
ち
ゃ
ん
が
寝
て
い
る
時
に
は
、
決
し
て

起
こ
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
授
乳
の
時
刻
だ

か
ら
、
起
こ
し
て
飲
ま
せ
な
く
て
は
と
、
機

械
的
に
教
わ

っ
て
い
る
母
親
は
、
赤
ち
ゃ
ん

の
正
常
な
身
体
リ
ズ
ム
を
狂
わ
せ
る
よ
う
な

こ
と
ば
か
り
を
や
り
ま
す
。

赤
ち
ゃ
ん
の
寝
具
は
、
畳
に
布
団
が
理
想

で
す
が
、
現
実
は
ベ
ビ
ー
ベ
ッ
ド
が
ほ
と
ん

ど
で
す
。
ベ
ッ
ド
の
床
面
に
は
、
イ
グ
サ
か

天
然
素
材
の
通
気
性
の
良

い
マ
ッ
ト
を
敷
く

と
良

い
で
し
ょ
う
。
布
団
は
、
綿
ま
た
は
真

綿
を
素
材
に
し
た
も
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

睡
眠
中
の
体
位
は
う

つ
伏
せ
が
い
い
の
で

す
が
、
赤
ち
ゃ
ん
の
突
然
死
の
原
因
に
な
り

う
る
と
い
う
こ
と
で
、
う

つ
伏
せ
寝
が
否
定

さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
近
年
は
、
原

因
不
明
の
突
然
死
が
赤
ち
ゃ
ん
の
間
に
も
広

が

っ
て
い
ま
す
。
原
因
不
明
と

い
っ
て
も
、

検
査
で
は
分
か
ら
な
い
と
い
う
こ
と
だ
け
で
、

母
親
の
責
任
で
す
。
妊
娠
中
の
生
活
が
、
赤

ち
ゃ
ん
の
全
身
異
常
を
招
い
て
い
る
の
で
す
。

赤
ち
ゃ
ん
が
健
康
で
、
寝
具
は
天
然
の
通

気
性
の
い
い
も
の
で
あ
れ
ば
、
う
つ
ぶ
せ
に

寝
て
窒
息
す
る
よ
う
な
こ
と
は
あ
り
え
ま
せ

ん
。
う

つ
ぶ
せ
の
体
位
が
、
全
身
の
器
官
を

最
も
円
滑
に
機
能
で
き
る
体
勢
で
す
。

赤
ち
ゃ
ん
に
と

っ
て
、
入
浴
は
大
事
な
生

活
の

一
部
で
す
。
間
違

っ
た
入
浴
を
さ
せ
る

と
、
障
害
の
死
で
す
。

湯
は
、
水
道
水
が
原
水
に
な

っ
て
い
る
家

庭
が
大
半
で
す
。
水
道
水
の
場
合
は
、
塩
素

を
は
じ
め
有
害
な
化
学
物
質
が
多
量
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
除
く
た
め
に
、
ベ
ビ

ー
バ
ス
に
湯
を
入
れ
る
前
に
果
物
の
皮
や
野

菜
く
ず
な
ど
を
入
れ
て
お
く
と
、
塩
素
は
全

部
消
え
ま
す
。
そ
の
他
の
化
学
成
分
も
、
か

な
り
減
少
し
ま
す
。
野
菜
く
ず
な
ど
無
け
れ

ば
、
備
長
炭
、
竹
炭
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
粉
末
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど
を
入
れ
る
と
除
去
で
き
ま
す
。

湯
温
は
、
３９
～
Ю
度
く
ら
い
の
や
や
ぬ
る

め
に
し
ま
す
。
湯
温
計
や
湯
沸
か
し
器
の
設
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定
温
度
に
頼

つ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
風
呂
用

温
度
計
の
正
確
な
も
の
は
、
皆
無
で
す
。
１

～
３
度
位
は
狂

っ
て
い
ま
す
。
中
に
は
、
４

度
も
誤
差
が
あ

っ
た
物
も
あ
り
ま
し
た
。
お

母
さ
ん
の
腕
を
入
れ
て
、
感
覚
で
温
度
を
確

か
め
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
赤
ち
ゃ
ん
の
顔

色
を
見
て
気
持
ち
よ
さ
そ
う
に
し
て
い
れ
ば

問
題
な
い
で
し
ょ
う
。

身
体
を
洗
う
の
は
、
湯
だ
け
で
充
分
で
す
＾

こ
す
る
の
は
、
お
母
さ
ん
の
手
の
平
が
、
最

高
で
す
Ｇ
手
の
平
が
荒
れ
て
い
る
場
合
は
、

絹
の
布
を
た
た
ん
で
使
い
ま
す
。
石
け
ん
を

使
う
の
は
、
最
小
限
に
し
ま
す
。
手
の
平
の

上
で
よ
く
泡
立
て
て
か
ら
、
使
い
ま
す
。
天

然
素
材
１
０
０
％
で
、
昔
の
ま
ま
の
製
造
法

の
物
で
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
赤
ち
ゃ
ん

用
石
け
ん
は
、
不
可
で
す
。
理
想
的
な
天
然

石
け
ん
で
も
、
注
意
し
な
い
と
皮
膚
の
保
護

膜
に
な

っ
て
い
る
角
質
層
を
は
が
し
て
し
ま

い
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん
の
肌
は
、
と
て
も
デ
リ

ケ
ー
ト
で
す
。

湯
か
ら
上
が
っ
て
、
身
体
を
包
む
前
に
、
５

～
１０
秒
冷
た
い
空
気
に
身
体
を
さ
ら
し
て
、
表

面
の
組
織
を
引
き
締
め
て
お
き
ま
す
．
す
ぐ
に

包
む
と
、
体
温
が
急
速
に
放
熱
し
ま
す

．吸
湿

性
の
高
い
素
材
で
身
体
を
包
ん
で
、
少
し
落
ち

着
い
た
所
で
衣
類
を
着
せ
ま
す
ｃ
す
ぐ
に
着
せ

る
と
、
汗
を
か
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

授
乳
は
、
Ю
分
後
以
降
に
し
ま
す
．
お
母

さ
ん
が

一
緒
に
入
浴
す
る
場
合
は
、
特
に
直

後
の
授
乳
は
禁
物
で
す
。
入
浴
で
代
謝
が
上

が

っ
て
い
る
の
で
、
老
廃
物
が
組
織
か
ら
血

管
に
排
出
さ
れ
て
い
る
可
能
性
が
高
く
な
り

ま
す
．
そ
の
状
態
で
授
乳
す
る
と
、
お
母
さ

ん
の
毒
素
が
乳
の
中

へ
出
て
き
ま
す
。
少
し

代
謝
が
収
ま

っ
て
か
ら
に
し
ま
す
ｃ
ｍ
分
以

上
経

っ
て
か
ら
で
す
。
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冷
房
も
暖
房
も
基
本
的
に
は
、
使
わ
な
い

の
が
ベ
ス
ト
で
す
。
特
に
冷
房
は
、
マ
イ
ナ
ス

に
な
る
だ
け
で
す
。
最
近
で
は
、
新
生
児
の
時

か
ら
空
調
を
し

っ
か
り
整
え
て
、
理
想
的
な

温
度
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
と
い
う
指
導
が

行
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
こ
と
を
す
る
と
、

人
に
本
来
備
わ

っ
て
い
る
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
シ

ス
テ
ム
が
完
全
に
狂

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

精
妙
な
構
造
体
の
人
体
は
、
複
雑
で
繊
細

で
す
。
体
内
環
境
が
少
し
で
も
変
化
す
る
と
、

正
常
な
機
能
を
保

つ
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
体
内
条
件
を
常
に

一
定
に
保

つ

た
め
に
、
四
六
時
中
休
み
な
く
自
動

コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。
こ
の
働
き
を
ホ
メ
オ

ス
タ
シ
ス
と
い
い
ま
す
。
生
ま
れ
た
直
後
か

ら
、　
一
定
の
環
境
の
中
に
い
る
と
、
ホ
メ
オ

ス
タ
シ
ス
の
機
能
が
退
化
し
ま
す
ｃ
主
役
を

な
す
自
律
神
経
系
と
ホ
ル
モ
ン
系
が
機
能
不

良
に
な
り
ま
す
。
発
汗
機
能
も
退
化
し
て
、

汗
腺
が
萎
縮
し
て
し
ま
い
ま
す
。
体
温
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
も
、
円
滑
に
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

精
神
的
に
は
、
軟
弱
で
我
儘
に
な
り
ま
す
。

免
疫
力
も
体
力
も
低
下
し
ま
す
。

暑
い
時
は
、
外
の
風
を
通
し
た
り
、
一扇
風

機
を
使
う
程
度
に
し
て
お
き
ま
す
。
そ
れ
で

汗
が
出
る
な
ら
、
そ
れ
も
必
要
な
こ
と
で
す
。

外
部
環
境
の
大
き
な
変
化
に
即
順
応
し
て
た

く
ま
し
く
生
き
て
い
く
に
は
、
生
ま
れ
た
と

き
の
厳
し
い
環
境
が
下
地
に
な
る
の
で
す
。

暑
い
時
に
は
暑
さ
に
身
を
さ
ら
し
、
寒
い
時

に
は
寒
さ
に
身
を
さ
ら
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

そ
れ
は
、
成
長
し
て
か
ら
も
同
じ
こ
と
が
言

え
ま
す
。

寒
い
季
節
も
、
暖
房
は
最
小
限
に
し
ま
す
。

使
う
な
ら
、
こ
た
つ
く
ら
い
が
無
難
で
す
。

炭
火
を
使
う
、
火
鉢
や
囲
炉
裏
は
な
お
良
い

で
す
。
薪
ス
ト
ー
ブ
、
セ
ラ
ミ
ッ
ク
ス
ト
ー

ブ
な
ど
も
い
い
で
し
ょ
う
。
石
油
ス
ト
ー
ブ
、

ガ
ス
ス
ト
ー
ブ
は
、
で
き
る
だ
け
避
け
ま
す
。

暖
房
器
具
は
、
空
気
の
汚
染
、
部
屋
の
温
度

分
布
、
電
磁
波
な
ど
、
総
合
的
に
考
え
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

赤
ち
ゃ
ん
は
、
代
謝
が
激
し
い
の
で
冬
で

も
汗
を
よ
く
か
き
ま
す
。
布
団
は
、
毎
日
日

に
干
し
た
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。
日
に
干
せ

な
い
場
合
は
、
布
団
乾
燥
機
で
乾
燥
さ
せ
る

と
い
い
で
し
ょ
う
〕^
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赤
ち
ゃ
ん
の
部
屋
は
、
常
に
充
分
換
気
を

し
ま
す
。
換
気
扇
を
常
に
回
し
て
お
く
か
、

窓
を
定
期
的
に
開
け
て
空
気
を
入
れ
替
え
ま

す
。観

葉
植
物
や
炭
を
置
く
と
、
空
気
を
浄
化

し
ま
す
。
め
や
す
は
、
８
畳
間
で
、
径
”

ｃｍ
位

の
鉢
で
、
高
さ
∞
～
“

ｃｍ
の
植
物
で
浄
化
で

き
ま
す
。先
工気
清
浄
機
は
、役
に
立
ち
ま
せ
ん
Ｄ

除
去
し
た
い
の
は
、
化
学
物
質
で
す
。
空
気
清

浄
機
は
、
チ
リ
、
ほ
こ
り
、
カ
ビ
や
菌
の
胞
子

な
ど
を
除
去
す
る
も
の
で
す
．
」ヽ
れ
ら
の
も

の
は
、
特
に
除
去
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
る
な
ら
体
質
の
方
を
改
善

す
べ
き
で
す
。
外
か
ら
来
る
も
の
を
除
去
し

て
も
、
何
の
解
決
に
も
な
り
ま
せ
ん
。

赤
ち
ゃ
ん
は
、
厳
し
い
環
境
で
育
て
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
外
部
か
ら
侵

入
し
て
く
る
、
異
物
や
微
生
物
は
、
本
来
の

免
疫
機
能
や
除
去
機
能
を
育
て
る
た
め
に
必

要
な
も
の
で
す
。

■
■
●
．・■
■
●

日
光
は
、
皮
膚
癌
の
元
に
な

っ
た
り
、
将

来
シ
ミ
、
そ
ば
か
す
を
作

っ
た
り
、
肌
の
老

化
が
早
く
来
る
の
で
で
き
る
だ
け
当
て
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
と
い
う
の
が
、
昨
今
の

風
潮
で
す
。
専
門
化
が
、
そ
う
い
う
指
導
を

し
て
い
る
た
め
で
す
。
過
去
は
、
赤
ち
ゃ
ん

に
は
積
極
的
に
日
光
浴
を
さ
せ
ま
し
ょ
う
、

と
い
う
指
導
が
な
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
時
代

と
と
も
に
、
大
き
く
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。

日
光
は
有
害
と
単
純
に
決
め
付
け
る
の
は
、

Macrobiotique 2007.3 a 48



塩
は
有
害
と
言
う
の
と
同
じ
よ
う
に
、
単

純

・
浅
薄

・
狭
小
な
見
方
で
す
。
人
を
、
機

械
と
同
じ
よ
う
に
観
て
判
断
す
る
べ
き
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

日
光
は
、
あ
ら
ゆ
る
生
物
に
と

っ
て
無
く

て
は
な
ら
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
日
光

に
は
、
非
常
に
幅
広
い
波
長
の
光
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
人
類
は
、
日
光
の
恩
恵
に
浴
し

て
生
き
て
き
て
、
子
孫
に
生
命
を
引
き
継
い

で
き
ま
し
た
。
日
光
を
浴
び
る
と
、
全
身
の

代
謝
が
上
が

っ
て
機
能
が
高
進
し
ま
す
。
免

疫
力
、
排
泄
力
、
循
環
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
、

自
律
神
経
、
精
神
安
定
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る
機

能
が
高
ま
り
ま
す
。
生
命
の
源
で
す
。

大
事
な
の
は
、
バ
ラ
ン
ス
で
す
。
何
事
に

つ
い
て
も
い
え
る
こ
と
で
す
。
過
剰
も
不
足

も
、
不
可
で
す
っ
適
度
な
日
光
を
浴
び
る
の

は
、
大
き
な
恩
恵
を
得
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

過
度
に
な
れ
ば
、
有
害
で
す
。
程
を
知
ら
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

適
度
な
日
光
照
射
は
、
快
適
に
感
じ
る
程

度
で
す
。
季
節
、
時
刻
、
天
候
、
場
所
な
ど
、

条
件
次
第
で
大
幅
に
量
が
違
い
ま
す
。
赤
ち

ゃ
ん
は
、
大
人
よ
り
少
な
く
て
い
い
の
は
当

然
で
す
。
窓
越
し
で
も
い
い
の
で
、
ほ
ど
ほ

ど
の
光
は
、
必
要
で
す
。

≡

電
磁
波
は
、
非
常
に
多
く
の
タ
イ
プ
が
あ

り
ま
す
。
有
効
な
も
の
、
有
害
な
も
の
、
可

も
な
く
不
可
も
な
く
と
い
う
タ
イ
プ
と
、
実

に
様
々
で
す
。
そ
の
基
準
は
、
ま
だ
明
確
な

も
の
が
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
デ
ー
タ
や

多
く
の
事
実
は
、
膨
大
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

自
然
界
に
あ
る
石
、
砂
、
土
、
炭
、
本
、

竹
、
畳
の
い
草

・
藁
、
陶
磁
器
な
ど
、
あ
ら

ゆ
る
物
か
ら
電
磁
波
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

人
体
か
ら
も
、
様
々
な
波
長
の
電
磁
波
が
発

生
し
て
い
ま
す
。
日
光
、
炭

。
薪

・
ろ
う
そ

く
な
ど
の
自
然
光
も
電
磁
波
で
す
。
こ
の
よ

う
な
、
自
然
界
の
電
磁
波
は
、
人
体

・
植

物

・
水
な
ど
に
有
益
な
作
用
の
も
の
が
ほ
と

ん
ど
で
す
。
自
然
界
で
も
、
放
射
線
は
有
害

で
す
。
し
か
し
、
人
工
的
な
電
磁
波
は
、
大

半
が
マ
イ
ナ
ス
に
作
用
し
ま
す
。
放
射
線
を

は
じ
め
、
磁
力
線
、
電
波
、
光
線
な
ど
、
危

険
な
物
が
多
種
多
量
に
あ
り
ま
す
。

電
磁
波
の
人
体
に
対
す
る
作
用
は
、
波

長

・
波
形

・
強
度

・
被
爆
時
間
な
ど
の
総
和

で
異
な
り
ま
す
。
多
く
の
要
素
が
あ
り
ま
す

の
で
、
簡
単
に
判
断
す
る
こ
と
は
出
来
ま
せ

ん
．
専
門
家
の
間
で
賛
否
両
論
あ
り
ま
す
が
、

肯
定
派
が
圧
倒
的
に
多

い
の
が
現
状
で
す
。

肯
定
派
は
、
「人
体
に
有
害
だ
と
い
う
証
明
が

無
い
」
と
い
う
理
由
だ
け
で
、
利
便
性
を
最

優
先
し
て
い
る
の
で
す
。
そ
の
や
り
方
で
、

ど
れ
ほ
ど
多
く
の
人
々
が
苦
し
ん
で
き
た
か
。

今
も
、
苦
し
み
続
け
て
い
る
方
々
が
ど
れ
ほ

ど
大
勢
い
る
か
。
そ
し
て
、
本
人
も
周
囲
も
、

そ
の
元
凶
が
目
に
見
え
な
い
所
に
あ
る
こ
と

を
知
ら
さ
れ
て
い
な
い
と
い
う
現
実
。
そ
の

方
々
も
含
め
れ
ば
、
数
え
切
れ
な
い
ほ
ど
の

犠
牲
が
あ
る
は
ず
で
す
。
電
磁
波
の
問
題
だ

け
に
留
ま
ら
ず
、
想
像
を
絶
す
る
ほ
ど
の
現

代
文
明
の
反
作
用
が
存
在
し
て
い
ま
す
．

肯
定
派
は
、
動
物
実
験
で
有
害
性
が
認
め

ら
れ
な
い
と
主
張
し
ま
す
。
疫
学
的
調
査
で

も
、
明
確
な
デ
ー
タ
は
、
得
ら
れ
な
い
と
い

う
の
も
事
実
で
す
。
そ
れ
ら
の
デ
ー
タ
に
基

づ
い
て
、
無
害
性
を
強
調
し
ま
す
。
し
か
し
、

人
の
脳
細
胞
、
神
経
細
胞
、
遺
伝
子
な
ど
、

最
も
重
要
な
組
織
に
対
し
て
ど
の
よ
う
な
影

響
を
も
た
ら
す
の
か
は
、
全
く
不
明
な
ま
ま

で
す
。
意
図
的
に
無
視
し
て
い
る
と
も
思
え

ま
す
。
脳

・
神
経

・
遺
伝
子
は
、
人
の
心
身

の
最
も
重
要
な
部
分
で
す
。
こ
れ
ら
の
器
官

に
わ
ず
か
で
も
障
害
を
起
こ
す
と
、
重
大
な

疾
患
に
つ
な
が
り
ま
す
。
損
傷
を
起
こ
し
た

場
合
は
、
修
復
が
極
め
て
困
難
で
す
。
し
た

が

っ
て
、
絶
対
に
障
害
を
与
え
て
は
い
け
な

い
部
分
で
す
。
そ
の
他
の
器
官
は
、
障
害
を

起
こ
し
て
も
修
復
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
．

電
磁
波
は
、
脳

・
神
経

・
遺
伝
子
に
障
害
を

与
え
る
恐
れ
が
、
大
で
す
。
し
た
が

っ
て
、

こ
の
よ
う
な
重
大
な
マ
イ
ナ
ス
因
子
は
、
極

力
避
け
る
べ
き
な
の
で
す
。
た
と
え
、
そ
の

危
険
性
が
１
％
だ
と
し
て
も
、
避
け
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
の
で
す
ｃ
特
に
、
赤
ち
ゃ
ん
の

う
ち
は
影
響
が
大
き
く
、
将
来
取
り
返
し
が

つ
か
な
く
な
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。

理

導

―

●

●

＝

赤
ち
ゃ
ん
の
周
囲
に
い
る
人
々
は
、
子
供

か
ら
大
人
ま
で
含
め
て
、
大
き
な
影
響
を
与

え
ま
す
。
特
に
、
お
母
さ
ん
の
影
響
が
、
最

も
大
で
す
。
責
任
重
大
で
す
。

周
囲
の
人
の
、
言
葉
、
行
動
、
思
い
の
全

て
が
、
赤
ち
ゃ
ん
の
脳
の
奥
深
く
に
イ
ン
プ

ッ
ト
さ
れ
ま
す
。
そ
の
す
べ
て
の
情
報
が
、

成
長
の
糧
に
な

っ
て
い
き
ま
す
。
周
囲
の
人

は
、
常
に
調
和
の
思
い
を
持
ち
、
き
れ
い
な

言
葉
を
使
う
よ
う
心
が
け
て
い
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。

赤
ち
ゃ
ん
に
話
し
か
け
る
言
葉
は
、
幼
児

語
で
は
な
く
普
通
の
言
葉
を
使
い
ま
す
。
言

葉
が
理
解
で
き
て
い
な
く
て
も
、
ど
ん
ど
ん

話
し
か
け
る
こ
と
で
す
。
そ
の
言
葉
も
す
べ

て
イ
ン
プ
ッ
ト
さ
れ
、
言
語
能
力
の
発
達
に
、

重
要
な
基
本
情
報
に
な
り
ま
す
。

最
も
望
ま
し
い
の
は
、
周
囲
の
人
々
が
健

康
で
、
明
る
く
、
楽
し
く
、
幸
せ
で
、
調
和

の
心
を
持
ち
、
平
和
に
過
ご
し
て
い
る
こ
と

で
す
。

●PROFILE
ほそかわ・かずひろ
1948年生まれ。東西医学、心
身医学、食事療法 (食養)、 伝承
医療等を統合した総合的治療
法・健康法を30年間現場で研
究。食養と心身コントロール

(自 己整斉法 )をベースに、根

源的な統合健康法の普及・指

導を行つている。
著書に『自然健康法』『気と食・

驚異のバランスパワー』『食養
生大全』(共著)などがある。
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「
７
段
階
の
食
べ
方
」

Ｋ
Ｉ
Ｉ

（ク
シ
イ
ン
ス
テ
ィ
チ
ュ
ー
ト

イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル
）
の
公
式
プ
ロ
グ

ラ
ム
上
級
の
最
後
の
授
業
で

「
７
段
階
の

食
べ
方
」
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。

１
段
階
目
は
機
械
的
に
も
の
を
食
べ
る
。

２
段
階
目
は
感
覚
的
に
食
べ
る
。
３
段
階

目
は
感
情
的

・
情
緒
的
に
食
べ
る
。
４
段

階
目
は
知
的
に
食
べ
る
。
５
段
階
目
は
社

会
的
に
食
べ
る
。
６
段
階
目
は
思
想
的

・

概
念
的
に
食
べ
る
。
７
段
階
目
は
自
由
に

食
べ
る

。
感
謝
で
食
べ
る
、
と
な
り
ま
す
。

こ
の
段
階
を
勉
強
す
る
と
、
ほ
と
ん
ど
の

生
徒
さ
ん
は
、
７
段
階
目
が
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
の
食
べ
方
で
あ
る
と
誤
解
を
さ

れ
ま
す
が
、
７
段
階
目
の
食
べ
方
が
で
き

る
よ
う
に
、
人
は
進
化
し
、
そ
の
人
の
生

き
方
を
創

っ
て
い
る
の
だ
と
い
う
こ
と
を

伝
え
て
い
る
、
と
い
う
の
が
本
当
の
と
こ

ろ
で
す
。
そ
し
て
、
７
段
階
目
の
食
べ
方

と
は
ど
ん
な
食
べ
方
な
の
か
、
夢
を
叶
え
、

自
由
な
生
き
方
を
身
に
つ
け
る
た
め
に
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
理
論
を
勉
強
し
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
お
料
理
を
作
る

こ
と
を
学
ん
で
も
ら

つ
て
い
る
と
、
僕
は

思

っ
て
い
ま
す
。
こ
の
授
業
を
僕
が
久
司

先
生
か
ら
受
け
た
と
き
、久
司
先
生
は
「ど

の
食
べ
方
も
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
な
ん

で
す
。
で
す
か
ら
、
そ
の
段
階
に
あ

っ
た

ア
プ
ロ
ー
チ
の
仕
方
で
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ

ィ
ッ
ク
を
取
り
入
れ
ら
れ
る
方
法
を
伝
え

て
く
だ
さ
い
」
と
話
さ
れ
た
こ
と
が
、
非

常
に
印
象
に
残

っ
て
い
ま
す
。
人
は
い
き

な
り
７
段
階
日
の
食
べ
方
を
す
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
は
な
く
、
段
々
進
化
を
し
て
、

７
段
階
目
の
食
べ
方
が
で
き
る
よ
う
に
な

っ
て
い
き
ま
す
。
そ
れ
は
年
齢
と
は
関
係

な
く
、
そ
の
人
が
食
べ
た
も
の
に
よ
っ
て
、

進
化
の
段
階
は
違
っ
て
き
ま
す
。

た
と
え
ば
男
性
は
、
奥
さ
ん
や
母
親
な

ど
に
出
さ
れ
た
も
の
を
た
だ
食
べ
る
だ
け

と
い
う
パ
タ
ー
ン
が
多
か
っ
た
り
、
社
員

食
堂
で
考
え
な
く
て
も
食
べ
ら
れ
る
シ
ス

テ
ム
の
中
で
生
活
を
し
て
い
た
り
し
ま
す

の
で
、
女
性
よ
り
も
は
る
か
に
食
べ
方
の

進
化
の
過
程
は
遅
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

別
の
角
度
か
ら
い
う
と
、
機
械
化
さ
れ
た

食
べ
物
、
工
場
で
作
ら
れ
た
レ
ト
ル
ト
食

品
、
自
然
の
摂
理
と
か
け
離
れ
た
状
態
で

出
来
上
が
っ
て
い
く
調
味
料
や
素
材
を
食

べ
て
い
る
と
、
体
は
機
械
的
に
反
応
し
、

機
械
的
に
し
か
食
べ
ら
れ
な
く
な

っ
て
い

る
こ
と
も
、
現
状
で
は
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
な
る
べ
く
簡
単
に
、
噛
ま
ず
に
、

朝
ご
は
ん
を
ス
ト
ロ
ー
で
飲
む
栄
養
剤
や

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
済
ま
せ
て
し
ま
う
と
い

っ
た
若
い
人
た
ち
は
、
元
々
機
械
的
な
食

べ
物
を
食
べ
る
回
数
の
方
が
多
く
な

っ
て

き
て
い
る
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。
実
際
、

最
近
で
は
、
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
て
も
、

母
乳
が
出
る
母
親
が
少
な
く
、
離
乳
食
を

作
る
人
も
徐
々
に
減

っ
て
き
て
、
粉
ミ
ル

ク
や
気
軽
な
瓶
詰
め
の
離
乳
食
を
食
べ
て

育
つ
赤
ち
ゃ
ん
が
多
い
と
聞
き
ま
す
。
そ

ん
な
赤
ち
ゃ
ん
た
ち
が
、
感
覚
を
育
て
た

り
、
感
情
を
育
て
る
と
い
う
環
境
か
ら
次

第
に
遠
ざ
か
っ
て
い
つ
て
い
る
よ
う
に
思

い
ま
す
。
食
べ
る
も
の
に
は
栄
養
だ
け
で

な
く
、
そ
の
作
る
過
程
で
、
人
の
思
い
や

自
然
の
恵
み
、
季
節
感
な
ど
が
盛
り
込
ま

れ
て
い
き
ま
す
。
そ
う
や
っ
て
作
ら
れ
た

食
べ
物
を
食
べ
る
こ
と
で
、
感
覚
や
感
情
、

そ
し
て
知
識
は
育

っ
て
い
く
チ
ャ
ン
ス
に

多
く
恵
ま
れ
て
い
き
ま
す
。
料
理
は
感
覚

や
感
情
が
育
て
て
い
く
こ
と
に
役
立

っ
て

い
る
も
の
だ
と
、
僕
は
思

っ
て
い
ま
す
。

お
母
さ

ん
と

子
ど

も

の

二
人

三
脚
物

語

今
月
は
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
体
験

″  場 _ ■プ__ 
―

_藝ごし¬ 口 吟 >^

食
べ
方
の
進
化

由
・
　
広
狂
何

（な
か

。
ひ
ろ
ゆ
き
）

久
司
道
夫
認
定
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

:

ご

か

Macrobiotique 2007. 3 O 50



し
て
い
る
３
歳
の
男
の
子
を
ご
紹
介
し
ま

し
よ
つヽ
。

Ｔ
君
は
、
１
歳
６
ヶ
月
ぐ
ら
い
の
と
き

に
、
僕
の
と
こ
ろ
に
、
お
母
さ
ん
と

一
緒

に
や
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
の
当
時
の
こ
と

を
お
母
さ
ん
に
聞
く
と
、
「私
は
理
想
の

子
育
て
が
で
き
て
い
て
、
何
も
問
題
が
な

い
と
思

っ
て
い
ま
し
た
。
た
だ
、
主
人
が
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
に
興
味
を
持

っ
て
、

彼
か
ら
勉
強
を
勧
め
ら
れ
た
の
で
、
や
っ

て
み
た
い
と
思
い
、
学
校
に
足
を
運
び
ま

し
た
。
中
先
生
の
相
談
を
受
け
た
の
も
、

ど
ん
な
も
の
か
な
…
…
と
い
う
興
味
ぐ
ら

い
だ

っ
た
ん
で
す
け
ど
。
今
か
ら
考
え
る

と
、
と
ん
で
も
な
い
子
育
て
を
し
て
い
た

ん
で
す
よ
ね
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

僕
が
最
初
に
会

っ
た
Ｔ
君
は
、
牛
乳
の

飲
み
す
ぎ
で
陰
性
過
多
、
ブ
ヨ
ブ
ヨ
な
感

じ
が
し
ま
し
た
。
「
お
母
さ
ん
、
Ｔ
君
、

見
て
ご
ら
ん
。
回
が
閉
ま

っ
て
な
く
て
、

ほ
ら
、
よ
だ
れ
が
流
れ
て
い
る
で
し
ょ
。

こ
れ

つ
て
、
牛
に
似
て
る
と
思
わ
な
い
？

こ
の
ま
ま
い
く
と
、
牛
の
よ
う
に
な

っ

て
し
ま
う
か
も
し
れ
な
い
よ
」
と
助
言
を

し
ま
し
た
。
ほ
と
ん
ど
の
人
が
そ
う
で
す

が
、
牛
乳
が
子
供
に
悪
い
な
ど
と
思

っ
て

は
い
ま
せ
ん
し
、
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
、

第

一
の
栄
養
源
ぐ
ら
い
に
思

っ
て
い
る
わ

け
で
す
か
ら
、
仕
方
の
な
い
話
で
す
。

「牛
み
た
い
で
す
か
…
…
」
と
、
少
し
表

情
を
暗
く
し
て
、
わ
が
子
を
眺
め
た
お
母

さ
ん
で
す
が
、
僕
の
話
に
耳
を
素
直
に
傾

け
て
く
れ
て
、
こ
れ
か
ら
ど
う
し
た
ら
い

い
の
か
と
い
う
話
を
し
ま
し
た
。
基
本
は

標
準
食
で
す
。
玄
米
を
中
心
と
し
た
穀
物

を
取
り
入
れ
、
季
節
の
野
菜
、
海
藻
、
豆
、

デ
ザ
ー
ト
は
穀
物
や
野
菜
の
甘
み
を
使

っ

て
作
る
こ
と
。
そ
し
て
、
塩
気
を
な
る
べ

く
減
ら
し
て
い
く
こ
と
、
伸
び
る
力
が
必

要
な
時
期
な
の
で
、
葉
野
菜
を
多
く
摂
る

こ
と
を
勧
め
ま
し
た
。
そ
の
当
時
、
学
校

で
始
め
た
ば
か
り
の
、
子
供
と

一
緒
に
参

加
す
る
料
理
教
室

へ
の
参
加
を
提
案
し
、

Ｔ
君
と
お
母
さ
ん
は
、
二
人
三
脚
で
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
学
び
始
め
た
の
で
す
。

Ｔ
君
が
食
べ
る
こ
と
に
は
非
常
に
興
味

を
持

っ
て
い
た
の
が
幸
い
で
し
た
。
た
だ
、

こ
れ
は
、
お
母
さ
ん
の
努
力
の
た
ま
も
の

な
の
で
す
が
、
食
事
の
た
び
に
、
食
べ
物

の
持
つ
力
に
つ
い
て
話
を
し
な
が
ら
食
べ

て
い
っ
た
そ
う
で
す
。
大
人
は
子
供
が
理

解
し
な
い
だ
ろ
う
と
勝
手
に
思
い
込
み
、

大
切
な
話
を
せ
ず
に
、
た
だ
食
べ
さ
せ
て

い
た
り
、
食
べ
な
い
こ
と
を
叱
り
な
が
ら
、

食
事
の
時
間
を
過
ご
し
て
し
ま
う
こ
と
が

多

い
よ
う
で
す
が
、
子
供
も
大
人
も

一
緒

で
、
食
事
の
時
間
は
楽
し
く
食
べ
る
こ
と

が
大
切
だ
と
、
僕
は
思

っ
て
い
ま
す
。
Ｔ

君
と
お
母
さ
ん
の
会
話
は
い
つ
も
こ
ん
な

感
じ
だ

っ
た
そ
う
で
す
。
で
」
れ
は
ぐ
ん

‖蒻
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ぐ
ん
伸
び
る
力
を
持

っ
て
い
る
よ
」
で
」

れ
を
食
べ
過
ぎ
る
と
、
い
～
っ
て
な
る
よ
」

「
こ
の
食
べ
物
は
小
学
生
に
な

っ
た
ら
ね
」
。

子
ど
も

の
感

覚
的
な

本
能

は

す
ご
い
…

春
の
あ
る
ク
ラ
ス
で
、
Ｔ
君
は
異
常
に

筍
を
食
べ
た
が
り
ま
し
た
。
そ
れ
は
周
り

の
大
人
が
、
心
配
す
る
ほ
ど
の
勢
い
で
し

た
。
そ
の
数
日
後
、
お
母
さ
ん
に

「大
文

夫
だ

っ
た
？
」
と
尋
ね
る
と
、
「先
生
、

奥
歯
が
４
本
出
て
き
ま
し
た
。
き

っ
と
Ｔ

は
、
緩
め
る
力
が
欲
し
く

っ
て
、
あ
の
日
、

筍
を
食
べ
た
ん
で
す
よ
ね
。
埋
ま

っ
て
る

歯
を
出
す
の
は
筍

っ
て
、
あ
の
子
、
感
じ

た
ん
で
す
よ
ね
」
と
報
告
を
し
て
く
れ
ま

し
た
。
お
そ
ら
く
感
覚
的
に
、
彼
は
何
を

食
べ
る
べ
き
か
感
じ
取

っ
た
の
だ
と
、
僕

も
理
解
し
ま
し
た
。
子
育
て
の
経
験
の
な

い
僕
は
、
そ
の
と
き
、
子
供
の
本
能
は
す

ご
い
！
　
と
感
動
し
た
の
で
し
た
。
お
母

さ
ん
に
は
、
そ
れ
か
ら
し
ば
ら
く
の
間
、

Ｔ
君
の
感
覚
に
任
せ
る
よ
う
な
食
事
の
ス

タ
イ
ル
を
取
る
よ
う
に
提
案
を
し
ま
し
た
。

そ
れ
は
何
種
類
か
の
お
か
ず
を
用
意
し
て
、

食
べ
た
い
も
の
を
食
べ
さ
せ
る
と
い
っ
た

方
法
で
す
。
す
る
と
Ｔ
君
は
、
ほ
ぼ
自
分

の
感
覚
で
、
自
分
に
必
要
な
も
の
を
食
べ

る
こ
と
が
選
択
で
き
る
よ
う
に
な

っ
た
よ

う
で
す
。

彼
の
興
味
は

「ぐ
ん
ぐ
ん
伸
び
る
」
で

す
。
彼
の
食
べ
方
は
、
知
識
を
経
て
食
べ

る
と
い
う
風
に
変
化
を
し
て
い
き
ま
し
た
。

「先
生
、
こ
れ
、
ぐ
ん
ぐ
ん
伸
び
る
？

こ
れ
食
べ
た
Ｌ
、
ど
う
な
る
の
？
」
と
尋

ね
て
食
べ
る
こ
と
が
多
く
な

っ
て
い
き
ま

し
た
。
こ
ん
な
面
白
い
こ
と
も
あ

っ
た
そ

う
で
す
。
「
デ
ザ
ー
ト
を
こ
れ
以
上
食
べ

た
ら
、
お
な
か
が
痛
く
な
る
よ
」
と
、
お

母
さ
ん
が
言
う
と
、
Ｔ
君
は

「お
な
か
が

痛
く
な

っ
て
も
い
い
か
ら
食
べ
る
」
と
言

つ
て
食
べ
た
そ
う
で
す
。
自
分
で
選
ん
だ

の
だ
か
ら
と
、
お
母
さ
ん
も
食
べ
さ
せ
て

み
る
と
、
そ
の
後
、
Ｔ
君
は

「キ
ャ
ベ
ツ

の
葉
を
く
だ
さ
い
」
と
言

っ
て
、
胃
の
辺

り
に
キ
ャ
ベ
ツ
を
貼

っ
た
そ
う
で
す
。

そ
れ
は
、
以
前
、
食
べ
過
ぎ
て
、
お
な

か
の
調
子
が
悪
く
な

っ
た
と
き
に
、
お
母

さ
ん
が
Ｔ
君
の
胃
腸
の
上
に
キ
ャ
ベ
ツ
を

貼

っ
て
、
「キ
ャ
ベ
ツ
を
貼
る
と
、
お
な
か
、

痛
い
の
が
治
る
の
よ
」
と
話
し
た
こ
と
を

覚
え
て
の
こ
と
だ

っ
た
そ
う
で
す
。
こ
の

よ
う
に
Ｔ
君
は
、
お
母
さ
ん
と
の
会
話
を

通
じ
て
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
ど
ん

ど
ん
吸
収
し
て
い
っ
て
い
る
と
い
っ
た
感

じ
で
す
。

そ
れ
以
外
に
も
、
Ｔ
君
が
僕
た
ち
を
驚

か
せ
る
よ
う
な
出
来
事
が
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。
子
供
の
吸
収
力
の
速
さ
、
本
能
の

力
な
ど
。
お
母
さ
ん
は

「
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ

ィ
ッ
ク
を
子
供
と
実
践
し
て
、
本
当
に
よ

か
っ
た
。
子
育
て
も
楽
に
な

っ
た
し
、
子

供
か
ら
色
々
な
こ
と
を
教
わ

っ
て
、
自
分

が
成
長
で
き
て
い
る
の
が
わ
か
り
ま
す
」

と
話
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
し
て
お
母
さ
ん

は
、
Ｔ
君
と
体
験
し
た
こ
と
を
、
子
育
て

で
悩
ん
で
い
る
お
母
さ
ん
た
ち
に
伝
え
た

い
と
、
子
供
を
育
て
る
こ
と
を
中
心
と
し

た
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
教
室
を
開
く

こ
と
を
決
め
、
勉
強
を
続
け
ら
れ
て
い
ま

す
。こ
の
親
子
を
見
て
い
て
、
僕
が
再
認
識

し
た
こ
と
は
、
や
っ
ぱ
リ
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ

ィ
ッ
ク
は
実
践
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
、

そ
の
実
践
の
鍵
を
握

っ
て
い
る
の
は
料
理

だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
家
族
に
伝
え

る
こ
と
を
悩
ん
で
い
る
人
が
多
く
い
ま
す

が
、
そ
の
料
理
を
食
べ
れ
ば
理
解
が
で
き

る
よ
う
な
、
そ
ん
な
料
理
が
あ

っ
た
ら
、

言
葉
が
な
く
て
も
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
は
受
け
入
れ
ら
れ
て
い
く
よ
う
な
気
が

し
ま
す
。

料
理
は
素
材
の
振
動
を
感
じ
さ
せ
る
も

の
で
、
そ
れ
が
人
を
育
て
る
も
の
に
な

っ

て
い
ま
す
。
Ｔ
君
も
、
お
母
さ
ん
の
言
葉

が
け
だ
け
で
な
く
、
実
際
、
食
べ
て
感
じ

た
こ
と
が
身
に
つ
い
て
い
っ
た
の
で
す
。

食
べ
方
に
７
段
階
が
あ
る
よ
う
に
、
実

は
料
理
の
作
り
方
に
も
７
段
階
が
あ
る
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
始
め
は
機
械
的
に
料

理
を
作
る
か
ら
感
覚
的

へ
、
遂
に
は
、
素

材
に
感
謝
し
、
料
理
を
作
る
こ
と
に
感
謝

し
、
そ
し
て
自
由
に
素
材
を
扱
う
こ
と
が

で
き
て
、
そ
の
料
理
を
食
べ
る
と
人
が
解

放
さ
れ
る
、
そ
ん
な
段
階
を
目
指
し
て
、

料
理
を
伝
え
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
、

僕
自
身
も
な
り
た
い
、
そ
う
思

っ
て
い
ま

す
。
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第
９
回
古
山
流
ワ
イ
ン
の
撲
び
か
た

・
た
の
し
み
か
た

（そ
の
五
）

「嗜
好
品
と
は
よ
ん
で
字
の
ご
と
く
、
口
が
老
い
る

日
ま
で
好
ん
で
た
べ
る
食
物
の
コ
ト
で
す
」

或
る
現
代
の
美
食
家
の
コ
ト
パ

世
間
で
は
ふ
つ
う
、
「酒

（
ワ
イ
ン
）

は
嗜
好
品
だ
」
と
云
う
よ
う
な
い
い
か
た

を
い
た
し
ま
す
。
た
し
か
に

「嗜
好
品
」

を
辞
書
で
ひ
く
と

「栄
養
摂
取
を
目
的
と

せ
ず
、
香
味
や
刺
激
を
得
る
た
め
の
飲
食

物
。
酒
、
茶
、
コ
ー
ヒ
ー
、
タ
バ
コ
の
類
」

（広
辞
苑
）
な
ど
と
で
て
き
ま
す
。
「嗜
」

と
い
う
漢
字
も
字
義
は

「旨
」
と

「
口
」

を
あ
わ
せ
て
「ひ
と
か
た
な
ら
ず
好
む
意
」

（角
川
漢
和
中
辞
典
）
と
あ
り
ま
す
か
ら
、

こ
の
美
食
家
の
こ
と
ば
は
い
よ
い
よ
真
実

味
を
帯
び
て
く
る
よ
う
で
す
。

し
か
し

「嗜
み
」
と
云
う
こ
と
ば
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
辞
書
的
意
味
に

「心
得
」

「心
が
け
」
の
ほ
か
、
「
つ
つ
し
み
、
節
度
」

が
で
て
き
ま
す
。
こ
こ
で
は
こ
の
第
二
の

意
味
に
注
目
し
て
み
た
い
の
で
す
。
す
な

は
ち
、
「嗜
好
品
と
は
嗜
み
（慎
み
、節
度
）

の
こ
こ
ろ
が
好
む
モ
ノ
」
「
飲
食
節
あ
り

起
居
常
あ
り
、
之
を
修
身
と
云
う
∵

素

間
）
と
み
る
こ
と
も
で
き
る
わ
け
で
す
。

こ
こ
で

「貪
慾
」
と

「知
足
」
と
み
ち
は

ふ
た
つ
に
わ
か
れ
、
そ
の
ど
ち
ら
を
え
ら

ぶ
か
に
、
ひ
と
の
判
断
力
が
問
わ
れ
る
の

で
す
。

そ
も
そ
も
、
ひ
と
の

「嗜
好
」
（ひ
と

そ
れ
ぞ
れ
の
好
み
）
を
生
む
モ
ノ
と
は
な

ん
で
し
ょ
う
。
そ
れ
は
た
と
え
ば
、
そ
の

ひ
と
の
棲
み
な
す

「気
候
風
土
」
「風
土

の
産
物
」
「風
土
の
制
限
」
「土
地
柄
の
影

響
」
「
そ
の
土
地
特
有
の
調
理
法
や
食
作

法
」
な
ど
な
ど
の
複
合
。
云

っ
て
み
れ
ば

「そ
の
生
ま
れ
育

っ
た
土
地
の
永
年
培

っ

て
き
た
食
の
伝
統
」
や
ら

「そ
の
家
系
が

連
綿
と
し
て
あ

い
嗣
ぐ
食
の
系
譜
」
。
そ

れ
を
ひ
と
こ
と
で
も
う
せ
ば
、
お
馴
染
み

「身
土
不
一
こ

と
な
り
ま
し
ょ
う
。

『し
か
し
、
肉
食
ば
か
り
や

っ
て
い
る

国
民
よ
り
は
穀
食
を
や
っ
て
い
る
国
民
が

偉
い
と
か
強
い
と
か
云
ふ
の
で
も
な
い
。

ど
ち
ら
で
も
よ
い
の
で
あ
る
が
、
わ
れ
わ

れ
は

一
定
の
環
境
に
於
て
、
何
を
食
す
る

こ
と
に
よ

っ
て
、
正
し
い
肉
鐙
と
精
神
が

つ
く
り
あ
げ
ら
れ
る
か
と
い
ふ
こ
と
を
知

ら
ね
ば
な
ら
ぬ
と
い
ふ
の
で
あ
る
。
正
し

い
肉
般
と
精
神
を
作
り
あ
げ
る
生
活
は
、

三
千
年
来
の
国
民
生
活
の
中
に
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
と
信
ず
る
の
で
あ
る
…
…
穴
桜

沢
如

一
、
「
人
間
の
榮
養
學
及
讐
學
」
昭

和
十
四
年
刊
）

こ
の
意
味
の
身
土
不
二
は
、
こ
の
連
載

七
回
前
の

「
呆
実
の
酒

・
ワ
イ
ン
」
（翡
、

ふ
る
や
ま

ｏ
か
つ
や
す

フ
ー
ド

・
オ
ー
ガ
ナ
イ
ザ
ー

（食
養
管
理
士
）
協
会
実
行
委

員
長
。
リ
マ
・
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
師
範
科
特
別
講
師
。

第
二
十
九
次
南
極
地
域
観
測
隊
あ
す
か
基
地
越
冬
隊
員
。

一
月
号
）
の
冒
頭
、
『
ア
ル
ゼ
ン
チ
ン
に

お
け
る
パ
ン
パ
の
ブ
ド
ウ
栽
培

（す
な
は

ち
ワ
イ
ン
醸
造
）
は
、
こ
う
し
た
牧
畜
中

心
の
農
業
の
上
に
成
り
立

っ
た
肉
食
生
活

と
補
完
関
係
に
あ
る
』
を
憶
い
だ
さ
せ
る

も
の
が
あ
り
ま
す
。

こ
こ
ま
で
判

っ
た
う
え
で
、
そ
れ
で
は

日
本
に
於
け
る
日
本
人
に
と

っ
て
の

「
ワ

イ
ン
の
た
の
し
み
」
と
は
な
ん
で
し
ょ
う
。

名
パ
リ
か
ら
、
日
本
に
正
食
法
を
学
び
に

と
ん
で
来
た
エ
ク
ス
ジ
ャ
ン
は
、
そ
の
歓

迎
会
の
席
上
で
云

っ
た
―
日
本
に
は
西
洋

人
の
イ
ミ
テ
ー
シ
ョ
ン
が
沢
山
い
ま
す
ネ
。

ミ
ナ
サ
ン
も
私
た
ち
西
洋
人
の
よ
う
で
す

ネ
。
―
中
略
―

マ
ル
デ
諸
君
は
西
洋
人

だ
―
…
…
…
こ
れ
に
は
私
も
お
ど
ろ
い
た
。

し
か
し
考
え
て
み
る
と
、
モ
ー
西
洋
と
日

本
の
チ
ガ
イ
は
な
い
よ
う
だ
。
判
断
力
に

よ
る
人
間
の
分
類
だ
け
が
モ
ノ
を
云

こヽ

日
本
ソ
ム
リ
エ
ス
ク
ー
ル
校
長
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「宇
宙
の
秩
序
し

そ
う
な
の
で
す
。
こ
こ
で
誤
解
を
恐
れ

ず
に
あ

へ
て
云
え
ば
、
そ
れ
を
実
行
す
る

資
格
を
も
つ
ひ
と
な
ら
ば
、
大
冒
険
を
し

て
み
る
の
も
ユ
カ
イ
な
こ
と
で
す
。
長
期

的
、
根
本
的
に
は
、
云
う
ま
で
も
な
く

「食

正
し
け
れ
ば
ひ
と
ま
た
た
だ
し
」
な
の
で

あ
り
ま
す
か
ら
、
少
し
ょ
う
の
飲
酒
な
ど

は
た
の
し
い
ア
ソ
ビ
と
す
る
よ
う
な
健
全

な
身
体

（肉
体
も
精
神
も
）
を
確
立
す
る

こ
と
を
第

一
義
と
す
る
べ
き
な
の
で
す
。）

正
し
い
食
に
よ
っ
て
確
立
さ
れ
た
健
康
に

と

っ
て
、
量
の
問
題
さ
え
注
意
な
さ
れ
ば

（少
量
の
陽
大
量
の
陰
。
量
は
質
を
殺
す
）
、

酒
や
真
な
ど
と
云

っ
た
嗜
好
品
は
む
し

ろ
た
の
し
い
あ
そ
び
と
云
え
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

肉
と
ワ
イ
ン
が
相
補
な
ら
ば

（補
完
関

係
）
、
そ
れ
も
よ
い
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

「
こ
の
ワ
イ
ン
は
テ
ン
プ
ラ
に
合
う
」
で
」

の
ワ
イ
ン
は
サ
シ
ミ
に
あ
う
」
（主
と
し

て
売
る
側
の
論
理
）
な
ど
と
姑
息
な
コ
ト

を
云
う
ひ
と
が
い
ま
す
。
逆
説
的
に
聞
こ

え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
こ
そ
ま

さ
に

「西
洋
人
の
イ
ミ
テ
ー
シ
ョ
ン
」
そ

の
も
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
な
ぜ

っ

て
、
そ
う
し
て
ま
で
も
ワ
イ
ン
を
日
常
化

（ケ
の
日
化
）
し
た
い

（西
洋
人
に
と

っ

て
の
肉
と
ワ
イ
ン
の
組
合
わ
せ
）
と
い
う

欲
望
が
ま
る
み
え
で
す
も
の
ぃ
こ
の
コ
コ

口
を
釈
尊
は
い
み
ぢ
く
も

「五
蘊
盛
苦
」

と
道
破
く
だ
さ
っ
て
お
り
ま
す
。

『く
だ
も
の
が
食
ひ
た
い
人
は
食
ふ
が

よ
ろ
し
い
。
―
中
略
―
食
養
と
云
ふ
も
の

は
、
何
を
食

っ
て
も
、
た
と

へ
上
を
食
ひ
、

水
を
呑
み
、
ヒ
ジ
を
狂
げ
て
枕
と
し
て
楽

し
く
、
愉
快
に
生
き
て
行
け
る
様
な
人
間

を
造
る
法
な
の
で
あ
る
』

（前
掲

・
人
間

の
榮
養
學
及
讐
學
）

前
号
の
冒
頭
に
レ
マ
ル
ク
の
小
説
か
ら

次
の
数
行
を
引
い
て
み
ま
し
た
。
７
・心

を
軽
や
か
に
さ
せ
、
意
気
軒
昂
と
さ
せ
る

の
は
、
い
つ
も
思
い
が
け
な
い
も
の
、
必

要
を
超
越
す
る
も
の
、
不
必
要
な
も
の
、

一
見
無
益
に
思
わ
れ
る
も
の
だ
（
不
意
に
、

彼
は
そ
う
悟

っ
た
．
…
』

ま
さ
に
表
あ
れ
ば
裏
あ
り
。
こ
れ
ら
の

レ
マ
ル
ク
の
こ
と
ば
、
ハ
レ
の
日
の
た
の

し
み
が
典
え
る
こ
う
云

っ
た
こ
こ
ろ
の
昂

揚
は
、
こ
こ
で
こ
そ
生
き
て
く
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
肉
体
の
余
裕
、
精
神

の
余
裕
を
も
ち
た
い
も
の
で
す
。
「兵
の

日
は
常
の
日
、
常
の
日
は
兵
の
回
」
．
ケ

の
日
に
培
わ
れ
た
モ
ノ
の
た
い
せ
つ
さ
と

云
う
こ
と
を
お
し
え
て
く
れ
ま
す
。

さ
て
さ
て
困
り
ま
し
た
。
こ
こ
ま
で
大

上
段
に
構
え
て
し
ま
う
と
、
気
安
く
ワ
イ

ン
を
た
の
し
ん
で
載
く
つ
も
り
で
は
じ
め

た

「撰
び
か
た

・
た
の
し
み
か
た
」
が
、

と
て
も
か
き
づ
ら
い
も
の
に
な

っ
て
し
ま

い
そ
う
で
す
。

ま
だ
こ
の

「
ワ
イ
ン
撰
び
」
に
は

「
シ

チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
え
ら
ぶ
Ｌ
そ
の
四
）

「興
味
で
え
ら
ぶ
」
（そ
の
五
）
「比
較
で

え
ら
ぶ
」
（そ
の
六
）
の
三
つ
が
の
こ
っ

て
い
ま
す
。

そ
こ
で
こ
の
三
項
日
に
つ
い
て
、
食
養

の
観
点
か
ら
み
て
も
興
味
を
ひ
く
例
を
い

く
つ
か
挙
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。
紙
幅
に
よ

ゆ
う
が
な
く
な

っ
て
き
ま
し
た
の
で
、
詳

し
く
は
次
号
を
候
つ
こ
と
で
お
恕
し
を
ね

が
い
ま
す
。

ま
づ
第
四
の
Ｔ
Ｐ
Ｏ
か
ら
は

「夏
の
ワ

イ
ン

・
冬
の
ワ
イ
ン
」
は
い
か
が
で
し
ょ

う
。
桜
の
花
見
に
ピ
ン
ク
の
シ
ャ
ン
パ
ン

の
通
俗
で
は
芸
が
な
さ
す
ぎ
ま
す
か
ら
。

夏
む
き
の
ワ
イ
ン
と
し
て
は
よ
く
冷
や
す

こ
と
で
も
ち
あ
ぢ
の
高
ま
る
「
リ
ン
ゴ
酸
」

の
し
っ
か
り
し
た
白
ワ
イ
ン
．
具
体
的
に

は
ロ
ワ
ー
ル
の
ミ
ュ
ス
カ
デ

（ワ
イ
ン
用

ブ
ド
ウ
品
種
。
以
下
同
様
）
や
辛
日
の
リ

ー
ス
リ
ン
グ
な
ど
は
ど
う
で
す
か
？
　
鋪

暑
の
ワ
イ
ン
と
し
て
そ
の
ワ
ケ
を
食
養
で

解
い
て
み
て
く
だ
さ
い
．
ま
た
冬
の
ワ
イ

ン
に
お
爛
し
た
赤
ワ
イ
ン

（ス
イ
ス
の
ス

キ
ー
場
な
ど
で
と
き
ど
き
見
か
け
ま
す
）

は
デ
ョ
ー
ク
に
し
て
も
、
醤
油
を
つ
か

つ

た
、
付
け
焼
き
、
煮
魚
、
鍋
物
な
ど
と
い

っ
た
魚
料
理

（あ
ま
り
食
養
的
で
な
い
の

で
憚
ら
れ
ま
す
が
、
味
の
濃
い
ブ
リ
や
カ

ン
パ
チ
な
ど
）
と
タ
ン
ニ
ン
の
ま
ろ
や
か

な
豪
州
の
シ
ラ
ー
ズ
の
組
合
わ
せ
な
ど
を

お
試
し
あ
れ
。

つ
ぎ
の
第
五

「興
味
」
か
ら
は
薬
草
味

香
が
特
徴
の
ゲ
ヴ
ュ
ル
ツ
ト
ラ
ミ
ー
ナ
ー

と
薬
膳
中
華
、
あ
る
い
は
あ
る
種
の
ハ
ー

ブ
風
味
が
も
ち
あ
ぢ
の
ソ
ー
ヴ
ィ
ニ
ョ

ン

・
ブ
ラ
ン
と

ハ
ー
バ
ル
な
エ
ス
ニ
ッ
ク

は
い
か
が
？
　

」ヽ
れ
は
相
性
の
よ
い
組
合

せ
。
反
対
に
酸

（リ
ン
ゴ
酸
）
の
つ
よ
い

辛
口
白
ワ
イ
ン
（前
記
ミ
ュ
ス
カ
デ
な
ど
）

と
生
臭
み
の
つ
よ
い
生
魚
類
や
魚
卵
類
。

む
ろ
ん
こ
れ
は
頂
け
な
い
組
合
せ
で
す
よ
。

さ
い
ご
第
六
の

「比
較
」
と
し
て
独
の

リ
ー
ス
リ
ン
グ
と
一豪
の
リ
ー
ス
リ
ン
グ
を

比
較
テ
イ
ス
テ
ィ
ン
グ
し
て
く
だ
さ
い
。

酸
も
甘
味
も
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
も
す
べ
て

の
要
素
が
正
反
対
と
な
る
こ
と
に
驚
か
れ

る
こ
と
で
し
ょ
う
。

前
記
し
た
鈴
夏
の
ワ
イ
ン
の
み
な
ら
ず
、

以
上
の
そ
の
四
か
ら
そ
の
六
ま
で
の
す
べ

て
の
例
を
Ｐ
Ｕ
で
解
い
て
ご
ら
ん
に
な
る

の
も
、
興
味
ぶ
か
い
た
の
し
み
と
な
る
で

し
よ
つヽ
．

遠
地
庵
首
基
口に
て

55 o Macrobiotique 2007.3



月
は
桃
の
節
句
。
女
の
子
の
成
長

を
願
う
お
祝

い
の
日
と

い
う
イ

メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
も
と
も
と
は
、

端
午
の
節
句
や
七
夕
な
ど
と
並
ん
で
、
季

節
の
節
目
に
身
の
汚
れ
を
は
ら
う
た
め
の

行
事
だ

っ
た
そ
う
。
古
来
中
国
で
は
川
で

身
を
清
め
て
い
た
そ
う
で
す
が
、
そ
れ
が

平
安
時
代
に
日
本

へ
伝
わ
る
と
、
野
山
で

摘
ん
だ
野
草
で
体
の
械
れ
を
祓
い
、
健
康

と
厄
よ
け
を
願

っ
た
の
だ
と
か
。
こ
れ
は

今
風
に
言
う
と
、
春
の
ハ
ー
ブ
で
デ
ト
ツ

ク
ス
、
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。
春
の
野
草

に
は
解
毒
作
用
の
あ
る
も
の
が
多

い
の
で
、

冬
の
間
に
体
に
た
ま

っ
た
老
廃
物
を
取
り

除
く
に
は
、
と
て
も
効
果
的
だ
と
思
い
ま

す
。
こ
ん
な
に
素
晴
ら
し
い
風
習
が
失
わ

れ
て
し
ま
う
の
は
も

っ
た
い
な
い
―
　
と

い
う
こ
と
で
、
今
月
は
春
の
野
草
で
き
れ

い
に
な
る
入
浴
剤
レ
シ
ビ
を
３
点
ご
紹
介

い
た
し
ま
す
。

ヨモギ
°
FL=ョモギo芳香ぼ分′ま米青/1Fを 才定

セヽストしスt葉霞条rl   します。
)金え|にや古tt、経乾ま彙′雌ゆ
澪λのη`ゅみなじをう碗、オ効果力せ`

あるとt力は 1ヽます。

中っ■キAt
う%子卜っ中ι

lよく

ヨ
モ
ギ
風

呂

ヨ
モ
ギ
の
香
り
は
草
餅
を
連
想
す
る
方

も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
こ
の
芳
香
成
分

は
精
神
を
安
定
さ
せ
、
ス
ト
レ
ス
を
緩
和

す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
ヨ

モ
ギ
は

一
日
の
疲
れ
を
癒
す
、
お
休
み
前

の
入
浴
剤
と
し
て
お
す
す
め
で
す
。
ま
た

ヨ
モ
ギ
に
は
冷
え
性
や
あ
せ
も
、
ま
た
乾

燥
性
の
肌
の
か
ゆ
み
な
ど
を
癒
す
効
果
が

あ
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、　
一
年
を
通
し
て

役
立
つ
入
浴
剤
素
材
で
す
。
こ
こ
で
は
体

を
温
め
る
相
乗
効
果
を
も
た
ら
す
た
め
に
、

海
塩
と
組
み
合
わ
せ
て
み
ま
し
た
。

◎
材
料

（１
回
分
）

ヨ
モ
ギ

（乾
燥
し
た
も
の
）
（※
１
）

…
…
”
ｇ

海
塩

（※
２
）
…
…
”
ｇ

◎
作
り
方

ヨ
モ
ギ
と
海
塩
を
合
わ
せ
、
ガ
ー
ゼ
に

包
ん
で
、
日
の
部
分
を
ヒ
モ
で
結
ぶ
。

◎
使
い
方
一

湯
船
に
■
モ
ギ
と
海
塩
を
あ
わ
せ
た
も

の
を
入
れ
、
中
の
エ
キ
ス
を
揉
み
出
す
。

句
の
素
材
で
作
る

手
作
り
化
粧
品

ョ
モ
ギ
風
呂

タ
ン
ポ
ボ
風
呂

自

然
化
粧

口”
研
究
家
●

小

幡

右

樹

子

ス
ギ
ナ
風
呂
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タ
ン
ポ
ポ
風
呂

タ
ン
ポ
ポ
は
非
常
に
利
尿
作
用
に
優
れ

た
野
草
で
あ
る
と
と
も
に
、
カ
リ
ウ
ム
が

豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
ミ
ネ
ラ
ル

を
失
わ
ず
に
老
廃
物
を
取
り
除
け
る
優
れ

た
お
茶
で
す
。
何
よ
り
も
お
茶
と
し
て
飲

む
こ
と
を
‐お
す
す
め
し
た
い
の
で
、
こ
こ

で
は
お
茶
の
飲
み
残
し
を
利
用
し
た
入
浴

剤
レ
シ
ピ
を
作
り
ま
し
た
。
タ
ン
ポ
ポ
茶

の
入
浴
剤
は
体
を
温
め
た
り
、
肌
荒
れ
を

い
た
わ
る
作
用
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
、
さ
ら
に
発
汗
作
用
を
う
な
が
す
た

め
に
、
日
本
酒
を
プ
ラ
ス
し
ま
し
た
。
タ

ン
ポ
ポ
茶
を
飲
ん
で
か
ら
、
タ
ン
ポ
ポ
風

呂
に
入
れ
ば
、
た

っ
ぶ
り
と
汗
を
か
き
、

体
の
内
側
か
ら
ど
ん
ど
ん
き
れ
い
に
な

っ

て
ゆ
く
こ
と
で
し
ょ
う
。

◎
材
料

（１
個
Ｙ
　
　
　
　
．．
　

　

　

一●

タ
ン
ポ
ポ
茶

（※
３
）
…
…
２
カ
ッ
プ
．

日
本
酒
■
…
２
カ
ッ
プ

◎
使
い
方
一

湯
船
に
タ
ン
ポ
ポ
茶
と
日
本
酒
を
入
れ
、

手
で
軽
く
湯
を
混
ぜ
る
。
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に出会う。趣味はお風呂、本屋へ行くこと、

猫の写真を撮ること、がらくた探し。現在は

年に2度、東京で手作り石けんの講座をして

いる。著書は『キッチンでつくる自然化粧品』
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ス
ギ
ナ
風
呂

カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
マ
グ
不ヽ
シ

ウ
ム
な
ど
ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
ん
で
い

る
ス
ギ
ナ
は
、
お
茶
と
し
て
も
利
尿
作
用

な
ど
が
あ
る
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
の
高
い
野

草
で
す
が
、
入
浴
剤
と
し
て
も
優
れ
て
い

ま
す
。
特
に
湿
疹
な
ど
の
肌
ト
ラ
ブ
ル
に

は
効
果
的
。
私
が
ひ
ど
い
肌
荒
れ
を
起
こ

し
、
石
け
ん
は
お
ろ
か
ぬ
る
ま
湯
で
の
洗

顔
す
ら
、
肌
が
ヒ
リ
ヒ
リ
し
て
苦
痛
だ

っ

た
と
き
、
唯

一
気
持
ち
よ
く
洗
顔
に
使
う

こ
と
が
で
き
た
の
が
ス
ギ
ナ
茶
で
し
た
。

私
が
感
じ
た
ス
ギ
ナ
の
よ
さ
を
そ
の
ま
ま

体
験
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
で
、
こ
こ
で

は
、
あ
え
て
素
材
を
組
み
合
わ
せ
ず
、
ス

ギ
ナ
だ
け
の
レ
シ
ピ
に
し
て
み
ま
し
た
。

ヨ
モ
ギ
と
比
べ
る
と
エ
キ
ス
が
出
に
く
い

の
で
、
ま
ず
は
熱
湯
で
ス
ギ
ナ
茶
を
作

っ

て
か
ら
お
風
呂
に
加
え
ま
す
。

◎
材
料

（１
回
分
）

ス
ギ
ナ

（乾
燥
し
た
も
の
）
（※
４
）

…
…
Ю
ｇ

熱
湯
…

・ウ

‘

◎
作
り
方

●
鍋
に
ス
ギ
ナ
を
入
れ
、
上
か
ら
熱
湯
２

リ
ッ
ト
ル
を
そ
そ
ぐ
。

②
鍋
の
フ
タ
を
し
て
５
分
ほ
ど
蒸
ら
し
、

ス
ギ
ナ
の
エ
キ
ス
を
抽
出
す
る
。

Ｏ
茶
こ
し
な
ど
で
ス
ギ
ナ
を
取
り
除
く
。

ぅ&力撃じ`の

口tトラ7｀レ
II黒白ヶ!

スギナ駄呂

熱場t
薙ど o

@w
,{,sEt,r?F-,,E
€ Tt'ot'n.o''=

Tar.sEfttt|

↑

除ツ抑
ナ
‐‐キス

・
ιι一

）

茶

革t崚
スキいナ

"雰
()フタtιて

(- 5分蒸
`ォ

０
取
り
除
い
た
ス
ギ
ナ
は
粗
熱
が
取
れ
た

ら
、
ガ
ー
ゼ
な
ど
に
包
み
、
日
の
部
分

を
ヒ
モ
で
結
ぶ
。

◎
使
い
方

湯
船
に
ス
ギ
ナ
茶
と
ガ
ー
ゼ
に
包
ん
だ

ス
ギ
ナ
を
入
れ
る
。

〕易舟分|で スギナ茶と
十tt"z"包んだ

｀
ズギ)を入れる

《本文中※印のついた商品は、オーサワジャバン取扱商品です。

巻末友の店でお買い求めください》

[ヨ モギ風呂]

※ 1.よ もぎ粉末 (259/420円 )

※2オ ーサワの自然海塩 (小 2409/399円 。大 480g/756円 )
[タ ンポポ風呂]

※3た んぽぽコーヒー (粒 )(100g/1,470円 )
[ス ギナ風呂]

※4徳島のスギナ (茶)(50g/525円 )

カソゥム
■クⅢ米心
^な
ど

ミネラlレ豊富!

健
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素材の味を引きたて生かす

自然の塩

赤穂の天 塩

“海の母液"ニ ガリを含んだ粗塩
天日塩とニガリを海洋深層水で加熱育晶。

型
Ｗ
ｎ
一苦
・〓

自然をこの手に

桜沢如一先生の直弟子佐 井々譲が開発
マクロビオティックの創設者、桜沢如一の直弟子佐々井譲は、

試行錯誤の末、タンポポエキスの製造法を開発しました。本品

は国内産タンポポ根を一切添加物を加えず、そのまま40数時間

煮つめた、廿くて回当たりのよい極陽性の食品です。エキス状

になっていますので、パンに塗っても大変おいしく召しあがれます。

特に陰性体質の方には体質改善食品としておすすめです。

(製造者〕日本 正食品研 究所 佐々リト朧可
〒196‐ 0061東京者F町田市鶴り‖3‐ 6‐9 TEL&FAX042(736)8587

(販売∋ 71-リワジフバリ林」会社
〒335-0021埼 玉県戸田市新曽424フリーダイヤルTEL 0120‐ 667‐ 440

FAX 0120‐ 588‐ 038

美術 印刷 一般
製 造

販 売

れ 賀 駐
代表取締役 野 ケ 山 勝 子

東 京 都 台 東 区 浅 草 橋 4丁 目 16番 8号 〒111-0053
電 話  東 京 (3862)代 表 1627～ 9番
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|

み
な
さ
ん
は

〃お
や
つ
″
を
ど
の
よ
う

に
し
て
い
ま
す
か
？

添
加
物
を
使
わ
な
い
も
の
を
自
然
食
品

の
お
店
で
購
入
し
て
い
る
…
…
で
き
る
だ

け
手
作
り
す
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
る

…
…
な
ど
な
ど
…
…
。
い
ろ
い
ろ
だ
と
思

い
ま
す
。

子
育
て
を
し
て
い
る
と
き

だ
け
で
な
く
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

や
食
事
療
法
を
し
て
い
る
と

き
も
、
こ
の

″お
や
つ
″
の

問
題
が
し
ば
し
ば
出
て
き
ま

す
。
今
回
は
子
育
て
を
し
て

い
る
と
き
の
例
を
い
く
つ
か

あ
げ
て
、
お
や
つ
に
つ
い
て

お
話
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

あ
る
と
き
小
学
校
の
家
庭

教
育
学
級
の
講
師
と
し
て
招

か
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

小
学
生
の
子
を
持

つ
お
父
さ

ん
や
お
母
さ
ん
に
食
べ
物
の

お
話
を
し
た
わ
け
で
す
が
、

話
し
が

一
通
り
終
わ

っ
て
、
質
問
の
時
間

に
な

っ
た
と
き
、
保
健
医
か
ら
質
問
が
あ

り
ま
し
た
。

「体
に
良
い
は
ず
の
自
然
食
を
し
て
い
る

子
供
の
方
が
体
が
弱
い
と
思
う
の
で
す
が

ど
う
思
わ
れ
ま
す
か
？
」
う
～
ん
、
来
た

来
た
―
　
意
地
悪
な
質
問
が
…
…
。

「え
え
と
、
そ
れ
は
で
す
ね
、
生
ま
れ
つ

き
体
が
弱
い
こ
と
を
き

つ
か
け
に
自
然
食

を
始
め
た
人
が
多

い
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
。
食
事
を
整
え
る
こ
と
で
強
く
育
て

た
い
、
と
思

っ
て
い
る
方
が
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
自
然
食
を
し
た
か
ら

弱
く
な

っ
た
の
で
は
な

い
と
思

い
ま
す

よ
」
と
答
え
る
と
、
保
険
医
さ
ん
が
さ
ら

に
お
話
を
続
け
ま
し
た
。

「だ
る
い
、
疲
れ
た
、
頭
が
痛
い
、
お
腹

が
痛
い
と
言

っ
て
子
供
た
ち
が
保
健
室
に

来
る
の
で
す
が
、
自
然
食
を
し
て
い
る
子

の
割
合
が
多

い
の
で
す
。
よ
く
話
を
聞
い

て
み
る
と
、
自
然
食
を
し
て
い
る
人
は
お

や
つ
の
与
え
方
が
間
違

っ
て
い
る
ん
じ
ゃ

な
い
か
と
思
う
ん
で
す
。
と
い
う
の
は
、

決
ま

っ
た
時
間
に
与
え
な
い
場
合
が
多
い
。

な
ん
か
食
べ
た
い
と
せ
が
ま
れ
る
と
、
簡

単
に
与
え
て
し
ま

っ
て
い
る
場
合
が
多
い

と
思
う
ん
で
す
。
い
く
ら
無
添
加

・
無
農

薬
の
良
い
材
料
で
作

っ
て
い
る
と
は
言

っ

て
も
、
与
え
す
ぎ
は
い
け
な
い
ん
じ
ゃ
な

い
か
と
思
う
ん
で
す
が
ど
う
で
し
ょ
う

か
。」

「な
る
ほ
ど
、
確
か
に
そ
う
い
う
面
は
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
自
分
で
バ
ン
を
焼

い
た
リ
ク
ッ
キ
ー
を
焼
く
と
、
多
く
作
り

す
ぎ
て
し
ま
う
。
『こ
れ
は
明
日
の
分
よ
』

と
い
っ
て
も
子
供
は
ま
だ
た
く
さ
ん
あ
る

こ
と
を
知

っ
て
い
ま
す
か
ら
、
も

つ
と
食

べ
た
い
と
言
わ
れ
る
と
つ
い
や
っ
て
し
ま

一
■
■
＝
＝
＝
＝
■
一　

　

　

　

・
●
●
一■
＝
＝
■
●
■

う
場
合
が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。」

「
こ
の
学
校
に
は
虫
歯
も
な
く
風
邪
も
ひ

か
な
い
と
て
も
健
康
な
子
が
何
人
か
い
る

ん
で
す
が
、
こ
の
子
た
ち
の
お
や
つ
は
３

時

っ
て
決
ま

っ
て
い
る
ん
で
す
ね
。
だ
か

ら
２
時
や
５
時
に
欲
し
が

っ
て
も
絶
対
与

え
な
い
ら
し
い
ん
で
す
。
そ
れ
か
ら
、
そ

の
子
の
お
や
つ
は
あ
め
玉
１

個
と
か
、
お
せ
ん
べ
い
２
枚

と
か
な
ん
で
す
。
と
て
も
少

な
い
ん
で
す
。」
と
保
険
医
。

「自
然
食
や
玄
米
食
を
し
て

い
る
子
の
家
庭
を
見
る
と
、

確
か
に
お
や
つ
は
何
時

っ
て

決
め
て
い
な
い
場
合
が
多

い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
あ
る
い

は
決
め
て
い
て
も
な
か
な
か

そ
れ
を
守
れ
な
い
。
そ
れ
は
、

市
販
の
甘
い
お
か
し
は
絶
対

ダ
メ
ー
　
卵
や
牛
乳
を
使

っ

て
い
る
も
の
も
ダ
メ
ー
　
と

い
っ
て
制
限
し
て
い
る
か
ら
、

″満
足
に
食
べ
さ
せ
て
い
な
い
″
と
い
う

負

い
目
が
親
に
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。
だ
か
ら
手
作
り
し
た
も
の
は
〃安
全
″

と
い
う
意
識
と
、
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
さ

せ
て
や
り
た
い
と
い
う
気
持
ち
が

一
緒
に

な

っ
て
、
つ
い
食
べ
さ
せ
す
ぎ
て
し
ま
う

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」
。

こ
の
保
険
医
さ
ん
と
の
や
り
と
り
は
、
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私
に
と

っ
て
も
大
い
に
勉
強
に
な
り
ま
し

た
。ア

ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
や
喘
息
な
ど
、
い

わ
ゆ
る

″
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
″
を
持
つ
子

の
会
に
参
加
し
て
み
る
と
、
稗
の
粉
や
ヤ

ギ
の
乳
で
作

っ
た
誕
生
ケ
ー
キ
、
パ
ン
、

ク
ッ
キ
ー
作
り
が
盛
ん
で
、
お
母
さ
ん
た

ち
が
和
気
調
々
と
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

そ
う
や

っ
て
作

っ
た
ケ
ー
キ
や
パ
ン
を

「
こ
れ
な
ら
い
く
ら
食
べ
て
も
大
丈
夫
だ

よ
」
と
い
つ
て
食
べ
さ
せ
て
い
る
光
景
を

何
度
も
目
に
し
ま
し
た
。
お
母
さ
ん
の
う

れ
し
い
気
持
ち
も
よ
く
わ
か
る
の
で
す
が
、

良

い
も
の
、
ア
レ
ル
ギ
ー
が
出
に
く
い
お

や
つ
と
は
言

っ
て
も
、
や
は
り
食
べ
さ
せ

す
ぎ
て
い
る
か
ら
治
り
に
く
い
ん
じ
ゃ
な

い
か
な
と
思

っ
た
わ
け
で
す
。

私
は
自
然
食
品
店
を
や
っ
て
い
ま
し
た

が
、
お
店
で
も
似
た
よ
う
な
光
景
が
あ
り

ま
し
た
。

小
さ
い
お
子
さ
ん
を
持
つ
お
母
さ
ん
は
、

る
と
た
い
が
い

「も

っ
と
食
べ
た
い
」
と

子
供
が
せ
が
み
ま
す
。
は
じ
め
は

「ダ
メ

よ
、
こ
れ
は
あ
し
た
の
分

つ
て
お
約
束
し

た
じ
ゃ
な
い
」
と
子
供
に
言
い
聞
か
せ
ま

す
が
、
し
つ
こ
く
せ
が
ま
れ
る
と
ほ
と
ん

ど
の
お
母
さ
ん
は

「し
ょ
う
が
な
い
わ
ね

え
、
今
度
だ
け
よ
」
と
い
っ
て
、
残
り
の

袋
菓
子
を
与
え
ま
す
ｃ
こ
れ
が
保
険
医
さ

ん
の
言
う

「自
然
食
を
し
て
い
る
の
に
弱

い
子
」
と
作
り
だ
し
て
い
る
原
因
の

一
つ

に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

あ
る
と
き
に
は
こ
ん
な
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
。
こ
の
様
な
お
母
さ
ん
の
後
ろ
に
並

ん
で
い
た
女
性
の
方
で
す
が
、
年
の
頃
は

５０
代
と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。
そ

の
方
が
お
母
さ
ん
に
、

「ね
え
、
今
日
は
こ
れ
だ
け

つ
て
約
束
し

た
の
に
ど
う
し
て
簡
単
に
お
菓
子
を
与
え

る
の
？
」

子
ど
も
の
お
母
さ
ん

¨
「？
？
」

「あ
の
ね
、
あ
な
た
の
や
り
方
は
ダ
メ
っ

て
言

っ
た
の
に
、
し
つ
こ
く
ね
だ
る
と
言

う
こ
と
を
聞
い
て
く
れ
る
ん
だ
、
と
い
う

こ
と
を
教
え
て
い
る
よ
う
な
も
の
よ
。
我

慢
で
き
な
い
ワ
ガ
マ
マ
な
子
に
し
て
い
る

よ
う
な
も
の
。
こ
れ
は
我
慢
を
教
え
る
良

い
チ
ャ
ン
ス
じ
や
な
い
。
そ
れ
に
数
も
教

え
ら
れ
る
わ
よ
ね
。
も

っ
と
し
つ
か
り
頑

張
り
な
さ
い
」
。

初
め
て
会
う
お
母
さ
ん
に
、
優
し
く
諭

す
そ
の
方
が
素
晴
ら
し
い
な
と
思
い
ま
し

た
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
子
育
て
を

し
て
い
る
と
、
こ
の
様
に
我
慢
さ
せ
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
場
面
が
い
く
ら
で
も
出
て

き
ま
す
。
我
慢
さ
せ
る
と
ひ
ね
く
れ
る
の

で
し
ょ
う
か
？
　
い
い
え
、
そ
ん
な
心
配

は
全
然
い
り
ま
せ
ん
。
学
校
を
終
わ

っ
て

社
会
に
出
れ
ば
我
慢
の
連
続
で
す
。
小
さ

い
頃
か
ら
こ
う
し
て
我
慢
す
る
こ
と
を
教

え
て
い
く
と
、
我
慢
が
必
要
な
社
会
に
出

て
も
ち

っ
と
も
困
り
ま
せ
ん
。
成
人
し
て

か
ら
苦
労
し
て
我
慢
を
覚
え
る
よ
り
も
ず

っ
と
良
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
よ
。
我
慢

の
場
面
が
た
く
さ
ん
あ
る
と
い
い
ま
し
た

が
、
身
上
不
二
も
そ
う
で
す
ね
。
イ
チ
ゴ

や
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
食
べ
た
い
と
い
っ
て

も
、
わ
が
家
で
は
露
地
物
が
出
て
く
る
ま

で
は
我
慢
さ
せ
ま
し
た
。
待

っ
て
待

っ
て

…
…
待

っ
て
、
や
っ
と
食
べ
ら
れ
る
喜
び

は
変
え
が
た
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。

「お
い
し
い
ね
」

「
つ
ん
、
お
い
し
い
ね
」

こ
う
言
い
な
が
ら
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
る
の

で
す
。

「
ハ
ウ
ス
で
無
理
や
り
作

っ
た
も
の
よ
り

も
、
こ
う
や
っ
て
路
地
で
で
き
る
も
の
が

季
節
に
ぴ

っ
た
り
合

っ
て
い
る
か
ら
お
い

し
い
ん
だ
よ
」
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「体
に
も
良
い
し
ね
」

で
つ
ん
」

「
で
も
、
季
節
が
終
わ

っ
た
ら
お
仕
舞
い

に
な

っ
て
し
ま
う
ね
」

「今
の
う
ち
に
沢
山
食
べ
て
お
こ
う
―
」

「う
ん
、
た
く
さ
ん
食
べ
と
こ
う
」

季
節
が
め
ぐ
る
こ
と
は
、
暑
さ
や
寒
さ

だ
け
で
は
な
く
食
べ
物
で
も
知
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

「ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
っ
て
夏
に
で
き
る
穀
物

だ
け
ど
、
上
向
き
に
で
き
る
よ
ね
」

「
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
や
バ
ナ
ナ
の
よ
う
に
上

向
き
に
で
き
る
も
の
は
、
身
体
を
冷
や
す

陰
性
が
強
い
ん
だ
。
夏
に
で
き
る
し
ね
。

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
食
べ
る
と
オ
シ
ッ
コ
が

た
く
さ
ん
出
る
よ
」

「ほ
ん
と
う
？
」

「う
ん
、
種
よ
り
も
ひ
げ
根
や
芯
を
煮
出

し
て
飲
む
と
も

っ
と
オ
シ
ッ
コ
が
出
る
」

「あ
、
そ
れ
飲
ん
だ
こ
と
が
あ
る
」

「そ
う
、
お
前
が
風
邪
を
ひ
い
て
熱
を
出

し
た
と
き
に
な
ん
だ
な
」

な
ん
て
、
食
べ
物
の
陰
陽
や
薬
と
し
て

使
う
方
法
も
教
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
う
そ
う
命
の
お
話
も
で
き
ま
す
ね
え
。

「
こ
の
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
は
種
な
ん
だ
よ
」

「種
？
」

「う
ん
、
ま
あ
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
の
子
供
だ

な
」「ふ
―
ん
」

「昔
は
ね
、
こ
の
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
軒
先

に
つ
る
し
た
も
の
だ
よ
。
そ
し
て
春
に
な

つ
た
ら
そ
れ
を
播
く
ん
だ
。
す
る
と
芽
が

出
て
く
る
」

「
へ
ぇ
、
カ
ラ
カ
ラ
に
乾
い
て
し
ま

っ
て

も
ま
だ
生
き
て
る
ん
だ
―
」

「そ
う
。
命
の
力

っ
て
す
ご
い
ね
。
春
に

な

っ
て
そ
の
種
を
水
に
浸
け
て
か
ら
播
く

と
芽
が
出
る
よ
」

「ト
ウ
モ
ロ
ヨ
シ
の
赤
ち
ゃ
ん
だ
ね
」

「そ
う
、
と
こ
ろ
が
さ
、
こ
の
日
の
出
は

じ
め
を
ね
ら

つ
て
食
べ
に
来
る
ヤ
ツ
が
い

る
」「せ

っ
か
く
芽
が
出
た
の
に
食
べ
ら
れ
る

の
？
」

「そ
う
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
だ
け
で
な
く
豆

と
か
い
ろ
ん
な
作
物
で
も
同
じ
だ
。
だ
か

ら
農
家
の
人
は
食
べ
ら
れ
な
い
よ
う
に
網

を
張

っ
た
り
毒
の
薬
品
に
つ
け
た
り
す

る
」「へ
えヽ
―
」

「鳥
は
薬
品
に
浸
け
た
も
の
は
食
べ
な
い

ら
し
い
ん
だ
な
」

「賢
い
ん
だ
ね
、
で
も
さ
、
そ
れ
は
人
に

も
毒
じ
ゃ
な
い
の
？
止

「そ
う
だ
ね
ｃ
鳥
に
毒

っ
て
言
う
こ
と
は

人
間
に
も
毒

っ
て
い
う
こ
と
に
な
る
な
」

「‥
そ
れ
を
僕
た
ち
が
食
べ
る
の
？
」

こ
う
し
て
、
命
の
つ
な
が
り
や
環
境
の

お
話
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
マ
ク

口
っ
て
ち
ょ
っ
と
面
倒
な
と
こ
ろ
も
あ
る

の
で
す
が
、
面
倒
な
と
こ
ろ
を
通
り
過
ぎ

る
と
と
て
も
自
由
な
世
界
が
待

っ
て
い
ま

す
ｃた
か
が
お
や
つ
…
…
さ
れ
ど
お
や
つ
。

い
ろ
い
ろ
学
べ
て
楽
し
い
で
す
ね
。

● PROFILE
やまむら。しんいちろう
1949年 、岩手県盛岡市生まれ.77年に岩手山麓
雫石町で自然食品店「い一は。と一´ゞ」を始めるc
80年盛岡市に移転 し、マクロビオティックの普
及に専念。99年渡米 しクシインスティチュー ト
MCTを 卒業。帰国後、盛岡市の大沢神経内科に
おいて」―シュ研究所を設立。盛岡を拠点に全国

各地で食事指導のほか、講演会、勉強会などを中

心に活動。

こんな時どうしたらいいの ? というご質問や日
頃感 じている疑間があればできる限りお答えします。

どうぞ編集部にドンドンお便 りをお寄せ下さい。

〒151‐ 0065

東京都渋谷区大山町11-5

日本CI協会 編集部

「山村慎一郎のこんなときど―するP」係まで

”
座
お
調
雌
学
の
医

望診法セミナーや月刊 「マクロビオテイック」の連載でおなしみの山村慎―郎氏の食養医学講座がスター トします。

今回は初級編。食養の基礎セミナーです。各回症状別をテーマに、臓器との関連性や食事の仕方、手当て法などを学びます。

日 時 :4月 28日 (土 )・ 5月 26日 (土)・ 6月 16日 (土 )・ 7月 28日 (土 )
8月 18日 (土 )・ 9月 22日 (土)→各日13:00～ 16:00

員 :40名 (定員になり次第締切といたします)

場 :日本Ci協会2階ホール 受講料 :4,500円 /―講座
定

会 鼈 髯

※詳 しくは巻末色紙ページ 5頁 目をご覧下さい

～初級編  全 6回 シ リーズ～

bmr'fi+.)FLr4d. E*C lE*lr"r.os r3469) 7631/Fax.0:l (3469) 7635
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社団法人耕心学堂「 自立して直す」指導者育成

「もう、病気。悩みは止めよう!」

体質改善研修 ;通算3ケ月間で
3回の合宿で22万円

研修の内容
○笑い、〇 明るくなる→>直る ○楽しくなる→>直る→>成る
○掃除、整理整頓が上手になる→>直る ○キレイにスマートに→>直る
○好きなことを見つけ、どんどんやる→>直る→>成 る→>指導者になれる
○畑で作 り、美味しく料理し、食べる→>嬉 しくなる→>直 る
○気にしない、心配しない、頑張らない、気楽に→>直る‐ 成る
○姿勢がピント→>直る、堂々と胸を張って歩く→>直る→>成 る
O‖ は輝き、顔は微笑み、表情、挨拶、言葉が明るくなる→>直 る→>成 る
○「指導者になる」と′いに決定する→>成る→>自立できる→>指導者になれる

1 35年 の歴史と経験、親切な指導……熱海断食道場
全国各地に多数の卒業生、応援隊がいます
2 アトピー ニー ト・長期滞在→>広 大なる桐生自然学園
3 全国の「癒しの空間」施設

〒413-0002 静岡県熱海市lll豆 山1062-34 TEL:0557-80-2101 FAX:0557-80-2053
e mal i daniiki@aqua nejp genmaiCmuiseocn nejp

www taisitukaizen com www rakuten cojp/daniiki WWW dr nlikcip

自
靡
然
威 修 生 制 度
品 店 経 営 者食
研

これから自然食品店を始めようとしている方、お店を継がせる二代日の方へ、

実践的な経営者を養成するための研修生制度を行つています。

1)こ れから自然食111:店 を始めようとしている方
2)経営の仕方が分からないので再度勉強してみたい方
3)二代目をF下成して自然食品店を引き継がせたい方
◎研修生には下記の特典があります。

1)自 然食品の知識を働きながら勉強できます.
2)リ マ クツキングスクールで料理法を学ぶことができます .
3)接客 広(1:・ 仕入れ・品出しなどが実地で学べます
4)経営セミナーに参加できます。
5)マ クロビオティックセミナーに参加できます。
◎研修生制度募集要項

1)研修期‖, 3年 間
2)研修場所 リマ東北沢店ほか
3)研修千当 150,O O Olllけ l額 )
4)勤務時間 実働 7時間 30分
5)通 lll i当  実費支給
6)休 日   週休 2「l制 (シフト交替制 社員に lrず る)
7)そ の他  社会保険・厚′li年金・雇用保険加入

◎ご応募はCI協会宛 に履歴書を郵送下さい。
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●PROF:LE
もりやま・みきよし

東京都国立市出身。リマ・クッキン
グスクール師範科修了。大森英櫻
正食医学講座修了。龍村ヨガ&呼
吸法研究所指導者養成講座修了。
NPO法人日本YOGA連盟仙台支
部長。くつろぎ工房主宰。

くつろぎ工房平成18年合宿時の写真。福島県南会津郡
只見町。2'自3日 。今年度は日本Cl協会でも企画します。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
ヨ
ガ
教
室

語
奮
護

今
ま
で
の
内
容
に
加
え
て
、
お
越
し
い
た
だ
い
た
方
々
の
ご
意
見
も
参
考
に
し
て
い
ま
す
。

次
年
度
は
教
室
内
で
の
活
動
の
他
、
普
Ｃ
Ｉ
協
会
で
も
主
催
し
て
い
た
「健
康
学
園
」
の
よ
う
な

合
宿
ス
タ
イ
ル
の
ヨ
ガ
イ
ベ
ン
ト
も
企
画
す
る
予
定
で
す
。

枠
に
は
ま
っ
た
不
自
由
な
ヨ
ガ
教
室
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
皆
様
の
ご
参
加
を
心
よ
り
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

新
し
い
春
の
ス
タ
ー
ト
に
、
ヨ
ガ
と
の
お
付
き
合
い
も
始
め
て
み
ま
し
ょ
つ
―

き
つ
と
素
晴
ら
し
い
出
会
い
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
■

今
年
度
ま
で
に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

ヨ
ガ
教
室

へ
お
集
ま
り
い
た
だ
い
た
方
々

の
ご
紹
介
を
さ
せ
て
も
ら
い
ま
す
と
、
遠

方
か
ら
参
加
さ
れ
る
方
も
増
え
て
き
ま
し

て
生
徒
さ
ん
も
、
そ
し
て
自
分
自
身
も
毎

回
真
剣
に
取
り
組
ん
で
お
り
ま
す
。
ヨ
ガ

ブ
ー
ム
で
整
体
や
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
な
ど
か

ら
ヨ
ガ
指
導
に
転
向
し
て
き
た
指
導
的
な

立
場
に
い
ら

つ
し
ゃ
る
方
々
も
多
く
、
定

期
的
な
参
加
で
は
な
く
と
も

「
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
と
ヨ
ガ
」
の
両
立

（総
合
的

能
力
）
に
つ
い
て
そ
れ
ぞ
れ
感
じ
た
も
の

が
あ

つ
た
よ
う
で
色
々
な
ご
意
見

・
ご
感

想
を
う
か
が

っ
て
お
り
ま
す
。
さ
ら
に
自

然
食
と
ヨ
ガ
な
ど
の
意
識
を
持
ち
始
め
た

ば
か
り
の
方
々
も
多
く
お
集
ま
り
い
た
だ

い
て
お
り
ま
し
て
、
病
気
を
し
な
い
人
を

育
て
ら
れ
る
指
導
的
立
場
の
方
々
と
の
意

見
交
換
の
場
に
も
な

っ
て
い
ま
す
。
も
ち

ろ
ん
そ
の
中
で
現
代
医
療
現
場
で
は
解
決

不
可
能
な
複
合
的
症
状
を
お
持
ち
の
方

も
、
自
分
自
身
で
改
善
の
き

っ
か
け
を
見

つ
け
よ
う
と
し
て
い
ら

つ
し

や
い
ま
す

し
、
お
子
様
連
れ
の
お
母
様
や
妊
婦
さ
ん

も
皆
さ
ん
で
同
じ
ヨ
ガ
の
時
間
を
共
有
し

て
い
ま
す
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
ヨ
ガ

の
素
晴
ら
し
い
と
こ
ろ
は
ヨ
ガ
の
各
行
法

を
学
ぶ
だ
け
で
は
な
く
、
こ
の
場
に
集
ま

る
ご
縁
に
よ
っ
て
様
々
な
可
能
性
が
広
が

る
不
思
議
な
教
室
で
あ
る
こ
と
を
毎
回
実

感
じ
感
謝
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

ま
た
ヨ
ガ
の
世
界
に
は
色
々
な
指
導
者

が
お
り
ま
し
て
多
種
多
様
の
教
室
が
あ
り

ま
す
が
、
こ
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
ヨ

ガ
教
室
で
は
何
か
を
悟
ろ
う
と
し
た
り
修

行
に
依
存
す
る
の
で
も
な
く
、
無
理
に
頑

張

っ
た
り
他
人
と
比
べ
た
り
争

っ
た
り
す

る
も
の
で
も
あ
り
ま
せ
ん
し
、
師
弟
関
係

な
ど
に
執
着
す
る
場
所
で
も
あ
り
ま
せ

ん
。
ヨ
ガ
を
通
じ
て
毎
回
素
晴
ら
し
い
出

会
い
が
あ
り
、
生
徒
さ
ん
が
い
つ
で
も
参

加
で
き
て
い
つ
で
も
休
む
事
が
で
き
る
、

そ
ん
な
教
室
で
あ
る
こ
と
を
指
導
者
自
信

と
て
も
気
に
入

つ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
限
ら
れ
た
時
間
帯
で
ご
ざ

い
ま
す
が
、
皆
様
の
ご
参
加
を
心
よ
り
お

待
ち
し
て
お
り
ま
す
。
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2007年 4月～2008年3月のプログラム

…

=.

翻 容 難 匁 り|,夕博■,紺
4月 感受性の鍛錬 ∃ガ理論 基本ポーズ 腹式呼吸① ∃ガ式マッサージ

5月 基礎体力強化 ヨガの八段階 バランスポーズ 胸式呼0/m① ∃ガ式指圧

6月 夏の体調管理 呼吸法の活用① 前屈系ポーズ 完全0乎吸① 手当て法①

7月 自己管理の方法 瞑想について 開脚 座るポーズ 丹田呼吸① ∃ガ式整体

8月 陰陽理論の応用 陰陽理論と∃ガ ねじるポーズ 総合応用呼吸法 症状別リラクゼーシ∃ン①

9月 五行説の応用 五行説と∃ガ 後屈系ポーズ 穀物菜食 食養手当て法

10月 食事と睡眠 ヨガと食事について 復習 呼吸法復習 復習

11月 冬の体調管理 呼吸法の活用② 立ちポーズ 胸腹式呼吸法② 手当て法②

12月 腰痛対策 断食と半LIf食 連続ポーズ 断食と半断食 アーユルベータ

1月 日常生活での応用 修正法 逆立ち系ポーズ 完全0乎吸② ヨガ式あんま法

2月 病状改善の原則 医療とヨガ 応用ポーズ 丹田呼lll② 症状別リラクゼーシ]ン②

3月 1年間の復習

プ
ロ
ブ
ラ
‐‐‐‐‐ム理
運
瑾
理
押
●
●

テ
ー
マ
は
季
節
に
よ
る
体
質

・
体
調

の
変
化
に
対
応
す
る
内
容
と
、
ヨ
ガ
を

初
め
て
体
験
さ
れ
る
方
に
も
受
け
入
れ

や
す
く
な
る
よ
う
工
夫
を
し
ま
し
た
．

講
義
は
月
１
同
だ

っ
た
と
こ
ろ
を
毎

同
実
施
し
時
間
は
短
く
な

っ
て
も
１
つ

の
講
義
内
容
を
色

々
な
視
点
の
違

い
か

ら
、
楽
し
く
理
解
で
き
る
よ
う
企
画
し

て
い
ま
す
。
実
技
で
は
各
月
の
テ
ー

マ

や
講
義
内
容
に
も
関
連
さ
せ
、
心
と
身

体
か
ら
精
神
的
に
も
ヨ
ガ
の
効
能
を
体

感
で
き
る
よ
う
に
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
組
み

ま
す
．
そ
し
て
参
加
さ
れ
る
方
々
の
興

味
や
日
的

。
ご
要
望
に
応
じ
て
、
必
要

と
し
て
い
る
刺
激
を
知
覚
し
て
い
た
だ

き
ま
す
ｃ

ま
た
温
暖
化
に
よ
る
環
境
の
変
化
や

作
物

の
不
作
に
よ
る
食
料

の
変
化
に
も

対
応
で
き
よ
う
な
許
容
範
囲
の
広

い
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
ヨ
ガ
実
践
者
が
集

ま
る
場
を
目
指
し
ま
す
。
さ
ら
に
次
の

世
代
に
つ
な
が
る
社
会
的
な
活
動
に
も

積
極
的
に
参
加
で
き
る
よ
う
視
野
を
広

げ
て
飛
躍
の
年
に
し
た

い
と
考
え
て
い

ま
す
．
少
人
数
制
だ
か
ら
こ
そ
で
き
る
新
し

い
ス
タ
イ
ル
の
ヨ
ガ
教
室
と
な
る
で
し

ょ
つヽ
。

健康になal事断ヵヵ▼,プする!体を動かすことが楽しくなる!

ξ

ケ

今話題の「マクロビオティックJと「ヨガJの調和により、自然の原理・原
則と本格的なヨガを分かりやすく、個 の々レベルに応じてお伝えします.
お子様連れのお母様やこれからヨガを始めたいとお考えの方、経験
者の方や学生の方も歓迎致します(,Flじ 目的をお持ちの方 と々′しヽ身共
にリフレッシュできるひとときを共有してみませんか?

◎料金 :1回 3,000円 (税込)入会金不要 (小学生未満無料)
◎会場 :日本Cl協会2階ホール 4ヽ田急線「東北沢」駅北口より徒歩2分

◎ご用意頂くもの

※冬 蓮l[7]。

◎講義 呼吸法の活用
◎実技′/復習 1

◎呼吸法。食事 /呼吸総復習 1
◎リラクゼーション/総復習

3月 12日 月曜日 14:30～ 16:30
3月 13日 火曜日 10:00～ 12:00

3月 26日 月曜日 14:30～ 16:30
3月 27日 火曜日 10:00～ 12:00

3月 24日 土曜日 17:00～ 19:00

・貫

・；

鵞
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磯

機

畿

鶴

機

●

●

●

膏
簾
懸
響
ら
ブ
ハ
ン
限
い
玉
教
室

講
師
　
望
青
月
征
佐
加
型
千

　゙
有
限
会
社
デ
ポ
ル

（プ
ハ
ン
普
及
会
）
代
表
取
締
役

現
代
に
よ
み
が
え
る
、最
強
の
デ
ト
ッ
ク
ス
法

２
５
０
０
年
前
か
ら
未
来
へ
続
く

「プ
ハ
ン
」
物
語

■
拷
問
器
具
で
は
あ
り
ま
せ
ん
！
（笑
）

今
回
は
、
プ
ハ
ン
に
対
す
る
誤
解
が
氷

解
す
る
話
し
を
し
ま
し
ょ
う
。
プ
ハ
ン
に

対
し
て
は
、
世
の
中
の
常
識
が
間
違
っ
て

い
る
こ
と
で
、
大
い
な
る
誤
解
が
発
生
し

て
お
り
ま
し
て
、
そ
れ
が
プ
ハ
ン
に
対
す

る
間
違

っ
た
印
象
に
繋
が
っ
て
い
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
の
で
、
こ
の
部
分
、
注
意
深

く
読
ん
で
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

実
は
、
プ
ハ
ン
の
記
事
を
書
い
て
い
て
、

そ
し
て
プ
ハ
ン
講
座
を
実
際
に
行
な

っ
て

い
て
、
み
な
さ
ん
に
言
わ
れ
る
の
は
、
「雑

誌
や
本
を

“痛
い
ん
だ
ろ
う
な
あ

”と
思

っ
て
見
て
い
る
ん
で
す
け
ど
、
実
際
、
痛

い
ん
で
し
ょ
う
？
」
と
い
う
も
の
で
す
。

ご
存
知
か
と
思
う
の
で
す
が
、
プ
ハ
ン
は

「癒
し
の
道
具
」
で
あ
り
、
「拷
問
器
具
」

で
は
あ
り
ま
せ
ん

（誤
解
で
す
。

エ
ー

ン
ー
）
。
ど
う
も
不
思
議
な
こ
と
に
、
み

な
さ
ん
、
プ
ハ
ン
を
拷
問
器
具
の
方
に
分

類
し
た
が
る
傾
向
に
あ
り
、
プ
ハ
ン
の
普

及
を
し
て
い
る
望
月
と
し
て
は
大
変
困
惑

し
て
お
り
ま
す
。

実
は
以
前
、
癒
し
フ
ェ
ア
と
い
う
イ
ベ

ン
ト
に
出
展
し
た
こ
と
が
あ
る
の
で
す
が

弊
社
が
わ
ざ
わ
ざ

「癒
し
フ
ェ
ア
」
と
銘

打

っ
た
イ
ベ
ン
ト
に
出
展
し
て
い
る
と
い

う
の
に
、
何
か
恐
ろ
し
い
も
の
を
見
て
し

ま

っ
た
と
い
う
よ
う
な
お
び
え
た
様
子
で

「
そ
れ
…
…
痛

い
ん
で
し
ょ
う
？
」

と
聞

か
れ
る
ん
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
私
は
笑
顔

で

「見
た
日
程
痛
く
な
い
ん
で
す
よ
。
そ

れ
に
調
節
で
き
ま
す
か
ら
、
痛
く
な
る
手

前
で
加
減
す
れ
ば
い
い
ん
で
す
よ
」
と
明

る
く
答
え
ま
す
。
し
か
し
、
ほ
と
ん
ど
の

方
が
、
こ
の
誤
解
を
し
て
い
ら
つ
し
ゃ
る

よ
う
に
感
じ
ま
し
た
。
変
だ
な
ぁ
。
拷
問

器
具
を
普
及
し
て
い
る

つ
も
り
は
な

い
の

■
涙
は
心
の
デ
ド
ッ
ク
ス
。

た
ぶ
ん
、
こ
の
誤
解
が
生
じ
る
の
は
、

一
般
常
識
と
し
て
、
症
状
と
実
体
に
関
す

る
誤
解
が
あ
る
か
ら
な
の
で
す
。

例
え
ば
、
泣
い
て
い
る
人

（と
い
う
症

状
）
を
見
る
と

「悲
し
ん
で
い
る

（と
い

う
実
体
こ

と
認
識
す
る
の
が

一
般
常
識

で
す
。
だ
か
ら
、
泣
い
て
い
る
子
供
を
見

る
と
、
「あ
ら
―
大
変
。
子
供
が
悲
し
ん

で
い
る
か
ら
悲
し
み
を
終
わ
ら
せ
な
け
れ

ば
―
」
と
泣
き
止
ま
せ
る
た
め
に
全
て
の

大
人
が
瞬
時
に
協
力
体
制
に
入
り
知
恵
を

絞
り
、
果
て
は
、
小
さ
な
背
中
を
か
な
り

強
く

「よ
し
よ
し
よ
し
」
と
言
い
な
が
ら

強
く
叩
く
こ
と
に
な
る

（痛
い
で
す
―
）。

し
か
し
、
本
当
の
本
当
は
、
そ
の
涙
で

流
し
て
い
る
の
は
そ
の
と
き
に
感
じ
て
い

た
ス
ト
レ
ス
そ
の
も
の
で
あ
り
、
涙
を
止

め
る
と
ス
ト
レ
ス
物
質
を
含
ん
だ
涙
の
デ

ド
ッ
ク
ス
も
止
ま

っ
て
し
ま
う
ん
で
す
よ
。

泣
い
て
い
る
人
を
た
だ
泣
か
せ
て
あ
げ
て
、

そ
の
人
の
十
分
な
感
情
の
デ
ド
ッ
ク
ス
を

見
守
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
ひ
と
し
き
り

泣
い
た
後
の
わ
ん
ぱ
く
坊
主
、
泣
い
た
カ

ラ
ス
が
も
う
笑

っ
た
と
い
う
感
じ
で
、
と

っ
て
も
ス
ッ
キ
リ
と

「回
復
」
で
き
る
の

で
す
。
し
か
し
、
泣
い
て
い
る
の
を
相
手

の
癒
し
の
力
を
信
頼
し
て
見
守
る
と
い
う

習
慣
も
常
識
も
、
残
念
な
が
ら
私
た
ち
は

育
て
て
来
れ
な
か

っ
た
。
せ
っ
か
く
の
癒

し
の
過
程
を
止
め
て
し
ま
う
な
ん
て
。
う

―
ん
、
も

っ
た
い
な
い
―

■
自
分
の
体
を
信
頼
し
よ
う
―

そ
れ
で
も
泣
い
て
い
る
人
に
対
し
て
は

ま
だ

「今
は
泣
か
せ
て
あ
げ
な
よ
」
と
い

う
こ
と
を
い
う
許
容
力
の
あ
る
人
も
た
ま

に
は
い
る
の
で
、
涙
を
使

っ
て
デ
ド
ッ
ク

ス
し
、
た
ま

っ
た
感
情
を
ク
リ
ア
に
で
き

る
時
も
あ
る
の
も
事
実
で
す
。

し
か
し
、
身
体
の
こ
と
と
な
る
と
、
ま

た

一
段
と
難
し
く
な
り
ま
す
。
熱
が
出
た

の
を
出
し
た
い
よ
う
に
出
さ
せ
て
あ
げ
る
。

湿
疹
が
ひ
ど
く
な

っ
て
い
く
の
を
そ
の
ま

ま
に
す
る
。
頭
痛
を
痛
い
ま
ま
に
す
る
。

下
血
を
そ
の
ま
ま
に
す
る
。
そ
ん
な
人
は

な
か
な
か
い
ま
せ
ん
し
、
そ
ん
な
状
態
を

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
見
守
れ
る
度
量
が
あ
る

人
と
い
う
の
も
珍
し
い
。
そ
れ
は
、
辛

い

症
状
が
出
て
い
た
ら
イ
コ
ー
ル
、
辛
い
の

だ
と
見
る
か
ら
で
す
。
確
か
に
、
辛
い
症

状
は
辛
い
で
す
よ
。
し
か
し
、
自
然
治
癒

力
の
観
点
か
ら
み
る
と
、
出
て
い
る
症
状

は
す
べ
て
癒
し
の

一
過
程
。
泣
い
て
い
る

時
と
同
じ
く
、
癒
し
の
反
応
の

一
過
程
な

ん
で
す
。
そ
れ
を
出
し
て
い
る
の
は
良
い

こ
と
だ
と
た
だ
た
だ
見
守
る
。
乱
暴
に
聞
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こ
え
ま
す
が
、
痛
み
を
自
分
の
選
択
の
結

果
と
受
け
取

っ
て
、
信
頼
し
て
自
分
の
体

に
起
こ
る
こ
と
を
見
守
る
と
、
身
体
は
必

ず
良

い
方
向
に
い
け
る
の
で
す
ｃ

プ
ハ
ン
は
、
わ
ざ
と
内
出
血
を
作
り
、

身
体
の
中
に
軽
い
問
題
を
起
こ
す
こ
と
に

よ
つ
て
、
そ
れ
を
治
す
力

（自
然
治
癒
力
）

を
引
き
出
し
、
全
身
の
状
態
を

「治
る
モ

ー
ド
」
に
変
え
て
い
く
と
い
う
道
具
で
す
。

見
た
目
に
は
い
か
に
も
拷
間
を
受
け
た
後

の
よ
う
な
赤

い
内
出
血
が
で
ま
す

（笑
）
．

ま
ず
は
、
内
出
血
を
良
し
と
し
、
身
体
の

上
に
膨
ら
む
た
こ
焼
き
を
愛
し
、
多
少
熱

を
持

つ
プ

ハ
ン
痕
を
愛
お
し
い
と
感
じ
て

く
だ
さ
い
な
ら
体
を
根
本
か
ら
変
え
る
に

は
、
プ
ハ
ン
は
最
高
で
す
よ
。

‐２
月
開
催
の
プ

ハ
ン
講
座
は
プ

ハ

ン
の
大
先
生
、
韓
国
の
奇
先
生
を
招

い

て
の
講
座
で
し
た
。
そ
の
感
想
を

一
部

掲
載

い
た
し
ま
す
。

●
奇
先
生
有
難
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
今
、

ず

っ
と
冷
た
か
っ
た
背
中
が
ポ
カ
ポ
カ
で

す
。
最
初
が
こ
れ
で
し
た
ら
、
今
後
、
希

望
が
持
て
ま
す
。
有
難
う
ご
ざ

い
ま
す
。

●
私
は
ぜ
ん
そ
く
と
ア
レ
ル
ギ
ー
で
、
ず

っ
と
ス
テ
ロ
イ
ド
を
使

っ
て
き
て
、
マ
ク

ロ
で
悪
い
も
の
を
入
れ
な
い
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。
プ
ハ
ン
を
初
め
て
体
験
し
て
、

今
、
身
体
が
ほ
ん
と
に
ポ
カ
ポ
カ
し
て
い

ま
し
て
、
ほ
ん
と
に
良

い
も
の
を
知
る
こ

と
が
で
き
た
と
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

●
今
回
初
め
て
で
、
人
の
を
観
て
い
る
と

痛
そ
う
で
す
け
ど
、
気
持
よ
か
っ
た
で
す
。

特
に
プ
ハ
ン

・
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
は
感
動
し

ま
し
た
。

●
プ
ハ
ン
は
ず

っ
と
使

っ
て
い
ま
す
。
私

自
身
も
自
血
病
で
抗
が
ん
剤
の
治
療
も
し

て
い
ま
す
。
病
気
を
し
て
か
ら
頭
痛
と
吐

き
気
が
取
れ
な
く
て
、
毎
日
３０
錠
程
頭
痛

薬
を
飲
ん
で
い
た
の
が
、
プ
ハ
ン
の
着
火

式
を
使

っ
て
い
ま
し
た
ら
、
身
体
の
硬
直

が
無
く
な
っ
た
の
と
、
頭
痛
薬
も
吐
き
気

止
め
も
飲
ま
な
く
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
以

来
、
自
信
を
持

っ
て
エ
ス
テ
の
仕
事
に
も

使

っ
て
い
ま
す
。

●

（着
火
式
プ
ハ
ン
は
）
魔
法
を
観
て
い

る
よ
う
で
、
面
白
か
っ
た
で
す
。
使

っ
て

み
る
と
自
分
で
も
マ
ジ
シ
ャ
ン
に
な
っ
た

よ
う
な
気
分
で
し
た
。
今
、
少
し
頭
痛
を

感
じ
て
い
ま
す
。

（↓
頭
痛
は
反
応
の

一
つ
で
す
。
体
が
変

わ
っ
て
い
く
過
程
で
起
こ
り
ま
す
の
で
、

心
配
在
り
ま
せ
ん
。
）

●
即
効
性
が
あ
っ
た
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。

今
は
、
背
中
が
か
ゆ
く
な
っ
て
い
ま
す
。

自
分
が
間
違

っ
た
食
べ
物
を
た
く
さ
ん
と

っ
て
き
た
の
で
、
ど
ん
な
色
が
出
る
か
と

怖
く
て
、
今
ま
で
プ
ハ
ン
が
出
来
な
か
っ

た
の
で
す
が
、
こ
れ
か
ら
は
マ
ク
ロ
を
し

な
が
ら
、
プ
ハ
ン
を
し
て
い
こ
う
と
考
え

て
い
ま
す
。

●
心
に
爽
快
感
を
感
じ
て
い
ま
す
。
た
だ

の
プ
ハ
ン
の
講
習
会
に
き
た
と
い
う
認
識

で
い
た
の
で
す
が
、
身
体
の
爽
快
感
も
そ

う
で
す
け
ど
、
奇
先
生
の
思
想
を
聞
く
こ

と
が
で
き
て
、
と
て
も
豊
か
な
気
持
に
な

り
ま
し
た
。
有
難
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

●PROF:LE
もちづき・さちこ
19“年生まれ。思春期より原因不明の脊柱
側彎症に悩まされる。学習熱が高じて鍼灸
指圧マッサージ師免許取得。再評価カウン
セリング歴10年のティーチャーでもある。プ
ハンを世界に普及させ、世界の医療を変え
るのが今後10年の目標。
http://― .makeltpossible.:p

プハン体験とバイオヘルス講座
(薬や医療に頼らず、生命を躍動させる方法)
ブハン体1険も含めた「バイオヘルス (41命

の躍動)Jをお伝えします 慢性病に悩む方
とその家族、健康指導に

`し

わる方、お待ちし

ております.

今後の予定

H 時 121X17年 3月 21‖ (水 祝 )、
4月 25日 (水 ,

以上すべて‖|‖1は 14:∞～17:30

各 卜1完結.何同でも参加可。詳しくは巻
末色紙頁「健康セミナー」のp7を ご覧下
さヽ ヽ
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い鈴ち働馨帖
薔鰤
“
.3■番
=議
大■●

●分ら暉 く躊着
"麟
―
‐‐●●●

00餞 1機 ‐ けないホンお 督
綺籠密俸にもヽいことして攣す0

脩 蘇1曜

「
い
の
ち
の
手
帖
」

第
３
号

・
春
夏
特
大
号

帯
津
良

一
監
修

ス
回
―
ヘ
ル
ス
研
究
会
編
集

Ｂ
６
判
　
１
２
４
頁

定
価
８
０
０
円

（税
込
）

季
刊

「
い
の
ち
の
手
帖
」
は
し
な
や
か
な
健
康
法
を
目
指
す

『
ス
ロ

ー
ヘ
ル
ス
研
究
会
』
の
会
報
雑
誌
で
す
。
元
気
で
長
生
き
―
　

」ゝ
れ
か

ら
は
、
し
な
や
か
に
生
き
る
こ
と
が
、　
一
人

一
人
の
賢
い
知
恵
で
す
。

心
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
本
と
し
て
お
読
み
く
だ
さ
い
。

『食
卓
の
向
こ
う
側
』

シ
リ
ー
ズ
①
～
③

西
日
本
新
聞
社

Ａ
５
判

定
価
　
各
５
０
０
円

（税
込
）

１
巻
　
こ
ん
な
日
常
ど
う
思
い
ま
す
か

２
巻
　
命
つ
な
ぐ
た
め
に

３
巻
　
給
食
　
未
来
を
ひ
ら
く

４
巻
　
輸
入

。
加
工
　
知
ら
な
い
世
界

５
巻
　
脳
、
そ
し
て
心

６
巻
　
産
む
力
　
生
ま
れ
る
力

７
巻
　
生
ご
み
は
間
う

８
巻
　
食
育
、
そ
の
力

（最
新
刊
）
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『ゼ
ロ
か
ら
始
め
る
玄
米
生
活
』

高
取
保
育
園
の
食
育
実
践
レ
シ
ピ
集

食
卓
の
向
こ
う
側
シ
リ
ー
ズ
Ｎｏ，１２

西
日
本
新
聞
社

Ａ
５
判
　
∞
頁

定
価
６
３
０
円

（税
込
）

無
農
薬
有
機
栽
培
の
農
産
物
を
取
り
寄
せ
、
玄
米
和
食
に
こ
だ
わ
り

続
け
て
”
年
。
福
岡
市
に
あ
る
高
取
保
育
園
の
給
食
を
も
と
に
作
っ
た

食
育
実
践
レ
シ
ピ
集
。

『生
ご
み
先
生
の
お
い
し
い
食
育
』

食
卓
の
向
こ
う
側
シ
リ
ー
ズ
Ｎｏ，９

吉
田
俊
道
著

西
日
本
新
聞
社

Ａ
５
判
　
６９
頁

定
価
５
０
０
円

（税
込
）

「家
庭
の
生
ゴ
ミ
を
使

っ
て
、
生
命
力
た
っ
ぷ
り
の
無
農
薬
野
菜
を
作

り
ま
せ
ん
か
」
。
育
て
て
、
食
べ
て
、
い
の
ち
を
ま
わ
す
体
験
が
、
食

べ
物

へ
の
感
謝
の
気
持
ち
と
、
食
を
変
え
る
強
い
意
志
を
生
み
出
し
て

い
く
。

「生
ご
み
先
生
」
が
伝
え
る
、
楽
し
く
て
美
味
し
い
体
験
型
食
育
の
す

す
め

始
め
ぶ
冊

玄

米

生
I睾

生
ご
み
先
生
の

鼈
莉
鰈
襲
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オ          舞 ん
国内産有機」AS認定品
根菜の風味際立つ 立科麦昧噌の芳醇な香り
植物性原料100%
お湯を注 ぐだけで本格味噌けんちん。有機」AS認定立科
麦味噌を使用 しました。根菜の香 りと食感がよく味わい

深い風味です。国内産有機栽培こぼう 人参 ねぎ入り。
国内産丸大豆 と天然ニガリを使 つた無添加の有機油揚げ

を使用 しま した。砂糖 動物性原料 遺伝子組換え原料
不使用。添加物は一切使用 しておりません。

開封前賞味期間 :常温で13ヶ 月
原材料 :有機立科麦みそ、有機
ごぼう。人参・ねぎ (島根産)、
有機醤油、有機油揚け、有機玄
米粉、酵母エキス、馬鈴薯でん
粉、昆布粉末

1食分 (708)178円 傷込)

|おからこんに,`(ベジタリ
=摯
■」け‐

国内産原料使用

低カロリー、食物繊維豊富

肉の代用として様々な料理に

揚げる、焼 くだけで、まるでお肉のような不思議な

食感です |か ら揚げ風、酢豚風、ミー トソース風、

焼肉風など、お肉の代わりと して様々に使えます。

岩手県産自目大豆を使つたおから、群馬産こんにゃ

く粉、岩手県産やまいも使用。純植物性素材だけで

作りました。

開封前賞味期間 :常温で6ヶ 月
原材料 :おから (丸大豆 :岩手
産)、 こんにゃく粉 (群馬産)、
やまいも (岩手産)、 水酸化カ
ルシウム (こ んにゃく用凝固
剤)

s+og 35081 rni r

・ξ

姜ヽ
ヾ

■

一

商
品
の
お
問
合
せ
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
０
ま
で

〒
鰤
‐
００２‐

埼
玉
県
戸
田
市
新
曽
４
２
４

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
コ

一
〇
１
２
０
１
６
６
７
１
４
４
０
／
Ｆａ×
一
〇
１
２
０
１
５
８
８
１
０
３
８

|～ヮ        のこ叫
有機発芽玄米使用
3種のきのこ入リ ノンオイル
豆乳のクリーミーな美味しさ

3種の国産きのこをたつlkiり とつかつた玄米リゾッ

トです。豆乳をベースとしたホワイトクリーム風の

クリーミー意味わいで、野菜の旨みが凝縮さねてい

ます。

有機活性発芽玄米使用。 l食分108kcal。
動物性原料 砂糖 添加物不使用。オーサワの町菜
ブイ∃ンで昧付けをしました。

開封前賞味期間 :常温で12ケ 月

原材料 :豆乳 (国内産)、 有機
玄米 (国内産 )、 特別栽培玉ね

き (国内産 )、 えのき、とうも

ろこし、舞茸 (国 内産)、 野菜
ブイヨン (食塩、甘藷デンプ
ン、酵母エキス、玉ねぎ、醤

油、フラックペッパー、セロ

リ、人参、にんにく)、 ワイン

(国内産)、 マッシュルーム (国

内産)、 食塩 (海の精)、 有機胡

椒 (日 本・スリランカ産)

1808273円 (税込)
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希少な国内産金胡麻100%
農薬不使用
深いコクと高い香り

金胡麻 は自や黒の胡麻 に比べて香り高く、油分が多い品種です。深いコ

ク、高い香 りが食欲をか りたてます。国産胡麻の自給率は現在005%と大
変希少です。切り胡麻やす り胡麻などにこ利用ください。

開封前賞味期間 :常温で10ヶ 月
原材料 :金胡麻 (国内産)

eoc 6l9E rinr t eoc 609H (#i )

商
品
の
お
問
合
せ
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
０
ま
で

〒
３３５
‐
幽

埼
玉
県
戸
田
市
新
曽
４
２
４

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
コ

¨
０
１
２
０
１
６
６
７
１
４
４
０
／
臨

一
〇
１
２
０
１
５
８
８
１
０
３
８

亜麻の種を□―スト

香ばしさと食感が美味
オメガ3含有

亜麻の種を□一ストし、香ばしく仕上げました。必

須:旨肪酸であるオメガ 3(α リノレン酸)は、体内
で合成することが出来ないため、積極的に摂取する

必要があります。

そのまま食べる他、サラダ等にトッピングしてお召

し上がりください。

開封前賞味期間 :常温で12ヶ 月
原材料 :亜麻仁 (カナダ産)

tsoe 980H tnal

海外認定原料使用
ドライフルーツとナッツをバランス良く

配含
ピクニックのお供に

米国産CCOF、 F∨ 0、 QAI認定原料使用。

食べやすくカットしています。

ピクニックや八イキング、山登りなどのお供に最適

です。 ドライフルーツとナッツがバランス良く配合
され、素材の味そのままに、後を引く美味しさです。

そのまま食べるのはもちろん、料理の材料にも使え

ます。

開封前賞味期間 :常温で6ヶ 月
原材料 :レ ーズン・くるみ・ア
ーモンド・ひまわりの種・桃・

洋梨・りんご (アメリカ産)

tooc 4208 (na)
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マ
タ
ロ
ビ
オ
テ
イ
ッ
ク
セ
ラ
ピ
ー
（食
養
を
中
心
と
し
た
自
螢
■
一

当
院
は
、
八
ヶ
岳
南
麓
に
位
置
す
る
山
梨

県
北
社
市
に
て
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ツ
ク
を

中
心
に
日
本
古
来
の
伝
統
医
学
と
世
界
の

さ
ま
ざ
ま
な
自
然
医
学
を
調
和
さ
せ
た
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ツ
ク
セ
ラ
ピ
ー
を
提
唱
し
、
通

院
・入
院
治
療
を
実
践
し
て
い
る
施
設
で
す
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
セ
ラ
ピ
ー
は
、
肉

体
・精
神
。環
境
を
三
位

一
体
と
し
て
捉
え
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
哲
学
を
中
心
に
、

①
食
事
療
法

②
手
技
療
法
。手
当
て
③
生

活
。生
き
方
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。

●
日
本

の
伝
統
医
学

私
は
ま
ず
日
本
に
お
け
る
手
技
療
法
の

国
家
資
格
を
取
得
す
る
た
め
に
柔
道
整
復

の
専
門
学
校
に
通
い
国
家
資
格
を
取
り
ま

し
た
。
柔
道
整
復
師
と
は
、
骨
折

・
脱

臼

・
捻
挫

・
打
撲

・
挫
傷
な
ど
の
応
急
手

当
、
治
療
を
行
え
る
資
格
で
接
骨
院
を
開

業
で
き
健
康
保
険
の
取
り
扱
い
も
で
き
ま

す
。
ま
た
、
鍼
灸

。
あ
ん
ま

・
マ
ッ
サ
ー

ジ

・
指
圧
師
も
同
じ
く
国
家
資
格
に
な

っ

て
お
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
医
術
は
欧
米
で
注
日
さ
れ
、

新
し
い
独
立
し
た
医
学
体
系

（オ
ス
テ
オ

パ
シ
ー

・
カ
イ

ロ
プ

ラ
ク

テ
ィ

ッ
ク
な
ど
）
と
し

て
発
展

し

日
本

に
逆
輸

入
と

し

て
入

っ
て
き

て

い
る

の
が
現
状

で
す
。わ
た
し
は
、

こ
れ
ら

の
日
本

の
伝
統
的
な
手
技
療
法
と
食
養
を
併
用
し

治
療
を
行

っ
て
み
ま
し
た
。
す
る
と
今
ま

で
手
技
療
法
だ
け
、
ま
た
は
食
養
だ
け
で

は
改
善
で
き
な
か

っ
た
症
例
が
次
々
に
改

善
す
る
の
を
目
の
当
た
り
に
し
、
こ
れ
ら

を
統
合
し
た
治
療
体
系
を
築
く
こ
と
を
考

え
た
の
で
す
ｃ
そ
れ
が
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ

ッ
ク
セ
ラ
ピ
ー
な
の
で
す
。

●
エ
ビ
デ
ン
ス
笏
果
が
あ
う
」と
を
一示す
証
聾

そ
し
て
こ
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
セ

ラ
ピ
ー
に
よ
り
改
善
し
た
症
例
を
、
客
観

的
に
も
証
明
し
な
け
れ
ば
こ
れ
か
ら
の
時

代
に
は
と
て
も
受
け
入
れ
て
も
ら
え
な
い

と
思
い
、
客
観
的
な
デ
ー
タ
ー
を
集
め
だ

し
ま
し
た
。
検
査
と
し
て
は
間
診

。
視
診

（望
診
）
・
触
診
な
ど
を
中
心
に
行
い
ま
す

が
、
こ
れ
ら
は
あ
く
ま
で
も
主
観
的
な
検
査

で
あ
り
、
第
３
者
に
伝
え
、
説
明
す
る
に
は

説
得
力
に
欠
け
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ

で
私
は
こ
れ
ら
の
検
査
に
血
液
細
胞
分
析

（血
液
の
望
診
）
・
自
律
神
経
分
析

・
体
組

成
分
析
な
ど
の
客

観
的
な
検
査
を
行

い
、
単
な
る
症
状

の
改
善
や
主
観
的

な
検
査
の
改
善
だ

け
で
は
な
く
、
第

３
者
に
も
改
善
し

た
こ
と
を
証
明
で

き
る
客
観
的
な
デ

―
タ
ー
を
集
め
る
こ
と
が
出
来
る
よ
う
に

し
ま
し
た
。

●
最
高

医
学

を

め
ざ

し

て

私
は
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
通
し
て

自
分
自
身
も
健
康
に
、
そ
し
て
人
間
と
し

て
も
成
長
し
、
桜
沢
先
生
が
提
唱
さ
れ
た

判
断
力
の
７
段
階
、
最
高
判
断
力
を
め
ざ

し
て
生
活
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
医
学
と

し
て
も
医
学
の
７
段
階
、
最
高
医
学
を
め

ざ
し
て
お
り
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
ゴ
ー
ル
は

遥
か
彼
方
で
す
が
、
家
族
や
患
者
さ
ん
と

共
に

一
段
階

一
段
階
、
し
つ
か
り
上

っ
て

行
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

当
セ
ン
タ
ー
で
の
治
療
に
つ
い
て
ご
意

見

・
ご
質
問
な
ど
あ
り
ま
し
た
ら
メ
ー
ル

に
て
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

〒40310∞ 2

中琴暴lt社市高根町村

日曜日

TEL&FAX

M all

U R L

営業時間

定 休 日
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靡
幼
■
―
タ
ル
的
に
マ
ク
ロ

‐
ビ

‐‐オ
，
４・ツ
タ
を
晨
瀾

ク
レ
ア
は
、
山
梨
県
北
社
市
の
ウ
エ
マ

ツ
自
然
医
療
セ
ン
タ
ー
に
併
設
さ
れ
て
い

る
カ
フ
ェ
＆
シ
ョ
ッ
プ
で
す
。
治
療
に
通

院
さ
れ
て
い
る
患
者
さ
ん
や

一
般
の
方
に
、

気
軽
に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
実
践
し

て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
食
材
の
販
売

・
飲

食
サ
ー
ビ
ス
・
宿
泊

・
料
理
教
室
な
ど
を

行
っ
て
い
ま
す
。

●
シ
ョ
ッ
プ

シ
ョ
ッ
プ
で
は
主
に
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ

ン
の
食
材
を
中
心
に
ハ
ー
ブ
や
ア
ロ
マ
テ

ラ
ピ
ー

・
フ
ラ
ワ
ー
レ
メ
デ
ィ
ー
な
ど
の

代
替
医
療
関
連
の
商
品
を
扱
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
地
域
で
自
然
農
を
実
践
さ
れ
て
い

る
農
家
の
方
の
野
菜
販
売

・
ノ
ル
デ
ィ
ツ

ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
用
品
な
ど
運
動
関
連
の

商
品
販
売
も
行

っ
て
お
り
、
イ
ン
タ
ー
ネ

ッ
ト
で
の
購
入
も
可
能
で
す
。

●
カ

フ

ェ

食
材
は
オ
ー
ガ
一ラ
ク
に
こ
だ
わ
り
、
し

っ
か
り
し
た
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ッ
ク
の
理
論

と
技
術
に
基
づ
い
た
ド
リ
ン
ク
・ス
ィ
ー
ツ

な
ど
の
軽
食
の
他
、
ラ
ン
チ
・デ
４
ナ
ー
な

ど
の
食
事
も
行
っ
て
い
ま
す
。
現
在
完
全
予

約
制
に
て
営
業
し
て
お
り
ま
す
。

●
料
理
教
室

料
理
教
室
は
初
級

。
中
級

・
上
級
の
ク

ラ
ス
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
１０
回
の
プ
ロ
グ

ラ
ム
で
行

っ
て
い
ま
す
。
上
級
の
ク
ラ
ス

で
は

一
般
的
な
手
当
て
の
他
に
、
自
然
医

療
セ
ン
タ
ー
で
の
臨
床
デ
ー
タ
を
基
に
し

た
ケ
ー
ス
ス
タ
デ
ィ
ー
、
具
体
的
な
食
箋
、

手
技
療
法
、
生
活
指
導
の
方
法
な
ど
も
学

び
ま
す
。

●
家
族
で
楽
し
み
な
が
ら

ク
レ
ア
は
ウ
エ
マ
ツ
自
殊
ど
窪
原
セ
ン
タ
ー

と
共
に
家
族
が
中
心
に
な
り
運
営
し
て
お

り
ま
す
。

自
然
医
療
セ
ン
タ
ー
は
夫
で
あ
る
植
松

誠
二
が
、
ク
レ
ア
は
妻
で
あ
る
植
松
富
恵

が
運
営
し
て
お
り
ま
す
。
お
互
い
に
結
婚

す
る
前
か
ら
、
治
療
家

・料
理
研
究
家
と

し
て
働
い
て
い
ま
し
た
。
そ
の
二
人
が
出

会
い
結
婚
す
る
こ
と
で
治
療
と
料
理
が
融

合
し
、
導
か
れ
る
よ
う
に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ

ッ
ク
の
世
界
に
入
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

今
は
、
八
ヶ
岳
南
麓
の
自
然
に
恵
ま
れ
た

環
境
の
中
で
、
子
供
た
ち
と
と
も
に
プ
ラ

イ
ベ
ー
ト
も
仕
事
も
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク

を
中
心
に
楽
し
く
生
活
し
て
い
ま
す
。
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|

滞

輻 粉

ゼン・マクロビオティック

桜沢如一 著/村上譲顕 訳
1,575円 (税込)送料290円

究極の体質改善法『七け食』。そ

の理論と実践方法、具体的効果、

病名別食養法などがわかりやす

く書かれています。

1食養人生読本
桜沢如一 著

1,365円 (税込)送料290円

“占lXI、 P.l福はあざなえる縄のごと

し"。 ひとの運命は何で決まるので

しょう。人生のそれぞれの時期に

対応した食養を説く名著です。

魔法のメガネ

桜沢如―著

1,260円 (税込)送料290円

“魔法のメガネ"って、いったいなんで

しょう?そう、それは〈陰)イン(陽 )ヤ

ンの羅針盤。劇の形式でやさしく苦

かれた、人人と子供への贈り物で丸

健康の七大条件

桜沢如―著

健 康 の

し人 条夕I

娑 よ 01-■ ‖

桜

沢

如

一

無
双
原
理
・易

酵
霧́
ゥル

新食養療法

桜沢如一 著

2,100円 (税込)送料290円

正しい食生活の指導原理を示す、食養

家庭になくてはならない本。「すべての病

気は判断力のくもり」と訴える必読書.梅

醤番茶、生姜シップなどの作り方も満載。

無双原理・易
桜沢如一 著

1,575円 (税込)送料290円

東洋の「易経」を現代語に翻訳。

現代科学の分光学、原子核転換

をも説 |りiする無双原理―実用弁証

法として、易を現代に/1かす偉業。

永遠の少年
桜沢如一 著

829円 (税込)送米斗210円

PUの眼―これが何か、ご存知です

か ?PUの眼でたどってみたのがこの

本ですЭ新しいフランクリン伝にして

マクロビオティックのすぐれた入門書。

生命現象と環境
桜沢如一 著

787円 (税込)送料210円

身 11イく1の視点から、独自のエコロ

ジーを提畔|していますЭ自然食とは

何か、自然で4り のものを食べること

がなぜ大切なのかを説いていま丸

東洋医学の哲学
桜沢如一 著

2,100円 (税込)送料290円

人類の危機を打開し、平和と自由とI[

義を得るには「東洋の医学」とその根底

にある「無双原理」をlll界憲章として採

用することが急務と述べる最重要書。

宇宙の秩序
桜沢如一著

1,050円 (税込)送料210円

あらゆる生命は、物体としては自然

の元素からできていま丸 元素は

素粒子から、素粒子は波動から。

では、そのモトは…・?。
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▼
先
日
マ
ド
ン
ナ
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
シ
ェ

フ
、
西
郵
ま
ゆ
み
さ
ん
の
取
材
を
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
勝
又

会
長
と
の
対
談
と
講
演
会
の
模
様
は
今
月

号
で
紹
介
し
て
い
ま
す
。

講
演
会
で
は
、
「あ
の
マ
ド
ン
ナ
の
プ

ラ
イ
ベ
ー
ト
シ
エ
フ
つ
て
、　
一
体
ど
ん
な

食
事
を
作
っ
て
い
る
ん
だ
ろ
う
」
と
み
な

さ
ん
興
味
が
あ
る
の
か
会
場
は
若
い
女
性

が
大
半
で
し
た
。
ち
な
み
に
ま
ゆ
み
さ
ん

は

「マ
ク
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ッ
ク
」
と
い
い

ま
す

（ア
メ
リ
カ
な
の
で
）。

講
演
会
で
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

を
実
践
し
て
い
る
セ
レ
ブ
の
紹
介
や
、
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
実
践
方
法
の
話
で

す
。
年
齢
も
公
表
し
て
い
ま
し
た
が
、
と

て
も
魅
力
的
な
方
で
、
行
動
力
溢
れ
る
生

き
方
を
さ
れ
て
き
た
ん
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

講
演
会
の
前
に
対
談
す
る
機
会
が
あ
り
、

１
時
間
程
度
取
材
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
ニ
コ
ー
ル

・
キ
ッ
ド
マ
ン
や
グ
ィ

ネ
ス
　
パ
ル
ト
ロ
ウ
な
ど
の
セ
レ
ブ
が
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
実
践
し
て
い
る
理

由
を
聞
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ
れ

は
、
健
康
を
維
持
で
き
る
こ
と
、
美
し
さ

が
継
続
で
き
る
こ
と
、
病
気
が
予
防
で
き

る
こ
と
な
ど
、
実
践
し
て
効
果
が
出
て
、

継
続
し
や
す
い
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
セ

レ
ブ
の
方
々
は
地
球
環
境
に
興
味
が
あ
る

方
が
多
く
い
ら
っ
し
や
り
、
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
の
考
え
方
を
受
け
入
れ
や
す
い

と
思
う
と
言
っ
て
い
ま
し
た
。

▼
２
月
の
東
京
で
の
帯
津
良

一
先
生
講
演

会
の
前
に
帯
津
先
生
の
お
話
を
聞
か
せ
て

い
た
だ
く
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
「い
の

ち
の
手
帖
」
を
発
刊
し
て
い
る
ス
ロ
ー
ヘ

ル
ス
研
究
会

（会
長
関
根
進
氏
）
の
新
年

会
で
す
。
帯
津
先
生
が
年
頭
特
別
講
演
を

さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
番

組
で

「先
生
は
ど
ん
な
と
き
に
と
き
め
き

ま
す
か
」
と
間
か
れ
た
そ
う
で
す
。
生
番

組
な
の
で
考
え
る
間
も
な
く
、
さ
っ
と
思

い
浮
か
ん
だ
の
が
○
○
丼
だ
そ
う
で
す
。

会
場
は
爆
笑
で
し
た
。
そ
れ
と
、
夏
目
漱

石
に
つ
い
て
の
原
稿
を
書
い
て
欲
し
い
と

依
頼
さ
ね
た
と
き
も
と
き
め
い
た
と
お
っ

し
や
い
ま
す
。
医
師
な
の
に
文
学
を
テ
ー

マ
に
し
た
原
稿
を
依
頼
さ
せ
た
こ
と
に
、

と
き
め
き
を
感
じ
た
と
の
こ
と
で
し
た
。

帯
津
先
生
の
今
年
の
テ
ー
マ
は
７
燿
星

だ
そ
う
で
す
。
個
人
個
人
の
思
い
は

「旅

情
」
に
あ
る
と
い
い
ま
す
。
そ
の
人
が
今

ま
で
人
生
を
歩
ん
で
き
た
こ
と
、
イ
コ
ー

ル
そ
れ
を

「旅
情
」
と
し
、
ま
た
、
虚
空

か
ら
虚
空
の
旅
も

「旅
情
」
と
と
ら
え
、

い
か
に
そ
の
人
の
旅
情
を
知
る
か
が
今
年

の
テ
ー
マ
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
相
手
の

旅
情
を
知
る
こ
と
で
相
手
を
敬
い
、
そ
れ

を
お
互
い
を
敬
う
こ
と
へ
発
展
さ
せ
る
こ

と
が
大
切
と
説
き
ま
す
。
個
人
の
人
生
や

思
い
を
重
視
す
る
帯
津
先
生
な
ら
で
は
の

お
言
葉
で
し
た
。
今
月
末
に
は
東
京
講
演

に
続
き
、
名
古
屋
で
講
演
が
あ
り
ま
す
。

請
演
会
の
レ
ポ
ー
ト
は
次
月
で
紹
介
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

▼
み
な
さ
ん
、
い
か
が
お
過
こ
し
で
し
よ

う
か
。
３
月
は
生
命
の
息
吹
の
恵
み
が
感

じ
ら
れ
る
季
節
で
す
。
二
十
四
節
気

「啓

蟄
」
の
通
り
、
冬
に
眠
っ
て
い
た
も
の
が

活
動
を
始
め
る
季
節
で
す
。

新
芽
の
食
材
や
山
菜
な
ど
、
生
命
の
息

吹
を
感
じ
ま
し
ょ
う
。

■西郁まゆみさんとの対談の様子 (1/16)
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■掲載希望の方は別ページの入会申込書(法人会員)で申し込んで下さい。3行以上は 1行につき 5,250円増しにな
ります。

Oマークはオーサワジャバン(株)食品取扱店です。

販 売 店 名 住  所  電  話 営業時間
体  日 主な商品 催しもの

宿ト帥煙敵禁
水
域け
全
セ
＜

PO BOX2263,SEDONA,AZ86339,∪ SA
TEL昼 03 3578 9020 FAX001 1 928 204 0700

営業受付
予約制5泊以上 詈調棚鮮鮮  (″蝠首|せ

せメ疇 h （
こ

越‐ 田 治 良 院
〔〒0400003〕 函館市松陰町]120
TEL/■ヽ 0138322870

9■OCl.～ 18:00
1■1月■

カイロプラクティック 自然食品

自然食品の店―むぎさと―
〔〒0640822〕 札幌市中央区北7条西24丁目2番 3号
T巨L011 644 1921 FAXO]]644]133

13 1 3tll～ 17:30
月 :本 金

有
温灸

予約 写配中心 週 3日 店頭販売日あり有機米
機野菜 マクロビオティック商品 _lわ生葉

ろま榊
〔〒0630035〕 本し幌市西区西野五条 2丁目916
TE印]1 665 6624 http:″ vv、、w mahoroba p net

10,CXl～ 18:
祝

lXl

健食 塩製造販売、自然農園営農
や
店

た
内

し
駒

あ
真

〔〒0050014〕 本し幌市南区真駒内幸町2112ミ ュークリスタ

'レ

lF TEL011-588-451l  FAXO11‐ 588-4512
10:lXl～ 餡 :llll
年中無体

オーサワジャバン全商品 ムソー商品 有機野菜
天然酵母バン他 売り出しは毎月

店

ぽ

の

ぎ
品
―

食
″
然自

た
〔〒0060803〕 札幌市手稲区新発寒3条 3丁目59
TEL01]‐ 684‐ 5860

10:15～ 19:∞
日 月

自然食品全般 生活雑貨 化粧品 ビワ温灸 健康
補助食品他 配達  地方発送可

0 な■
`|か
 ま ど 〔〒0530832〕 苫小牧市桜木田]4丁目164

T匡L0144-73-6878 1%鴫 3:濡1轟
手作り健康弁当 無 低農薬野菜、無添加食品、健
康補助食品

の

ス一

ん
パ

は
プ
●
オ

こ
●
ズ

米

ブ一

玄

り
〔〒041‐ 0806〕 函館市美原 2丁目820
TEヒ0138474457 ■ヽ 0138474459

10:llC～ 13100
日曜定体

オーサワジャバン ムソー 有機野菜 書籍
生活雑貨 化粧品 他

〈
↓

有機野菜と自然食の店
あ  お  や  ま

〔〒041-1122〕 亀田郡七飯町大川320‐ 32
TEL0138-64-961

19:∞ ～ 19:CXl
年中無体

有機野菜 オーサワジャパン全商品 各種新鮮食品
無添加アイスクリーム 大福 他

（
ム

玄 米 雑 カ フ ェ あ ま む
〔〒0850007〕 Jじ毎道3‖路市堀川田]538
TEL7i 0ヽ154235594

|〕 :∞ ～ 19 1 1Xl
月

有機野菜、オーサワ商品 第 3世界ショップ雑貨
食品 オーガニック寝具類、浄活水器 C

た ち  ば ||'社 ‐や 〔〒0300903〕 青森県青森市栄町1511
TttLrP、 xolフ 741フ 202

9:311～ 17:lXl
日 祝

オーサワ商品、C図 書、食養相談、配達 配送可、
リマクッキング料理教室 野菜朝市 ①

店

‐ら

リ
一お

食然

ぁ

自

０
〔〒0300961〕 青森県青森市浪:Tl 16‐ 10 牧田ヒル 1階
TEL017 743 0824 FAX017 743 0832

9:30～ 1911111
年中無体

無震薬玄米 オーサワ商品 調理師で食養士の店主
の砂浴療法 食養相談もあります ↓

整 骨 院 巴 堂
〔〒0130002〕 秋田県横手市追廻2卜 4
TEL0182 32-333

181∞ ～ 18:30
■1 日 祝 オーサワジャバン商品 強健 lll 0

秋田 自然食 品 セ ン ター
〔〒0100951〕 秋田県秋田市山王2丁目]]22
TEL018 823 2921 FAX018 862 0879

9:∞ ～ 18:CXl
日 祝

オーサワジャノ(ン  アルソア化粧品、ビワ温灸、生
鮮食品 料理教室、食養講座

食然自ナマ
〔〒020-01]4〕 岩手県盛岡市高松 11531
TELO]96‐ 62‐ 6205

9 i CXl～ 19:∞
年中無体

食品 野菜雑穀、図書 配達、食養指導、地方発送

店
日の鳩

品

ゥ

食

ン

然

．

自
グ

〔〒0200015〕 岩手県盛岡市本町通 ]1612
TEυ■ヽ 0196228844

9:∞ ～ 19:00
日躍日 運休

オーサワジャバン商品 アルソア化粧品 毎月特売
日と料理教室 食養美容相談 発送可

ム

舎
一
遊
ホ
自
プ
家
一レ
の

グ
社

〔〒0295701)岩 手県和賀郡沢内村大字,舟 4983
TttL7F～く01978]3020 年中無体

痴呆性高齢者介護、各種体験 (農作業 乗馬、山菜
採り 自然観察、薪害」り 豆腐、味噌加工 )

オ締
〔〒9800822〕 冨城県仙台市青葉区立町 2214
TEL022 21]0938 Fだ 0く0222114428 llll音1'100 食事処「友苑」TEヒ0222664095料 I里講習 C

A‐・ :   I     C
ヒ ニ リ ン グ 生 活 館
(A l・ C総合研究所 )

〔〒 982-0245〕 宮城県仙台市太自区秋保町湯向 511
TEL022 304 980] F～ 〈0223049802
htp:″ ac shop cOm

101冊～ 18:∞
月 大

自然 健康食品 化粧品、バッチフラワー 波動商
品 ホメオバシー、レイキ カフェ 天然酵母バン、
頸権カイロ 各種セミナー. Q

」APAN蒼  玄 MBF
会 津 若 松 支 部

〔〒9650832〕 福島県会津若松市天神町1411
T巨L0242-29-8116

10:∞ ～ 19:flll
年中無体

半断食 (6日 間通いでできます )、 Jll進料理教室
純正食品 詈籍 無農薬野菜他販売 ①

玄
前路学疇‐大

品

●
自
津
然自
会

〒9650005〕 福島県会津若松市―箕大字鶴賀字上居合
75‐ 8 TEL0242-32-1850

9:∞ ～18:30
年中無休 ■‐

自然食品 バン 生鮮食品 生活雑貨 書籍 他 ①

(替 |||||||1林|1庵 ) 〔〒9708026〕 福島県いわき市平古鍛冶町]02TEL0246 25 2952 FAX0246 25 2275
9撃
〔鰈 ‐‐

O」 食品、C書籍、マクロビオティック、レス トラ
ン有、料理教室 (第 4日曜日)、 食養相談 ①

高電,=1ビ茶9 〔〒97181フ 2〕 福島県いわき市泉玉露6189T巨L0246568690 Fの く0246566010
9:llkl～ 181“
土 日 祝

さらさらきれしヽ茶は糖分に反応し腸内バランスを整
える身体にやさししヽお茶です.

な

や

ん

の

ぜ

も

ん

ベ

あ

た
〔〒960-8105〕 福島県福島市仲間田]43
TEヒ 024-523-2237

10 i lXl～ 19:∽
日 祭日定体

無農薬 無化学肥料の野菜、目然食全般 健康食品、
健康肌化粧品、他市内配達可

（
↓

屋津
〔〒966‐ 0896〕 福島県喜多方市諏訪1561
TEヒ 0241-224]93 FAX0241 22 4360

7:tXl～ 20:∞
年中無休

無震薬野菜 純正食品、C図書 食養相談、配達
配送

サ ン マ ー ト |.XII田 1店
〔〒96380]2〕 福島県郡山市咲田2卜 8
TEL024-932-4404

9:∞ ～ 211∞
年中無体

純正食品、C図書、食養相談、いくも農園

gネ
3レ

}で
|‐ゞ

〔〒963-8046〕 福島県郡山市町東1200
TEL024-961-5782

10:llC～ 19100
日 祝定体

オーサワジャバン ムソー 創健社等商品
バン 生鮮食品 エコ雑貨 目然派化粧品 他

自 然 食 品 と み や
〔〒9638851〕 福島県郡山市開成 2415
TEヒ0249397555 ■ヽ 0249397666 ll撃串黒深

30 オーサワ全商品、自然食品全般 シルク衣類 化粧
品、エコ雑貨洗斉1等 、びわの葉療法、地方発送可

自 然 食 品 店 わ か ば
〔〒979152]〕 福島県双葉郡浪江町字町場 183
T∈L0240352797 -漱0240355719

9:lXl～ 18 i CXl
日 月 祝

バン 豆腐、調味料 菓子 健康食品、衣料、雑貨、
食養指導 化粧品、書籍 料理会など

蹄織
食
院然舗

自
嗽
本
翼
山
お

〔〒92卜 8062〕 石川県金沢市新保本1222
TEL076 249 4805 FAX076 249 4188

年中無体 24時間
(但 し電話確認 )

アレルギーベジタリアン対応食品 バン 無農薬野
菜果物 米 豆腐  ゆば 雑貨 料理教室

ン
．の
ラ
か
卜
た
ス
房
レ
エ

食
食
菜
康
毅
撻

〔〒9200944〕 石川県金沢市三口新町31122
TEυ日△X0762637730

11100～ 19:lXl
営業時間延長可

お食事 オー ドブ,レ お弁当 浄活水器
http l″mレu4yo9 hp nfoseek coip/

■ 気 な 野 菜 た ち
0つ  ぼ  く ん

〔〒921-8815〕 石川県石川郡野々市町本町 2124
T巨υ■転 0762460210

10:∞ γ 18:311
.■月 |

無農薬野菜、お米  バン、豆腐 石けん 化粧品、
書籍 雑貨他料理教室、配達可 C

,||ン フ ー ズ 〔〒9400092〕 新潟県長岡市昭和 1フ 10TEL0258‐ 39‐ 3130 FAX0258-39-3127
9100Ъギ:∞ 純正食品 無農薬野菜  特別牛乳 生活雑貨 産地直送品 無料個人宅配専 P月店 発送有 ↓

美 と 健 康 の 店  角 幸 〔〒9470021〕 新潟県小干谷市本町175
TEヒ0258832750 ■ヽ 0258834859

10:∞ ～ 19 i lll
年中無休

自然食品 健康食品 シャボン玉石けん宮足法足反
射区療法 整体バランス活性療法 ①
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群馬マクロビオティック
セ ン タ ー MA tt NA

〔〒3700847〕 群馬県高崎市和田町 713
TEL0273‐ 22‐ 5484

101110～ 20:00
月

図書、食品 料理教室 陰陽勉強会 食事相談、健
康相談

マ イ ホ ー ム ラ ボ
自 然 食 品 館

〔〒3740023〕 館林市大手町616
TEヒ0276-75 2922 FAX0276 75 2923

1000～ 19 i lXl
毎週日曜定体

自然食品 マクロビオテイック食オオ、健康食品、有
機野菜、化粧品 生活雑貨 配達あり

（
↓

店商藤須
〔〒3760053〕 群馬県桐生市東久方町 2621
TEL0277‐ 44-5733

9 tll～ 2000
日

純正食品、図書、自然酒、無添加ワイン 料理教室 ①

富 前 案 局 上 原 店
〔〒3780051〕 群馬県沼田市上原町]80122
TEL0278‐ 24-3678

8 i lXl～ 20 i llC

日
漢方薬、カイロプラクテイック併設 ①

恵理麻

UN HO● IS IE 〔〒3792123〕 群馬県前橋市山王町 22510
TELttX027 266 5334(山 王病院より西徒歩 1分 )

101∞ ～ 19100
日 月

自然食品 無農薬野菜 天然酵母バン 化粧品 配
達 料理教室 ①

構
禅

品

・

食
友

然自
三

〔〒37100]6〕 群馬県前橋市城東町4102
TEυ F´じく0272322399

10 Kll～ 19 i llll
水 祝

オーサワジャパン商品 米雑穀等 アレルギー対策
食品 全国宅配 ①

自然食品&穀菜食レストラン
カ ン トリー ラ イラ

〔〒37]-0017〕 群馬県前橋市日吉町157山 本ブヽイツ1階
TEL/吊じく0272190071

10:∞ ～ 20:llll
tおデ当ランチは11:“～|
金 土

乳卵なしの自然食品 ケーキ 全粒粉バンなど無農
薬野菜、豆腐、書籍他料理教室 健康相談 ①

委 里 フ ア ー ム
〔〒3730846〕 群馬県太田市中根町801
TEげ■滋0276318850

10:∞ ～ ]9100
不定体

自然震法農産品 玄米 地粉 そば粉 野菜 調昧
料 豆腐 天然酵母バン

〈
ι

古 代 米 浦 部 農 園
〔〒3750042〕 群馬県藤岡市鮎川337番 地
TttL0274 23 8770 FAX0274 23 8970

8:∞ ～ 17:30
土 日

」AS認証有機栽培の古代米各種 特殊米 玄米
専門生産販売震零 .]個から全国発送。

北軽井沢 癒しをいざなう
宿 ・ダ ル シ ャ ン

〔〒3771411〕 群馬県吾妻部長野原町応桑 1544988
TEL/F～く0279852329

北軽井沢の自然の中で癒 しの時を週こしにしヽ らつ t

やいませんか ? 穀物菜食料理。

栃木自然食セ ンター
オ  ア  シ  ス

〔〒3280017〕 栃木県栃木市錦田」143
TEビ i滋0282221044

:0:∞ ～ 19:llll
日 祝

健康食品 化粧品 衣類 野菜 雑貨 書籍、カイ
ロプラティック

ホ ー プ 治 療 院
〔〒3200033〕 栃木県宇bll宮市本町 72
TttL/, 0ヽ286223342

9:∞ ～ 18:∞
木 祝

オーナーは鍼灸指圧免許 開業 25年
ソフトカイロ波動治療 健康食養相談

安心なたべ もの 屋 さん
〔〒3200838〕 栃木県宇都富市吉野 214
TEL028 636 3063 ■ヽ 0286363692

10:lllD～ 191∽
B祝

オーサワ商品 野菜  バ ンか ら雑貨 本 まで 約
2000品 目 ,売 出年 4回 .通販あり.

こ ろ ぼ つ く る
〔〒3210505〕 栃木県那須郡南那須町大字上川井8514
TEL7F～く0287880308

12 i llll～ 18:30
日 月

マクロビオティックのソ(ンとおまんじゅう

予約注文販売 各地発送 Э

法

ヽ，
瀧
く
自
房

＆

然

室
自
教理料

〔〒3293446〕 栃木県那須郡那須町沼野丼 626
TEL7FAX0287 75 210]hito:″wヽ Wヽ200038 ney kuロ

101011～ 16:00
水

II理教室 植物自然療法 ソフ トカイロ 環境風水
鑑定 オーサワジヤバン全商品 自然農法野菜 も

セーフティーショップ
なま

〔〒3270843〕 栃木県佐野市堀米町 1771
TEヒ 0283228261「ヽ 0283216935

10:llll～ 19 i CXl

日
自然食品全般 生活雑貨 ↓

食 の 提 案 ス ペ ー ス
ミ  レ  ッ  ト

〔〒3100851〕 茨城県水戸市千波町 2995
ヴィラフィオーレ 101 TEL/FハX0292446112

11:00～ 19100
日 祝

オーサワ商品 バン 豆腐 雑貨 化粧品
ランチ 11130～料理教室第 3 4大  第 4土

く く 房らら
〔〒3114141〕 茨城県水戸市赤塚11 ミオスタワーlF
T巨L029‐ 309‐ 5353

1011C～ 20100
日

lll杷葉温圧 オーサワジヤバン商品 オーカニ ック
化粧品 健康食品 雑貨 書籍 他 ①

店
ク一

の
，
品

ツ食絲
然

クン

自

ミ
〔〒3120041〕 ひたちなか市表町1411
TEL029-274-3758

10 tXl～ 18:llC
日 祝体業

オーサワ商品 フェア トレー ド商品 天然約 00%
無添加日用品の提案 ①

自然食 品  イーナ|′ヽ〔〒3060013〕 茨城県古河市東本町
3514

TE田 280‐ 32-1543
9100～ 20
月

lll マクロビオティック食品、C図 書 オーサワジ ヤ
バン商品 書籍 他 0

讐ず管脊電鶴
〒3160001〕 茨城県日立雨諏訪町11810
匡L/= 0ヽ294332424

10 i Cll～ 18:tlll

祝日
カフェ 自家焙剌 1琲豆 オーガニック食品
マクロスイーツ &天然酵母バン 料理教室他

合水山
〔〒3]60026〕 茨城県日立市みかの原町]12
TEL0294-53-6863

10:00～ 19:Clll
日

ォーサワジャバン商品 料理教室 書籍 バン
フェア トレー ドの食品と雑貨 輸入雑貨 他

堂陽太
〔〒3430025〕 埼玉県越谷市大沢4105
TEL048‐ 962-3479

9:llC～ 20:∞
曰

純正食品、野菜、自然化粧品、書籍、料理教室

店
ｊ
売
場

直
市
の
の
畑
き
き
ん
ん
デ
げ
ｒ

〔〒343080フ 〕埼玉県越谷市赤山町1963
TEL048-967-2888

10:llll～ ]9:∞
年中無体

産地直送玄米の専門店 (分づき可)各 種自然食品
取扱 生産者の直売市開催中 HPも有

院格

”

骨
整

堂
均

勢

”

姿 〔〒34000]1〕 埼玉県草加市栄町2113201
TEL048-932-6196

9 i lXl～ 19:lXl
水曜午後体み

怪我のり八ビリ 病気治療 体型 体質改善
2]世紀の気功系手技療法です .

大 橋 自 然 食

川 越 自 然 食 品

〔〒3501109〕 埼玉県川越市霞ケ関北 4221フ
TEL0492 32-9445

〔〒3500063〕 埼玉県川越市華田1810
TEL049 224 1126/F想 0492264577

9 0Cl～ 19100
日

10 i CKl～ 19 i Cll

土

無震薬野菜 食品 図書 化粧品、配達 地方発送、
料理教室

昭和 45年創業 無低農葉野菜 無農薬有機米  天
然酵母バン 生鮮品 手造リケーキ 雑貨 化粧品
健康食品 産地直送品 地方発送可

お ば あ ち ゃ ん の 店
〔〒3530005〕 i奇玉県志木市幸町 32310
TEし ,滋0484764855

10:lltl～ 1800
土

自然米 自然食品 天然酵母llン  生活雑貨
オーガニックコットン衣類 布ナフキン

レフ働
〔〒3550328〕 埼玉県比企郡」Ч町大塚 ]3043
TEヒ 0493740971 F想 0493743562

9∞ ～ 19i30
日

配達 i也域 1東松山市 嵐山田I JJ町 、滑川町 寄
居町 'I南 町 都幾川村 玉川村など

替日部自然食品センター
「 正 食 の 門 」

〔〒3440032〕 1奇玉県春日部市備後東 8477
TEL048‐ 736-7008

10 1 CXl～ 18100
日 祝

自然食品 健康補助食品 有機野菜 雑貨類 食養
相談 整体治・FF院併設 C

自 然 食 品 専 門 店
い  な  か  家

〔〒3660052〕 埼玉県深谷市上柴町西 42816
TEUF～く048573]763

11100～ ]9 i llll
日

自然食品、健康食品 無農薬野菜 米、llン 化粧
品 ヘナ 雑貨 書籍など C

サンスマイルショップ
〔〒3580052〕 埼玉県入間郡大井町苗間 11527
TEヒ0492641903 ■怒 0492641914

10100～ ]911111
年中熊本(盆 正月除く)

無農薬お米 野菜豊富 1豆腐 バン、調味料、石け
ん、雑貨、化粧品などなど

に
店
だ

の

ら
食

か
然自い

森

し
の
さ

桜

や
〔〒3390052〕 埼玉県さいたま市岩槻区太田 2168東 武野田
線岩槻駅下車岩槻公園西lal信号角 TEL/F球 0487495995

”
火

純正食品、無農薬有機野菜、化粧品雑貨書籍、フエ

ア トレー ド商品、健康食品 配達、宅配 ①

オ ダ カ 自 然 食 昴 店
〔〒3390057〕 埼玉県さいたま市岩槻区本町2218
TEL/■臥0487575463

9 1Xl～ ]9 1 Cll
土曜定体
日曜 午後から

〔創業 36年〕癌からの回復の喜ひから生まれた店
食養相談、勉強会、料理講習、オーサワ商品、自然

食品 健康食品全般他 配達発送可
①

理な一
自
口

と米
須

お
０

〔〒3570033〕 埼玉県飯能市八幡町85
TEL0429 72 2326 ■ヽ 0429736094

9 1 Cll～ 2011111

日 祝
お米、オーサワジヤバン商品全般、巨M商品。
浄水器 備長炭、百年茶、アロエなど 400種 . ①

夢提設ダt轟轟
〔〒3670044〕 埼玉県本庄市見福312]9
TEL0495-22-0155 FAX0495-22-0150

10 i lXl～ 18:tlC

日 水

三面美容「身体 肌 心Jの提唱 メイクUP
マリアンボレ化粧品、自然食品、全国発送可 ①

0て ら さ き 建 食 1材 〔
〒3691202〕 埼玉県大里郡寄居町桜沢 l1522
TEし04858]4968 日

～
く0485817220

10:lXl～ 18:∞
日 祝

オーサワジヤバン全商品 書籍 健康グッズ サプ
リメント 食養 美容 (リ ンプ0相 談 ①

ス
店

ウ
本

八
沢

康
所

健
新

〔〒3591111〕 埼玉県所沢市緑町4720
TEL04‐ 2925‐ 255]

10:lXl～ 191∞
日曜定休日

オーサワジヤパン全商品 有機野菜 バン 生鮮商
品 生活雑貨 書籍 サプリメン ト他 C

アロマテラピー専門店
ス ロ ー ハ ウ スCOCO

〔〒2993203〕 千葉県山武郡大網白里町四天木乙257487
TEL0475-77-5363

9:∞ ～ 21:KXl
祝日

オーサワジャバン全商品 アロマテラビー商品  パ
ッチフラワーレメディーズ 書籍

〈
↓
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たしかな健康をお届けする
健 康 自 然 食 品 専 F5店
サ  ン  ラ  イ  フ

〔〒2640004〕 千葉市若葉区千城台西 13412
千葉都市モノレール干城台北駅徒歩 ]分
TEL043 237 8131 F継0432364255
htip:″uly/vv sun re kenkO cOm

91∞ ～ 18:lXl
日曜 祭日

創業 30年 自然健康食品店。天然塩 有機野菜、エ
コ雑貨 腰痛に効果的股関節ベル ト イチョウ葉サ
ンを始めとしたサプリ等 1800アイテムの品揃え .
全国発送 OK 年 4回 セール実施

自然食品の店  タ ンポポ 〔〒277‐ 0022〕 千葉県柏市泉町657
T巨L0471‐ 67‐ 1997

]0:∞ ～ 19:∞
第 2日

食品 無農薬野菜、食養 美容相談、各地発送

自 然 食 品 の 店
T A K

〔〒2750011〕 千葉県習志野市大久保4141
TEL047 4フ 1 1661 FAX047 471 1661

11:∞ ～ 19:∞
火 日

オーサワジャノマン ムソー商品他アレルギー対応食
品 生活雑貨 書籍  自然食品 ↓

あ  い  り  ん  堂
〔〒2860036〕 千葉県成田市加良部 451
TEL0476 29 6153 F～ く0476296163
URヒ http:″ hOmepage3 n ty com/勧百ndo/

13:fXl～ 18:llll
土

不耕機 &無震薬のお米 無農薬の野菜 天然酵母バ
ン みそ 醤油 石鹸洗剤 他。各種発送 &配達承
ります。毎月玄米菜食の勉強会 &健康相談有 .

①

IKUKO   HER3S [〒 2970213〕 千葉県長生部長柄町徳増 806
TttL0475-35-1236

9:lXl～ 20 i CKl
水

オーガニック食品、アロマテラピー製品 バッチフ
ラワーレメディ、オーブリーオーガニクス、ォーガ
ニックコットン、八―ブティー

①

ア レ グ リ ア [〒 2720111〕 市川市妙興 31112 東西緑妙興駅 3分
TEL7FAxo47 306 0123

101∞ ～ 18:llK
日 祝

OJ商 品 &く らしの模様 くらしを楽しむ「滸の会 J
オリジナルプロポリスエキス&天然サプリメン ト ①

品

場

食
市

康

の

健

も

然

ん

目

ほ
〔〒1040045〕 東京都中央区築地2141
TEL03-5]48‐ 3383 10 CXl～ 18:00 アンチエージング向け健康食品

00L倶 楽 部
(自 然 會 品 fa h)

〔〒1060047〕 港区南麻布 51527田 中広尾ビル 6階
TEL03‐ 5739-1814

1000～ ]8:00
土 日 祝

自然食品 サプリメン ト 書籍 フラワー
エッセンス他

自然食品と石けんの店
あ  ら い  ぐ ま

〔〒1500002〕 目黒区目黒本町 3193
T匡 L03-3794-1848

10:00～ 191∽
日

オーサワジャバン全商品 ムソー 創健社 太陽油
脂 生鮮食品 生活雑貨 他弁当 惣菜 f4理 教室 C

ナ チ ュラ ル マ ー ト 〔
〒1500012〕 渋谷区広尾5]95 1F
T∈ヒ03 6408 2528 hitp ′′naturalman ip′

l]i l10～ 201
定休日なし

lI 有機弩菜、オーガニ ック輸入食品、玄米弁当
自然派コスメ オーガニックベットフー ド

(ン プ キ ン 八 ウ ス 〔〒1110036〕 台東区松が谷 3]06
TEL03 3841 6315 F´X033斜 44034

10:∞ ～a100
日 月 祭

自然食品 無農薬野東とお米 雑穀 化粧品健康補
助食品 バジャン好評 十穀こ飯炊く

い る ふ あ 事 務 局
(旧未来食ア トリエ 風 )

〔〒 162‐ D851〕 新宿区弁天町 1435 大江戸線牛込lll町 5分
TEL03 3203 2093 http,/www isubutsubu p

12:llll～ 17:llC

年中無体(正月除)
雑穀レス トランと SHOP(通 販).セ ミナーの開催、
雑穀料I里専門誌 「つぶつ

`II発
行 .

食
谷
菜
の
米
津
玄
根
＆店

ン

ロｍ
ラ

食

ト

然

ス

自

レ
〔〒 ]130013〕 文京区根津 ]1]4 千代田線根津駅①
出□右側徒歩 1分 TEL03 3823 0030 =嶋338230031

細

”

２‐

∞
”
ア

∞
詞
“
日

レス トランは ]1130～ 14130(日祭休)無震薬
有機野菜 無添カロ食品全般雑貰 化粧品、
手作リケーキ豊富な品揃

あ

場

じ

市

ろ

然一一
こえ

〔〒 1450071〕 大田区田園調布 ]620
TEヒ0337226476/お 客様専用 0]20404421

10 1 GKl～ 20:CXl
日 1l i tXl～ ]9:∞

JAS有 機農産物を中心に安全 安心な商品が約
1500ア イテム http i″ wvv、vd ecdoua com

自 然 農 場  ま ほ ろ ば 〔〒143-0016,大 田区大森北512
TEL/■ヽ 、033768-5275

10 1 1Xl～ 18 1 1Xl

B月 祝
元気いっばいの旬の野菜や元気なお米他 石けん
等々 ①

リ マ 東 北 沢 店
〔〒 ]5]‐ 0065〕 渋谷区大山町 ]15(lF)
TEヒ0334655021 ■ヽ 0334655022

10 illl～ 19:llll
正月を除く年中無休

日本 C協会食品事業部無添加 純正マクロビオテ
ィック食品約 600品 目。無震薬有機栽培の野菜 果
物 米 雑穀。天然酵母バン多種。天然にかり豆腐。
手づくり冷凍惣菜。圧力鍋 土鍋 浄水器アルティ
マ 肌着 タオル  絹製品。自然素材の生活雑貨各
種 .

①

海 の 精 株 式 会 ‐社
〔〒1600023〕 新宿区西新宿フ229
TEL03 3227 560]F継 0332275602

9:∞ ～ 17:lXl
土 日 祝

自然海塩「海の精」の生産販売と「海の精」を用し
た醤油、昧噌、梅干、漬物などの開発販売 .

経堂 自然食 品 セ ンタ‐
〔〒]560052〕 世田谷区経堂237
TEL03 3428 9555 F´0く0337069252

10:∞ ～ 20:∞
毎月 1日 /中 ]日

自然栽培野菜、くだもの、加工品
野菜、くだもの、オーサワジャバン

鮮食品他

機
生
有
食
潟
十ソ

菜
ム

惣
（
Ａ

ナチュラルフーズショップ
ブラ ウ ン シ ュ ガ■

〔〒]66‐ 0003〕 杉並区高円寺南3606
TEヒ 0333163]62 http l″n wvvrakじ ten co,p/br s∪ 9ar

10:∞ ～ 18:llll
土 日 祝

オーサワ商品 自然震法米 ′(ン 調昧料 お菓子
生活雑貨 書籍 他

（
↓

自然食糧品店  グル ッベ
本         店

〔〒167-0051)杉 並区荻窪 5275
TEL03-3398-7427  5へ じく03-3398-8651

9:30～ 1930
年末年始 夏期

熙■農薬有機栽培野菜、果実、純正食品 自然食品
全般、生活雑貨、書籍 水廻り上下水道等ホームサ
ービス等 goyoh kk宅 配 面白八百屋

く つ ろ ぎ 工 房
自 然 食 品 店

〔〒]680064〕 杉並区永福 250‐ 20-103
TEL/F～(0333273383

10 i llll～ 18:Oll
木 第 24金

自然食品、無農薬有機栽培農産物、無添加生鮮食品
天然酵母バン、雑貨、書籍他 ,ヨ ガ教室、料理教室開催

自 然 食 品 と 雑 貨 の 店
ろ

〔〒 167-0043〕 杉並区上荻 ]242]協 立ビル ]F
TEL03 3392 5911 荻窪駅北口下車青梅街道沿い

10 Cll～ 20,00
日

オーサワ商品 野菜 生鮮品 バン 化粧品
野草茶 沖縄物産品  雑貨 ベットフー ド等

自然食品の店 くるみや
有限会社太 陽 の ひ ろば

〔〒 1570073〕 世田谷区砧 5246
TEL03 3415 1663 F～ く0334]5]485 小田急線祖師谷大蔵

llC1] ‐９
祝
”∞
日

オーサワ商品 野菜 生鮮食品 生活雑貨 健康相
言炎 hは p://、νマvw tayOu∩ Ohroba colp

健康線合 開発 株 式 会社
〔〒1600022〕 新宿区新宿541新宿0フラットビル 301
TEヒ03 3354 3948 hitp //、ぃ ke∩ koso9o ip

10:llC～ 17:∞
土 日 祝

マスタークック土鍋、ガスマット 土びん 理想の
寝具バシーマ 健康食品ヽ全国発送

早 稲 田
自 然 食 品 セ ン タ ー

〔〒 162-0044〕 新宿区喜久井町 51 地下鉄東西線早稲田駅
夏目坂□ T巨 L0332029611

9:30～ 19:∞
1 日 祝

オーサワ商品 野菜 雑貨等.カタログ誌有。
http lアんv、vw bunnshOm cOlp′ waSed″

所

一療搬鍼塾場耀馬
田
Ｕ
高

一

〔〒 169-0075〕 新宿区高田馬場 124-14加 藤ビル 3F
TEL/F想 0332050495
JR高 田馬場駅徒歩 3分 伽 藤眼科のビル)

３０
∽
搬¨̈̈
「

‐０
‐５
■

八り治療 姿勢のゆがみ 健康相談。「患者と家族
の気功 操体法教室J「 お灸 温灸講座」<操体法
をエスペラン トで世界へ >

赤 と う が ら し
〔〒170-0003〕 豊島区駒込 1288
TEL03‐ 3947-8121

1]i CKl～ 19:∞
日 祝

オーサワジャバン全商品 無農薬有機野菜 食品
化粧品 雑貨 本駅から歩いて 0分

富 士 見 台 自 然 食 品 店
〔〒]76‐ 0021〕 練馬区買井 314‐ 16
TEL03-3990‐ 6773

9:∞ ～ 19:lXl
日

目然農法食品、里デ菜、化粧品、図書 ①

村然自
〔〒 177‐ 0051〕 練馬区関町北 233-12
TEL03 5927 7787西 武新宿 |・7「武蔵関J駅南口歩 3分

10:∞ ～ 19 i lXl
日

低農薬野菜 自然食品、生活雑貨、化粧品、本
月末の金土はセール お近くは配達無料

無

等 ①

身体と心のウルトラサポー
タ ー 0デ ボ |ル

〔〒 1760025〕 練馬区中村南 33172階
T巨L03-3998-0968  FAX03-3998-0964

10:KXl～ 17:30
(要予約 )
水 日 祝

自分で浄血できる「手動式プ八ンJの通販とED 買
女の再生の為のカウンセリング講座

働 わ く わ ■く
りカーショップすぎうう

〔〒1360074〕 江東区東砂316-26
TEL03 3644 6401 Fハ く0386446403

10:KXl～ 20:00
大 祝日

地酒 銘醸ワイン 本格焼酎 ベルギービール
自然食品 http:〃 vνル、w nommiettp

や い 村さ
〔〒181-00]3〕 三鷹市下連雀3625坂本ビル lF
TEL0422-47-6639

10:00～ 19:00
日曜休日

有機野菜 無晨薬米、天然酵母バン 生鮮食品、生
活雑貨、自然化粧品、海の素 他

品

社粧鵡
化
株然・″

自

レマ
角
リ
ナ

〔〒 187‐ 0004〕 小平市天神町 1232C 東京本部
物流センター TEヒ0423441フ 70 FAX042 344 4177

9:∞ ～ 17:30
日 祝(土は不定休)

リマ自然化粧品卸販売 いんやん倶楽部の愛情シ
リーズアトビーアレルギー対策卸販売

自 然 食 品 の 店
0 小  平  マ  ナ

〔〒187004]〕 小平市美園町 1331
TttL042‐ 341 2908

10:CXl～ 20:llll
土

自然食品 健康食品 有機農法野菜 化粧品 アレ
ルギー対応食品菓子 生鮮食品 宅配
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ス
店
ル

ウ
渤
∝

ハ
学
前
一献
詢

ジ

南

屋
ナ蝦
坦

工
国
紀

〔〒 1860002〕 国立市東 11617ポ ポロビル地下一階
下りエスカレーター右側
TEL7FM042 572 2500

10:lXl～ 19'CXl
第 3火
正月は48よ り

オーサワ商品 自然健康食品 化粧品 備長炭 お
茶  調昧料 アトピー対応 OS工業シジュウム全商
品  リフレクソロジー 全国宅配

イ ノチの種屋八王子 店
〔〒 1930833〕 八王子市めじろ台 4125
TEL0426 63 5911 ■ヽ 、0426664622
京王高尾緑めじろ台駅より歩 3分

10 i lXl～ 18:30
日 第 3土

オーサワジャバン全商品、無農薬朝どり野菜ヽ認証

有機玄米 天然酵母バン、健康食品 衣料品、パイ
ウォーターなど,

い ドリームビジヨン
〔〒2020023〕 西東京市新町5520
TEヒ0422‐ 36-2055

9111‐‐19 i llCl 自然化粧品等の通信販売及び卸販売

′k l■ |‐ 自 然 館 〔〒100]401〕 八丈島八丈町大賀郷7590TEL04996-2‐ 1800

91彎
∫響 真空浄血療法、自然食品販売 （

↓

参

品食然自
人

〔〒2080021〕 武蔵村山市三ツ議 142‐ 13
TEL042 560 4459http:″wvννv e n nin p/

10∞
～
‐2tl i llll

年申無体
オーサワ商品 有機野菜 健康食品 自然派化粧品

生活雑貨 全国発送 酉己達
〈
↓

岩 井 の胡麻油株式会 社
〔〒2210053〕 横浜市神奈川区橋本町2126
TEL045-441‐2033  FAX045‐ 441-2037

9:lXl～ 17100
土 日 祝

良質な黒こまを圧搾法で搾 つた純正黒胡麻油「無墨

寿J無添加 無香料の自然な風昧
（
↓

マ ニ ホ ー ジ ユ
(穀菜食レストラン&販売)

〔〒 259-1325〕 秦野市荻が丘 841
TEL0463-89 3831http i//homepage3 nlly coin/maniholu

lll i Oll～ 17:lXl
年中無体

毎月 4コースの料理教室開催  ランチ お弁当
コース料理もすべて予約制でお待ちしています

（
こ

マ マ キ ツ チ ン
心と身体と環境の超健康
革命で強運を作る′

〔〒 2410824〕 横浜市旭区南希望が丘 2

TEL045 363 0846 ・ ヽ 0453630847
南口よリバス通り信号 2つ目左折 200m角

91帥 ～18,30

名凛窯轟墨が丘
オーサワジヤバン商品 輸入冷凍食品 食べ方●出
し方リセミナー随時,安くてきれいで幸せ若返り研
究会 ,コーヒー腸内洗浄取扱店

①

す こ や か―1底||1場

〔〒 2440003〕 横浜市戸塚区戸塚町 118山ロヒル lF
」R戸塚駅西口徒歩約 5分
TEヒ 045‐ 88]‐ 7636  FAX045-881-2772
http

10 i llll～ 19:∞
日 祝

戸塚図書館そば

オーサワジャバン全商品、野菜 天然酵母バン 食
器 衣類、生活雑貨 図書、通信販売 近隣区内無
料配達、売出しは毎月です。
E‐ mal l salo@sukoyakahrOba cOm

①

健康薬局保土ヶ谷駅|ビル店
」R保 土 ケ谷 駅 西 口 lF

〒2400023〕 横浜市保土ヶ谷区岩井町 1フ
EL045 337 2228 =臥0453353896

10:CXl～ 22:Oll
土 日 搬 011111迄

オーナーは生薬漢方認定薬剤師 保険調斉J 健康食
品  自然化粧品 精油全国発送可 ①

然
ド
自

ン

一一
ク

品
マ
食

〔〒 2230062〕 横浜市港Jヒ区日吉本田]338
TEL045 564 8351 ■ヽ 045-564-8352

10∞ ～201110
年中無休

玄米菜食レストラン (食事  お茶、手作リデザー ト
等 )、 自然食品販売 陶芸ア トリエ有り

（
も

アースママショップ
〔〒 2470006〕 横浜市栄区笠問 1211
TEL/FAX045 893 8965 大胎駅笠間国徒歩 2分

1l lll～ 191∞
年末年始以外無体

自然食品 自然療法の器具  エコ雑貨 毒性セロの
シャンフー 化粧品 全国発送可

`

〈
ι

洞陽陰
〔〒2490006〕 逗子市逗子 フ158
TEL0468 73 7137 F～ く0468714383

10100～ 19 i lltl
日   | 食品、無震葉野菜 豆腐 化粧品、食養相談

、配達 ①

K A Y■ AI・ 1本   暦 〔〒2280024〕 座間市入谷 426139TEL0462 55 9326 ■は 0462573664
“
日
じ
郎
”
夏
瑚
肝
‐０
年

無農薬有機野菜 伝承自然食品健食顧 全般
全国宅配有 宅配料割安  宅配害」引セール有 C

こ やろま
〔〒2500003)小 田原市東町395
TEヒ0465-34-9612

131∞ ～ 17:∞
日 月

純正食品 C図 書 ι

0く す り の 泰 観 〔〒2540013〕 平塚市田村 73020TEしド想 0463532683
9:∞ ～20:KXl
日

医薬品 健康食品 リスブラン化粧品 P心 道
健康指導教室 食品

店
ド

の

一

品
日

食

ス
康
ル

健
ヘ

〔〒 242-0021〕 大利市中央 5142あ すろ―どバーキンクビル
103(大和警察署 2軒隣のビル lF)
相鉄線 小田急江ノ島線大和駅から徒歩 4分
TE 046 262 0020 Fん く046 262 5968 http i″ wNvw hrh coゎ

10‐

Tttlll撃

断食と食養及び健康補助食品によリベーチエット病

を克服 ,生 き方を変え S49年創業.OJ商 品多数
自然食品、有機野菜 エバメール化粧品 食養健康
相談、通販 毎月「日曜を除く月末の 5日 間J特売

↓

やなか
〔〒2480014〕 鎌倉市由Lしか洪394フ
TEL0467 24 0664 ■ヽ 0467237264

9130■ ]8■30
土

有機野菜 果物 自然派化粧品 無料配慮 (横須賀

茅ケ崎、藤沢、戸塚 ) ↓

店
ブ

お

ツ

の

ヨ

品食

シ

然

ン

自
サ

〔〒2560816〕 小田原市酒匂 1054 市場内
TEL0465 47 0558 FAxo465 47 0611

8:∞ ～ 17:∞
日 祝

マクロビオテイック食品等、配達あり 地方発送も
あり hitp l〃、Ⅷw sunshop coip/ ○

マ ル ナ カ 薬 局
〔〒4030004〕 山梨県富士吉田市下吉田251
TEL0555-22-0200

9:∞ ～ 21 i llll
第 24日 要万薬 健康相談、リスブラン化粧品、食品

自 然 食 品 有 機 村
〔〒4000065〕 山梨県甲府市貢川1318
TEL055 222 1872 http:/ハぃハハハ″1l plala orip/U― kn,ur″

10:∞ ～ 19:∞
1 年中無休

自然食品全般 オーカニックコツトン 自然
イし粧品 書籍 文具 CD 生活雑貨

（
↓

徽 I彩光
〔〒4070104〕 山梨県北巨摩郡双葉町竜地 3049
T巨 L055卜 284]8] 11"L18 i CKl 貴

金属装身具

〕

一
イ

ォ

カ

ク
ツ

ッ

エ

ィ

ウ

テ
〔〒4080002〕 山梨県北杜市高根町村山北割]0983
TEL0551 47 4585 http l″ vvvvw u chro com

9:lXl～ 2000
日体
完全予約制

八 ヶ岳南麓にあるマクロ ビオティックを基本に し

た、代替療法の専門施設  滞在型の療養プログラム
あり。

〈
ι

中 央 調 剤 葉 局
〔〒40100]5〕 山梨県大月市大月田]花咲 12643
TEL0554 22 3325 FAX0554 20 1125

9∞ ～ 1710C
土～ 15:∞ 日体

大月市立中央病院前.調剤薬局 シユタイナー関連
商品、純正食品 生活雑貨、医薬品、書籍

〈
↓

河 口湖アルカンシェール
〔〒 4010305〕 山梨県南都留郡富士河口湖町大石 24982
TEヒ0555766662 Fハ 0く0555766682
http l″ 、゙ w acen grip/

年中無休

マクロ食の宿泊施設。し自2食 12.600円 。松本光司
先生料理教室.半断食スクール .会席料理 3,675円 .
アロマテラビーサロン .

ア ト ピ ー 母 の 会
は は こ こ ろ

〔〒3800803〕 長野県長野市三輪 卜2511
TEし ■ヽ 0262591151

10111～ ]8:CIKl
日 祝

オーサワジャバン バン 米 野菜 化粧品 フラ
ワーエッセンス 森修焼 本 他自然食

餅
部
Ｍ玄
支■．野

ＮＪＡ
長

〔〒381-0021〕 長野県長野市屋島 1769
TEL/■ヽ 0262227345

10111k～ 19,00
年中無体‐■

半断食 (6日 間通いててきます )翔進14理教室
純正食品、書籍、無農薬野菜他販売

院
院病訪】躊

」
嚇か柚
う
日

〔〒3810021〕 長野則 諸ヽ市甲32322
TF1 0267-24-8600

900～ 19 i Cll
月

オーサワ商品取扱しヽ マ クロを主体とした自然療
法、手作リフー ド メディカルアロマ

〈
↓

食
伎

然

映エ

自と

ト

花

ア
〔〒3860042〕 長野県上田市上塩尻4541
TEL0268-21-4187  Fハ )く0268‐ 21‐ 4188

11:∞ ～ ]8:OC
日 月 木

オーサワジヤバン商品、天然酵母バン、雑貨 花と
マクロピオテイック料理教室

（
↓

どんの り
〔〒3861102〕 長野県上田市上田原8761
TEL0268-26‐ 9355

9:∞ ～ 17:∞
日 祝

オーサワジヤバン商品 根を守る核酸有機肥l. 核
酸 &キ レー ト酸素食品 無農薬野菜

ヽ
ん

じねんや軽井沢バイバス店
〔〒389011]〕 長野県北佐久郡軽井沢町長倉 27331
TEL0267-46-2476

10 1 1Xl～ 18,∞
不定休

玄米 雑穀 有機野菜を使つたオーガニック マク
ロヒオティックレストランと□八スショップ ○

索議Fli品 9お 質
〔〒 399830]〕 長野県南安曇郡穂高町有明 37552日あつみ野
社中内 am八 ウス TEL0263 81 5060 Fだく0263815061

9:雛
議肝響

オーサワ商品 自然食品全般 雑貨 肥料、環境浄
化用品、鉱泉イオンパック &ビーリンク ①

自 然 食 品 五 味 調 和
〔〒4370063〕 静岡県袋丼市田町271
TEL0538‐ 44‐ 2]07

硼
酬
「
現
∞
盆

１０
日

無農薬野菜 自然食品
li康教室 バイタルチェック ①

野 草 広 場
(や そ う ひ ろ ば )

〔〒4370013〕 静岡県袋丼市新屋452
TEヒ 0538448083 F～ く0538441796 ［飾

無農薬野菜、自然食品、生活雑貨、書籍.野草こと
も診療所の診察室の語 らいから生まInま した。 ①

フ
イ

イ

レ
ラ

モ

然

ス

自

コ
〔〒433811フ〕浜松市高丘東4261
TEL053-438‐8323

iO i lXl～ 18130
月

無農薬野菜 自然食品、オーサワジヤバン商品、料
理教室、配達

〈
ι

場
園
道
学泉カ

温
”
食
フ
断
生
半
桐

〔〒4130002〕 熱海市伊豆山 ]062

TEL0557-80-2101(代 表 )
毎月 1日～ 8日
|‐ 基本研修

「宿便とりJ半断食 拡大な施設と 20年の歴史「指
導者養成J  道場開設目立営業の人に C
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畠ごグト|‐|もヽ母‐〔
〒4180061〕 静岡県富士宮市北町413
TEL0544 22 3烈 1(ニコニコミナヨイ)

:0:00～ 18:∞
日 祝

リマ クッキング富士宮校 (毎月第 ]水 ―初級、第
2水 ―中級、第 3水 ―上級)食品、野菜

〈
↓

わ ら■■|●|■|‐‐|10 〔〒4240943〕 静岡県静岡市港町2713
TEL0543 52 9649

10:30～ 19 i lXl
l   日   ‐ 無農薬野菜、無添カロ食糧品

〈
↓

カ ナ リ ヤ
〔〒4200842〕 静岡県静岡市銭座町681
TEL054‐ 247‐ 8754

101∞ ～19:∞
|■ 1年中無休 有機野菜、食品 （

↓

0 天

療正院 掛川院
蓮

〔〒 436111164〕 静岡県掛川市北門 125
TEL0537‐22-8115

9:lXl～ 22 i lXl
不定休

整体 気功 痩身 アロマテラピー フラワーエッ
センス 各種自然療法 健康食品 C

自 然 食 品 の 店
ヨ    シ    ダ

〔〒4110848〕 静岡県三島市緑B132
TEL0559 75 0643 FAX0559 75 3208

8:30～ 19:∞
日

自然食品 健康食品 こだわり農産物 書籍
調理器具 料理講習会へのお誘い C

のわ びら
〔〒4240943〕 静岡県静岡市清水区港町 1512
TEL0543-52-9649

10:∞ ～ 18:∞
1日 自然食品 化粧品 生活雑貨 有機野菜果物 天然

酵母バン 生鮮食品
´
も

鏑‐♂ 鴨締震
〔〒4250033〕 静岡県焼津市」り 36086
TEヒ 054-624-4246 8:lm～ 18130 医食同源、あなたが取庭の名医になりましょう。

難病、奇病にとりくむオーラ治療法。
〈
▲

株伊勢吉  健幸事業部 〔〒4110912)静 岡県駿東郡清水町卸団地 305TEL055 971 0584 F～ く0559732038
91ヤ
ぽ

日本 CI協会、健康食品、食器、シュタイナー関連
商品 介護用品

（
↓

気玄機
〔〒

“

20857〕 愛知県豊川市八幡町鐘鋳 24フ
TEL0533-86-5679 FAX0533-89-1072

10:00■ 19'lXl
月

マクロビオティック商品、野菜、プ(ン、生鮮 サブ
（こ

キ
気

ン
玄∽

ゲ
＜

プ ラ ス
豊 橋店 )

〔〒

“

00831〕 愛知県豊橋市西岩田61611
TEL0532 69 0655 FAX0532‐ 69‐0656 htp:〃、v、vw genk‐ shop cO p

]0:CXl～ 211:00
日

雑貨。発送配達有。波動測定、血流血液細胞測定 (豊
橋店は針灸治療院も併設 )

豊橋自然食品センター旧市
民 病  院 跡 地 前

〔〒4400897〕 愛知県豊橋市松東町 365
TEL0532-54-5876

9:lXl～ 18:30
日

オーサワジャバン全商品 バン 生鮮食品 生活雑
貨 書籍 免疫力強化食品 他

（
↓

コ ジ |マ■|,|― ズ 〔〒4570011〕 愛知県名古屋市南区呼続元町 927TEL052 821 8746
8:路γ場IT 自然農法米の販売、玄米餅、玄米粥、玄米こはん、〔大豆、小豆、金時豆 黒豆〕の水煮等製造及び販売

ゴ ヤ・ナ元寿

〔〒461∞ 04〕 名古屋市東区葵 3丁目 2311
」R 地下鉄千種駅 5番出日前
TEL052-935 2366 FAX052-935-2373

10'唱
|″ 100

マクロビオティック商品 純正食品、書籍、無 減
農薬野菜 天然酵母バン 生活用品
セミナーあり http //、 v、v、vl]ocn neip～ jugen∩ソ

〈
↓

ヘ ル シ ン グ あ い
〔〒4620844〕 愛知県名古屋市北区清水 4151日宝
ヨ ビル 2階
TEL052 916 5076名 城線黒川駅より徒歩 5分

10:∞ ～18:CXl
B祝

無農薬有機栽培野菜、お米や天然酵母バン、木桶醤
油 etc。 喫茶では無晨薬コーヒー、ランチをどうぞ

〈
ι

自 然  食 |.■ 10 〔〒4670807〕 愛知県名古屋市瑞穂区駒場町59
TEυFAX052 842 5010 http i,ヽ

…
sbO p

9:∞ ～ 18:30
日

リマ クッキングスクール名古屋教室
マクロビオティック食材 書籍 雑貨他

（
ι

?ジ ■tl■■も〔〒4710806〕 愛知県名古屋市瑞穂区瑞穂通り245TEL052-841-0146
9:00～ 19:Oll
日

オーサワジャバン商品 バン 野菜 生鮮食品 生
活雑貨 絹製品 化粧品 書籍 他 ↓

l■l若 宮‐彙1橿1菫 1菫薔
〔〒4フ 10026〕 愛知県豊田市若宮町638
TEL0565-33-0687 11聟Ъ

20:lXl 自然食品、化粧品、配達ホームページは
http i tt― hm3 ata neip/～ wakam■タ

（
じ

ベ ル シ ー メ イ ト
〔〒4440833〕 愛知県岡崎市柱曙 1丁目 1011
TEL0564-52‐ 71X10 FAX0564-52-7119
名古屋焼山店 名古屋市天自区焼山 TEL052 800 3533 11彎薦

19 1 1Xl 無農薬野菜、食品、化粧品 目然酒、オーガニック
ワイン、衣料、雑貨 書籍、全国宅配

〈
ム

椋乃 里 (ム ク ノサ ト)
〔〒4870005〕 愛知県蕎日井市押沢台 7101フ
T匡日D568-91-0666 RAX0568-91-4445

10:∞ ～ 18:tXl
金|ま 10 ilXl～ 16:30

高蔵寺ニュータウン内 超エネルギー水・活'取扱
店 無晨薬野菜 食品 化粧品 森修焼 2

チ ル チ ル ミ チ ル
〔〒4750924〕 愛知県半田市東郷町3391
TEL0569-22-1076

9:IXl～ 19 ilXl
l l日

目然震法野菜、自然食品 天然酵母バン、生活雑貨
自然化粧品、カフェあり、電話注文承ります e

● |■ アール チ|‐■■
‐５

Ｆ

」̈
愛知郡長矢手町塚田 1922番地シェフォーム
TEυ FAX0561 63 9799地 下鉄藤ヶ丘駅 lttΨ 鍼灸手技療法、母乳育児相談、プロポリス

健康自然食品、書籍、雑貨
（
↓

絆 讐管品碑 〔
〒49卜 0002〕 愛知県―宮市時之島丸先 212
時之島公民館の前 TEL0586 51 9559 翫脚

オーサワジャバン商品など全国より厳選 した、安全
安心の、こだわり食品と雑貨 1800種 。

（
も

キ

ん

一

や
ユ

ち
店
っ
の
あ
り摺

〔〒5060824〕 岐阜県高山市片野町 5228
TEL0577-32-5078 FAxo577‐ 36‐ 1588 色‐f菫ず「:繋

オーサワジャバン商品 無農薬栽培野菜
オーガニ ック食品 雑貨 天然水

今
↓

果青

章

藤

葉
加
湯の

社
ば
会
ゆ報生

〔〒5030836〕 岐早県大垣市大井町 451
TEL0584-89-5776

7:∞ ～ 16:lXl
日祝水体み

オーサワジャパン全商品 生鮮食品 生活雑貨 書
籍 他

↑
一

鞠 わ ―‐う べ 村 〔〒5050051〕 岐阜県美濃加茂市加茂野町鷹之巣 342TEL0574-54-1355
9:KXl～ 18「∞
第2自 ■ |

自然食品 無農薬野菜 生活雑貨 書籍、フェア ト
レー ド品、料理教室、イベン ト、通販あり。

今
↓

ぉlr諄ど電|ん
〔〒5060013〕 岐阜県高山市有楽町46S NGビ ル2F
TEυFAX0577 35 1057 顎%ll響

マクロビオティック食材、オーガニックコットンの
衣類、エコロジー雑貨 書籍 他

（
↓

ノ トモヒ榊
〔〒9]00032〕 福丼県福丼市堀ノ宮 1803市内バス三郎
丸,団地下車 1分 第 2堀ノ宮下車 3分  TEL0776 21 3811

8:撃
1憲Ψ

体質別食養指導、料理教室 試食会、自然食品、健
康食品 (プロポリス)、 波動測定

（
↓

思然1亀|■1lF機奪〔
〒5150075〕 三重県松阪市新町830
TEL0598 21 2602 FAX0598 0-8799 http l″ 、v、vw e kanekop com

9130～ 19100
日   |

有機米 天然酵母バン 有機野菜 豆腐 調味料な
ど。基本の食生活を大切に考えている C

信 貴 山 麟 食 道 場
〔〒6360832〕 奈良県生駒郡三郷町信貴山西2102
TEL0745-73-2507

毎年 1/21～ 2/末日
のみ休み

断食または半断食と正食指導
案内書送呈、入場費 1泊 6.6111円

か ん  と―■01111い 〔〒 6310002〕 奈良県奈良市東登美 ヶ丘 4165(東登美ヶ丘5丁 ロバス停より徒歩 1分 )
10'00～ 19:lXl
月

自然食品全般、あいがも農法米、無農薬 低農薬野
菜 果物、自然素材雑貨、石鹸、プヽ一ブ C

塊
一■
一

ス
一
ス
ん
ルへ
け

〔〒5200851〕 滋賀県大津市唐橋町 1414
TEL077 537 3878 FAX077-5374122

9:∞ ～20:∞
B 自然食品、漢方薬、鍼灸、操体法

〈
ム

轟■
ビ
リ
０ク

ケ
一マ

〔〒526083]〕 滋賀県長浜市宮司町457
TEL0120‐ 298-564 ≒撃認首叩

マクロビオティック商品中心に、免疫力を向上する
ためのいろいろのエッセンスを集約

冷
も

ズ
マ
一一
７
フル
・イ

ラ
ジ
ユチ
ナ

ナ
エ

〔〒6020934〕 京都市上京区新町通リー条上ルー条殿町4832
TEヒ075-431-5C l15 ■ザ盲Ю

:∞ 無震薬野菜 天然鮮魚 自然食品 オーサワジャパ
ン商品から生活関連雑貨まで。市内配達可

（
●

マクロビオティック京都
〔〒6068101〕 京都市左京区高野蓼原町 77
TEL075-7]1-4551

一０一も

見伏ス
〔〒 6]28037〕 京都市伏見区桃山町鍋島 フ
」R桃山駅西 50m TEL075 611 0337

10:∞ ～211:∞
日

純正食品、洗剤、無農薬野菜 （
↓

〓
食雌̈

協
し
活
ら平‐安生』

〔〒6128312〕 京都市伏見区津知橋町3901
TEL0120-869-860 蜆

生活再生支援 (悩み相談 無料)24時 F85受付中
オーサワジャバン全商品 衣食住遊再生支援 /

〈
↓

ら
舗
むん
店暉実欝

〔〒6168125〕 京都市右京区太秦組石町 101
太秦駅南側ホーム内 TEL075 873 3877 ll:堪

「 ∬
1響

http : //M.binchotan.com nle http : //w.rakuten
co.jpluzumasa./ C)+XE EII#j* |

〈
↓

,|=|ン |デ ィー・ママ
〔〒6038157〕 京都市北区紫野宮東町 175
TEL075 411綱 60 htpl″、v、～w w mamacom 撃:響憲ギ|∞

自然食品、健康食品～生活用品ま厳選 した トータル
な品揃え。通信販売、HPで注文可。

（
↓

ボ ケ ッ ト く ら ぶ 〔
〒6038167〕 京都市北区小山西大野581
TEL075 415 1333 http i ll、w pocka c ub cOip

10:00-18:30
日 祝体

オーサワ オルターなどのこだわり食品。日用品。
ヘナ染

（
↓
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ム ス ピ ガ ー デ ン 〔
〒540002]〕 大阪市中央区大手通227
TEL06-6945-0618 6へ X06-6910-6237

91∞ ～ 19100
日 祝10illl～ 17:∞
不定体

自然食品全般 (無農薬野菜 調味料 書籍 鍋 玄
米弁当など)約 2000ア イテム通信販売有 り

協食正
〔〒5400021〕 大阪市中央区大手通227
TEL06-6941-7506

900～ ]8,00
日

料理教室 本部講座 研究会、入門講座

家のぎむ
〔〒5320002〕 大阪市淀川区東三国41フ 5 ]階
TEL06-6395-7806

10:00～ 18:lll
土 日

純正食品 無農薬野菜 健康講習会、千坂式ミネラ
ル健康法

健ま基 豊♂ご焉葉
〔〒5330033〕 大阪市東淀川区東中島 120]2-414号
JR新大阪駅東口出て正面 ■二

'―

ン千大阪キトビル4F111景  千[L0863266632
平日10:∞ ～1911X

土B10:∞ ～ 1フ l lX
取扱品自然食品 健康食品 自然派化粧品 浄水器
圧力鍋 書籍

〈
↓

イ
う
サ
こ

△口
ヽ

総

し

報

で輔康
健
健

〔〒5360005〕 大阪市城東区中央 1824
TEL0120-64-1441

1000～ ]9:lXl
日曜祭日定休日

ｈｔｔ
す

//vvマ vw ke∩ yu kan comに て全国こ注文承りま

ナ チ ュ ラ ル フ |■|ズ
グ    ラ   ーン

〔〒5731111〕 大阪府枚方市楠葉朝日163
TEL072-855-01]4 httpl″ 、wvw nf gra n co n

1000～ 19:"
日

野菜から食品全般 関連雑貨まで 高品質なものを
取揃えています。

（
↓

大 阪 SOTAl法 研 究 会
( 石  丸  博  英 |)

〔〒5800022〕 大阪府松原市河含 263
TEL0723 32 9293 看板なし

9:lXl～ 20 i llll
年中無休

操体法指導 します

自然食品
こ   や

安全 な お 米・

根   つ
〔〒5820009〕 大阪府柏原市大正3135
TEL/F/Ⅸ 072972046フ  hitp i″、Ⅷvw eco o shop con、

9:lXl～ 20100
第 1 2 3日 曜日

無農薬米 オルター生鮮食品他全商品 オーサワ全
商品 玄米料理教室 操体 自然農塾

安全 な 食 べ ものネ ッ ト
ワ ー ク  オ ル タ ー

〔〒5840048〕 大阪府富田林市西板持町 235
TEL0721-34-2600 ■ヽ 0721 34-2777

9:lXl～ 19:R ll
日

無震薬野菜 鮮魚など安全なたべもの全般 代替医
療品、代替衣、住グッズなど 14000ア イテム

（
↓

か
屋

す

百
で
八

き

の

ん

き

げ

う
お

ゆ
〔〒5840092〕 大阪府富田林市昭和町 1613
TEL0721 26 2619 F継0721263綱 9

10 i llk～ 19:∞
月

無震薬野菜 果物約 60品  米 天然酵母バン
健康自然食品全般 ]500品 (全国宅配 OK)

〈
↓

オーガニ ックプラス
〔〒5900412〕 宗南郡熊取田J紺屋 22310
TEL0724 52 564]F～ く0724525741

10 i lXl～ 18:∞
月躍 毎月 1日

自然食品全般 健康用品 健康講座 波動測定 フ
ットケア アロマスチームサウナ 他

〈
↓

(名 )ア リモ ト黒壁の工房
いつぶ くせんべい半月庵

〔〒6790104〕 兵庫県獅 市常吉町字東畑6479
TEL0790 47 2220 htp l/ハ ppuku com

9 1Xl～ 18:f ll
ほぼ年中無体

有機玄米せんべいつくリー筋 50年.有機 」AS認証
工場には、直売店も14設 しています。

喫茶と自然食品の店
の  じ  ぎ  く

〔〒6795301〕 兵庫県佐用郡佐用町円応寺 165
TELOフ 90‐ 82‐ 21フ ]

∞‐９
体０一・碇

オーサワジャ′ヽン商品 抗酸化食品 AOB 化粧品
生 ,舌雑貨  図書コーナー llt康 セミナー

Sagat Ktchenマ クロビオ
テ ィ ッ ク 料 理 教 室

〔〒6580015〕 神戸市東灘区本山南町 9845
TEL7,象0784319151

予約受付中です
む連絡くださいり

アンチエイジンク l l13康 で美しくクッキングしまし
ょっ|‐ En,al ss kttchenakcc za。 ∩ep

自然 食 品 の 店 向 日葵 〔〒6900064〕 島根県松江市天神町82TEL0852-26-380] 「ヽ 0852-31-4172
900～ 19 i llll
日 祝

無農薬野菜  天然酵母八ン、自然食品、配達有、料
理教室 食養相談 健康セミナー

プ チ・ メ リ ッ ト
VVo4d Harnony Tera

〔〒7000824〕 岡山県岡山市内山下 ]1016
TEL086 234 9790 http l/、 Ⅶvw wい tera com

10100～ 19:00
火

自然食品 無農薬野菜 健食 エコ雑貨  自家製天
然酵母バン レス トラン 整体 ギャラリー

〈
↓

自 然 食 百 科 柿 の 本
〔〒フ100132〕 岡山県倉敷市藤戸町天城 2221
TEL086‐ 428-8227

9100～ 19100
日

無震薬野菜と自然食品豊富な品揃え配達有

有 機 食 良 品 館
〔〒7000921〕 岡山市東古松443
TEL086-221-7]55

9 i llll～ 19100
日曜Elと第3月躍日

オーガニック無添 FJl自然食品とマクロビオティック
ランチのお店

株式会社ビバ  ー
ビノtお はようシヨップ

〔〒7300806〕 広島市中区西十日市町912
TEL082-293-8321

9:llll～ 19:∞
日曜 祝日定体

健康自然食品 33年の実績と信頼。健康関連の食品
機器 グッズ 図書の販売 卸し

実皆 C 〔〒フ340007〕 広島県広島市南区皆実町 4112
TEL082 255 2846 平賀佐和子

毎月第4土 ,」会、料理講習、PU勉強会

店

さ
の
一
品
さ
食加
め

添無
う

〔〒7315127〕 広島県広島市佐伯区五日市 2925
TEL082-922-5228  FAX082-922-4940
JR五日市駅北口徒歩 3分

10:00～ 19:∞
日 祝

オーサワジャバン全商品 野菜 自然食品全般
アレルギー対応食品、惣菜等。配達 酉己送。
天然酵母バン、自然化粧品、生活雑貨

有限会社 ツル
'マ

〔〒7470027〕 山口県防府市南松崎田154
TEL0835-22-0347 ■ヽ 0835220316

∞
土

‐７
第眸＝

９

日
鶴島純正自然食品販売元

健康学園、料理教室

フ
ル■朽

ラ
バ
レ
ス
カ

・ク
ユ
ヮチ外

ナ

ネ
〔〒6830851〕 鳥取県米子市夜見日]30811]
TEL0859 24 3833 Fハ く0859243833

∞２‐
日酔燿

オーガニックレス トラン 自然食品 玄米、マクロ
ビオテックF_漣 書籍、環境雑貨、調理器具、クッキ
ング教室、セミナーと講演

〈
↓

庵粟蓬
〔〒7918023〕 愛媛県松山市朝美 282フ
TEL089-924-2128

10:∞ ～ 19 i lXl
年中無休

予約制玄米食庵 玄米食fl理敦室 健康相談
天然コーボバン 千坂式健康法講習会

（
↓

村んろち り
〔〒7600073〕 香川県高松市栗林町 31024
TEL0878‐ 37-2976

10:∞ ～ 19:∞
年中無体

無震薬野菜と自然食品 水にかり豆腐等豊富な品揃
え 宅配有

〈
↓

自 然 食 品  ら び つ と 〔〒760006フ〕香川県高松市松福町]79
TEL087 822 1539 HP l http:″ 7・.vw rabbt foods com

9 i llCl～ 19:∞
月

玄米食の普及  料理教室 母乳育児相談  有機農法
玄米 (3分 、5分  フ分 8分揚)発送可

（
↓

Ｅ

ペ

Ａ

ア
SCHULE
シ ュ ー レ

〔〒7700866〕 徳島県徳島市末広 2142
TEL088 653 6401 1ltp l″ www schueabe p

10'lXl～ 19:∽
■1水 祝

焼菓子 天然酵母八ン 自然食品 製菓道具
教室 (穀物栞食料理、お菓子 バン作 り)

（
↓

サ ニ ー サ イ ド 〔
〒 8130042〕 福岡県福岡市東区舞松原 1817(東 福岡自動
車学校そば)TEヒ 092‐ 68]0883 げX0926810815

10100～ 18:30
水 祝(金 |よ除く)

自然食品 無農薬玄米野菜 天然酵母バン、圧力鍋
書籍 健康相談 月 1回サービスデー

〈
↓

自 然 生 活 館  空 の 詩 〔
〒8]10214〕 福岡県福岡市東区禾□自東 227‐ 13
TEL092 608 951l Fヽ く0926089512

ツ(～■)9:∞～]〕 ll」
(日 祝)9:llI‐ 18:lll
.月 第 ]日

天然酵母バン 有機無農薬野菜 健
WEヒ EDA化粧品 ヘナ 他

服
籠

全

書
品食

品

然
食
目
康

〈
↓

ン

ン

ラト

チ

スレ

ツ

クツ
キ
〓ガ

ナ
一オ

マ
〔〒8100015〕 福岡県福岡市中央区刃5の川 2930
(西鉄「平尾J駅より徒歩 3分 )TEL092 525 414フ 9:CKl～ 1フ :00

雑穀料理のランチ スウィーツ 弁当 ケータリン
グ、パーティ 14理教室 自然食品販売

アイリスオーガニック
テラス

〔〒8100062〕 福岡県福電市中央区荒戸 341セ ントラル西
公園 2F TEL092 751 3005

３０
土

‐８
第膿＝

９

日
有機野菜 無農薬野菜 選び抜いた数多くの自然健
康食品 化粧品 月一回美容相談会 他

〈
ι

多

ん

博フ
ろ

力一フ
一」

ユチナ

こ
〔〒8111302〕 福岡県福岡市南区丼尻42123
TEL092-585-7477

10100～ 19100
年中無体

オーサワジャパン全商品 天然酵母バン フェア ト
レー ド マクロランチ 500円 ～コスメ

（
↓

香椎 自然 食 品セ ンター
〔〒8130044〕 福岡県福岡市東区千早51319
TE r7■ヽ 0926713534

10:00～ 18:30
日 祝

自然食品 無農薬 有機栽培野菜、化粧品 生活雑
貨、書籍、天然酵母バン、他。 Э

え こ わ い ず・ 1村
〔〒807113]〕 福岡県北九ll市八幡西区馬場山東2卜 6
TEL0120-37471] htp l″、Nw ecow se co p 10:tO～ 1900 手技療法 波動測定 血流測定 自然食品 健康食

品、ビーバンジョア化粧品など約 2000種

轟

ん攣じ‐‐
自
ん
のり
に的貨

こ
雑

〔〒8020042〕 福岡県北九州市小倉Jヒ区足立2123
TEttD93-922-4753

10 Clll～ 19:tO
B

自然食品、無農薬米野菜果物、健康食品 出来たて
豆腐 天然酵母バン、 トルマリン製品 C

佛廣 ノヽ 堂
〔〒8380018〕 福岡県朝倉市日向石 1202
TEL0946-25-031] FAX0946-25-1259 卿瑚

”
日硼ｉ

葛粉 蕨粉、その他澱粉各種 葛、蕨商品各種 (葛
湯、葛きり、蕨餅等 )

産 直 や 蔵 ‐1岸
〔〒8390863〕 福岡県久留米市国分町2961
TEL0942-21-3130

9∞～ 18:∞ 食糧品、無農薬無除草剤無化学肥料野菜、
地産地消地域型循環社会を目指 して。

（
こ

筑紫 自然 食 品 セ ンター
〔〒8180072〕 福岡県筑紫野市二日市中央488
TttυF～く0929240238

]0:∞ ～ 18:∽
土 日 祝

健康講座  料理教室 自然食ニュース 自然食品全
般 雑貨など (配達可 )

（
↓
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一館
館

の草
重

知未
道

〔〒8]91616〕 福岡県糸島郡二丈町武 352]7
TEL092 325-0496 最寄駅筑肥線「―貴山」駅 5～ フ分

10:lll～ 16:IXl
9∞～18:00

食養料理教室、陰陽のこと 生き方を考える。
純正食品、書籍 食養常備食品他販売。 ○

漢 方 薬 局 HDな か む ら
〔〒 8320824〕 福岡県朝剛 1市立花通 (西鉄り剛 1駅より

歩いて 5分 )TEL0944 72 1061
9 1 1Xl～ 191∞
日 第24月

漢方薬 (煎し、エキス 末 )、 純正食品 玄米
雑穀類、生活雑貨、食養補助食品、他 ①

ま
カ
さ

ラひ小
お

レ＆食韓
米
理
玄
針

〔〒840081]〕 佐賀県佐賀市大財3]137
TEL0952 28 7883 FAX0952 28 7886

9:∞ ～ 18:30
8祝

自然食品 無農薬有機野菜 玄米 調昧料 お菓子
生活雑貨 書籍 化粧品 料理教室 ランチ

（
↓

ナチュラルフアーム同田
〔〒841-0076〕 佐賀県鳥栖市平田町3016
TEL0942-83-0238

食品販売 配達 ①

店
ス

の
ウ

品

ヽ

食

・

然

ラ

自

テ
〔〒8528104〕 長崎県長崎市茂里町 31坂上ビル lF
TEL095‐ 841‐ 7236  FAX095‐ 841 7236

10:lXl～ 191111
日

無農薬野菜 健康食品、糸屯正食品、アロマテラビー
マ ッサージ、酵母バン教室、ランチ。 ①

鷹
る
の品
ま

食

ん

然自

て
〔〒8500017〕 長崎県長崎市新大工町68 古賀ビル lF
TEL095‐ 820-4057

:30

瞬̈
オーサワジャバン全商品 天然酵母バン
書籍 他食養相談 ①

店
口早‐ほ

諌

一ケ

館

一
然
ν
日
本

〔〒8540012〕 長崎県諫早市本町210
TEL095フ 23 6670 http i〃 vvマvw shttenkan net

10:00～ 19100
日

電気発芽器「発芽美人」、野菜、天然酵母バン、食器
リマ CAC化 /1i品、健康教室、通販宅配 C

E*r*m ioa 〔〒8595117〕 長崎県平戸市魚の棚町 3]15TEL0950 22 5149 FAX0950-225529
9:∞ ～ 18:∞
日

玄米、穀物 調昧料、有機食品、埋設用献 など環
境改善商品も多数あります。 ①

自然食と有機野菜の店
0 天  粧

〔〒8600854〕 熊本県熊本市東子飼町 35
子飼店 TEし0963434043 下通店 TEL096‐ 3549161

9:tXl～ 191∞
日曜 盆 正月

有機野菜生産 &販売オリーブロ然化粧品
マクロピオティック食事会 &勉強会宅配有 ○

場

＞
二
年

腐

３

豆
応

品

慶

食

業

部

創
岡
＜

〔〒861460]〕 熊本県上益城郡甲佐町岩下 143
TEL096-234-044フ

7:lXl～ 19100
日

純正豆腐、食養研究会 焼豆腐のみそつけ ①

自 然 な く ら しの 店
ガ  ン  ガ  ー

〔〒8620926〕 熊本県熊本市保田窪2丁目25
TEL/FAX096 385 5978

∞‐９
祝眸ト

純正食品、無震薬野菜、天然酵母バン、化粧品、書

籍、他。宅配可.料理教室、テルミー治療 . ①

の
部
学名
楽
姓の
倶
学医
燿
養食
玄

〔〒8620924〕 戸ヨ本県熊本市帯山 5231
TEL7FAX096‐3844064(要予約 )

食養医学と姓名学の相談を受け付けています

食養相談の予約は TEL096 381 8711ま で

0 そ う け ん
Natural   True

〔〒8690502〕 熊本県宇城市松橋町松橋8601
TEL0964 33 3751 ■黙 096433191フ

9 ilXl～ 18:30
年中無体

自然食品 健康補助食品、ジュポン化粧品、浄水器、各

種セラミック 小橋規賽男先生による健康セミナー ○
ド

一

一
ナ

フ

一

ト

コ
ツ
品

工

食
イ
康
ダ
健

〔〒869]101〕 熊本県菊池郡菊陽町津久礼 27313
TFI/FA× 096‐ 232‐ 6571

9:∞ ～ 17:00
日祝 第 2 4土

健康自然食品全般 書籍他。病院食事療法用食品全
般 . ①

古
院 長

院

とこ

医

ま

―
古

〔〒8691101〕 熊本県菊池郡菊陽町津久ネL8685
TEL096 232]566 http:″ vνNvw dr mako net

91∞ ～ 191∞1 
日 祝

オーサワジャバン商品 玄米を食べる会 料理教室
無添力日化粧品 健康講話 デイサービス「星の里J 一①

場広ろ
〔〒8700037〕 大分市東春日田]]523
TEL0975-37-1193

9:30～ 18 1 3fl
日 祝

無農薬野菜 低農薬果物  自然食品 食養手当
食品 正食料理教室 (毎週土曜 )講 演会等 ①

Natura foods&gOOds Shop

あ い  む っ か ら
〔〒8700888〕 大分市三ヶ田町 4組
TELIPヽく097 546 0600 E mar hfO@mukkara net

10:30～ ]9:∞
第 1 3月
大

*と にかく美味しい Πまだ木干し椎茸」総発売元 *
無震薬野菜 玄米 調味料 天然酵母バン お菓子
オーガニックコットン 化粧品 書籍 (貸本有)
*料理教室 *勉強会 *交流会 *全国宅配OK*

①

自 然 食 の や お や
ニ コ ニ コ 村

〔〒8740919〕 大分県別府市石垣東2621
TEυ日ヽく0977 25 4464 http i〃 nkOnttomura com′

10:∞ ～19:tXl
E3祝

マクロキムチの製造販売 /卸、無農薬野菜、純正食
品、輸入オーガニック食品 ①

店
お

品食
ず

然自
な

〔〒875‐ 0342〕 大分県臼杵市野津町大字落谷21811
TEL0974-32-ア 111

10 1 Kll～ 18:∞
年中無休

無震薬無化学肥料野菜、自然食品全般、バン菓子、

書籍など、宅配可 ①

進．
康‐‐の
輝

健組』
０
鹿

〔〒8900054〕 鹿児島県鹿児島市荒田2373
シャトレ 2]‐ 10]TEL099 25]8440

11:tXl～ 17:∞
土 日 祝

食養入門教室、料理教室、オーサワジャバン商品
SBK商品、純正食品、化粧品、健康美容 美顔

い 村さや
〔〒8920871〕 鹿児島県鹿児島市吉野町23901
TEL099-244-806]

10:∞～18:30
日 祝

無農薬野菜、自然食品、料理教室、健康相談、正食
勉強会 ①

マクロピコンシェルツ●
vennmOnパ ーミリオ

ー
ン
〔〒892‐ 0822〕 鹿児島県鹿児島市泉町25
TEL/FA/099-2275222(グ リーンホテル錦生館よこ)

11:lXl～ ]9:Klll

日 祝
オーサワジャバン全商品 自然派化粧品 生活雑貨
健康チェック&食事指導 通販  宅配 ①

地 球 畑  西 田 麿
い づ ろ 店  荒 田 店

〔〒 891-0101〕 鹿児島県鹿児島市五ヶ別府町 3646
かこしま有機生産組合 TEL099 282 6867

10 1 1Xl～ 19:KIC
有機野菜 有機米 生鮮食品 天然酵母バン 無添
加食品 生活雑貨 書籍 衣料 化粧品 ①

店

ク
お

り
の

エ

品食

ジ

然

ン

自

ア
〔〒893‐ 0007〕 鹿児島県鹿屋市北田町11]32]]
TEL0994‐ 43‐ 4265

10:lX～ 20:00
日 祝

自然食品 野菜 天然酵母ソくン 惣菜 オーガニ
クスイーツ 化粧品 雑貨  書籍 ①

自 然 食 の 宿 天 然 村 〔〒8914401〕 鹿児島県肩箋毛郡屋久町麦生335(バス停高平)TEU■黙 099747254]
年中無体
予約制

天然村産の玄米 野菜 果実と山の幸 海の幸によ
る自然食料理 1泊 2食 6.000円 ①

あ さ ひ 龍 生 堂 薬 局
〔〒8940061〕 奄美市名瀬朝日町 14-13
TEL0997‐ 540500

8:30～ 20 i llll
日曜定休日

オーサワジャバン商品 漢方薬  健康食品 ①

オーガニック Iよ うす
陽       報

〔〒 901‐ 0152〕 沖縄県那覇市小禄 5]41
TEヒ098 858 8376 FAX098 858 8387

２０
祝
”∞
日

有機野菜 玄米 純正食品、自然派化粧品
洗斉J、 書籍 食養相談、勉 ]螢会 3

紅 葉 純 正 食 品 店
〔〒9020064〕 沖縄県那覇市寄冨174
TEL0988-54-0296

10100～ 20:llll
■  日 書籍販売 純正食品 食養相談、O」 全商品取揃 ①

オーガニックスペース
プ  ル  ー  ナ

〔〒9000022〕 沖縄県那覇市樋川 1281
TEL/F継 0988351389

101∞～ 19 i lXl
l日 祝

有機野菜 マクロピオティック商品 天然酵母バン

生活雑貨 アーユルヴ I― ダ商品 書籍 他 ①

マ ザ ー ズ ア イ 〔
〒901‐ 0156〕 沖縄県那覇市田原224
TEL098-857-4919

1■ :∞～Ю :∞
|‐   E

オーサワジヤバン全商品天然酵母バンまんじゅう

有機野菜 書籍料理教室
（
↓

舎流清
〔〒9040156)沖 縄県読谷村古堅 851
TEL098‐ 956‐ 4000

10:∞ ～ 17:00
年中無体

自然食品 リマ クッキングスクール、天然酵母パ
ン、マクロビオティック木灰沖縄そば、ランチ ①

店名をロゴにすることができます。 (無料)ご希望の方はロゴデータを編集部まで送ってください。
また、単独広告掲載の場合は法人会員特別価格がありますのでお陪lい合せください。
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日本CI協会のご案内

CI(Lc centre ignorα
"“
s)とは、「無知なる者のセンター」の意味。

・・・  こざかしい知恵をすて、バカであることに徹底したものが ・・・
真の幸福を得ることができる、ということです。

●主なセミナー・講習会・イベントのこ案内

9日0  …ビワの葉温灸講習会      >詳 細7頁

10日0  …ホメオパシー講座       >詳 細3頁

12・ 13日編・火)…マクロピオティック ヨガ教室  >詳 細 7頁

16・ 17日鶴レ鋤 …細川順讃 個人別健康相談   >詳 細6頁
18日 (日)  …福岡開催 自然食品店経営セミナー

21日 0く・IRl…プハン体験とバイオヘルス講座  >詳細7頁
22日 l■l  …松下由美 個人別健康相談   >詳 細6頁

…勝又会長のマクロビオティック公開講座 >詳細6頁

…マクロピオティック ヨガイブニング教室 >詳 細 7頁

26・ 27日編・り0…マクロピオティック ヨガ教室 >詳細7頁
31日田   …帯津良一先生講演会 (名古屋)>詳 細4頁

9・ 10日傷・火)¨マクロピオティック・ヨガ教室 >詳細 7頁
11日lXl  …官足法セミナー       >詳 細7頁

14日は⇒   …マクロピオティック ョガイブニング教室 >詳細7貢
15日 (日)  …自然食品店経営セミナー    >詳 細右記

19日lAl  …松下由美 個人別健康相談   >詳 細6頁

20・ 21日償卜J…細川1慣讃 個人別健康相談    >詳細6頁
23・ 2日編・カ  マクロピオティック ヨガ教室 >詳細 7頁

25日lXl  …プハン体験とバイオ
～
レス融   卜詳細7頁

…勝又会長のマクロピオティック公開講座

マクロピオティック ヨガイブニング教室 >群細7買

…山村慎―郎の食養医学講座 第一回 >詳細5頁

自然食品店のための料理教室

『健康でキレイになるための食事』
マクロビオティック料理セミナー

砂糖、動物性食品、乳製品を使わない
マクロビオティック料理をリマ・クッキングスクールの
師範科ゲスト講師・美上みつ子先生から学び、一緒に実習
いたします。
今回はお客様にもアドバイスできる人気の基本レシピを
ご用意しました。

日 時 :2007年 4月 15日 (日 )
11:00～ 14:00(10:30授‖寸剛日,自 )

会 場 :日本CI協会 3F
リマ・クッキングスクール

参 加 費 :1万 円 (材料費、試食ft、税込)

持ち物 :エプロン、三角巾、筆記用具

メニュー

おからこんにゃく焼肉風、ナゲット
スイーツなど
※変更になる場合がございます。予めご r承 ください

主催:日本CI協会/協賛:オーサワジャバン株式会社

●日本C:協会案内図

大山交差点 . .         井の頭通り

|― 日本Cl協会一

:::損事事
サークルK●      |~日 卒Ci■泰一

しなのや●   :F埋嵩業奎憶ブックストァ
矩
= ▲ノ[i:爆

1ク
ツキングスク
■

ヽ

←下北沢
東北沢

小日急線各駅停車

代々ホ上原 新宿―

お問い合せ 。お申し込みは

日本 Cl協会
住 所 :〒 151-0065東 京都渋谷区大山町 11-5
電 籠摯03-3469-7631ノ FAX:03-3469-7635
ホームペーシ :www.ci― kyokai.jp

※あらかしめこ予約のうえ下記郵便振替口座に参加費をこ入金 ください。

[00100-3-194125]加 入 者 名 :日 本 CI協 会
※キヤンセルによる参加■の返金はこ容赦願います。

[住  FTl 〒151-0065 東京都渋谷区大山町115
電話03-3469-7631//FAX03-3469-7635
◎小田急線各駅停車「東北沢駅」下車北口より徒歩2分

[閲館時間]1階 自瀬 品リマ剰 り暗   ¬年始を除く
2階 多目的ホール ブックストア_10:00～ 19:00

,憲 1理属高
クツキングスクール ま、もき衿1瞥

●



リマ・クオングスクール Since 1965宿盟蹴 糞革島3雛発禦
ク~ル

2m7+
4月 21日 l■l麟夏期受
各コースのご案内 プ    

リIW ttti‐1編 :臨.■

色ック.鉾                     髯全 12回    蓮根、ごま端し/年1いも
`

ヤ級饉紺ぽた麟L抒軋
インターミデイエイト・コース す。身近な食物を使つた働

―

ります

全 12回

曹

級 初級 中級を修了した方力対象となります。マク回ピオテイツク睡 らではのアイデイアカ洸る応用料理 おもて

なし料理を、自由な発想で楽しんでいただきます。

初級 中級 上級の3コースを修了した方い 対象となります。料理は基本から口円までしつかりと身につt大 手
当法も臨棚芯変にできるよう復習し、必要に応しいつでも指導者になり得る力を養うコースです。また、多彩なゲス

躊撃Tをお招きしてフコの技とオリジナリテイあζЙるマクロビオテイツク料理や手づくり教室なども組み込まれて

います。

アドバーンス・コ=ス
全 12回

言

師  範

プロフエツシヨナル・コース

全24回

夏期時間割 堺里

'非
詈三駕ξ籍還軒鵞腑密i鶴孫島籠謝疑村効、たし議

◎受請料と修了証申請料 日本CI協会年会費は、お申し込み時に一括して郵便振替にてお支払いくださし% 100Ю031941251◎年会費は、 1年間有効です。
詳しくは③頁「入会案内」をこ覧ください。◎一度こゝミいたたいた受購料は、返金できませんのでこ了承ください。◎欠席された場合は、同じコース内で振替力可能です。

コース ベーシック コース (初級)
曜 日

開始

時間

講義 1

2

3

4
5

6
7

8

9

10

11

12

試作会

インターミデイエイトコース(悧 アド′ヽ―ンスコースUJω プロフエツンヨナルコースC口D

ウィークティ|ウイークエンド

日 金 1土  1日
9:00
事務局にこ確認下さい

4/27

5/4

5/11

5/18

5/25

6/1

6/8

6/15

6/22

6/29

7/6

7/13

5/12

5/12

6/9

6/9

7/7

7/7

5/13

5/13

7/8

7/8

費

用

30,000円

日本CI協会の年会費 ①誌友 6,600円  または正会員②13,000円 (詳細は8頁の入会案内をこ覧くださしう
7月 22日 (日 )駒場エミナースにて (予D

②



リマ・ ク ッキングスクール 〒151-0065東京都渋谷区大山町H-5
Tel.03(3469)7631/Fax.03(3469)7635 ホームページ:― 。ci―kyokai.jp
E― mail:r― tanto l@ci― kyokai.jp

。あらかじめご予約のうえ下記郵便振替口座に参加費をご入金ください。
E00100-3-194125コ カロ入者名 :日本CI協会
。お振り込みの際は通信欄に受講の講座名と日付を必ずご記載ください(受領証は講座当日ご持参ください)。
※入金後の返金には応じかねますのであらかじめご了承ください。



自然治癒力を高める生き方
～ガン治療の未来を拓く新たなアプローチ～
対症療法に傾き過ぎた近代西洋医学の閉塞感の中、

真に望まれるこれからの医療とは…

医師、帯津良―が取り組む、『自然治癒力』が主役の医療。それは身

体の健康だけでなく、体と心と魂のトータルな健康を目指す医療。

医療選択の幅を大きく広げる新たな医学の在り方を、医療従事

者と市民が一体となつて創造するプロセスに、あなたも立ち合

ってみませんか?

E網副3月 31日 01300～ 17:00

通 :地下鉄東山線、桜通線……今池駅下車 10番出口直結

所 :名古屋市千種区今池 1‐ 8‐8

話 :052‐ 732‐3211

交

住

電

レＪ

一ホ
レ

島
円地
‥・２時３，５。。鋼
鵬
費‥
場‥

鮒

鋤

各〓 講師プロフィール 講師:帯津良一氏

1936年生 ll.61年 東京大学医学部卒業 部立駒込病院外科医長
rJと を経て 82年 帯 |■三敬病院を開設し lll在 は名誉院長 .西 ,単医

学に中国医学やイt替医療を取入れ ホリステ ィノク医学の確立を El lh

す 日本ホリステイ |ク 医学協会会長 日本ホメオバシー医学会 lll事

長 調ネロ道協会会長などを務める.医 学博士,「帯津良―の現代姜牛

訓 |(春秋社 ,「 あるかままに生き死を見つめるフつの教え』(講談

社 , 1あ きらめないカン
'台

療:(PHP研 究所 )「 ガンに勝つた人た

ちの生死感 J(主婦の友社)なと 著書多数 ,

13100～ 13:20

13:20へ′16:00

16:00へ′16:15

16:15～ 16:55

17:00

開会の挨拶……日本CI協会会長 勝又 靖彦
帯津良一先生講演 第一部
<途中休憩>
帯津良一先生講演 第二部
休憩

協賛会社紹介及び日本CI協会からのお知らせ

閉会

主催 :日本CI協会

協賛 :コ ジマフーズ (株 )、 ディーセントワーク(株 )、 (株 )ビーアントエス・コーポレーション、(株 )菱和国、オーサワジャバン(株 )

お申込み。お問し喰わせは…口ヵscI協会 Te11 03‐3469‐ 7631  Fax1 03‐ 3469‐7635
あらかじめこ予約の上、右記郵便振薔口座に参加費をこ入金くださしヽ。 郵便憲督rl麟 11∞ 100‐3・ 194125〕 加入者名:日本Ci協会
お振込みの際は通信欄に受講の講座名と日付を必すこ記入ください。(受鎮証|よ講座当日ご持参ください。)入金後の返金には応しかねますのであらかじめこ了承ください。

ホ‐ムベージからもお申し込みいただけます。 WWW.CiFkyoК●i.ip .                      ‐ ‐

●

「
    窯奥誉藷
(吹上ホール )

至金山        至御器所
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講 師 :山村慎―郎先生
会 場 :日本Cl協会2階ホール
受講料 :4,500円 /一講座
時 間 :各日13:00～ 16:00
定  員 :40名 碇 員になり次第締切といたします)

:‐,‐ 1
山村慎一郎先生の健康相談も同時開催致しざす |:

日 時 :各講座当日の午前10:00～ 11:30までの間で応相談
相談料 :30分 10.000円 ※1日限定2組みまでとなります

■講師プロフィール■

山 村 慎 一 郎 1949年、岩手県盛岡市生 まれ。

1不

回
アトビー性皮膚炎
アレルギー
糖尿病 など

婦人病
疲労
頭痛など

6月 16日 (土)
メタポリックシンドローム
自律神経失調症など

気管支炎
喘息
便秘 など

7月 28日 (土)

8月 18日 (土 )
腎臓病
婦人病 など

9月 22日 (土 ) 初級編のまとめ

77年に岩手山麓雫石町で自然食品店 鴫 ―ヽは ,と ―ぶJを始める。80年盛岡市に移転し、
マクロビオティックの普及に専R99年 渡米しクシインステイチュートMCTを 犠 帰

国後、盛側 IIの大沢神経内科においてゴーシュ研究所を訪 拠 盛岡を拠点に全国各地で食事

指導のはか、講演会、勉強会などを嗜しきに活動。月刊『マクロビオティック』に「よろず相

談うけたまわり!山村慎一郎のこんなときど―する !?」 を好評連載中。

お問い合せ 。お申し込みは……

日 本 CI協 会 棘 継 谷区劫 町 H51T増 ズ郵 %稀 :く糧 13」
346幼 7635

。あらかじめご予約のうえ下記郵便振替日座に参加費をご入金ください。
郵便振替口座 :[00100-3-1941251カ ロ入者名 :日本CI協会
・お振り込みの際は通信欄に受講の講座名と日付を必ずご記載ください(受領証は講座当日まで必ず保管してください)。
※入金後の返金には応じかねますのであらかじめご了承ください。
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個人HIJ健康相談
2007年3/16(金 )・ 17(土 )
4/20(金 )・ 21(土 )

◎会 場
口人相臓の時口■ 日本C!協会2階ホール
10:∞～18:00の 間 ◎相議科

1 1回 30分 10,000円

■ご相談は誌友・正会員の方が対象です。
未入会の方は入会手続きをお願い致します。
■ご相談は予約が必要です。日時を指定させて
いただきます。
■当相談は医療指導ではなく、あくまで皆様が
マクロビオティックを実行されていくための
ア ドバイスですので、ご了承ください。
■相談後、個人別の食事指導箋をお渡じします。
■相談料は相談日の3日前までに当協会にご入
金ください。
■ご入金後の返金は容赦願います。

■
腱電話

常時受け付けております。

事前にお申込みください。

正食を実行するうえでの トラブルは

よりよい解決法で……

■個人相談・要予約

■オロ談料 10,000円 (30分 )

*誌友 正会員の方が対象です。

■講師プロフィール

群馬マクロビオティックセンターMAttN建宰。

著書に『生活革命』『元気の革命』ほか。

マクロビオティンク歴38年  島オ寸トータルクリニック保健師

松 下 由 美

個人EIJ健康相談
2∞7年
3/22(木 )・ 4/19(木 )

個人権臓の時日薔

10:00‐～ 17:00
の間で応相談

◎相談料

1回 30分 10,000円

■ご相談は誌友・正会員の方が対象です。
未入会の方は入会手続きをお願い致します。
■ご相談は予約が必要です。日時を指定させていた
だきます。

■当相談は医療指導ではなく、あくまで皆様がマク
ロビオテイックを実行されていくためのア ドバイ
スですので、ご了承ください。
■相談後、個人別の食事指導箋をお渡しします。
■相談料は相談日の 3日前までに当協会にご入金く
ださい。

■ご入金後の返金は容赦願います。

◎会 場
日本C!協会2階ホール

『宇宙の秩序』から学ぶ
マクロビオティック

「宇宙」と云うと物理学的な天体を思い浮かべてしまいますが、ここでの宇口は

「この世の成り立ちJを表しています。

桜沢如―先生の教えの根底ともいえる『宇自の秩序」を、勝又会長の解説ととも

に、“読みこなす秘訣"を伝授していただきます!

最もシンプルで、何度読んでも楽しい  この1冊を読み解くことて氏の著作全
てが理解をしやすくなり、今まで何度も氏の著作に触れた方はまた違つた視点に

出会えることでしょう。

日 時 :3月 23日 (金)15:00～ 17:00
場  所 :日本CI協会 2階ホール
受講料:一般1,000円 /会員500円 (税込)

日J卜 C Ii日会 〒15i0065東京都渋谷区大山町11-5電話:03(3469)7631/Fax:03(3469)7635
あらかしめこ予約のうえ右記郵便振替口座に参加費をこ入金ください。 郵便振替口座 :[00100-3-194125]加入者名 :日本Ci協会
お振り込みの際は通信欄に受講の講座名と日付を必ずこ記載 ください (受領証は講座当日こ持参 ください)。
※入金後の返金には応しかねますのであらかしめこ了承ください。

ホームペーシからもお申し込みいただけます !→ WWW.Ci口 kyoka:口jpま で

⑥



第29回

ビワの葉療法は長い歴史に培われた日本の代表的な自然療法

のひとつです。

幾多の難病を完全治癒に導いてこられた、伊藤祥子先生によ

るこの講習会は、難病だけでなく日常の困つたときにも役に

立つ、分かりやすく充実した内容です。

―度,加されると、二魔日、三度目……のリピーターとなる
方がたくさんいらつしゃいます。初心者の方も大歓迎です。

ぜひこ●加下さい !!

●講 師 伊藤祥子 東北ビワ健康センター
●日 時 2007年 3月 9日 (金 )

13:30～ 15:30
●参加費 4,000円

(ビ ワの葉、もぐさ棒など材料費
を含む)

●持ち物 35cmぐ らいのガーゼまたはさらし
●定 員 30名 (定員を超える場合はお断

りすることもあります)
*お断り :講義中の録音、撮影等はこ遠慮下さい。

ワンポイントレッスン :

食欲のありすぎは胃が悪いときです。鳩尾 (みぞおち)にビワの葉
温灸をすると落ち着きます。

Cl協会 2階ホール開催 大好評 ::健康セミナーのこ案内
一足の超健康

第21回 富 足1議動ｔ ナ ー
点．
ミ

足 の 汚 れ を 取 |れ ■ 万 弯
|,源 因 が 解 消  |

足もみ健康法が静かなブームになつています。そのブームの発端

が1986年文化創作出版から発売された『足の汚れが万病の原因だ
つた』(官有謀著定価905円 +税 送料310円 協会取扱)にあること
を知る方は少ないようです。

その原点ともいうべき官足法を15年 にわたり、実技指導している

文化創作出版の行本社長が講師を務める大満足のセミナーです。

●参加費

行本昌弘 文化創作出版社長
2007年 4月 11日 (水 )
14:30～ 16:30
3,500円 (税込)

―プログラムー
14:30～ 15:30 足と人体全体の健康地図

足の健康自已診断

15:30～ 16:30 グリグリ棒を使つた症状別実技指導
質疑応答

※足もみ専用のグリグリ棒は当日販売致します。1本630円 税込み。

※足の反射区地図 その他資料付き。

師
時

講

日

●
●

薬や医療に頼らず、生命を躍動させる方法がわかる!!  '

カ ン閣論り町オ剣レス調座
ブハンで何 ? どういう効果があるの ?? 興味はあるけどちよつと
なと  いろいろな疑間に答える丁寧な説明と、上手にブハンが使
えるようになるためのコツをプハンの販売元、 (有 )テボルの望月佐知

子さん直々にご指導いただき、実際に体験できる講習会です。

併せてバイオヘルス講座として、薬や医療に頼らず、健康自立を促す

方法などのお話もいただきます。慢性病に悩む方やそのご家族、健康

指導に携わる方には特にお勧めです。もちろん初心者の方も大歓迎で

すので皆様のご参加お待ちしております !|

●講 師 望月佐知子 (有)デポル代表
●日 日寺 2007年 3月 21日 (水・祝 )4月 25日 (列く)

各日14:30～ 17:30

:霧智易 ゝ
囲
 セ |‐ 1

◎服装は前あきのシャツやカーデイガンが便利です。

◎各一回完結です。何回でも参加できます !!

2500年 の伝統をもつ

お家でできる健康法…

プハンで自然治癒力up l

マクロのお食事の効果を後押し1!

ひとりで、みんなで楽しめる!1

輩デ静:早題

健康 にな る !非り断力 が ア ッフ
゜
す る !

体 を動 か す ことが楽 しくな る !

マクロビオティック・ョガ家宜
一 一 …… …‐…………… … … ―… … ―………‐‐‐‐‐―

‐… …… … ‐TTTT
今話題の「マクロビオティック」と「ヨ刑 の調和により、自然の原理 原則と本格的
なヨガを分かりやすく、個々のレベルに応してお伝えします。お子様連れのお母様やこ

れからヨガを始めたいとお考えの方、経験者の方や学生の方も歓迎致します。同じ目的

をお持ちの方々と心身共にリフレッシュできるひとときを共有してみませんか ?

募集ク , 彙  ※急ζ晨曾Б霞,8貫」寄籠そ;■      定員:各 2。名

:1回 2時間の時固0流れ :■■ (詢 1" 月 1回)一月のテーマに■づいた実技 C本 と実用)一 リラツクスタイム
:

●会 場 :日本C協会2階ホール
●料 金 :3,000円 (消費税込)/1回 (入会金不要。小学生未満無料)
●ご用意いただくもの :

お持ちの方はヨガマット。タオル。 (遠方からお越しの方はマットは不要です)

運動しやすい服紀

O貴重品や体調の管理は各自でお願い致します。

請 g雨フロフイール :森山幹臥 もりやま みきよし)
1975年生まれ 東京都国立市出身.ヨ ガ歴15年.リ マ・ クツキングスクール師範科卒集
大森英桜正食医学講座修

`。

電村ヨガ&呼吸法研究所指導者養成議座修了。
NPO法 人日本YOGA連盟仙台支部長。くつろぎ工房

=宰
。

曰嗜 ク ラ ス  12日、26日

|,』湯ピ|う 1も  13日、27日

|サ虎
`IZ」

λ
.24日

14日、28日

6月

11日、 18日

15日、298  12日、 19日

12日、26日    9日

月 1   3月 4月 5月

9日、23日

10日、24日

14日、28o

日 本 C li日 会  〒 151-0065東 京都渋谷区大山町 115電 話 :03(3469)7631/Fax:03(3469)7635

あらかしめこ予約のうえ右記郵便振替口座に参加費をこ入金ください。 郵便振替口座 :[00100‐ 3‐194125]加入者名 :日本Cl協
お振り込みの際は通信欄に受講の講座名と日付を必ずこ記載 ください (受領証は講座当日こ持参ください)。
※入金後の返金には応しかねますのであらかしめこ了承ください。

ホームペーシからもお申し込みいただけます!→
―

ECi‐ kyokal.ipまで

会鸞



INTERNA丁 10NAL MACROB10丁 IC CE

E
NTER

日本●1協会入 案 内
日本 CI協 会 とは……

マクロビオティックを提唱した桜沢タローによつて 1945年 に設立された
最も歴史のあるマクロピオティック普及団体です。

●………●0000● ●●●●…・・・・・●●マクロビオティック ・…・・…・・・・・・……・・・・・・¨……….
ギリシャ語のMacro(大きい。長い)Bio(生命)Tique(術・学)の三つを組み合わせて作つた言葉です。     :
直訳すると「長く生きるための方,劃 ですが、そのひとつひとつの言葉の中に、人や環境に対する深い思いが込められています。 :

会員共通特典

毎月「月刊マクロビオティック」がお宅に届きます。

マクロビオティックの理論に基づく健康や美容に関する記事のほか

当協会主催の料理教室、その他各種セミナーの最新情報が提供されます。

その他特典は下記をこ覧下さい。

ご 入 会 方 法

入会をこ希望の方は、専用の振込用紙に必要事項をこ記入のうえ、郵便局でお振り込みをお願い致

します。こ入金が確認さねた時点で入会手続き完了となります。

なお、詳しいこ案内、こ不明な点につきましては、お電話、メールにて受け付けておりますので、

お気軽にお問い合わせください。

振込先 :郵便振替口座 [00100-3-1941251 カロ入者名 :日本 Ci協会  : :
※振込用紙の通信欄に、「誌友会員費」「正会員費」「法人会員費」とこ希望の会員種別をこ : 三
記入お願いいたします                                | ・
※お振り込みいただいた際の受領証は、月刊誌がお手元に届くまで大切に保管をしてください : 三

◎お申し込み 。お問い合わせは……

日本 Ci協 会  〒15卜0065東京都渋谷区大山町11-5

フリーダイヤリレ:0120-306-193/FAX.0120-306… 293
メールアドレス :i―infO@Ci― kyokai.ip

ホームペ…ジ:WYVW.Ci‐kyokal.jp
0

1        月刊誌を毎月1部送呈。料理教室、各種セミナー受講可。

正 会 員  1 13,000円  1 分電げ證芸上ラ事撲募妥ζ盃通台雰訴ア暑籍購入券 (2000円分 :協会取扱
‐        い書籍・ビデオ・カセットテープに利用可)進呈。

誌友会員 1 6,600円  1 昌馨譜象〒「壁苦腎ラザじ顎撃君し雹歴庁
ミナー受講可。

|       1 月刊誌を毎月5部送呈、巻末に広告掲載。協会出版物等の卸取引可。関連
法人会員   30,900円   書籍に情報掲載。各種行事割引あり。料理教室、各種セミナー受講可。

食養相談 。トータルケアシステム受診可。
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温めたり、お湯を注 ぐだけ。手軽にはじめてみませんか ?

はじめてのマクロビオティック

マクロビオティックという言葉をこ存知ですか?近ころテレビや雑誌などマスコミにも頻繁に紹介され、健康
と治病、また美容への新しいアプローチとして注目を集めていま魂 マクロビオティックでは、肉・魚、乳製品、砂

糖を控え、全粒穀類を主食に、旬の野菜や海藻、豆などを個人の体調・体質に合わせてバランスよく食べます。

了ク幽 多七ン多苑処塾]
c=`::::`′;:`ν %′:z``'W

レデ ィースセ ット

アこ7oΨ蜜OΨ

輻

a,ゃカ

ダイエットやお肌のトラブルなどで問題を感じている女性の方に特におすすめするレディ

ースセット。きれいになりながら健康にダイエットできる理想の食事法「マクロビオティッ

ク」を手軽に実践できます。厳選された自然食材とマクロビオティック品質基準に基づい

た食品だけを使用していますので安心です。バラエティーに富んだメニューで、デザー

トも付いています。楽しみながらおいしさと爽快感を体験することができます。

贈り物にもこ利用ください。

セット価格

16,000円 (税込)
14食分+間食7食分

I i[fi .X : : -1!f (u.?. t> +>Jzt - )rGB)
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Ohsawa 万一リワジ ャノリ 櫛 護 謝 :諄 浩°°21糧県戸田市新曽
424

_0120‐ 667‐ 440/FAX 0120‐ 588-038


