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第13回 【テーマ食材】

さつまいも
■95覺髯:鞘宙こ1群雛
栽培可能な作物です。

中央アメリカが起源とされヨーロッパヘは、コロンブス

によリスペインに伝えられました。

その後、ポルトガル人などにより中国へと渡っていき

ます。日本への伝来は1597年 (慶長2年 )|こ長真氏旨

屋が中国から官古島に持ち帰ったの力ヽ まじめで、160

5年 に福建省から沖縄へ、1612年にルソン島から鹿

児島へ、1615年 に長崎県平戸へ導入されています。

400年以上前に日本に入ってきた「さつまいも」は薩摩

芋、琉球藷などの呼び名からわかるように、南の地域

から各産地へと広がっていきました。

さつまいもの名は、青木昆陽が薩摩経由で日本各

地に伝播したことや人代将軍吉宗がサツマイモと命

名し、全国に広く普及したとされています。種類は豊

富で「紅赤」「ベニアオ刊「ベニコマチ」「鳴門金時 (高

系14号 )」 などが有名です。産地も北関東より南の地

域で多く作られています。鹿児島県など西日本の各県、

また関東では茨城県と千葉県がトップで、他の産地より

多く生産されています。熱帯地域の植物であるため、

東北以北に産地はほとんどありません。さつまいも自体

は一年中出回っていますので、旬力わかりにくいですが、

初夏から中秋まで (7月 ～11月 )が収穫時期です。秋

から翌年の春にかけて、とく|こ 貯蔵して水分の減った

ものは甘みが増して美味しくなります。大正初期ごろ

の日本人は1日 に必要なエネルギーのほぼ10%をさつ

まいもから摂取したとされる記録があるそうです。かつ

ては非常に重要なエネルギー源であったと思います。

野菜の中ヽ 最も糖質が多いので「芋を食べると太る」

というイメージがありますが、以外とカロリーの摂取量は

少なく、米や小麦粉の1/3ほどだそうです。

栄養素としては、ミネラル、ビタミンCや E、 食物繊維な

どが多く含まれています。調理をするときに加熱します

が、高温で一気に加熱してしまうと甘みがでません。生

のさつまいもに含まれる糖分は1～ 2%の薦糖ですが、

じっくりと低温で加熱すると、でんぶんの分解酵素の

働きで麦芽糖が7～ 14%も生成されます。さつまいもを

選ぶときのポイントとして、皮の紅色が濃いめで、ツヤが

あり、細いものより、ふっくらとしているもの、ひげ根の穴

が少なくひげ根自体も多くないものを選資 しょう。

保存するときは、新聞紙につつんで室温におきます。

さつまいもは低温に弱いので冷蔵庫に入れるのは禁

物です。今回は、料理やデザートに幅広く使ってみた

いと思います。



【材料 4人前】

さつまいも

メープルトーフクリーム   スープ用スプーン

(別途参照)          5～ 6杯

自然塩             少々

ベビーリーフ、リンゴ        適量

天然酵母パン          適量

【作り方】

1さつまいもは厚めにスライスし、10分ほど塩

水 (15%)に 漬けます。水気をきって、蒸気

の上がった蒸し器に重ならないように入れま

す。

2竹串がスッと入るやわらかさまで蒸したら取

り出して冷まします。

3冷めたらメープルトーフクリームと和えて器に

盛り、ベビーリーフとカットしたリンゴを飾り、パ

ンを添えます。

白明に口曽                /1ヽ さじ1

自然塩 少 々

メープルシロップ         大さじ1

なたね?由

【作り方】

大さじ2

1フードプロセッサーに豆腐を手でくずして入

れ撹拌し、ある程度なめらかになったら、米飴、

マスタード、米酢、レモン汁、自味噌、塩を加え、

さらに撹拌します。

2メープルシロップとなたね油を加え、クリーム

にツヤが出るまでなめらかにします。
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2本

大さじ2

メープルトーフクリーム

【材料 】

木綿豆腐

米飴

マスタード

米酢

レモン汁

1丁分

大さじ1

/1ヽさじ1

さじ1/2

*食材提供/Ohsawaオーサワジャバン株式会社 フリーダイヤル0120‐667‐440
*商品のお求めは、リマの通販/リマ東北沢店/巻末の日本Ci協会友の店まで

リマの通販フリーダイヤル0120‐ 328‐515オンラインショップ http″shopJ:maocolpリ マ東1ヒ沢店 TEL03‐ 3465‐5021
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【材料8～ 10人前l

さつまいもピュレ
(蒸して皮をむき潰したもの)

豆乳

以K償台

寒天パウダー

450g

300cc

80g

4g

【作り方】
1豆孝L2/3と米飴、塩、寒天を鍋に入れ、泡立て器でま

ぜながら煮立たせます。残りの豆乳と玄米粉を合わせ

カロえます。とろみがついたらさつまいもピュレを入れ、練り

上げ、水分をとばします。

2フードプロセッサーで撹拌し、裏ごして冷まします。さつ

まいもクリームをし|まり袋にいれ、ビスキュイにしぼり出し

ます (お好みでココアパウダーをまぶしてください)。

【作り方】

1粉類をふるいにかけボールに入れ泡立て器でよく混ぜ

ます。

2別のボールに、なたね油、メープルシロップ、りんごジュー

ス、豆乳を入れ泡立て器でよく混ぜます。

3(1)と (2)を混ぜ合わせ、マフイン型に流し入れ200℃の

オープンで6～ 8分焼きます。

焼き上がったら網に乗せて冷して下さい。

000335
玄米粉
300g
¥546(税 込)

玄米粉

自然塩

ビスキュイ("U途参照)

あればココアパウダー

ビスキュイ【材料6～ 8人 前】
アーモンドプードル

全粒薄力粉

ベーキングパウダー

自然塩

なたね?由

メープルシロップ

リんごジュース

豆乳

50g

少々

10個

適量

100g

50g

3g

2g

50cc

30cc
３ 〇

一
５ ０

←兆選
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にんにく

自然ナ離、胡椒

お女「みで
ローズマリー

2本

300cc
/1ヽ 1片

少々

ittlit

抒
午

|に 径5ヽ 6clllく
゛
らいの人さのさつまいもを,Iめ にスライスします

にんにくはオを11(り 包 」の背でつぶしておきますっ

郷1に 三ヽ乳 、にんにく、りII、 |り l椒を入れ沸騰しないように温めます .

ここにさつまいもを力||え 、くずれないように10分ほど煮ます.

ll・l熱 ||||や セルクル11に 、さつまいもを重ね人′tヒ タヒタに 清ヽし(

の煮た|IIの もの )を加|え 、200tCの オーブンで8分焼き、焼き色が

つけば||1米 11が 1)です (お好みでローズマリーを散らす )、

000126
オーサワブラックベンパー

309Y409(税込)

002895
ソイ・ドリーム

(有機無調整豆乳 )

1000ml¥483(税込)

料理スタッフ 左から

広瀬康代さん 阿部清美さん 奈良優子さん

どヽ、
t‖購

贈

:_

″

甲
・礼

平田 優●PROFILE
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

リマクロビオティンクの基礎を習い、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米斗理を創作する。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・クッキンクスクール講師や各地のホテルなと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.

クノキンクスクール 食材 イラスト:古川育子撮影 :梅 田明宏  撮影協力 :リ マ・



薬を使わず体にやさしい

1導縫卜

/

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

■オリコ糖
内容 :155g
定価 30缶  8,820円 (税込 )

6缶  1,890円 (税込 )

便秘または下痢

疲れがとれない

肥満ぎみ

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

■ ‐| |■
‐■■|・ |:
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ユ平

， Ｆ

家庭でできるコーヒー洗浄

曇11=‐

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 )

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11己 合 !

面
Itti:|:A.1』

=:::観
鰊

鉾翼!輌げ

埼玉県戸田



●だし汁は干椎茸だし3:昆布だし7の混合だし汁にする。

●暴飲暴食を慎み、少食にする。

●主食の玄米こ飯類は1くちロヘ運んだら箸を置き、1 00EOl以上、副食は50回噛む。

●すっかり空腹になつてから食事を摂り、就寝前3時間は食物を控えましょう。

●食事中の湯茶は控えましょう。

∠易ン
=〃ι ′〃 〃

ζ曹鶯8催咆l駆灘[駆 Fヽヲヌ鸞綽帰麟夕:小豆入り玄米ご飯 (刻みねぎl

イ
田

労 暑倉顆 穏獄 脚 t魃
≦ [饉鶉 躁 謬 亀lまう、玉ねぎ)

夕:味噌雑炊 (大和芋、ユリ根、にんじん、蓮根、ニラ、     麻味噌ふりかけ (白 胡麻・味噌・生姜・青のり)、

豆味噌、昆布だし汁)、 12あらめと玉ねぎの煮物、     八宝菜 (黒くらげ、大和芋、自菜、長ねぎ、こんにゃ

か1髪♭ゃと小松菜の蒸し野菜              く、青菜、千椎茸、にんじん、葛でとろみを付ける)

「

炒楼鱚砕認l鵠翼珊
｀
ど

曹
ポ膨ヅ舞 杷慇

きこ始
粒ひえ入り玄米ご飯、わかめのふりかけ (パウダー    タ :ひじき入り玄米ご飯 (古代米入り玄米ご飯にひじ

夕:状 )、 ふろふき大根・青莱添え(蒸す)          きの醤油煮を刻んで混ぜる。茄で大根葉を刻ん

だものと、切り自胡麻を上に散らす )、 よもぎ団子

入り清し汁 (ふのり、水菜、花型にんじん)

カノン小林の食養レシピ
多/10胃腸の疲ねをとる基本の食養レシピ

何といつても自分にとつての消化吸収能

力を超えないこと。食べすぎも身体へのスト

レスであることに違いはありません。しばら

くの間はポタージュ系や柔らかく蒸すなどの

調理法が好ましいでしょう。

味カロ減は『薄めの丁度よい』にし、本葛粉

昼食を自宅でとる場合、

主食は玄米粥が好まししヽ。

味噌煮、らっきょうの醤油ピクルス、●もち粟と甘

い野菜のシチュー

●..

を少量ずつアレコレの料理に用いるのもお

奨めです。

カロ熱時間はやや長めにします。だし汁の

代わりに、切り干し大根を用いるとほんのり

甘味がつき、消化にもよいでしょう

朝 :葛入り梅醤番茶

昼 :ア マランサス入り発芽玄米ご飯 (無圧 )、 きんぴら

ごぼう、小松菜の磯巻き

夕:梅ご飯 (玄米ご飯、刻み梅干し、自胡麻、青じそ)、

あずき昆布、|1実そば入リロールキャベツ

ラタン風 (焼きかぼちゃ、蒸し蓮根、ごぼう、玄米ク

リームと地粉、葛で自ソースを作る



もち栗と甘い野菜のシチュー
【材料 4人分 l

もち粟・……・1/2カップ

(水が透明になるまでよく洗って水切りをする)

かぼちゃ(8mm角に切ったもの)・ ……2/3カ ップ

にんじん (5mm角に切ったもの)・ ……1/2カップ

蓮根 (5mm角に切ったもの)・ …・・1/2カ ップ

玉ねぎ(みじん切りにしたもの)・ …1カップ

(塩を少 ま々ぶしておく)

キャベツ(粗みじんに切ったもの)・
・・…・1カップ

ローリエ……・2枚

昆布だし汁……4カップと大さじ2をそれぞれ用意

葛粉……大さじ2(同量の水で溶いておく)

刻みパセリ……・小さじ1

塩……・適宜

麦味噌 (あるいは醤油)・
……少々

【作り方l

l深鍋にだし汁大さじ2を煮立てて、玉ねぎを炒める。甘
い香りに変わったらキャベツ→にんじん→蓮根と炒め、

温めておいただし汁とローリエを加えて煮立てる。

2沸騰してきたら、もち粟を加えて再び沸騰させ、火を弱く

してコトコト煮る。

3中の具材全てが柔らかくなったら、塩で味をつけて水

溶き葛を加えて、トロミをつける。そこへかぼちゃを加えて、

半分火が通ったところで、麦味噌 (あるいは醤油)で少々

風味付けをする。

4器にもりつけて、刻みパセリを散らす。

有1機立科麦みそ800g  i
¥934 1Bt込)        

《献肛
幼

000348
本葛粉 (小)150g
¥714(税込)

:識鑢識驚y祀脇 緊
麟溝紹 盤器冨ど ||‐ ||■・ ‐

,15オンラインショップ htpユヽふ Op:::hi“11リヤ東北沢店 TEL03‐ 3465-5021



I材 料 45人 分 l

あらめ……15g(洗って水切りする)

高 llll豆 腐 (薄 いもの )・ ―・1枚と半分 (柔らかく戻して、

厚さを半分にし、2～ 3mの

せん切りにする)

にんじん……50g(せん L7Jり
)

だし汁……適量

醤 7由 ………/1ヽ さじ2本破

生姜のすりおろし―・小さじ2

Jl麻油・……数滴

◎お好みで

11胡麻………小さじ1(炒って粗く切る)

さやいんげん……適 :量

料理スタッフ 左から

奈良優子さん 大澤満花さん 広瀬康代さん

【作り方】

1厚底小鍋に胡麻油数滴を落とし、指先で広げ、火にか

けて温める。

2あらめ、にんじんを炒めて、高野豆腐も力||えて炒める。

3あらめとにんじんが半分に浸る程度のだし汁を加え、次

に少量 (4ヽ さじ2程度 )の醤油を入れて煮立てる。

4蓋をして、弱火にし、あらめが柔らかくなるまで煮る。少

量の将油 (小さじ1.5程度)で味を調え、10～ 15分煮て、

汁を煮切る。

5全体を混ぜ合わせて器に朧る(お好みで白胡麻を散ら

したり、色どりとしてさやいんげんをカロえるとよい)c

000078
オーサワごま油 (ビン)

きれ 鶏 (梱



鑽

実そば入リロールキャベツ
I材 料 4人 分】

キャベツの葉……大きいもの4枚

(サッと茄でて、;凛は平らになるようそいで亥りんでおく)

かんぴょう……10g

(水洗いして塩でもんで、再び水洗いして4本に切る)

実そば・……1/2カ ップ(2倍の水で炊いておく)

玉ねぎ……60g(細 いせん切り)

ユリ根……8片 (細 く切る)

にんじん……100g(細 いせん切り)

【作り方】
1胡麻 7由 を温めて、玉ねぎ、にんじんを炒めてから、いん

げん、ユリ根を加え、炊いた実そばをザッと加える。塩

と醤油で味を調えて、水溶き葛粉を混ぜ込み、葛が

透明になったら火を止める。

2キャベツに①を1/4ずつのせて巻き込み、かんぴょうで

しばる。

いん0デん……・4本 (余|め に剰1く 切る)

葛粉……大さじ2(同 量の水で溶いておく)

混合だし汁…… 4～ 5かップ

i切 ル保?由 ………刀ヽさじ1/2

塩………/1ヽ さじ1

醤油… …人さじ1/2

ローリエ……2枚

刻みパセリと長ねぎのみじん切りを同量に混ぜたもの……・大さじ1

3②を鍋に並べて、ローリエとだし汁を加えて20分間煮込む。

4味を調整して、火からおろし10分間蒸らして器に盛る。

5④の上に薬味を散らす。

●PROF:LE
小林薫音溝にばやし・かおみ)・ 愛称カノン

昭和薬科大学、カンザス大学、リマ・クノキングスクール師範科、久司学院キャリアトレーニンクレベルlV卒 業。現在永久コースのレ

ベルVに在籍。世界の現役の先生方と共に研鑽中。レベルⅣ修了者はアジア地域において現在ただ一人である。

1明るく楽しいマクロビオティンク1そ してl分 がりやすい理論を|がモント~で、社会、人類を救う一つの確実な方法がマクロビオティン

クであるという信念のもと東奔西走し、セミナー、講演、料理教室、食事指導、執筆に力を注いでいる。

28歳のとき幼児能力開発の運営会社を設立し、30年間の途中でマクロビオティンクに出会い、現在は後任に任せ自らはマクロビオ

テインク啓蒙に専念している。特に青少年、女性の食改善に関心を持つ。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ンク』「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11セ ルフメディケー

ションlF食養生大全』(共 著 )『 マクロビオティック食べて元気になるレシピ』(永 岡書店)。 本誌をはじめ、その他諸雑誌執筆中。壺ヽ躍プ
撮影:梅田明宏 撮影協力:リマ・クッキングスクール
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お
菓
子
は
、そ
の
し
あ
わ
せ
な
味
わ
い

で
、
じヽ
や
す
ら
ぐ
ひ
と
と
き
を
も
た
ら

し
て
く
れ
ま
す
。
め
ぐ
る
季
節
に
あ
わ
せ

て
、
手
軽
に
作
っ
て
楽
し
く
味
わ
え
る
旬

の
お
菓
子
を
ご
紹
介
し
ま
し
さ
つ
。

「秋
の
夜
や
紅
茶
を
く
ゞ
る
銀
の
匙
」

（日
野
草
城
）

日
ご
と
に
秋
が
深
ま
る
に
つ
れ
て
、ほ

っ
と
ひ
と
い
き
、１
杯
の
お
茶
が
お
い
し

い
季
節
に
な
り
ま
す
。
秋
は
、暑
さ
の
陽

性
が
、寒
さ
の
陰
性
へ
と
次
第
に
交
替

し
て
、大
気
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
下
降
し
、

大
地
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
満
ち
て
く
る
時

節
で
す
。
夏
の
間
に
太
陽
の
光
を
い
っ
ぱ

い
浴
び
て
結
実
し
た
自
然
の
滋
味
を
生

か
し
た
お
菓
子
を
作
れ
ば
、さ
ら
に
す

て
き
な
テ
ィ
ー
タ
イ
ム
が
楽
し
め
ま
す
。

自
然
界
で
秋
の
実
り
と
い
え
ば
、黄

金
色
に
凝
縮
し
た
稲
穂
な
ど
の
穀
物
、

大
地
の
養
分
を
存
分
に
吸
収
し
た
根

菜
類
、く
る
み
や
松
の
実
な
ど
の
ナ
ツ
ツ

類
が
思
い
浮
か
び
ま
す
。
な
か
で
も
木

の
実
は
、冬
眠
中
の
食
糧
確
保
で
駆
け

廻
る
リ
ス
た
ち
の
お
目
当
て
で
す
が
、

私
た
ち
に
と
っ
て
も
、
乾
燥
し
た
空
気

か
ら
肌
や
粘
膜
を
守
っ
て
、
冬
に
向
か

う
体
の
準
備
に
適
し
た
油
分
を
多
く
含

む
素
材
で
す
。
そ
の
意
志
炒
っ
て
つ
ま
ん

扁
ヅ

饒

巫

鵠

作
る
と
コク
が
出
ま
す
。　
・同仇
油
で
も‐‐‐．祢

動
物
性
の
「脂
」
は
、バ
タ
■
や
ラ
ーー
・ド一

の
よ
う
に
動
物
２
一同
い
体
檻
に
鑑
づ
■

一

ｇ
鱈
加で
は
固
体
で
す
が
摯
眠
ψ
性
の
コ
己

帥鮨
籠
鋪
群

物
で
ス
プ
レ
ツ
．ド
状
に
個
つ
て
加
工
し

」』枷一中輸̈「］］”中̈『̈

物
の
静
か
な
陰
性
さ
が
、
各
々
か
ら
採

れ
る
あ
ぶ
ら
の
性
質
に
も
反
映
さ
れ
て

鋼
判
辟
菱
斯
岬

ず
、伝
統
製
法
の
圧
搾
法
で
絞
っ
た
も

の
を
選
び
、適
量
を
料
理
や
お
菓
子
に

生
か
せ
ば
、血
管
も
「
ひ
ら
け
ゴ
マ
ー
」

で
体
の
適
度
な
潤
滑
油
に
な
っ
て
く
れ

ま
す
。
特
に
胡
麻
油
は
、成
分
の
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
や
セ
サ
モ
ー
ル
が
酸
化
防
止
の
役

割
を
果
た
し
て
安
定
的
に
長
持
ち
し
ま

す
か
ら
、食
べ
れ
ば
私
た
ち
の
体
も
同

じ
胡
麻
の
思
恵
に
与
れ
ま
す
。
多
す
ぎ

た
り
少
な
す
ぎ
た
り
と

「
油
断
」
せ
ず
、

季
節
や
体
報
に

，
合
わ
せ
て
上
手
に
活
用

し
て
下
さ
い
ね
。

そ
れ
で
は
今
回
は
、季
節
の
味
わ
い
、

く
る
鳳欄轡ぼち
や
オ
‐
ト
ミ
ー
ル
を
使

っ
た
お
菓
子
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

く
漁
機
ば
、
日
本
全
国
の
山
野
に
古

く
か
ら
自
生
し
、中
国
で
も
西
太
后
が

長
寿
茫
和
ど
肌
の
潤
い
の
た
め
、美
容

食
と
し
て
お
汁
粉
に
入
れ
て
愛
用
し
た

と
い
わ
れ
ま
す
。
堅
い
殻
を
割
れ
ば
、茶

色
い
渋
皮
に
包
ま
れ
、雛
々
に
凝
縮
し

な
原
性
な
姿
の
中
味
に
は
リ
ノ
ー
ル
酸

な
ど
良
質
な
脂
肪
分
、消
化
し
や
す
い

た
ん
ば
く
質
な
ど
が
た
？
ふ
り
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
柔
ら
か
な
食
感
を
生

か
し
た
ク
ツ
キ
ー
生
地
を
リ
ス
の
形
に

仕
上
げ
て
み
ま
し
た
。

ハ
ロ
ウ
ィ
ン
の
主
役
、か
ぼ
ち
や
は
、ほ

く
ほ
く
の
黄
色
い
実
は
も
ち
ろ
ん
の
こ

と
、深
緑
色
が
美
し
い
皮
、有
用
成
分
が

豊
富
な
種
、
不
思
議
な
空
洞
を
満
た
す

綿
ま
で
、丸
ご
と
生
か
し
て
お
菓
子
に

仕
立
て
る
の
は
、ど
の
部
分
も
そ
れ
ぞ

れ
個
性
的
で
お
い
し
い
か
ら
。
黄
色
は

粘
膜
を
強
化
し
て
風
邪
予
防
に
な
る
力

ロ
チ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、緑
は
緑
黄
色
野

菜
の
色
、
種
に
は
、体
内
に
取
り
込
ま
れ

た
脂
溶
性
有
害
物
質
を
溶
解
排
出
し

て
く
れ
る
亜
鉛
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

自
然
の
恵
み
の
鮮
や
か
な
黄
色
で
冬
の

闇
に
向
か
う
万
聖
節
を
照
ら
す
パ
イ
に

焼
き
上
げ
ま
す
。

オ
ー
ツ
麦
は
、
ス
コ
ツ
ト
ラ
ン
ド
や
□

シ
ア
な
ど
土
壌
の
痩
せ
た
寒
冷
地

（日

本
で
は
主
に
北
海
道
）
に
生
育
す
る
生

命
力
が
あ
り
、ビ
タ
ミ
ン
冬

ネヽ
ラ
ル
類

に
加
え
て
油
分
も
豊
富
に
含
ま
れ
ゴ
」

れ
か
ら
の
寒
い
季
節
に
は
び
っ
た
り
の

穀
物
で
す
。
細
か
い
フ
レ
ー
ク
状
に
砕

い
て
パ
イ
ク
ラ
ス
ト
に
混
ぜ
る
と
サ
ク

サ
ク
し
た
食
感
が
楽
し
め
、
お
か
ゆ
に

煮
た
ポ
リ
ツ
ジ
は
消
化
も
よ
い
お
し
ゃ

れ
な
朝
食
メ
一
互
―
で
す
。
〈
フ
回
は
、
も

う
ひ
と
工
夫
、
穀
物
の
甘
味
を
加
え
て

固
め
、プ
ラ
マ
ン
ジ
エ
も
作
っ
て
み
ま
し
た
。

で
は
、お
菓
子
の
準
備
が
で
き
た
ら
、

秋
の
夜
長
に
ゆ
っ
た
り
腰
を
落
ち
着
け

て
、
心
の
中
で
も
夏
の
活
動
成
果
を
熟

成
さ
せ
な
が
ら
、
深
ま
り
ゆ
く
季
節
の

味
わ
い
を
た
２
か
り
満
喫
し
て
下
さ
い

ね
。
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くるみを2種類の形状でたつぶり加えて

サクサク感を出したクッキー

【材料4cmX4cmX厚さ8mmのもの10枚分】

地粉409、 くるみ609(粉にする分)409+(刻 む分)209

塩、シナモン少々

油 (なたねo「オリープ)小さじ1

米あめ大さじ2

【作り方】

●くるみを香ばしく炒る。(409は、プレンダーで粉末状に、

209は 2～3mm程度に刻む)

②ボールに地粉と油を入れて、てのひらで摺り合わせる。

Oボールに①のくるみの粉と塩シナモンを混ぜて、亥」んだ

くるみも加え、米あめをlIえながら、まとまる程度の生地

にする。

01cm弱の厚さに延ばして、好みの型で抜く。

0180℃のオープンで8分程、こんがりきつね色に焼き上げる。

【材料 18cmのパイ皿1台分】

〔パイクラスト〕

地粉609、 完全粉309、 オートミール309、 南瓜の種 159、

塩少々、オリープ)由大さじ1、 水50cc程度

〔フィリング〕

南瓜 (マツシュ)2509、 レーズン309、

塩 シナモン ナツメグ各少々

【作り方】

●パイクラストを作る。

a)南瓜の種は香ばしく炒り、オートミールと合わせブレンダー

にかけ、2～ 3mmの粒状にする。

(包丁で細かく亥」んでもよい)

b)ポールに地粉 完全粉 塩を合わせ、オリーブ)由 を力0えて

手の平で優しくすり合わせる。

c)粉と油が混ざつたら(a)を 力0え、水を少しずつ入れながら

さっくりまとめて、濡れ布巾をかけて30分程ねかせておく。

フィリングを作る。

②南瓜を蒸して皮と実に分け、黄色い部分はマツシヤーでつ

ぶし亥」んだレーズンを混ぜ、緑の皮は千切りにしてそれ

ぞれ塩 シナモンナツメグ少々を振っておく。(塩加減は

南瓜の重さの1%33が目安)

0パイ型に詰め成形する。

かばちやの実・皮・種を生かして

ハロウィンの主役に変装させたバイ

a)①のパイ生地の2/3を型の大きさに合わせ、3mm程度の

厚さに延ばして型の底に敷き詰め、フォークで空気穴を

あける。

b)南瓜の皮を底に敷き、その上に黄色い部分のマツシュを

平らに延ばし入れる。

c)残りのパイ生地も同様に延ばし、かぽちゃ大王の目鼻□

をtJJり 抜き、パイ型の縁に水をつけて上からかぶせ、フォー

クで模様をつけながら押さえ合わせる。

表面に油 (分量タト)を塗り、200℃のオープンで20分程度、

0こんがりきつね色に焼く。

や●●●■奪◆◆や■'中 鸞や0■ 奪◆●争■やψや0■ 鞭●●
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綿が主役でもう1品、

かばちや丸ごと利用のアイディア

【材料直径4cm×厚さ5mmの円形12枚分】
かぽちゃの綿609、 かぼちゃの種 109、 レーズン209、 油 (なた

ねo「オリーブ)大さじ2、 完全粉1009、 塩 シナモン少々。

【作り方】

● かぼちゃの綿、レーズンは各々細かく亥」み、かぼちゃの種

は炒って粗く亥」んでおく。

②ボールにかぽちゃの綿 種 レーズン、油 塩 シナモンを入

れて混ぜ合わせ、完全粉を振り入れ、さっくり混ぜてまと

める。(水分が足りなければ、水をカロえる)

0生地を小さなボール (1個 159程度)にまとめて天板に乗せ、

上からフォークで縦横に模様をつけながら円形に押さえ

て成形する。

0180℃のオープンで15分程度、こんがりきつね色に焼き上

げる。

~や
`ヾ渕

穀物のとろみ&あまみを生かした
ベジミルクのブラマンジェ

オートミール(細かいもの)3/4C(609)、水450cc(3倍 )、 塩

少々、玄米甘酒 1カップ、白ごまペースト大さじ1、 葛粉大さ

じ1、 寒天粉ノトさじ2、 お好みのナチュラルジャム(オーガニッ

ク 無カロ糖のもの)適量

【作り方】

●葛粉 寒天粉は、各々同量の水∽ 量タト)で溶いておく。

②小鍋にオートミール 分量の水 塩を入れて失にかけ、かき

混ぜながら5分程煮る。

O甘酒 白ごまペースト、(1)の葛粉と寒天粉を加え混ぜ、さ

らに10分程かき混ぜながらとろみがつくまで煮る。

0水で濡らしたプリン型に流して、冷やし固める。

彎 4・
瑶

罠
鑢

1鼎 |"却 ω 錮 分

ル
　
嗜

|・ lddl製
から出して盛り〕ナ胡みのナチュラルジャムな黍える。

●PROFILE
野口結加 (の ぐち・ゆか)

リマ・クッキング講師 (ウ イークエンドクラス担当)、 幼い頃から食べるよ
'メ

作るほ
うに関心がある料理好きでマクロビオティックと巡り過う。きれいなお菓子の本を
眺めながら、身近な素材で簡単に作れるレシピを創作するのが楽しみ。夢は日本
発のマクロビオティックを世界の皆さんに英語でもご紹介して広めていくこと。

お菓子製作:野口結加 イラスト:岡部友美 撮影:梅田明宏 撮影協力:リマ・クノキングスクール
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と う

赤ちゃんからお年寄りの方まで健康維持にお役立てください

糖鎖栄養素

黒酵日発酵瀬

ナ我蒻蹂儡観`螺喰
1墨警母産生水溶性多糖βl,3…1,6グルカン・オリ聴

|

アウレオバシジウム菌発酵液

獅堪」,内
黒酵母発酵液は優れた自然環境の中で斎糖、米糠、

アセロラ抽出物 (天然V.C)、 阿蘇山系のミネラタレ水

などの栄養素を培地として高度なパイオ技術をもと

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グル

カン (水溶性多糖)やオリゴ糖を主成分としたジェタレ

状の液体です。この発酵液にリンゴ抽出物とレモン

果汁を百d合し、lin化力を高めています。

天然成分100%の『ナチュラフκ マックス』は糖鎖栄

養素を丸ごと摂取できます。

題

二

θ

蜜
霞
房

櫨
鼈

ａ

　

Ｏ

・

●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 !

17g×30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

質

灰       分

3kcal

__pρ g

糖       質
ナ ト リ ウ ム

カ  リ  ウ  ム

リ       ン
β ‐ グ ル カ ン

水     分
物  繊  維

00g
04g
2mg
6mg

_  Q4g
00g

(財 )岐阜県公衆衛生検査センター

一嘱

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 じ そのメカ
ニズムを解明しています。

′ヽイオテクノロジー研究者
応微リサーチ

門田元―  所長

研究に携わって早二十有余年
今では社会に貢献できること
か喜びです

魚 株式会社 森僣焼 sY

〒4340015静岡県浜松市浜北区於呂19801
TEL 053-580-3888
U RL:http://www sh nshuyakicom
e‐ ma‖ :infoOshinshuyaki com



『食卓に健康を

をモット■に乾麺・即席ラーメンの製造
‐■.‐ 穀物やドライフルニッ、ォリーブ油

安心・安全を追及して農業法人を設立しました。

岩手県藤沢町で約20,000坪 の有機農場を運

営し小麦、大豆、大麦、そばの生産を始めました。

篠E

有機梅シリ=ズ厳しヽ基準の認定を受けた有機商品です。

輔 入り

‐ir蘊
希望小売価格525円 。税込      (オ リゴ糖入り)     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

ん ∈ KCn株 式害ネ1■だXttr⊃ 大阪府守口市大日町3‐27-7 お客様窓口 TEL(06)690ト フ211



回
□
日
ぴ
ち
ぴ
ち
〔
空
牙

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 AMEN: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。[自 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。 [自 米の8.2倍 ]

白米、発芽玄米、青玄米の比較

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 ]

白米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。

水加減は白米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

ベストアメニカ株式会社
本   社 福岡県久留米市三瀦町田川32-3

丁E L0942-64-5572
東京営業所  丁 E L03-3539-5671

白米、発芽玄米、青玄米の栄養成分(100gあ たり)

ギ
ヤ
バ

ア
ラ
ニ
ン

フ
イ
チ
ン
酸

食
物
繊
維

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

<自社調べ>
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*ホームペーシでも

ラクティスについて詳しくc~案内しています。

http1//www lactis.lp

乳 酸菌生 成 エキス

LAC丁 IS
ラクティスは、16種 の乳酸菌でつくつた豆乳ヨ

ークルトのエキスです.無農薬有機栽培の大豆

を使い、動物出来成分不使用の発酵エキスです.

ラクティスは、生きた7L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

…10ml× 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D丙気にならない生き方J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『きれいな

腸 J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

さんにラクテイスを勧めています」

嚇者万_リワジャバリ株式会社 詰留梶′焉W諄樅0巧 88Ю 38



当
店
は
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
基
準
に
よ

り
、
食
肉
を
極
力
摂
ら
な
い
食
生
活
を
お
勧

め
し
て
お
り
ま
す
。
そ
こ
に
欠
か
せ
な
い
商

品
が

「オ
ー
サ
ワ
の
大
豆
ミ
ー
ト
」
で
す
。

肉
の
代
用
商
品
、
肉
に
似
て
い
る
か
否
ひ
と

い
う
話
に
な
り
ま
す
が
、
食
材
と
し
て
料
理

に
欠
か
せ
な
い

一
つ
で
す
。
湯
一戻
し
が
５
分

と
短
時
間
、
調
味
料
の
し
み
込
み
方
も
早
く
、

料
理
ベ
タ
の
私
は
助
な
り
ま
す
。

こ
の
数
年
間
、
食
肉
業
界
の
さ
ま
ざ
ま
な

問
題
～
狂
牛
病
、
偽
装
工
作
～
な
ど
は
そ
の

ま
ま
世
の
中
の
矛
盾
を
反
映
し
て
い
ま
す
。

４
～
５
年
前
に
テ
レ
ビ
の
農
業
特
集
番
組

（
Ｎ
Ｈ
Ｋ
）
に
て
　
　
１
贈
の
食
肉
を
得
る

た
め
に
家
畜

へ
の
必
要
穀
物
飼
料
は
７
贈
と

の
こ
と

⌒１０
贈
以
上
と
い
う
見
方
も
あ
り
ま

す
）
で
す
。
反
面
、
食
料
不
足
で
飢
饉
に
苦

し
ん
で
い
る
地
域
が
あ
り
ま
す
。
健
康
面
も

あ
わ
せ
、
少
し
て
も
肉
食
を
減
ら
せ
ば

と
願
い
、
草
の
根
的
な
広
が
り
を
望
み
ま
す
。

近
年
の
急
速
な
多
様
化
、
欧
米
化
が
、
肉
食

の
増
加
と
歪
み
を
も
た
ら
し
、
食
文
化
が
激

変
し
て
い
ま
す
。

田
舎
者
の
私
が
上
京
し
た
３０
年
前
、
当
時

の
生
活
拠
点
で
あ
る

「町
の
喫
茶
店
」
で
ラ

ン
チ
を
注
文
す
る
際
、
「ビ
ラ
フ
と
ラ
イ
ス
」

と
か

「リ
ゾ

ッ
ト
と
ラ
イ
ス
」
と
恥
ず
か
し

い
注
文
を
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

今
後
、
若
者
が

「玄
米
と
ラ
イ
ス
」
と
注

文
し
な
い
事
を
切
望
し
ま
す
ｃ

１０

月

２
階
特
設
会
場
イ
ベ
ン
ト
の
ご
案
内

１０
月
１
日

（月
）
～
７
日

（日
）

■
村
山
　
州
　
手
作
り
家
具
展

無
垢
材
の
や
わ
ら
か
さ
、
柿
渋
仕
上
げ
の

深
み

『大豆ミート』

●商品情報●    |
■オーサワの大豆 ミート

(手羽先タイプ・スライスタイ

リマ東北沢店

―
● 東北沢

:―下北沢

|__1______―  ―         ―     ―    111:111  
‐
‐

|  
‐
                            _____― ――――

所在地 :〒 151-0065東京都渋谷区大山町115
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

プ・細切 リタイプ )

各 909//370円
過イ六J・ 組み換え大豆千仲「¬ 小三Fク ル

テンや澱粉など ま使用せす、「● |1斗 は

1●庁 た豆のみです. l il● ■1■ を圧

Ell:l型二書二Li91111隼写,.||

か [Ь「 ]Jの は か 、 炒 め 物 、 点 物 な ど

ほ ●打料 i甲 に
'｀

利 用 しヽ た だ すま す
■lラ タな どの ノ

食 も可 能 で ●

開 封 前賞味 期間 :常温 で 1年

原 材 料 :人
「

『 r国 内 産 )



STNNO 丁      E

10月 号●目次

C

p18 p15 p12 p10 pB p6 p3

店
長
の
今
月
の
お
す
す
め
商
品

桜
沢
如

一
先
生
　
生
誕
を
記
念
し
て
●
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
会
長
　
勝
又
靖
彦

現
代
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
●
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会

基
本
の
陰
陽
●
尾
形
妃
樺
怜

陰
性
な
自
分
が
選
ん
だ
陽
性
な
生
活

著
作
で
た
ど
る
桜
沢
如

一
の
思
想
と
人
間
●
持
田
鋼

一
郎

エ
ラ
ス
ム
ス
、
渡
辺
一夫
、
二
富
敬
訳
　
『衝
響
恩
油
Ｆ
仙
譜
置

ア
レ
ッ
ク
ス

。
ジ
ャ
ッ
ク
の
玄
米
手
当
て
法
シ
リ
ー
ズ
●
原
文

ア̈
レ
ッ
ク
ス
・
ジ
ャ
ッ
ク
／
和
訳

美̈
上
み
つ
子

Ｏ
ライ
スプ
デ
ィング

官
足
法
教
え
ま
す
●
行
本
昌
弘

足
と
あ
な
た
の
健
康
⑩

工葉

Ｍ̈
Ｓ
Ｍ
軍
うとす男
」
を
高
め
、
痛
み
を
緩
和

二菫

影々

両

脚．誕
経

脚攀

工蔀
弥
椰
薦
霧
駆
凛
燥
Ｗ
彎
．τ
旨
奈
幡有攣

工場
調
鴨婆
仄

塑

再
生
工
房
へ
よ
う
こ
そ
！
―
変
幻
す
る
物
た
ち
―
●
三
宅
喜
代
子

Macrobiotique 2007 . l0 a 4



「マクロJと は大きな視点、「ビオJは 生命、「テイック」は術・学の意味。「Macroblojque」

(マ クロビオテイック)は 中国の易の哲学からすべての食物を陰と陽に分け、穀物を中心

とした究極の食養法で、日本CI協 会の創設者、桜沢如一(1893年～1966年 )に よって提唱

され、世界に普及しています。マクロビオティックの食養法は、次の3つの原則に基づい

ています。

(D身土不二 (し んどふじ=国産品で季節に合わせた旬の素材を用いる)

②一物全体 (い ちぶつぜんたい=食物の総合的な栄養を考え、野菜は皮をむかずに葉も茎

もひげ根も全体を調理する。穀物も精白せず丸ごと調理する)

0陰陽調和 (い んようちょうわ=食物の陰陽バランスを考え、体調に合わせて選択・調理

する。精製糖や動物性食171は 原則的に用いない)

NQ841
tr ,.
MrQCnOOtOnqwe

⑩ October 2007

工騎

り艶

もり‐‐弄

曇

りな量
一化
が
着
実
に
進
ん
で
い
く

よ
ろ
ず
相
談
う
け
た
ま
わ
リ
ー
●
山
村
慎

一
郎

山
村
慎

一
郎
の

「
こ
ん
な
と
き
ど
―
す
る
烈
」
第
１２
回

”
自
由
と
は
？

Ｚ
Ｏ
計Ｅ
「聖
蚕
計０
コ
ｏ
コ
Ｏ
ｏ
己
ｏ
コ
～
キ
ッ
チ
ン
ガ
ー
デ
ン
を
楽
し
む
～

０

種
ま
き

命
饂
圏
砂
　
美
容
ア
ナ
リ
ス
ト
中
村
祐
子
の
し
あ
わ
せ
コ
ス
メ
を
さ
が
し
て
●
中
村
祐
子

第
１
回
／
私
の
美
容
に
お
け
る
指
針
＝
波
動
と
は
？
　
　
　
　
　
―

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
す
く
す
く
子
育
て
日
記
●
倉
田
有
理

第
１３
回

¨
夏
は
子
ど
も
を
大
き
く
さ
せ
る

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

・
∃
ガ
教
室
●
森
山
幹
麗

ヨ
ガ
と
食
事
に
つ
い
て

新
商
品
情
報

カ
ム
カ
ム
ク
ラ
ブ
米

（生
産
者
指
定
の
玄
米
）
産
地
レ
ポ
ー

有
機
玄

米

「
コ
シ
ヒ
カ
リ
」
生
産
者

¨
新
潟
県
南
色
落

笛
木
守
さ
ん

自

然

農

法

玄

米

「
コ
シ

ヒ

カ

リ

」

生
産
者

】
栃
木
県
大
田
原
市

編
集
室
便
り

全
国
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
友
の
店

日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
の
ご
案
内

p68  p67

ガ
ン
が
治
っ
た
―
　
消
え
た
―
　
か
ら
だ
に
や
さ
し
い

「代
替
療
法
」
の
す
す
め
●
船
瀬
俊
介

ホ
メ
オ
バ
シ
ー

¨
西
洋
に
生
ま
れ
た
″東
洋
医
学
″
…
…

自
然
治
癒
力
（ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
）
を
高
め
る
神
秘

●スタッフ

表紙デザイン :〔 イラスト〕大羽りゑ

本文イラス ト :大羽りゑ 平井哲蔵

〔デザイン〕|]本す吉則

古川育子 室井さと子

5 O Macrobiotiaue 2007. lO



ψ
一

妻1孝
一
一

生
誕
を
記
念
し
て

１
９
６
３
年

の
あ
る
週
末
の
こ
と
、
弟
子
た
ち

７
～
８
名
に
囲
ま
れ
た
先
生
は
、
日
の
前
の
茶
碗

を
手
に
で
」
れ
を
細
か
く
砕

い
て
成
分
を
調
べ
て

も
、
そ
の
用
途
は
分
か
ら
な
い
。
し
か
し
、
人
間
に

は
、
そ
の
全
体
を
よ
く
観
察
す
る
こ
と
で
、
人
Ｅ

の
物
で
あ
れ
、
自
然
の
物
で
あ
れ
、
そ
れ
が
何
な

の
か
感
得
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
」
と
い
わ
れ

た
。
「宇
宙

の
秩
序
」
に
つ
い
て
話
さ
れ
る
前
触
れ

で
あ
っ
た
。

ま
た
あ
る
と
き
に
は
、
一
枚
の
絵
を
示
さ
れ

で
」の
色
や
線
を
ど
ん
な
に
分
析
し
て
も
、
い」の
絵

の
価
値
は
分
か
ら
な
い
。
で
も
見
る
人
が
観
れ
ば

一
日
で
そ
れ
が
分
か
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。
こ
の

字
宙
も
大
き
な
動
く
絵
だ
。
分
析
や
抽
象
だ
け
で

極
め
る
こ
と
は
出
来
な
い
」
と
話
し
始
め
る
こ
と

も
あ
っ
た
。

,■

十

||||

週
末

の
会
合
は
い
つ
も
和
や
か
で
楽
し
か
っ
た
。

著
名
な
学
者
か
ら
人
百
屋

の
お
じ
さ
ん
、
そ
し
て

私
の
よ
う
な
若
者
ま
で
、
自
由
に
勝
手
に
し
ゃ
べ

る
こ
と
が
で
き
た
。
先
生
は

一
人

一
人
よ
く
話
し

を
聞
い
て
い
た
。
そ
し
て
二
言
二
言
ご
返
事
さ
れ

る
内
容
は
、
話
を
し
た
本
人
よ
り
内
容
を
深
く
理

解
さ
れ
た
も
の
に
な
っ
て
い
た
。

陰
陽
は
全
体
を
把
握
す
る
手
段
で
あ
る
。
先
Ｈ

コ
ー
ヒ
ー
が
肝
臓
や
大
腸
の
ガ
ン
の
予
防
に
な
る

と
の
記
事
が
新
聞
に
掲
載
さ
れ
て
い
た
。
で
は
陰

性
な
臓
器
で
あ
る
肺
等

の
ガ
ン
に
は
ど
う
な
の
だ

ろ
う
か
と
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は
質
問
し
た

く
な
る
。

陰
陽
は
物
事
を
陰
陽
の
二
つ
に
分
け
る
が
、
そ

の
実
、
全
て
の
出
来
事
を
よ
り
総
合
的
、
全
体
的

に
考
え
る
手
法
で
あ
る
。
経
済
ア
ナ
リ
ス
ト
と
し

日
本
・Ｃ
「
協
会
会
長
　
勝
又

靖
彦

一
　

一

一
　

・

サ l.II

如

一
先
一生

．ｒ
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て
著
名
な
リ
チ
ャ
ー
ド

・
ク
ー
氏
は
ヽ
そ
の
最
新

の
著
書

『陰
と
陽
の
経
済
学
』
で
、
「複
雑
な
経
済

の
流
れ
を
陰
と
陽
と
で
つ
東
洋
の
大
局
観
に
立
つ

こ
と
で
、
わ
が
国
の
バ
ブ
ル
崩
壊
か
ら
今
日
に
到

る
経
済
の
経
緯
が
は
っ
き
り
見
え
て
く
る
」
と
書

い
て
い
る
。
そ
し
て
ク
ー
氏
は
「
バ
ブ
ル
崩
壊
後
の

陰
性
な
時
代
を
救
っ
た
の
は
一国
債
を
発
行
、
各
種

国
家
事
業
を
行
っ
た
陽
性
な
積
極
財
政
だ
っ
た
」
と

一薔
い
切
っ
て
い
る
。

有
識
者
の
間
で
比
較
解
剖
学
者

・
二
木
成
夫
先

生

（
１
９
２
５
～
１
９
８
７
年
）
が
脚
光
を
浴
び
て

い
る
。
『バ
カ
の
壁
』
で
有
名
な
養
老
猛
司
氏
が
影

響
を
受
け
た
と
い
い
、
戦
後
最
大
の
思
想
家
吉
本

隆
明
も
先
生
の
ご
著
書

『胎
児
の
世
界
』
に
″日
か

ら
ウ
ロ
コ
が
落
ち
る
″
と
評
価
、
「
心
と
そ
の
働
き

が
分
か
っ
た
よ
う
に
思
え
る
」
と
記
し
て
い
る
。

私
は
１
９
７
８
年
に
芸
人
の
保
健
管
理
セ
ン
タ

■
に
先
生
を
お
尋
ね
し
た
。
ご
専
門
の
発
生
学
、

そ
し
て
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
つ
い
て
、
先
生
の
お

嗜
‐‐えそ
お
聞
き
す
る
こ
と
が
出
来
た
。
そ
の
後
Ｈ

悔
・

・‐Ｃ
‐‐
筋

‐‐
会

で
ご
講
演
を
頂
き
、
１
９
８
０
年

に

颯翼
聾
鋤
暮
新
塩繁
ヴ

先
生
の
い
わ
れ
る
「生
命
記
憶
」
は

″字
宙
の
秩

序
〃
で
あ
り
「極
性
原
理
」
は

″陰
陽
の
原
理
″

の
こ
と
で
あ
る
。

桜
沢
先
生
に
は
三
木
先
生
の
よ
う
な
級
密
に
積

み
上
げ
た
研
究
は
な

い
。
パ
ス
ツ
ー
ル
研
究
所
や

ソ
ル
ボ
ン
ヌ
大
学
等
で
医
学
や
分
光
学
の
研
究
に

没
頭
さ
れ
た
時
期

含
一年
間
）
も
あ
る
が
、
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
検
証
を
優
先
し
て
の
研
究
だ

っ

た
よ
う
に
思
う
。
食
養
指
導
家
、
反
戦
運
動
家
、
世

界
政
府
運
動
、
東
洋
哲
学
の
宣
布
者
、
先
生
は
い
ろ

ん
な
顔
を
持

っ
て
い
る
。

し
か
し
、
先
生
の
ご
著
書

『食
養
人
生
読
本
』
の

″
お
母
さ
ん
″
に
つ
い
て
書
か
れ
た

一
章
は
格
別

の
感
が
す
る
。
赤
貧
の
ど
ん
底
で
、
幼

い
兄
弟
二
人

を
残
し
３２
才
で
死
ん
で
行

っ
た
お
け
様

へ
の
思

い

に
は
強
く
打
た
れ
る
。
そ
の
よ
う
な
人
を

一
人
で

も
無
く
し
た

い
、
先
生

の

＾
生
は
そ
の
思

い
に
貫

か】吐６^日は』”‐７たは、「お‐こ嘲［げご命．ｒ一

全
和
鳳
画
伯
に
よ
る
お
母
様
の
絵
に
は
お
母
様
が

お
好
き
だ
っ
た
紫
陽
花
の
花
を
添
え
て
、
お
話
を

さ
れ
る
少
し
興
奮
気
味
の
先
生
の
お
顔
が
思
い
出

さ
れ
る
。
　
　
　
　
　
　
●
　
・
．
　

一

琴‐■

●PROFILE
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。
2005年 日本CI協 会会長に就任。
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マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
、
穀
物
莱
食
を

中
心
と
し
た
食
養
法
で
、
１
９
３
０
年
以

降
、
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
の
創
設
者
で
あ
る
桜

沢
如

〓
１
８
９
３
～
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
ィ
ッ
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
目
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
干
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
土
地
で
穫
れ
た
も
の
を
、
そ
の

句
に
食
べ
る
だ
け
で
す
。
化
学
的
で
不
自

然
な
加
工
や
精
製
を
せ
ず
、
自
然
の
恵
ふ

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
い
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
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
て
い
ま
す
。

一
優
Ｉ
重
輌
Ｉ
一本
機
■

以
ド
に
述
べ
た

「健
康
と
幸
福
の
７
大

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
ｃ

Ｏ
疲
れ
な
い
こ
と

②
ご
飯
が
美
味
し
い
こ
と

③

よ
く
眠
れ
る
こ
と

④
物
忘
れ
を
し
な
い
こ
と

０

い
つ
も
愉
快
で
た
ま
ら
な
い
こ
と

０
考
え
方
や
行
動
が
社
会
道
徳
的
な
こ
と

０
ウ
ソ
を
つ
か
な
い
こ
と

食
■
の
選
■
書
撃
．
●
■
■
■

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
食
養
法
は
、

３
つ
の
原
則
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。

①

身
土
不
二

Ｅ
ん
じ
か
し

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
。
兄
産
地
Ｕ

②

一
物
全
体

３
れ
か
つ
ぜ
ん
た
じ

食
物
の
総
合
的
な
栄
養
を
考
え
、
野
菜

は
皮
を
む
か
ず
に
葉
も
茎
も
ひ
げ
根
も

全
体
を
調
理
し
ま
す
。

③

陰
陽
調
和

ユ
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
。
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
。

一衰
爆
■
一曹
基
準
●
一
　

．●

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
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
ｃ

①

無
農
薬

。
有
機
栽
培
農
産
物
優
先

有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
法
牙
―
ビ

弓

ク
）
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
。

∩
）
Ｎ
Ｏ

Ｎ
Ｉ

Ｇ

Ｍ
Ｏ

（遺
伝
子
組
み
換
え
作
物
不

使
サーー
ニ
遺
伝
子
組
み
換
え
作
物
は
使
用

し
ま
せ
ん
。

④

国
内
産
優
先

一
身
土
不
二
の
考
え
か

ら
地
元
の
作
物
を
優
先
し
ま
す
。

Ｏ

精
製
糖
不
使
用
¨
白
砂
糖
、
グ
ラ
ニ
ュ

ー
糖
な
ど
の
精
製
糖
は
使
用
し
ま
せ
ん
。

Ｏ

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
。

一●
，

■
Ｉ
‐‐‐オテ
■‐ツ
タ
食
事
■
一

健
康
で
幸
福
な
人
生
を
確
立
す
る
食
事

に
は
１０
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
目

的
に
し
て
い
ま
す
。

Ma‐crObiOtique

ll■  ‐|
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マクロビオ粛 ック食事法の10段階

禽1事NI: 穀 物 野菜煮付 汁 物 動物性 生野菜果物 デザート

7 100%
6 90% 10%
5 80% 20%
4 70% 20% 10%
3 60% 30% 10%
2 50% 30% 10% 10%

1 40% 30% 10% 20%
|■1 30% 30% 10% 20% 10%
‐ 2 20% 30% 10% 25% 10% 5%

-3 10% 30% 10% 30% 15% 5%

屏

基本食ができていて

体調次第でたまに

一
口
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
。

問
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
土
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
イ
ツ
ク
料

理
方
法
に
基
づ
く
こ
と
。

9 O Macrobiotioue 2O07. l0



基
，
④
◎
Ξ

陰
性
な
自
分
が
選
ん
だ

陽
性
な
生
活

口陰
陽
を
知
ら
な
か
つた
頃

陰
性
は
陽
性
を
ひ
き
つ
け
陽
性
は
陰
性

を
ひ
き
つ
け
る
。
こ
れ
が
陰
陽
の
持

つ
性

質
の

一
つ
で
す
。
あ
る
時
点
で
陽
性
な
状

態
で
あ
れ
ば
陰
性
な
も
の
を
好
み
ひ
き
つ

け
て
、
次
第
次
第
に
陰
性
な
溜
り
が
多
く

な
り
、
や
が
て
陽
性
な
状
態
が
陰
性
な
状

態
に
姿
を
か
え
て
い
る
。

同
様
に
全
く
正
反
対
の
場
合
も
あ
る
。

陰
陽
を
意
識
す
る
こ
と
な
く
何
気
な
く
好

み
の
ま
ま
に
生
活
を
し
て
い
る
と
い
つ
の

間
に
か
こ
の
陰
陽
の
性
質
に
振
り
ま
わ
さ

れ
、
陽
性
な
状
態
だ

っ
た
も
の
が
陰
性
に
、

陰
性
な
状
態
だ

っ
た
も
の
が
陽
性
に
姿
を

か
え
て
い
る
。

陰
陽
も
無
双
原
理
も
知
ら
ず
、
た
だ
通

り

一
遍
の
知
識
と
好
み
に
従

っ
て
生
き
る

よ
う
な
食
生
活
を
お
く

つ
て
い
た
こ
ろ
、

肉
体
的
な
ト
ラ
ブ
ル
が
チ
ョ
コ
チ
ョ
コ
と

起
き
た
。
同
時
に
そ
れ
に
つ
れ
て
精
神
的

な
苦
悩
は
絶
え
る
こ
と
は
な
か
っ
た
。
体

の

一
部
が
痛
む
と
い
う
こ
と
が
度
々
あ
り
、

傷
つ
く
こ
と
も
多
か
っ
た
。
た
だ
致
命
的

な
傷
が
な
か
っ
た
に
す
ぎ
な
い
。
そ
し
て
、

毎
日
の
生
活
の
中
で
当
り
前
だ
と
思

っ
て

い
た
こ
と
が
実
は
当
り
前
で
な
か

っ
た
こ

と
に
気
付
い
た
の
は
ず

っ
と
後
の
こ
と
だ

っ
Ｌた
ヽ

そ
の
当
時
、
い
つ
も
体
が
だ
る
か

っ
た
。

そ
し
て
学
校

へ
通
う
２
時
間
あ
ま
り
の
間
、

体
の
だ
る
さ
と
、
立
つ
足
の
辛
さ
と
痛
さ

に
耐
え
る
の
が
毎
日
の
日
課
だ

っ
た
。
そ

し
て
こ
の
状
態
は
私
本
人
だ
け
で
な
く
、

多
か
れ
少
な
か
れ
誰
で
も
耐
え
て
い
て
、

人
の
体
は
こ
う
で
つ
も
の
だ
と
、
生
き
て

い
れ
ば
誰
で
も
そ
う
な
の
だ
と
思
い
込
ん

で
い
た
。

尾
形
妃
樺
怜

●
穀
物
菜
食
研
究
家

口痛
み
と
と
も
に

痛
み
は
い
つ
も
ど
こ
か
に
あ

っ
た
。
そ

し
て
当
り
前
の
こ
と
と
思
い
な
が
ら
、
や

は
り
痛
み
か
ら
、
だ
る
さ
か
ら
逃
れ
た
か

つ
た
。
だ
か
ら
靴
と
足
の
関
係
を
ア
ン
ケ

ー
ト
リ
ポ
ー
ト
し
て
ま
と
め
、
少
し
で
も

体
を
楽
に
し
て
く
れ
る
靴
を
探
し
た
か
っ

た
し
、
誰
で
も
が
体
験
し
て
い
る
で
あ
ろ

う

」ゝ
と
を
知
り
た
か

っ
た
。

し
か
し
、
こ
の
こ
と
を
ど
ん
な
に
知

っ

て
も
実
際
の
生
活
の
中
で
、
当
時
足
を
楽

に
し
て
く
れ
る
靴
の
登
場
も
、
靴
と
足
の

関
係
を
つ
ぶ
さ
に
解
き
あ
か
し
て
く
れ
た

測
定
デ
ー
タ
ー
も
手
に
す
る
こ
と
は
で
き

な
か

っ
た
。
た
だ
、
多
か
れ
少
な
か
れ
足

の
辛
さ
を
我
慢
し
て
い
る
人
た
ち
が
い
る

と
い
う
こ
と
を
知

っ
た
に
す
ぎ
な
い
。

体
の
だ
る
さ
や
足
の
辛
さ
、
痛
さ
は
そ

の
ま
ま
受
け
入
れ
る
し
か
な
か
っ
た
。
私

の
生
活
の
中
で
は
き
わ
め
て
当
り
前
の
こ

と
と
し
て
。
そ
ん
な
と
き
、
ち
ょ
っ
と
し

た
こ
と
で
中
耳
炎
に
な

っ
て
し
ま

っ
た
。

特
別
に
無
茶
を
し
た
わ
け
で
は
な
い
の
だ

が
、
耳
の
奥
が
痛
ん
だ
。
そ
の
痛
み
は

一

歩
、
足
を
動
か
し
て
体
が
少
し
揺
れ
る
だ

け
で
頭
の
髄
ま
で
痛
み
が
走

っ
た
。　
一
歩

歩
く
た
び
に
痛
み
が
走

っ
た
。
耐
え
が
た

い
痛
み
が
足
を
止
め
る
。
じ

っ
と
立

っ
て

痛
み
を
こ
ら
え
、
体
に
起

っ
た
振
動
が
静

ま
る
の
を
待
つ
。
そ
れ
も
間
に
合
わ
な
く

な
り
、
痛
み
に
う
づ
く
ま
り
、
涙
が
こ
ぼ

れ
て
く
る
。
同
時
に

「う
う
―
つ
」
と
う

め
き
声
が
も
れ
て
し
ま
う
。

医
者
の
帰
り
道
、
た
だ
耐
え
る
し
か
な

か
っ
た
。
耳
は
脳
神
経
に
近
く
、
無
数
の

神
経
が
張
り
め
ぐ
ら
さ
れ
て
い
て
当
た
り

前
。
そ
れ
だ
け
に
痛
覚
が
発
達
し
て
い
て

も
不
思
議
は
な
い
。

当
た
り
障
り
の
な
い
と
こ
ろ
が
炎
症
を

起
こ
す
よ
り
、
脳
や
顔
に
近
い
と
こ
ろ
が

炎
症
を
起
こ
し
た
場
合
の
方
が
異
常
事
態

の
危
険
性
も
多
く
、
そ
れ
だ
け
痛
み
も
強

く
感
じ
る
の
も
当
然
か
も
し
れ
な
い
。
ま

し
て
や
体
の
最
も
上
の
部
分
に
位
置
す
る
。

体
の
中
で
も
最
も
陰
性
の
強
い
位
置
に
あ

る
。
だ
か
ら
痛
み
も
強
い
。

自
身
の
生
活
の
秩
序
の
な
さ
も
わ
か
ら

ず
、
た
だ
漠
然
と
生
活
し
て
い
た
の
だ
か

ら
何
が
痛
み
を
起
し
て
い
る
の
か
、
体
の

声
の

一
つ
も
気
が
つ
か
ず
に
い
た
。
た
だ

痛
み
を
と
り
た
か

っ
た
。
で
も
痛
ふ
は
な

か
な
か
解
消
で
き
な
か

っ
た
。
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”食
生
活
が
変
化
し
て

い
つ
し
か
玄
米
に
巡
り
会

い
、
そ
れ
ま

で
の
生
活
態
度
の
横
着
さ
に
気
が
付
く
と

生
活
の
仕
方
、
特
に
食
生
活
は
大
き
く
変

化
し
た
。

そ
れ
ま
で
好
み
で
食
べ
て
い
た
の
が
、

人
マ
自
分
は
何
を
食
べ
た
い
か
意
識
す
る
よ

う
に
な
り
、
食
べ
る
物
を
選
ぶ
よ
う
に
な

っ
た
。

ふ
と
気
付
く
と
体
の
だ
る
さ
が
な
く
な

っ
て
い
る
。
長
い
時
間
立
ち
続
け
て
も
足

は
痛
ま
な
く
な

っ
て
い
た
。
身
を
も

つ
て

生
活
習
慣
の
、
特
に
食
生
活
に
対
し
て
の

向
き
合
い
方
が
違
う
と
、
人
の
体
は
ガ
ラ

リ
と
か
わ
る
と
い
う
こ
と
を
体
験
さ
せ
ら

れ
た
。

自
分
の
体
の
変
化
に
気
が
つ
い
た
と
き
、

今
ま
で
の
食
生
活
習
慣
と
そ
れ
を
裏
づ
け

て
い
た
今
ま
で
の
物
の
見
方
と
考
え
方
が

大
き
く
間
違

っ
て
い
た
こ
と
に
気
づ
か
さ

れ
た
。

そ
れ
ま
で
の
過
去
何
十
年
か
の
間
違
い

を
、
そ
の
時
点
か
ら
よ
り
本
気
に
な

っ
て

是
正
す
る
た
め
、
そ
の
後
の
生
活
の
仕
方

対
す
る
耐
え
る
力
が
つ
い
て
い
る
こ
と
に
。

更
に
傷
の
痛
み
も
感
じ
方
が
変

っ
て
い
る

こ
と
に
。
痛
み
に
も
い
ろ
い
ろ
な
痛
み
が

あ
り
、
痛
み
は
体
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
な
の
だ
と
い

２ヽ

」
と
が
。

“陽
性
な
生
活
が
も
た
ら
し
た
変
化

体
の
痛
み
が
小
さ
く
な
る
と

一
緒
に

知
ら
ぬ
間
に
楽
し
ん
で
働
い
て
い
る
。

限
り
な
く
雑
用
を
み
つ
け
、
限
り
な
く
雑

用
を
こ
な
す
た
め
に
体
を
動
か
し
て
い
る
。

そ
れ
が
楽
し
い
。
そ
ん
な
陽
性
な
生
活
を

続
け
て
い
る
う
ち
に
、
体
が
陽
性
な
状
態

に
な

っ
て
い
た
。

私
は
生
命
の
願
い
、
体
の
願
い
に
従

っ

て
、
陽
性
な
性
質
の
強
い
も
の
を
生
活
の

中
に
取
り
入
れ
て
き
た
。

痛
み
を
強
く
感
じ
る
陰
性
な
体
は
陽
性

を
求
め
、
陽
性
を
引
き
続
け
て
い
つ
の
間

に
か
痛
み
に
強
い

（痛
ま
な
い
）
体
に
な

っ
て
い
た
。

体
を
動
か
し
続
け
、
体
が
極
端
に
緊
張

を
し
続
け
る
と
体
は
甘
い
も
の
が
欲
し
い
、

果
物
が
欲
し
い
、
コ
ー
ヒ
ー
が
欲
し
い
と

陰
性
な
も
の
を
欲
し
が
っ
て
く
る
。

陰
性
な
状
態
が
続
く
と
、
塩
気
の
あ
る

も
の
が
欲
し
い
、
動
き
が
欲
し
い
、
と
言

っ
て
く
る
。

体
は
ど
ち
ら
か
に
片
寄
り
な
が
ら
、
や

が
て
少
し
ず
つ
落
ち
着
い
て
き
た
。
振
り

幅
が
少
し
ず

つ
小
さ
く
な

っ
て
き
た
。
心

は
少
し
ず
つ
楽
に
な

っ
て
き
た
。

あ
な
た
は
何
を
選
ぶ
の
だ
ろ
う
。

人
は
誰
で
も
陰
性
に
な
る
自
由
も
、
陽

性
に
な
る
自
由
も
権
利
と
し
て
持

っ
て
い

る
の
だ
と
私
は
思
う
。

と
、
食
生
活
の
あ
り
か
た
が
自
分
の
体
に

与
え
る
影
響
を
つ
ぶ
さ
に
観
察
し
た
い
と

思
っ
た
。
そ
れ
は
限
り
な
い
生
命

へ
の
欲

望
の
は
じ
ま
り
だ
っ
た
。

そ
れ
ま
で
あ
ま
り
食
べ
て
い
な
か
っ
た

穀
物
を
満
足
す
る
ま
で
食
べ
た
い
と
い
う

欲
望
に
、
私
は
素
直
に
従
っ
た
。
そ
し
て

気
づ
い
た
。
食
べ
続
け
た
結
果
、
痛
み
に

「膿
む
」
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
な
く
な
っ
た
。

陰
性
な
状
態
の
と
き
に
は

「痛
み
」
も

「膿
む
」
も
強
く
大
き
く
長
く
続
い
た
。

け
れ
ど
甘
い
も
の
や
果
物
よ
り
も
、
穀
物

の
甘
み
と
煮
た
野
菜
に
味
噌
や
醤
油
で
味

を
整
え
た
甘
み
を
好
ん
で
食
べ
る
よ
う
に

な
っ
て
く
る
と
、
体
が
元
気
に
な
り
、
体

を
動
か
す
こ
と
が
苦
で
な
く
な
っ
て
き
た
。
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エ
ラ
ス
ム
ス
、
渡
辺
一夫
、
一
一宮
敬
訳

扁

義

札

菫

持
田
鋼

一
郎

●
歌
人

物 `

紛

東
洋
で
は
林
語
堂
、
西
洋
で
は
エ
ラ
ス

ム
ス
、
こ
の
二
人
の
哲
人
を
桜
沢
は
自
分

の
思
想
的
な
師
と
し
て
選
ん
で
い
る
。
ど

ち
ら
も
ユ
ー
モ
ア
を
愛
し
、
狂
信
と
不
寛

容
を
排
し
た
と
こ
ろ
が
共
通
す
る
。

『天
国
の
鍵
』
の
な
か
で
桜
沢
は
エ
ラ
ス

ム
ス
に
つ
い
て
次
の
よ
う
に
語

っ
て
い
る
．

「
エ
ラ
ス
ム
ス
は
狂
信
と
熱
狂
を
大
変

嫌

っ
た
。
彼
は
静
か
さ
と
寛
容
さ
を
第

一

と
し
、
す
べ
て
の
不
寛
容
さ
を
許
さ
な
い

人
で
あ

っ
た
。
彼
は
全
て
の
戦
い
、
争

い

が
、
双
方
の
歩
み
よ
り
に
よ

っ
て
解
消
す

る
も
の
で
あ
る
と
信
じ
て
い
た
。
ま
た
す

べ
て
の
対
立
も
敵
対
す
る
思
想
を
統

一
す

る
こ
と
が
出
来
る
と
言
い
、
又
そ
れ
を
実

行
に
よ
っ
て
示
し
も
し
た
。」

ギ
リ
シ
ャ
的
な
英
知
と
キ
リ
ス
ト
教
信

仰
の
融
合
を
考
え
た
エ
ラ
ス
ム
ス
を
桜
沢

は
無
双
原
理
の
実
践
者
と
し
て
考
え
て
い

た
の
で
あ
る
，
そ
し
て
エ
ラ
ス
ム
ス
の
代

表
的
な
著
作
『痴
愚
神
礼
讃
寅
桜
沢
は
『阿

呆
の
礼
讃
』
と
訳
し
て
い
る
）
が
ア
メ
リ

カ
で
は
万
人
必
読
の
百
冊
の
う
ち
の

一
冊

に
な

っ
て
い
る
こ
と
を
紹
介
し
て
い
る
。

エ
ラ
ス
ム
ス
と
は
ど
ん
な
人
物
で
あ
り
、

『痴
愚
神
礼
讃
』
と
は
ど
ん
な
内
容
の
書

物
で
あ
る
の
だ
ろ
う
か
。

エ
ラ
ス
ム
ス
は
十
五
世
紀
半
ば
、
オ
ラ

ン
ダ
の
聖
職
者
の
私
生
児
と
し
て
生
ま
れ

た
。
日
本
史
の
時
代
区
分
で
い
え
ば
、
戦

国
時
代
の
こ
ろ
で
あ
る
。
幼
い
こ
ろ
か
ら

聖
職
者
と
な
る
教
育
を
受
け
た
が
、
語
学

の
才
に
す
ぐ
れ
、
ギ
リ
シ
ャ
語
、
ラ
テ
ン

語
を
習
得
、
三
十
代
に
な
る
と
貧
苦
の
中

で
ギ
リ
シ
ャ
語
と
ラ
テ
ン
語
の
格
言
集
を

出
版
し
高
い
評
価
を
得
る
に
い
た

っ
た
。

ま
た
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
各
地
を
転
々
と
し
、

各
地
域
の
実
情
を

つ
ぶ
さ
に
観
察
し
、
見

間
を
広
め
る
と
と
も
に
、
著
作
を
次
々
に

発
表
し
、
文
名
を
確
立
し
た
。
な
か
で
も

１
５
１
１
年
に
パ
リ
の
ジ
ー
ル

・
ド

・
グ

ー
ル
モ
ン
書
店
か
ら
刊
行
し
た

『痴
愚
神

礼
讃
』
は
好
評
を
博
し
、
初
版
１
８
０
０

部
を
た
ち
ま
ち
売
り
切

っ
た
。
今
日
の
出

版
市
場
で
は
１
８
０
０
部
売
り
上
げ
て
も

ま

っ
た
く
問
題
に
な
ら
な
い
が
、
当
時
の

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
出
版
界
に
お
い
て
は
瞳
目

す
べ
き
部
数
だ

っ
た
と
言

っ
て
よ
い
だ
ろ

つヽ
。著

作
の
出
版
に
力
を
入
れ
る
か
た
わ
ら
、

エ
ラ
ス
ム
ス
は
ト
マ
ス

・
モ
ア
は
じ
め
多

く
の
知
識
人
と
親
交
を
結
ん
だ
。
ま
た
、

文
名
が
高
ま
る
と
と
も
に
、
各
国
の
皇
帝

た
ち
か
ら
も
碩
学
と
し
て
厚
遇
さ
れ
る
よ



つヽ
に
な

っ
た
。

１
５
１
７
年
、

マ
ル
テ
ィ
ン

・
ル
タ
ー

が
ザ
ク
セ
ン
選
帝
侯
国
の
ヴ
ィ
ッ
テ
ン
ベ

ル
グ
城
の
教
会
の
一扉
に
「
９５
カ
条
の
堤
題
」

を
張
り
出
し
、
免
罪
符
を
売
る
ロ
ー
マ
の

カ
ト
リ
ッ
ク
教
会
の
堕
落
を
批
判
し
、
宗

教
改
革
の
狼
煙
を
上
げ
た
。
ロ
ー
マ
教
会

は
当
然
の
こ
と
な
が
ら
こ
れ
を
見
逃
さ
ず
、

ル
タ
ー
に
破
門
宣
告
を
下
し
た
。
以
後
、

ル
タ
ー
派
の
新
教
と
ロ
ー
マ
・
カ
ト
リ
ッ

ク
派
の
旧
教
の
対
立
が
激
化
し
、
両
者
は

神
の
名
に
お
い
て
血
で
血
を
洗
う
闘
争
を

繰
り
返
す
こ
と
に
な
る
。

エ
ラ
ス
ム
ス
は
両
派
の
間
に
立

っ
て
寛

容
と
平
和
を
説
い
た
が
ど
ち
ら
の
派
か
ら

も
憎
ま
れ
、
批
判
さ
れ
る
こ
と
に
な

っ
た
。

ル
タ
ー
は
人
間
の
理
性
や
自
由
意
思
を
重

視
す
る
エ
ラ
ス
ム
ス
の
立
場
を
、
神
の
絶

対
性
を
主
張
す
る
こ
と
に
よ

っ
て
攻
撃
し
、

パ
リ
大
学
神
学
部
の
ノ
エ
ル

・
ベ
ダ
は
エ

ラ
ス
ム
ス
を
ル
タ
ー
派
の
異
端
と
し
て
弾

劾
し
た
。

狂
信
的
な
憎
悪
と
敵
対
を
憂
い
な
が
ら

エ
ラ
ス
ム
ス
は
１
５
３
６
年
、
ス
イ
ス
の

バ
ー
ゼ
ル
で
死
ぬ
。
そ
の
死
後
も
新
旧
両

派
か
ら
の
エ
ラ
ス
ム
ス
ヘ
の
非
難

・
攻
撃

は
止
ま
ず
、
１
５
５
８
年
、
教
皇
パ
ウ
ル

ス
四
世
は
エ
ラ
ス
ム
ス
を
第

一
級
の
異
端

者
と
断
定
し
、
全
著
作
を
禁
断
の
書
と
し

た
。

エ
ラ
ス
ム
ス
が
死
ん
で
３２
年
後
、
聖
バ

ル
テ
ル
ミ
ー
の
祭
日
に
パ
リ
の
狂
信
的
な

カ
ト
リ
ッ
ク
教
徒
の
民
衆
が
新
教
徒
を
襲

い
虐
殺
、
そ
の
死
体
を
切
り
刻
ん
だ
。
殺

さ
れ
た
新
教
徒
の
数
は
二
千
と
も
三
千
と

も
言
わ
れ
，
そ
の
凄
惨
な
情
景
を
描
い
た

デ
ュ
ボ
ア
の
絵
画
を
い
ま
も
ス
イ
ス
の
ロ

ー
ザ
ン
ヌ
州
立
美
術
館
で
日
に
す
る
こ
と

が
出
来
る
。
聖
バ
ル
テ
ル
ミ
ー
の
虐
殺
は

エ
ラ
ス
ム
ス
の
心
配
が
現
実
に
な

っ
て
現

れ
た
事
件
と
言

っ
て
い
い
だ
ろ
う
。

エ
ラ
ス
ム
ス
は
狂
信
を
憎
ん
だ
が
信
仰

そ
の
も
の
を
捨
て
る
こ
と
は
な
か

っ
た
。

む
し
ろ
積
極
的
に
擁
護
し
た
。
こ
の
間
の

事
情
に
つ
い
て
官
下
志
朗
氏
は
中
公
ク
ラ

シ
ッ
ク
の

『痴
愚
神
礼
讃
』
の
解
説
、
「愚

か
な
わ
た
し
が
、
愚
か
さ
に
つ
い
て
語
る

こ
と
」
の
中
で
次
の
よ
う
に
述
べ
て
い
る
。

「
エ
ラ
ス
ム
ス
が

『キ
リ
ス
ト
の
哲
学
』

と
い
っ
た
と
き
、
そ
れ
は

『キ
リ
ス
ト
教

哲
学
』
を
意
味
す
る
わ
け
で
は
な
い
。
キ

リ
ス
ト
が
体
現
し
、
キ
リ
ス
ト
が
教
え
る
、

知
に
対
す
る
愛
の
こ
と
で
あ

っ
て
、
こ
れ

は
観
念
的
な
言
語
を
こ
ね
く
り
ま
わ
す
知

識
人
が
唱
導
す
る
哲
学
と
は
似
て
非
な
る

も
の
で
あ
る
。
知
識
あ
る
い
は
学
問
は
、

キ
リ
ス
ト

ヘ
の
愛
を
導
く
も
の
で
あ
る
か

ぎ
り
に
お
い
て
非
常
に
重
要
な
も
の
な
の

だ
と
い
う
立
場
を
、
彼
が
維
持
し
た
こ
と

は
固
く
心
に
留
め
て
お
き
た
い
。
な
に
し

ろ
誤
解
を
招
き
や
す

い
人
物
な
の
だ
か

ら
。」

宗
教
改
革
派
と
教
皇
派
が
神
の
名
に
お

い
て
闘
争
や
殺
数
を
繰
り
返
し
た
世
紀
に

お
い
て
、
暴
力
を
憎
み
、
平
和
と
寛
容
を

説
き
、
真
の
信
仰
を
求
め
続
け
た
人
物
が

エ
ラ
ス
ム
ス
だ
と
い
え
る
。

今
日
も
正
義
と
い
う

「神
」
の
名
に
お

い
て
、
世
界
各
地
で
闘
争
と
殺
数
が
繰
り

返
さ
れ
て
い
る
。
エ
ラ
ス
ム
ス
の
主
張
は

い
ま
な
お
傾
聴
に
値
す
る
。

こ
の
エ
ラ
ス
ム
ス
の
代
表
的
著
作
が

『痴
愚
神
礼
讃
』
で
あ
る
が
、
こ
れ
は
読

み
解
く
の
に
な
か
な
か
難
儀
な
書
物
で
あ

る
。
ギ
リ
シ
ャ

・
ラ
テ
ン
の
文
化
に
つ
い

て
相
当
深
い
教
養
が
な
け
れ
ば
自
由
に
読

み
こ
な
せ
な
い
。
桜
沢
は
こ
の
書
を
フ
ラ

ン
ス
語
で
読
ん
だ
わ
け
だ
が
、
ラ
テ
ン
語

に
つ
い
て
も
か
な
り
の
知
識
が
あ

っ
た
に

」遅
い
な
い
。

現
在

『痴
愚
神
礼
讃
』
と
訳
さ
れ
て
い

る
本
書
を
桜
沢
は

『阿
呆
の
礼
讃
』
と
訳

し
て
い
る
が
、
こ
ち
ら
の
訳
の
方
が
タ
イ

ト
ル
と
し
て
は
分
か
り
や
す
い
。
数
年
前
、

『バ
カ
の
壁
』
と
い
う
本
が
ベ
ス
ト
セ
ラ

ー
に
な

っ
た
が
、
本
書
は
こ
の
タ
イ
ト
ル

に
倣

っ
て
む
し
ろ

「バ
カ
の
価
値
」
と
で

も
訳
さ
れ
る
べ
き
で
は
な
か
ろ
う
か
。
と

に
か
く
エ
ラ
ス
ム
ス
は
人
間
の
さ
か
し
ら

を
徹
底
的
に
ち
や
か
し
、
人
間
の
バ
カ
バ

力
し
さ
を
暴
露
す
る
。
そ
の
も

っ
と
も
い

い
例
は
人
間
の
誕
生
に
関
し
て
で
あ
ろ
う
。

エ
ラ
ス
ム
ス
は
言
う
。

「皆
さ
ん
に
伺

い
ま
す
が
、
神
々
や
人

間
は
い
っ
た
い
ど
こ
か
ら
産
ま
れ
る
の
で

し
ょ
う
か
？
頭
か
ら
で
す
か
？
顔
、
胸
か

ら
で
す
か
？
手
と
か
足
と
か
い
う
、
い
わ

ゆ
る
上
品
な
器
官
か
ら
で
し
ょ
う
か
？

い
い
え
、
違
い
ま
す
ね
。
人
類
を
殖
や
し

て
ゆ
く
の
は
、
笑
わ
ず
に
は
そ
の
名
も
言

え
な
い
よ
う
な
、
じ
つ
に
諧
諺
に
満
ち
た
、

じ
つ
に
滑
稽
な
別
の
機
関
な
の
で
す
よ
。

あ
ら
ゆ
る
存
在
が
生
命
を
汲
み
出
す
の
は
、

ピ

ュ
タ
ゴ
ラ
ス
の
例
の
四
元
数
な
ど
は
そ

こ
の
け
で
、
今
申
し
た
神
聖
な
泉
か
ら
な

の
で
す
。」

貞
淑
な
妻
が
賢
人
や
哲
人
を
生
み
出
す

神
聖
な
器
官
は
、
娼
婦
が
そ
の
場
限
り
の

快
楽
を
提
供
す
る
た
め
に
春
を
冑
ぐ
背
徳

の
器
官
で
も
あ
る
。
こ
の
神
聖
と
背
徳
、

生
殖
と
快
楽
と
い
う
矛
盾
す
る
機
能
を
併

せ
持

っ
た
器
官
か
ら
産
ま
れ
る
人
間
が
相

反
す
る
性
質
を
持

つ
の
は
当
然
で
あ
ろ
う
。

人
間
は
そ
も
そ
も
矛
盾
し
た
存
在
で
あ
る

と
い
う
こ
の
認
識
こ
そ
、
エ
ラ
ス
ム
ス
の

思
想
の
根
底
を
貫
く
も
の
で
あ
る
と
言

っ

て
よ
い
。
だ
か
ら
背
反
す
る
立
場
を
人
間

は
理
解
し
う
る
と
考
え
る
の
だ
。
性
器
を

生
殖
の
た
め
だ
け
に
使
う
こ
と
を
教
義
に

し
た
宗
教
さ
え
存
在
し
、
そ
の
最
た
る
も

13 O Macrobiotisue 2007. l0
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の
は
性
交
に
よ
る
快
楽
を
防
ぐ
た
め
に
女

子
の
性
器
を
割
礼
に
よ

っ
て
広
げ
て
し
ま

う
。
狂
信
は
こ
う
し
た
こ
と
を
数
多
く
生

む
。
神
は
性
器
に
生
殖
と
快
楽
の
二
つ
の

機
能
を
与
え
た
と
考
え
る
の
が
ユ
マ
ニ
ズ

ム
で
あ
る
と
誤
解
を
恐
れ
ず
あ
え
て
言
い

た
い
。

さ
ら
に
エ
ラ
ス
ム
ス
は
ア
ル
キ
ビ
ア
デ

ス
ノ

「
ン
レ
ノ
ス
の
箱
」
を
例
に
人
間
の

事
物
は
き
わ
め
て
異
な
る
二
つ
の
面
を
持

っ
て
い
る
こ
と
は
揺
る
が
せ
ぬ
事
実
だ
と

言

っ
て
い
く
つ
か
の
例
を
あ
げ
て
い
る
が

そ
の

一
つ
と
し
て
、
「薬
は
毒
を
隠
し
て

い
ま
す
よ
」
と
述
べ
て
い
る
。
こ
う
い
う

と
こ
ろ
で
桜
沢
は
快
哉
を
叫
ん
だ
に
違
い

な
い
。
こ
う
し
た
エ
ラ
ス
ム
ス
の
立
場
は

ス
ト
ア
派
批
判
に
よ
く
表
れ
て
い
る
。
理

性
の
価
値
と
と
も
に
情
念
の
価
値
を
認
め

る
エ
ラ
ス
ム
ス
は
、
情
念
の
価
値
を
否
定

す
る
セ
ネ
カ
を
批
判
し
て
言
う
。
「
阿
呆

者
と
賢
人
と
の
違
い
は
、
阿
呆
者
は
い
ろ

い
ろ
の
情
念
に
導
か
れ
、
賢
人
は
理
性
に

導
か
れ
る
と
い
う
こ
と
に
あ
る
の
で
す
。

で
す
か
ら
ス
ト
ア
派
の
学
者
は
、
い
っ
さ

い
の
情
念
を
疫
病
と
見
立
て
て
、
賢
者
か

ら
遠
ざ
け
た
の
で
す
。
け
れ
ど
も
、
情
念

の
な
か
に
は
、
知
恵
の
港
に
辿
り
着
こ
う

と
望
む
者
の
教
師
の
役
割
を
果
た
す
も
の

も
あ
る
の
で
す
し
、
さ
ら
に
ま
た
、
美
徳

の
道
を
歩
む
人
々
を
善

へ
向
か
っ
て
進
ま

せ
る
た
め
の
拍
車
と
な
り
刺
激
と
な
る
も

の
も
あ
る
の
で
す
。
ス
ト
ア
派
中
の
ス
ト

ア
派
と
も
い
え
る
セ
ネ
カ
は
、
賢
者
は
い

っ
さ
い
の
情
念
を
持

つ
べ
か
ら
ず
と
し
て

い
る
の
で
す
か
ら
、
き

つ
と
反
駁
し
て
く

る
で
し
ょ
う
ね
。
し
か
し
、
彼
は
そ
れ
に

よ
っ
て
人
間
そ
の
も
の
を
抹
殺
し
て
い
る

こ
と
に
な
り
ま
す
し
、
ど
こ
に
も
実
在
せ

ず
、
ま
た
け

っ
し
て
実
在
す
る
こ
と
も
な

い
よ
う
な
造
物
主
、
新
し
い
神
様
を
で
っ

ち
あ
げ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
ね
。」

イ
ギ
リ
ス
の
推
理
作
家
チ
ェ
ス
タ
ー
ト

ン
は
、
名
探
偵
ブ
ラ
ウ
ン
神
父
に

「自
分

が
殺
人
者
を
恐
ろ
し
い
と
思
う
の
は
自
分

も
殺
人
を
犯
す
可
能
性
が
あ
る
か
ら
だ
」

と
言
わ
せ
て
い
る
が
、
神
父
の
中
に
も
殺

人

へ
の
衝
動
は
存
在
す
る
と
考
え
る
の
が

エ
ラ
ス
ム
ス
の
立
場
で
あ
る
。
聖
バ
ル
テ

ル
ミ
ー
の
虐
殺
を
行

っ
た
人
々
が
熱
烈
な

カ
ト
リ
ッ
ク
教
徒
で
あ

っ
た
こ
と
を
思
い

出
す
ま
で
も
な
い
だ
ろ
う
。

賢
人
に
つ
い
て
エ
ラ
ス
ム
ス
は
さ
ら
に

厳
し
い
批
判
を
展
開
し
て
い
る
。
そ
の
す

べ
て
を
紹
介
す
る
わ
け
に
は
い
か
な
い
の

で
要
約
し
て
言
え
ば
、
「
リ
ュ
ン
ケ
ウ
ス

（眼
光
の
鋭
さ
で
知
ら
れ
、
金
の
羊
毛
発

見
の
た
め
に
出
か
け
た
ギ
リ
シ
ア
人
）
の

よ
う
に
あ
ら
ゆ
る
も
の
を
見
、
あ
ら
ゆ
る

も
の
を
墨
縄
で
測
り
、
い
か
な
る
過
失
も

許
さ
ず
、
自
分
だ
け
に
満
足
」
す
る
人
間

を
世
間
で
は
賢
人
と
考
え
る
の
だ
と
い
う

の
で
あ
る
。
こ
の
タ
イ
プ
の
人
間
は
今
の

世
の
中
で
も
し
ば
し
ば
お
Ｈ
に
か
か
る
こ

と
が
出
来
る
と
い
え
る
だ
ろ
う
。

桜
沢
も
こ
う
い
う
手
合
い
に
さ
ん
ざ
ん

悩
ま
さ
れ
た
だ
け
に
、
見
事
な
言
を
吐
い

て
い
る
。
「我
々
は
全
知
全
能
で
は
な

い
。

我
々
の
無
知
や
無
能
は
許
さ
れ
る
。
た
だ

そ
れ
を
認
め
な
か
っ
た
り
、
認
め
な
い
風

を
し
た
り
す
る
の
が
許
さ
れ
な
い
罪
悪
な

の
で
は
な
い
か
？
」
葛
自
然
医
学
）

こ
う
し
た
言
葉
か
ら
も
桜
沢
が
エ
ラ
ス

ム
ス
を
自
ら
の
師
と
し
て
仰
い
だ
こ
と
が

よ
く
分
か
る
。

し
か
し
た
だ

一
つ
桜
沢
が
エ
ラ
ス
ム
ス

に
対
し
て
批
判
的
な
と
こ
ろ
が
あ
る
。
そ

れ
は
エ
ラ
ス
ム
ス
が
病
気
が
ち
で
あ

っ
た

と
こ
ろ
だ
。
桜
沢
は
記
し
て
い
る
。
「彼

は

一
生
病
気
に
悩
ま
さ
れ
て
い
た
。
神
経

衰
弱
、
リ
ュ
ウ
マ
チ
、
結
石
…
彼
の
通
信

は
殆
ど
病
状
報
告
ば
か
り
だ
と
云
わ
れ
る
。

彼
は
ブ
ル
グ
ン
ド
酒
で
や
っ
と
体
を
温
め
、

生
き
な
が
ら
え
て
い
た
。
彼
の
説
を
細
か

く
知
り
も
し
な
い
私
が
、
彼
の
説
を
も
う

期
限
の
切
れ
た
手
形
で
あ
る
が
ご
と
く
扱

う
の
は
、
彼
の
平
和
や
幸
福
が
精
神
的
な

も
の
だ
け
で
、
肉
体
を
救
う
も
の
で
な
か

っ
た
と
い
う

一
事
か
ら
で
あ
る
。
い
つ
の

世
に
あ

っ
て
も
、
自
由

（健
康
）
と
平
和

（幸
福
）

へ
の
道
を
教
え
る
も
の
は
先
ず

自
ら
健
康
と
幸
福
を
創
り
だ
す
も
の
で
な

く
て
は
な
ら
な
い
。
こ
れ
が
真
の
教
育
家

で
あ
る
の」

い
か
に
も
桜
沢
ら
し
い
言
葉
で
、
こ
れ

に
対
し
て
エ
ラ
ス
ム
ス
も
異
を
立
て
な
い

の
で
は
な
か
ろ
う
か
。
な
ぜ
な
ら
エ
ラ
ス

ム
ス
の
愛
し
た
ギ
リ
シ
ア
文
化
は
精
神
の

健
康
と
と
も
に
、
肉
体
の
健
康
を
求
め
、

賛
美
し
た
の
で
あ
る
か
ら
。
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原文 :ア レックス・ジャック氏     ・・ ‐

(マクロビオティック・ジャーナリスト)

和訳 :美上みつ子氏

(リ マ・クッキングスクール師範科講師)

(Rice Pudding)

ライスプデイングは玄米と質の良い他の材料を使って作れば普通食としても、回復食としても好ま

しいものである。

ほんのり甘 くて、マイルドで口当たりも良く、消化にも良い。ケーキ、パイ、クッキーなどオーブ

ンで固く焼き上げた粉類のデザー トを控えている人にはうってつけのデザートである。

02カップのおかゆを用意する。

②鍋に①レーズン大さじ2と細かく切った他のドライフルーッ類と塩ひとつまみを入れる。

O②にアップルジュース3/4カップと水3/4カ ップと大さじ2の米飴を加える。

O弱火であ分ほど煮る。

0最後に大さじ1の水で溶いた葛を回し入れて軽く混ぜ、1～ 2分ほどして全体に火が通ったら火を止め、

器に盛り付ける。

O軽く炒ったアーモンドかくるみを少 刻々んで上にかけて供する。

※もっと濃厚でスパイシーにしたいときは小さじ半分のタヒニ(白胡麻ペーストでも良い)かシナモンやナツメッグなどを好みで加えると良い。

※急ぐときは、玄米の替わりに甘酒に水とドライフルーッを加え、好みの甘さにして沸騰したら葛を回し、同様に作ることもできる。
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マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ッ
ク
と

乳
ガ
ン

日
本
人
の
乳
ガ
ン
の
罹
患
率
は

米
国
と
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
西
北
部

一
帯

と
を
比
較
し
た
場
合
そ
の
約
１
／

３
程
度
で
あ
る
。
こ
れ
は
”
を元
全
穀

物
、
野
菜
を
多
く
摂
り
、
肉
、
乳

製
品
、
動
物
性
食
品
の
摂
取
が
少

な
い
伝
統
的
な
食
生
活
と
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
の
違
い
に
起
因
し
て
い

る
“、
と
研
究
者
は
結
論
づ
け
て
い

Ｚ
ω
。過

去
数
年
に
お
い
て
、
ミ
ラ
ノ

の
国
立
癌
協
会
で
は
中
高
年
以
上

の
女
性
が
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク

式
食
事
法
で
本
当
に
乳
ガ
ン
に
罹

患
す
る
確
率
が
減
る
の
か
ど
う
か

テ
ス
ト
を
始
め
た
。

予
防
医
学
研
究
課

の
フ
ラ
ン

コ
・
ベ
リ
ー
ノ
博
士
率
い
る
研
究

者
の
チ
ー
ム
は
特
に
肥
満
で
メ
タ

ボ
リ
ツ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
他
幾

つ

か
の
疾
患
を
持
ち
、
乳
ガ
ン
を
併

発
し
や
す
い
患
者
１
０
０
人
を
い

く
つ
か
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、
主

に
完
全
穀
物
、
野
菜
、
大
豆
製
品

等
と
自
然
食
品
を
食
べ
て
も
ら
い
、

ど
の
よ
う
な
結
果
に
な
る
か
観
察

し
た
。
こ
の
試
み
は

「∪
Ｈ＞
Ｚ
＞
」

と
名
づ
け
ら
れ
、
２
０
０
１
年
か

ら
そ
の
結
果
を
幾
つ
か
の
信
用
の

お
け
る
医
学
ジ
ャ
ー
ナ
ル
が
公
表

を
始
め
た
。

あ
る
グ
ル
ー
プ
の
患
者
は
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ツ
ク
の
料
理
教
室
に

週
２
回
通
い
家
で
も
そ
の
食
事
法

を
続
け
、
特
に
毎
日
味
噌
汁
、
豆

腐
、
テ
ン
ペ
を

一
日

一
食
必
ず
食

べ
、
完
全
粉
パ
ン
な
ど
の
製
品
は

近
く
の
自
然
食
品
店
か
ら
供
給
を

受
け
る
よ
う
に
し
た
。

こ
の
結
果
を
踏
ま
え
、
研
究
者

は
乳
ガ
ン
に
関
し
て
望
ま
し
い
食

事
法
を
以
下
の
よ
う
に
結
論
づ
け

た
。

①
カ
ロ
リ
ー
摂
取
を
低
く
抑
え
る
。

そ
の
た
め
に
は
精
製
さ
れ
て
い

な
い
雑
穀
、
野
菜
、
豆
や
豆
製
品

を
摂
る
。

②
精
製
さ
れ
た
粉
類
、ジ
ャ
ガ
イ
モ
、

自
米
、
コ
ー
ン
ク
レ
ー
ク
ス
、
自

砂
糖
、
乳
製
品
を
減
ら
し
、
凸冗
全

穀
物
、
豆
、
大
豆
製
品
、
野
菜
類
を

増
や
す
。

③
肉
、
乳
製
品
な
ど
か
ら
由
来
す
る

飽
和
脂
肪
の
摂
取
を
減
ら
し
、
植

物
性
油
の
摂
取
を
増
や
す
。

④
魚
を
除
く
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質

の
摂
取
を
減
ら
す
。

研
究
者
グ
ル
ー
プ
は
ま
た
１
日

∞
分
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
毎
日
行

な
う
こ
と
を
奨
め
て
い
る
。
定
期

的
な
運
動
は
乳
ガ
ン
発
生
の
リ
ス

ク
を
∞
％
ほ
ど
減
少
さ
せ
る
こ
と

が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
る
か
ら
だ
。

日
本
で
は
歴
史
的
に
乳
ガ
ン
罹

患
率
は
他
の
欧
米
諸
国
に
比
べ
て

低
い
も
の
の
、
近
年
、
欧
米
化
し

た
食
生
活
に
移
行
し
て
か
ら
は
そ

の
数
が
倍
増
し
て
い
る
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
主
体

と
し
た
食
事
を
採
り
入
れ
る
こ
と

は
ガ
ン
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
だ
け

に
留
ま
ら
ず
精
神
、
心
、
霊
性
の

健
康
、
し
い
て
は
家
族
、
地
域
、

国
家
の
平
和
と
安
定
を
保

つ
た
め

に
も
役
立
つ
も
の
と
推
測
さ
れ
る
。

アレックス。ジャッタの玄米手当て法

瓢 蜘
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日
本
人
講
師
た
ち
の

活
躍

今
年

の
オ
ラ
ン
ダ
に
お
け
る
国

際

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
サ

マ
ー

カ
ン
フ
ア
ラ
ン
ス
に
お
い
て
は
地

球
温
暖
化
に
伴
う
気
候
の
変
化
と

危
機
に
焦
点
が
む
け
ら
れ
た
。

地
元
オ
ラ
ン
ダ
を
始
め
、
ス
ペ
イ

ン
、
イ
タ
リ
ア
、
イ
ギ
リ
ス
、
フ
ラ

ン
ス
、
ポ
ー
ラ
ン
ド
、
チ

エ
コ
、
ハ

ン
ガ
リ
ー
、
オ
ー
ス
ト
リ
ー
、
ス
イ

ス
、
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
、
ア
メ
リ
カ
、

サ
ウ
ジ
ア
ラ
ビ
ア
、
イ
ス
ラ
エ
ル
、

ア
フ
リ
カ
、
ス
カ
ン
ジ
ナ
ビ
ア
、
ル

ク
セ
ン
ブ
ル
グ
な
ど
、
世
界
各
国
か

ら
約
２
５
０
人
も
の
参
加
者
が
ア

ム
ス
テ
ル
ダ
ム
か
ら
約
１
時
間
郊

外
に
入

っ
た
デ
ン

。
ボ

ツ
シ
ュ
の

会
議
場
に
集
ま
り
、
２
週
間
に
わ

た

っ
て
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の

研
修
を
行
な

っ
た
。

そ
の
中
で
も
特
に
今
年
は
日
本

人
講
師
た
ち
の
活
躍
が
目
立

っ
た
。

東
京
在
住
で
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
で

も
講
師
を
勤
め
る
ミ
カ
ミ
ミ
ツ
コ

氏
は

「伝
統
的
な
日
本
食
」
「
四
季

の
漬
物
」
「お
い
し
く
て
体
に
良
い

コ
ン
デ
ィ
メ
ン
ツ
」
「食
養
と
し
て

の
コ
ン
デ
イ
メ
ン
ツ
」
「
日
本
の
お

菓
子
」
「体
を
強
化
す
る
食
べ
物
」

な
ど
の
ク
ラ
ス
を
受
け
持

っ
た
。

ア
イ
ス
ラ
ン
ド
在
住
の
ア
ラ
ヒ

ロ
コ
氏
は
書
道
と
ペ
ン
習
字
を
教

え
た
。

ベ
ル
ギ
ー
在
住

の
バ
イ
オ
リ
ニ

ス
ト
、
オ
ガ
ワ
ア
サ

コ
氏
は
桐
朋

音
大
を
卒
業
後
現
在
ア
ン
ト
ワ
ー

プ
フ
ィ
ル
ハ
ー
モ
ニ
ッ
ク
オ
ー
ケ

ス
ト
ラ
の

一
員
と
し
て
活
躍
中
。

タ
ン
ゴ
の
レ
ツ
ス
ン
な
ど
も
行

っ

た
。日

本
か
ら
も
他
数
名

の
参
加
者

が
あ
り
、
あ
る
晩
夕
食
に
彼
ら
が

日
本
食
を
手
作
り
し
提
供
し
て
参

加
者
を
喜
ば
せ
た
。

広
島
と
長
崎
に
原
爆
が
投
下
さ

れ
た
８
月
６
日
、
９
日
に
私
の
ク

ラ
ス
で
は
黙
祷
が
行
な
わ
れ
た
。

ま
た
最
近
で
は
イ
ラ
ク
、
イ
ス
ラ

エ
ル
、
パ
レ
ス
チ
ナ
、
ス
リ
ラ
ン

カ
、
ダ
ル
フ
ア
ー
他
の
戦
闘
で
命

を
失

っ
た
方
が
た
の
冥
福
も
併
せ

て
祈

っ
た
。

食
事
、

千
不
ル
ギ
ー
、
気
候
の

変
化
に
伴

い
、
世
界
中
が
危
機
に

面
し
て
い
る
現
在
、

マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
は
個
人
と
宇
宙

の
健
康

の
た
め
、
平
和
で
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な

方
法
で
周
囲
に
働
き
か
け
て
い
き

た
い
。

新
し
い
世
代
を
担
う
日
本
人

マ

ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ

ツ
ク
の
講
師
陣
、

ア
ー
テ
ィ
ス
ト
た
ち
が
海
外
の
マ

ク
ロ
ビ
ア
ン
た
ち
を
魅
了
し
て
い

る
の
を
目
の
当
た
り
に
し
、
ま
さ

に
こ
の
世
界
的
な
文
化
と
環
境

の

大
変
動
の
と
き
に
リ
ー
ダ
ー
シ
ツ

プ
を
取

っ
て
人
々
を
導

い
て
い
く

の
は
日
本
人
で
あ
ろ
う
こ
と
を
確

信
し
た
。

●PROFILE
アレックス・ジャック
過去25年 間の講演、書籍、個人カウンセリングを通じて、アレックス ジャックは多くの個人や家族を健康と
幸せに導いてきた。これまく ベトナム戦線でのレポーター、ィーストウェストジャーナル編集長、クシ学国の
総支配人兼講師、ワンピースフルワールドのディレクターなどとして活躍。現在、プラネタリーヘルス代表、米
と主要食物を遺伝子組み換えから守るアンバーウェイブネットワーク代表として世界中で講演活動を行なう。
アレックスの著書

“ガンを防ぐ食事法"、 “マクロビオティック健康法"、 (久司道夫共著 )、 マクロピオティック料理法 (ア ベリーヌ・

久司共著 )、 “モーツァルトの影響"(ドン・キャンベル共著)ハムレット生E400年記念新書をはじめとする数々
の本を世に送 |り 出している。
アメリカ国内はもとより、日本、中国、ロシアほか多くのヨーロッパの国 で々講演を行い、彼の本は何ヶ国旧
にも翻訳されている。

現在、アメリカ、ニューイングランドのパークシャーの美しい山の中で家族とともに暮ら丸
The NOAH Center,401 Stockb‖ dge Rd.,Great Barington MA 01230,USA(413)528‐ 0297

17 O Macrobiotique 2007. lO



足
の
超
健
康
法

官

足

法

教

え

ま

す

第
２７
回

足
と
あ
な
た
の
健
康

⑩

万
病

一
元
、
す
べ
て
は
血
液
の
循
環
か
ら

一行
二
（
昌
罪
一
文
化
創
作
出
版
社
長

■
盲
腸
と
虫
垂
①
、
回
盲
弁
②

（右
足

の
み
）

〈腹
痛
、
食
あ
た
り
、
そ
の
他
の
腹
痛
、

盲
腸

（虫
垂
）
炎
の
予
防

・
痛
み
の
軽

減
に
適
応
〉

こ
の
反
射
区
は
右
足
に
あ
る
の
で
、
右

足
を
揉
む
と
き
の
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

と
き
ど
き
、
右
下
腹
部
に
猛
烈
な
腹
痛

が
起
こ
る
人
は
、
こ
の
回
盲
弁
が
炎
症
を

起
こ
し
て
い
る
人
が
多
く
、
盲
腸
の
手
術

の
経
験
の
あ
る
人
に
見
ら
れ
ま
す
。

前
に
も
述
べ
ま
し
た
が
、
も
う
不
用
だ

と
現
代
医
学
で
は
盲
腸
を
簡
単
に
切
除
し

ま
す
が
、
小
腸
か
ら
大
腸

へ
の
つ
な
ぎ
の

部
分
に
あ
た
る
回
盲
弁
は
、
小
腸
か
ら
送

ら
れ
た
雑
物

（便
に
な
る
）
が
、
逆
流
し

な
い
よ
う
に
な
っ
て
い
る
弁
で
、
そ
の
部

分
に
虫
垂
か
ら
出
て
く
る
わ
ず
か
な
ホ
ル

モ
ン
が
、
殺
菌
作
用
を
起
こ
す
ホ
ル
モ
ン

で
は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

機
能
と
し
て
は
、
退
化
し
て
わ
ず
か
な

ホ
ル
ン
モ
ン
で
あ

っ
て
も
残

っ
て
い
る
臓

器
や
器
官
を
取
り
去

っ
て
し
ま
う
と
い
う

考
え
方
は
、
東
洋
医
学
の
思
想
に
は
あ
り

ま
せ
ん
。

■
生
殖
腺
③

（卵
巣
と
睾
丸
　
左
右
の

足
裏
下
三
分
の

一
の
部
分
）

〈生
殖
機
能
減
退
、
不
妊
、
生
理
痛
、

口首弁

首目月与ヒ

虫警

くな 足 乳〉

固くぢ′ひひ害lネ7

いう人は要丼縄′ うそら力`いヤ摯も
口考しず
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く左兄裏〉く右几裏>

,1壼興〕ロ

目艮

コ
‐

ス電:中言侑i7

3]腎
F干 月蔵

.

日菫

本黄行結湯

Π出享↑・ハ、1綸

「
員薔予

葛り甲,大
｀
藻

口市亀管 支
甲Jだ H泉

畷]空神経叢
田
月

晦

Fた 一■三

生 斑野 泉

前頭洞

目浸

耳

イヽ営や冒告ち

ヨ1〒
)じ 潮家'

日卑 昴嘔及
｀

厳 イ〒結 場

下イ予糸吉場

直 1易

ふ
下

エ

澪

１

足 甕鵡寸区分布図

生
理
不
順
、
精
力
減
退
、
虚
弱
体
質
な

ど
に
対
応
〉

こ
の
反
射
区
は
、
左
右
に
あ
る
の
で
、

右
足
を
揉
む
と
き
に
も
参
考
に
し
て
く
だ

さ
い
。

生
殖
腺
③
は
、
左
右
両
足
の
裏
の
踵
の

部
分
に
あ
り
ま
す
。
こ
こ
は
、　
一
番
固
く

な
り
や
す
い
部
分
で
、
な
か
に
は
ひ
び
割

れ
し
て
い
る
踵
も
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

踵
は
記
憶
力
と
も
大
い
に
関
係
し
て
い

て
、
踵
の
ひ
び
割
れ
は
要
注
意
。
精
力
が

ダ
ウ
ン
し
て
い
る
だ
け
で
な
く
、
ボ
ケ
の

前
兆
と
も
な
り
ま
す
。

次
回
お
話

い
た
し
ま
す
が
、
、
足
の
外

側

（躁
の
上
）
に
あ
る
生
殖
腺
③

（卵
巣

と
輸
卵
管
／
女
性
、
睾
丸
と
副
睾
丸
／
男

性
）
と
足
の
内
側

（躁
の
下
）
に
あ
る
④

（子
宮
／
女
性
、前
立
腺
／
男
性
）
、⑤

（陰

茎

・
陰
道

・
尿
道
）
な
ど
と
と
も
に
多
く

の
生
殖
腺
に
関
す
る
反
射
区
が
あ
り
ま
す

か
ら
、
「踵
の
周
り
は
全
て
生
殖
器
官
に

重
要
」
と
考
え
て
揉
ん
で
く
だ
さ
い
。

二又ネ申系晏
ウ興(賃ぼっ

rず二

日 時 2007年 10月 10日 (水 )

14時 30分～ 16時 30分

講 師 イ予本昌弘氏

文化倉」作出版社長

会 場 日本CI協会 2階

参加費 3,500円 (税込)

※お申込み 日本 CI協会

Te1 03-3469-7631

Fax 03-3469-7635

陰誓・吟道・屎道
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肩

そ
う
と
す
る
力
」
を
高
め
、
痛
み
を
緩
和
。

Ｍ
Ｓ
Ｍ
（メ
チ
ル
・ス
ル
フ
オ
ニ
ル
・メ
タ
ン
）。
最
近
よ
く
耳
に
す
る
言
葉
で
す
が
、
か」存
知
で
し
ょ
う
か
。
Ｍ
Ｓ
Ｍ
は
関
節
痛
や
筋
肉

痛
な
ど
の
あ
ら
ゆ
る
痛
み
を
内
側
か
ら
癒
す
自
然
な
植
物
成
分
。
痛
み
を
遮
断
す
る
だ
け
の
鎮
痛
剤
や
消
炎
剤
な
ど
の
薬
物
と
は

違
い
、
痛
み
の
根
本
に
働
き
か
け
、
「治
そ
う
と
す
る
力
」
を
高
め
て
い
き
ま
す
。
年
だ
か
ら
と
、
慢
性
だ
か
ら
と
あ
き
ら
め
て
い
た

痛
み
を
、
Ｍ
Ｓ
Ｍ
は
お
だ
や
か
に
癒
し
、
改
善
し
ま
す
。

綺
冒
輔
界
体の中に

腰
や
膝
、
手
首
や
肩
。
関
節
の
痛
み

に
悩
ん
で
い
る
方
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

痛
み
の
せ
い
で
体
が
自
由
に
動
か
せ
な

い
と
困
っ
て
い
る
方
が
た
く
さ
ん
い
ま

す
。
腰
痛
バ
ン
ド
の
よ
う
な
道
具
を
使

っ
た
り
、
湿
布
を
貼

っ
た
り
、
痛
み
止

め
の
薬
を
服
用
し
た
り
と
、
み
な
さ
ん
、

音
労
な
さ
っ
て
い
ま
す
。

痛
み
に
は
必
ず
原
因
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
原
因
を
体
の
中
に
放
置
し
て
い
て

は
、
痛
み
か
ら
解
放
さ
れ
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
鎮
痛
剤

の
場
合
、

痛
み
の
信
号
を
遮
断
し
て
嫌
な
痛
み
を

一
時
的
に
止
め
て
は
く
れ
ま
す
が
、
痛

み
の
根
本
的
な
原
因
を
取
り
去

っ
て
く

れ
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。
そ
れ
ば

か
り
か
、
炎
症
に
伴
う
酵
素
の
働
き
や

軟
骨
を
作
り
直
す
働
き
ま
で
も
止
め
て

し
ま
い
、
患
部
を
さ
ら
に
悪
化
さ
せ
て

し
ま
う
こ
と
も
。
ま
た
潰
瘍
や
た
だ
れ
、

胃
の
痛
み
や
吐
き
気
な
ど
の
副
作
用
も

心
配
で
す
。
特
に
非
ス
テ
ロ
イ
ド
系
の

消
炎
鎮
痛
剤
は
５
～
６
日
以
上
続
け
て

服
用
す
べ
き
で
は
な
い
と
、
専
門
家
も

警
告
し
て
い
ま
す
。

根
本
的
な
治
療
に
は
私
た
ち
の
体
に

備
わ

っ
た
免
疫
力
の
活
用
が
不
可
欠
で

す
。
も
ち
ろ
ん
、
私
た
ち
の
体
は
免
疫

だ
け
で
生
き
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
が
、
関
節
痛
、
筋
肉
痛
を
は
じ

食生活。医学ジャーナリスト

氏家京子
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め
、
ガ
ン
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
、
そ

の
他
の
慢
性
病
に
つ
い
て
も
、
免
疫
力

の
正
し
い
理
解
と
こ
の
力
を
応
援
す
る

よ
う
な
生
活
を
送
る
こ
と
で
、
十
分
な

治
癒
が
望
め
る
の
で
す
。

又靱輻嵯潮』る薬剤、

免
疫
力
を
高
め
る
に
は
、
自
然
な
植
物

成
分
な
ど
を
積
極
的
に
利
用
す
る
栄
養
療

法
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
植
物
成
分
に
は

薬
物
の
よ
う
な
即
効
性
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
２
～
３
日
も
す
る
と
成
分
が
全
身
の

細
胞
に
栄
養
と
し
て
行
き
わ
た
り
始
め
、

体
の
内
側
、
原
因
の
近
く
か
ら
痛
み
の
原

因
を
消
し
始
め
ま
す
。
ま
た
科
学
的
に
証

明
さ
れ
た
栄
養
成
分
を
使
う
栄
養
療
法
で

あ
れ
ば
、
副
作
用
も
少
な
く
、
さ
ら
に
安

全
で
す
。

栄
養
で
痛
み
を
癒
す
。
そ
の
中
心
的

な
存
在
が
有
機
の
イ
オ
ウ
で
す
。
イ
オ

ウ
は
カ
リ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ

ル
シ
ウ
ム
な
ど
と
同
様
の
ミ
ネ
ラ
ル
の

一
種
で
、
体
を
つ
く
る
た
め
に
は
欠
か

せ
な
い
成
分
の
ひ
と
つ
。
特
に
皮
膚
炎
、

関
節
炎
、
リ
ウ
マ
チ
、
神
経
痛
や
手
術

後
の
回
復
な
ど
、
痛
み
の
解
消
に
は
深

く
関
係
し
て
い
ま
す
。
こ
の
イ
オ
ウ
を

吸
収
し
や
す
く
し
た
も
の
が
有
機
の
イ

オ
ウ
、
Ｍ
Ｓ
Ｍ

（メ
チ
ル

・
ス
ル
フ
オ

ニ
ル

・
メ
タ
ン
）
で
す
。
有
機
と
は
イ

オ
ウ
な
ど
の
無
機
物
が
、
植
物
や
微
生

物
の
中
に
取
り
込
ま
れ
て
栄
養
に
な
っ

て
い
る
状
態
。
無
機
物
の
ま
ま
で
は
栄

養
と
し
て
使
い
き
れ
な
い
成
分
で
も
有

機
化
す
る
こ
と
で
ス
ム
ー
ズ
に
摂
り
入

れ
ら
れ
、
効
率
良
く
利
用
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

こ
の
有
機
の
イ
オ
ウ
、
Ｍ
Ｓ
Ｍ
は
、

私
た
ち
の
体
に
欠
か
せ
な
い
含
硫
ア
ミ

ノ
酸
の
メ
チ
オ
ニ
ン
と
シ
ス
テ
イ
ン
に

変
化
し
ま
す
。
メ
チ
オ
ニ
ン
は
必
須
ア

ミ
ノ
酸
と
呼
ば
れ
、
自
力
で
は
作
り
出

せ
ず
、
同
時
に
こ
れ
が
な
け
れ
ば
生
き

て
い
け
な
い
栄
養
成
分
で
す
。

こ
の
メ
チ
オ
ニ
ン
は
主
に
酵
素
、
タ

ン
パ
ク
質
、
ア
ミ
ノ
酸
な
ど
の
カ
タ
チ

や
働
き
を
、
場
所
ご
と
の
目
的
に
合
わ

せ
て
変
化
さ
せ
ま
す
。　
一
方
の
シ
ス
テ

イ
ン
は
病
気
や
老
化
の
原
因
と
な
る
酸

化
の
防
止
、
発
ガ
ン
性
物
質
や
有
害
物

質
の
排
出
な
ど
体
を
守
る
役
割
を
担

っ

て
い
ま
す
。
ま
た
イ
オ
ウ
同
士
の
結
合

は
最
も
頑
丈
な
構
造
を
し
て
い
る
た
め
、

骨
と
骨
を

つ
な
ぐ
軟
骨
を
は
じ
め
、

様
々
な
結
合
部
分
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

（図
①
参
照
）

し
か
し
高
齢
者
や
慢
性
病
を
抱
え
て

い
る
方
の
Ｍ
Ｓ
Ｍ
は
減
少
し
や
す
く
、

し
か
も
現
代
に
生
き
る
私
た
ち
は
、
食

物
か
ら
だ
け
で
は
十
分
な
Ｍ
Ｓ
Ｍ
を
摂

る
こ
と
が
困
難
に
な

っ
て
き
ま
し
た
。

Ｍ
Ｓ
Ｍ
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補

っ
た
結

果
、
痛
み
な
ど
の
健
康
問
題
が
解
決
し

脅 関節軟骨

助軟骨下骨
障害

*滑
液

滑膜

脅腫

骨増殖体、骨棘

関節包

*滑液とは、ムチン、アルブミン、脂肺、表皮、自血球からなる
液体で、関節軟骨に栄養を運んでいる。 (=免疫錮胞)

↑
MSMが働きを正常化
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た
と
い
う
方
々
が
た
く
さ
ん
い
ら

つ
し

ゃ
る
理
由
は
、
こ
の
辺
に
あ
り
そ
う
で

す
。
同
時
に
Ｍ
Ｓ
Ｍ
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト

を
通
し
て

「栄
養
を

つ
け
る
」
と

「元

気
に
な
る
」
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
「栄
養

を

つ
け
る
」
と

「痛
み
が
や
わ
ら
ぐ
」

こ
と
が
広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
も
な

っ

て
き
た
よ
う
で
す
。

痛
み
治
療
の
歴
史
は
、
薬
物
治
療
の

時
代
を
経
て
、
現
在
、
自
然
な
成
分
に

よ
る
原
因
近
く
か
ら
の
癒
し

へ
と
移
行

し
つ
つ
あ
る
と
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。蝙

痛みを
量
保
に

私
た
ち
の
体
に
は
痛
み
や
炎
症
を
鎮

め
る
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
と
い
う
ホ
ル
モ
ン

を
作
り
出
す
能
力
が
あ
り
、
体
内
で
コ

ル
チ
ゾ
ー
ル
が
作
ら
れ
て
い
る
と
き
に
、

Ｍ
Ｓ
Ｍ
を
摂
取
す
る
と
そ
の
鎮
静
、
消

炎
効
果
が
最
大
限
に
高
ま
る
と
い
い
ま

す
。
痛
み
や
炎
症
が
体
の
ど
こ
で
起
こ

っ
て
も
、
体
内
で
作
ら
れ
る
自
然
な
コ

ル
チ
ゾ
ー
ル
の
鎮
静
、
消
炎
効
果
を
、

自
然
な
植
物
成
分
の
Ｍ
Ｓ
Ｍ
で
高
め
る

こ
と
が
で
き
れ
ば
、
こ
れ
ほ
ど
安
全
な

緩
和
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
、
た
く
さ
ん
使
え
ば
高
い
効
果

が
得
ら
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

体
調
維
持
の
た
め
な
ら
、
パ
ウ
ダ
ー
の

場
合
、
１
日
に
２
ｇ
以
下
で
十
分
。
治

療
効
果
を
求
め
る
場
合
で
も
、
数
日
ご

と
に
様
子
を
見
な
が
ら
少
し
ず
つ
増
や

す
の
が
賢
明
で
す
。
体
に
と
っ
て
多
す

ぎ
た
分
は
対
外

へ
排
出
さ
れ
ま
す
。
ま

た
胃
の
弱
い
人
は
食
後
に
摂
る
よ
う
に

し
ま
し
よ
う
。

現
在
、
Ｍ
Ｓ
Ｍ
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や

健
康
補
助
食
品
と
し
て
様
々
な
か
た
ち

で
販
売
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
パ
ウ
ダ

ー
だ
け
で
な
く
、
ク
リ
ー
ム
な
ど
目
的

に
合
わ
せ
て
選
ぶ
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
Ｍ
Ｓ
Ｍ
を
上
手
に
利

用
し
て
、
健
や
か
な
体
で
生
き
生
き
と

し
た
毎
日
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

●PROF:LE
うじいえ・きょうこ

食生活・医学ジャーナリスト

健康雑誌の編集に6年間携わったのち、独立。フリー

ランス・ジャーナリストとして内外の優れた栄養療法
や代替療法などを取材、執筆、翻訳、講演。また、ゲ
ルソン療法の啓蒙活動も行なっている。
訳書に『脳に効く栄養J、「沈黙の血栓」、「リウマチ・関

節痛は関知するJ、「乳がんリスクファクターのすべて

を知る!』 (中央アート出版社)、「決定版・ゲルソンが

ん食事療法』(徳間書店)、 著書に「食用油には危険が
いっぱい!J(中 央アート出版社)な どがある。

銀座サンエスペロ大森クリニック

大森隆史院長

イオウ成分 には解毒作用もあった。

私は医師を志す前、化学工場の排水から

有害金属を除去する研究をして きました。

そして、医師になってからは、水俣病に関

係する有機水銀などの重金属が健康に深刻

な影響を及ぼしていることを実感 し、デト

ックス (体内浄化)治療を始めました。

多 くの研究結果か らイオウが重金属の排泄

に有効に働くことを知 り、有害重金属が関

係 していると思われる症状に利用 してみる

と、驚くような症状の改善が認められるこ

とを目の当たりにしました。例えば、言語

の発達障害、うつ症状やイライラなどの精

神神経症状の改善、身体的には肌の小 じわ

が消えるなどの美容効果まで、MSMの よ

うなイオウ化合物を摂ることで大 きな効果

が得られています。

東北大学、永沼章教授の研究から、有機

水銀が軟骨成分や肌の成分であるグルコサ

ミンやヒアルロン酸の生成を阻害すること

が解明されています。これは、関節痛や小

じわなどの美容的な トラブルに効果のある

イオウ成分による水銀排泄の裏づけとも考

えられます。

Macrobiotique 2007. 10 a 22



特集 :MSM

I・ ri‐1

鼈
論

帯津三敬病院 名誉院長
帯津良一医学博士

MSMは痛みをとる。治療効果 もある。

私は病院で患者さんたちに、気功やその

呼吸法を教えた りしています。ところが 5

年ほど前に呼吸法の姿勢がとれなくなるほ

どひざが痛み出しました。胡坐もつらくな

ってくる。つ らいから足を投げ出すように

なる。しまいには椅子に掛けて行うように

なっていました。 しかし呼吸法の関係もあ

つて、どうも具合が悪い。私の病院の整形

外科医によれば、軟骨がすり減っていると

いうことでした。学生時代にやっていた空

手で、ひざを使いすぎたのですね。

原因がはっきりした頃、知人からMSM
クリームをいただきました。風呂上 りに塗

るだけでいいとのこと、さっそく試 してみ

ると何日もしないうちに痛みがとれていま

した。胡坐がかける。痛みもない。ただ長

時間になると痛み出すので、また塗る。そ

の繰 り返しで、いつの間にか痛みがなくな

っていました。

痛みはとれたほうがいい。同時に原因の

治療に当たればいいわけですから。MSM
がすばらしいのは、軟骨の生成にも作用す

るなど、疾患の状況を改善する治療効果が

あるという点ですね。

．蠅
持っち‐‐‐てぃ協津強れｒ．」お一一

■
都
精
鞘
鴇
録
一一

厨
れ結
Ｆ
．鶴
詢講
許

訴
計
罪
蜂
稀

つ膝
就
嗽
高
い
鯖
．犠
鱒
呻

教
＃
蹴
・珊仁
増
綺
討
“

・卸いた‐‐Ｍウ御目は̈
て‐‐・教成嗽も‐もわか

“轟う‐‐どな競』彎れな‐ょ』ぃドの―‐以‐繭

“嘲．体‐く動御攣」置暉罐なと―歩知

鴨
姉
縫
れ
製
む
かＬ
ぼ．』

暉口』ざ蝉
結
嘲
肝
酬
諏
暉

一れ
ま
せ
ん

が
。一●
一　
　
．．

・
↓

‐そ‐でｎ
枷い
『な
け罐一
【ん‐‐‐ぃ．』

一
慶
鸞
」賦
嘲
震
『勢

鸞
一製
機録
縛
射
鋳

て‐‐‐‐‐‐れ曖一一輌一］震「粋一け鞭」

う
■
澤
は
一
０
ぁ
●
こ
ち
に
好
担
た

か
か
・り
ま
す
か
ら
。
で
も
懸
命
に
生

は需
凝暑
鹿
嗜
饉雑
一

贅
螺
鷺
・Ｌ
』裳
護っ跨
雌

嬬
品

‐‐‐‐・で，
ね。一一
一　
．一一
　
．一

．

電
純
経
綺
騰
％
繁

Ｆ
午舞
貯
噂輔
チ請

一帯期し‐‐れｒ輔楽‐‐‐むは“は一“］電年．

の思いで病院にも行きましたし，
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出
さ
れ
た
薬
も
服
用
し
ま
し
た
。

で
す
が
、
薬
を
飲
む
と
足
が
震
え

る
ほ
ど
の
動
悸
が
し
て
き
て
、
坂
道

登
る
こ
と
が
で
き
な
く
な

っ
て
し
ま

す
の
で
す
。
そ
の
恐
怖
の
た
め
に
服

用
を
止
め
て
し
ま
い
ま
し
た
。

以
後
、
あ
ら
ゆ
る
健
康
食
品
を
試

し
て
み
ま
し
た
が
、
効
き
目
を
感
じ

る
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
あ

る
日
、
大
石
邦
子
さ
ん
が
書
か
れ
た

「人
は
生
き
る
た
め
に
生
ま
れ
て
き
た

の
だ
か
ら
」
を
読
み
、
Ｍ
Ｓ
Ｍ
を
知

り
ま
し
た
。
と
に
か
く
使

っ
て
み
よ

う
と
パ
ウ
ダ
ー
を
１
日
に
２
包
飲
み
、

ク
リ
ー
ム
を
１
日
数
回
塗
り
こ
み
ま

し
た
。
す
る
と
２
週
間
ほ
ど
過
ぎ
た

あ
た
り
か
ら
痛
み
が
な
く
な

っ
て
来

ま
し
た
。
そ
し
て
あ
る
時
、
蛇
口
を

し
ら
か
り
閉
め
て
い
る
自
分
に
気
づ

き
、
よ
く
な

っ
て
い
る
の
を
実
感
じ

ま
し
た
。

一

当
初
は
３
２
０
も
あ

っ
た
リ
ウ
マ

チ
因
子
も
順
調
に
下
が
り
、
い
ま
で

は
ほ
ぼ
正
常
値
の
４０
ほ
ど
．で
落
ち
着

一
い
て
い
ま
す
。
最
近
は
ほ
と
ん
ど
痛

み
も
な
く
な
り
、

Ｍ
Ｓ
Ｍ
ク
リ
ー
ム
．

を
壼
る
こ
と
一を
忘
れ
・る
く
ら
い
で
す
。

長‐―年
苦
ｔ
ん
で

，
■
副
場
礎
炎
が
い

あ
つ
と
い
つ
間
に
治
り
ま
し
た
。
―

Ｈ

．
―

●
６３
才
　
神
奈
川
県

‐２
～
‐３
年
前
に
急
性
副
‐鼻

腔
炎
・が

発
症
、
そ
の
後
ず
慢
性
化
し
、
以
来

ず
つ
と
鼻
が
詰
ま
っ
て
苦
し
ん
で
き

ま
し
た
。
喉
か
ら
の
出
血
も
あ
り
、

い
つ
も
炎
症
上
．め
を
飲
ん
で
痛
み
と

症
状
を
抑
え
て
い
る
状
態
で
し
た
。

カ
ゼ
を
引
く
ど
ま
す
ま
す
ひ
ど
ぐ
な

る
の
で
、
く
ｔ
ゃ
み
や
咳
を
し
て
い

る
人
に
は
怖
く
て
近
寄
れ
な
い
ほ
ど

で
ｔ
た
。
　
■

こ
ん
な
つ
け
い
思
い
か
ら
開
放
さ

れ
た
の
は
半
年
前
に
起
き
た
偶
然
か

ら
で
す
。
あ
る
時
ぃ
転
倒
し
て
足
の

筋
を
痛
め
て
し
ま

い
、
そ
の
時
に
知

人
か
ら
Ｍ
．針
Ｍ
夕
‐̈

―
ム
一を
紹
介
さ

・れ
ま
し
た
。
試
し
て
み
た
と
こ
ろ
ど

て
も
調
■
が
よ
↑
、
飲
●
タ
イ
プ
も

・あ
る
と
い
う
の
で
Ｍ
Ｓ
Ｍ
パ
ウ
ダ
ー

を
取
り
‐‐一寄
せ
て
飲
ん
で
み
ま
ｔ
た
。

す
る
と
、

そ
の
日

‐‐
の
う
ち
か
ら
鼻

の

通
り
が
よ
ぐ
な
り
、
■
痛
み
も
薄
ら

い
一

で
い
っ
た
の
で
す
。

・

Ｍ
Ｓ
Ｍ
を
飲
み
始
め
て
か
ら

３
カ

月
ほ
ど
に
な
り
ま
す
。

い
ま
で
は
炎

症
止
め
や‐
カ
ゼ
業
に
頼
ら
な
く
て
ヽ
「

過
ご
せ

・る
ょ
う
に
な
り
ま
し
た
。
主

人
が
カ
ゼ
を
引
Ｌ
て
も

，
う
り
ま
せ

ん
し
、

一以
前

の
よ
う
に
鼻
が
痛
く
な

る
こ
と
‐ｒ

あ
り
‐‐‐ま
せ
ん

，
Ｍ
Ｓ
Ｍ
に

出
会
え
て
、
本
当
に
よ
か

っ
た
と
思

つ
て
い
ま
す
。―一
一　
　
・
　
　
・・

花
粉
の
季
節
も
、
　

一
　
　
・・

憂
鬱
で
は
な
く
な
り
ま
し
た
。

．
大
西
由
美
　
神
奈
川
県
●
４９
才

４
年
ほ
ど
前
で
し
ょ
う
か
、
花
粉

た
に
な
っ
０
し
ま
い
ま
し
た
‐‐。
耳
場

咽
喉
科
を
訪
ね
、
点
眼
薬
、
点
鼻
栞

を
‐‐
‐

●
ら

，
な

つ
，

て
い

‐‐‐‐
ま
ｔ

た
ず
ヽ

点
鼻
薬
の
ス
テ
ロ
イ
ド
が
体
に
よ
↑

な
い
こ
と―
‐を

知
的
ム

松

‐‐‐の愉
液
ず
源

一料
の
Ｍ
Ｓ
Ｍ
パ
ウ
ダ
ー
を
‐‐絆

介
し
‐‐‐．●

．．ド
た
だ
Ｌ
た
ん
一で
す
。

・●

　

　

・

朝
と
晩
に
１
包
ず

つ
飲‐‐
み
始
め‐‐‐
た

と

こ
ろ
、
ま
も
な
ぐ
し

て
目
の
か
ゆ

‐み一
鼻
林
ｒ
の
ど
つ
痛
み
ま
で
な
く

な
●
ま
し
．た
。
そ
れ
か
ら
の
花
粉
が

飛
ぶ
２

‐力
胡
間
飲
み
つ
づ
け
、
快
適

に
過
ご
ナ
ご
と
が
で
き
ま
し
た
。

Ｍ
Ｓ
Ｍ
は
薬
と
違

っ
て
、
眠
く
な

る‐．
副
作
■
も
あ
り‐ま
せ
ん
っ
翌
年
は

２
月
に
花
粉
症
の
症
状
が
突
然
始
ま

ヶ
た
の
一で
、
あ
わ
て
て
Ｍ
Ｓ
Ｍ
パ
ウ

ダ
ー
を
買

い
に
走
り
、
そ
の
日
は
５

包
、
翌
日
か
ら
朝
晩

‐１
包
ず
つ
飲
み

つ
づ
け
、
元
気
に
過
ご
す
こ
と
が
で

き
ま
‐‐し
た
。　
■
　
　
・・

電
車
な
ど
に
乗
っ
て
い
て
、
く
し

や
み
を
し
て
い
る
人
や
鼻
を
ぐ
ず
ぐ

ず
さ
せ
て
い
る
人
を
見
か
け
る
と
、

ず
い
ぶ
ん
つ
ら
そ

‐・‐
う
だ
な
、
き
っ
と

花
粉
症
な
ん
だ
ろ
う
な
と
思
っ
て
し

ま
い
ま
す
『
っ
ヤ
Ｌ
Ｍ
Ｓ
Ｍ
が
効
き

ま
す
よ
」
と
声
を
か
け
た
ぐ
な
り
ま

す
ね
。
●
・　
　
・・
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Ohsawa

曲げる。伸ばす。ねじる。
ただ、それだけのことなのに。
今までできていたことが、だんだんつらくなる。

つい、エスカレーターを探したり、荷物の上げ下ろしにも苦労したり。

トシなんだから仕方ない。がまんするしかない。

そう思つたら、MSMを お試しください。

全米では350万人が愛用していま硯
アメリカの臨床医師たちが、

関節炎や痛みなどで苦しむ

患者に実際に投与。

そ の 効 果 が 確 認 さ れ ました 。

16人 の患者を対象に二重盲検法で

MSMの効果を調べました。6週間に

渡り、それぞれ、偽薬を与えられた

グループでは18%、 MSMを 1日 に

2.250mgずつ摂つたグループでは

82%の患者の痛みが緩和されました。

■言

関節痛の改善率

100%

■||‐ |■ プラセボ群(偽 薬)

―
MSM投与群

1嚇

MSMクリーム
120ml¥7,875

チューブ60ml¥4,500
ご使用方法 :1日 に数回、適量を

お肌によくすり込んでください。

MSM
松の樹液から生まれた有捨イォウ

::蓄電f:i単 i‖ i::∫ i■・

凩
ぉ

=t,■
千

Ⅲ率寺尋

府

MSMパウダー
1500mg× 60仁〕¥7,245
ご使用方法 :1日 1～ 2回、

1～ 2包を目安にお摂りください。

販諸 万~リワリフバリ株式会社 憂租器うよ器覗辣馬雛588038
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マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ッ
グ
で

ト
ー
タ
ル
ア
イ
フ
デ
ザ

～

Ｔ
Ｌ
Ｄ
～

休
養

～
現
代
人
は
ソ
フ
ン
グ
４
∫
ぶ
型
楊
霙

〓

体
養
と
は

人
が
活
動
す
る
と
、
そ
こ
に
は
必
ず
副

産
物

（代
謝
産
物
）
が
発
生
す
る
（．
脳
、

心
臓
、
筋
内
な
ど
だ
け
で
は
な
く
、
す
べ

て
の
器
官
は
活
動
副
産
物
を
産
生
す
る
．

産
生
さ
れ
る
物
質
は
、
乳
酸
、
ビ
ル
ビ
ン

酸
、
尿
素
な
ど
の
疲
労
物
質
で
あ
る
ｃ
こ

れ
ら
の
物
質
は
速
や
か
に
排
除
し
な
け
れ

ば
、
体
内
に
蓄
積
し
て
本
来
の
生
命
活
動

を
妨
げ
る
厄
介
者
に
な
る
Ｌ
人
体
は
、
活

動
し
な
が
ら
同
時
に
疲
労
物
質
を
排
出
し

て
い
る
わ
け
だ
が
、
こ
れ
に
は
限
界
が
あ

る
。
そ
こ
で
、
定
期
的
に
休
息
が
必
要
に

な
る
。

ま
た
、
活
動

の
た
め
に

エ
ネ

ル
ギ
ー
源

を
蓄
え
た
り
、
体
全
体
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
た
め
の
物
質
を
産
生
し
て
蓄
え
て
お

か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
そ
の
た
め
に
必

要
不
可
欠
な
の
が
、
睡
眠
で
あ
る
．
自
然

の
法
則
に
則

っ
た
生
活
を
し
て
い
る
な

ら
、
睡
眠
を
と
る
だ
け
で
疲
労
物
質
の
処

理
が
で
き
る
も
の
だ
が
、
現
代
人
は
そ
う

は
い
か
な
い
＾
あ
ま
り
に
も
不
自
然
な
生

活
を
し
て
い
る
た
め
、
睡
眠
以
外
に
も
疲

労
回
復
の
時
間
が
必
要
な
の
で
あ
る
。
現

代
人
は
、
眠

つ
て
い
て
も
、
休
息
し
て
い

て
も
体
組
織
の
修
復
や
疲
労
物
質
の
処
理

が
不
卜
分
で
あ
る
。
つ
ま
り
、
休
息
し
て

い
る
つ
も
り
で
休
息
が
で
き
て
い
な
い
の

で
あ
る
．）

疲
労
の
回
復
や
組
織
の
修
復
が
不
十
分

の
ま
ま
で
い
る
と
、
様
々
な
障
害
が
お
こ

っ
て
く
る
■・そ
れ
が
エ
ス
カ
レ
ー
ト
す
る

ル
」、
病
気
と
い
わ
れ
る
状
態
ま
で
発
展
す

る
の
だ
．
休
息
が
不
完
全
な
場
合
は
、
疲

労
物
質
と
い
わ
れ
る
老
廃
物
だ
け
で
は
な

く
、
尿
酸
、
ケ
ト
ン
、
ア
ン
モ
ニ
ア
、
活
性

酸
素
、
酸
化
脂
質
な
ど
多
種
多
様
の
老
廃

産
物
が
組
織
に
蓄
積
す
る
。
細
胞
の
内
外

に
蓄
積
し
た
老
廃
物
は
、
細
胞
の
活
動
を

妨
げ
て
機
能
を
低
下
さ
せ
る
こ
と
に
な

い／、γ
）し

た
が
っ
て
、
単
な
る
疲
労
物
質
と
侮

る
こ
と
は
で
き
な
い
．
無
視
す
る
と
、
重

大
な
事
態
を
引
き
起
こ
す
の
で
あ
る
。
休

息
の
時
間
を
と
る
と
い
う
だ
け
で
な
く
、

効
率
的
な
休
息
を
と
る
こ
と
を
知
ら
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
『
効
率
の
よ
い
休
息
で
あ

れ
ば
、
短
時
間
で
も
十
分
事
足
り
る
の
で

あ
る
。
ま
た
、
不
要
物
質
の
蓄
積
も
少
な

く
、
疲
労
し
に
く
い
身
体
に
な
る
（̈

疲
労
と
は

疲
労
と
は
、
代
謝
産
物
が
処
理
能
力
の

限
界
を
超
え
て
体
内
に
蓄
積
し
た
と
き
、

活
動
を
体
止
し
て
不
要
物
質
の
処
理

・
排

泄
を
優
先
さ
せ
る
た
め
の
内
か
ら
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
で
あ
る
〓
活
動
を

一
時
停
止
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
、
体
内
で
は
不
要
物
質
の

処
理
機
能
が
フ
ル
稼
働
し
て
、
速
や
か
に

排
出
す
る
こ
と
が
で
き
る
〓
そ
の
機
能
を

発
動
す
る
た
め
に
は
、
脳
か
ら
活
動
を
停

止
す
る
た
め
の
シ
グ
ナ
ル
が
発
信
さ
れ
、

■
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休
み
た
く
な
り
、
眠
り
た
く
な
る
の
で
あ

２
一

。生
体
は
、
す
べ
て
の
機
能
を
同
時
に
活

動
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
な
い
構
造
に
な
っ

て
い
る
。
そ
の
た
め
、
休
息
が
必
要
な
と

き
に
動
き
た
く
な
い
の
は
、
自
然
の
現
象

で
あ
る
。
健
康
で
疲
労
し
て
な
い
状
態
で

い
れ
ば
、
じ
っ
と
し
て
い
る
の
が
苦
痛
に

な
る
。
自
然
に
、
活
動
し
た
く
な
る
の
で

あ
る
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
摂
り
入
れ
て
、
分
解
、

吸
収
、
合
成
、
同
化
、
蓄
積
な
ど
、
活
動

の
た
め
の
準
備
、
自
己
保
存
と
社
会
生
活

の
た
め
の
身
体
活
動
や
頭
脳
活
動
、
活
動

の
結
果
、
発
生
し
た
代
謝
産
物
の
処
理

等
々
、
人
は
生
き
て
い
く
た
め
、
複
雑
多

岐
に
わ
た
る
生
命
活
動
を
行

っ
て
い
る
。

そ
れ
ぞ
れ
の
機
能
系
は
、
他
の
機
能
と
同

時
に
働
か
せ
る
と
、
ど
ち
ら
も
不
上完
全
に

な
る
。
し
た
が
っ
て
、
円
滑
な
生
命
活
動

の
た
め
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
系
列
器
官
を

単
独
で
機
能
さ
せ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

こ
れ
を
、
複
数
同
時
に
機
能
さ
せ
る
の
が

人
の
常
で
あ
る
。
た
と
え
ば
新
聞
を
読
み

な
が
ら
、
食
事
を
す
る
。
食
事
の
直
後
、

胃
で
消
化
活
動
を
行
っ
て
い
る
さ
な
か
に

激
し
く
頭
や
体
を
使
う
仕
事
を
行
う
な
ど

で
あ
る
。
そ
の
た
め
、
次
々
と
身
体
ト
ラ

ブ
ル
が
起
こ
っ
て
く
る
。
そ
の
ト
ラ
ブ
ル

を
増
幅
さ
せ
な
い
た
め
に
は
、
内
か
ら
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
に
素
直
に
耳
を
傾
け
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
の
で
あ
る
。

一一
鼎
う
一面
積
か
ら
お
こ
る
ト
ラ
ブ
ル

心
身
の
疲
労
が
蓄
積
し
て
慢
性
化
す
る

と
、
あ
ら
ゆ
る
面
に
支
障
が
現
わ
れ
て
く

る
。
仕
事
も
家
庭
生
活
も
ミ
ス
や
ト
ラ
ブ

ル
が
増
え
、
や
る
気
も
根
気
も
失
せ
て
く

る
。
学
習
、
ス
ポ
ー
ツ
、
人
間
関
係
な
ど

す
べ
て
に
悪
影
響
が
出
る
。
毎
日
の
生
活

が
不
調
和
に
な
り
、
心
か
ら
の
喜
び
も
充

足
感
も
な
く
、
怠
惰
な
生
き
方
に
な
る
。

疲
労
の
蓄
積
が
エ
ス
カ
レ
ー
ト
す
る

と
、
激
し
い
疲
労
感
、
倦
怠
感
を
は
じ
め
、

イ
ラ
イ
ラ
や
ミ
ス
が
目
立
つ
よ
う
に
な

る
。
朝
か
ら
や
る
気
が
出
な
い
。
首

・

一肩

・
腰
な
ど
の
コ
リ
。
動
悸
、
め
ま
い
、

立
ち
く
ら
み
、
ふ
ら
つ
き
。
目
の
疲
労
、

違
和
感
、
痛
み
。
咳
、
た
ん
が
増
加
。
手

足
の
む
く
み
、
し
び
れ
、
冷
え
。
居
眠
り
、

頭
痛
、
筋
肉
痛
、
微
熱
な
ど
な
ど
。
じ
つ

に
多
く
の
不
快
症
状
が
現
れ
る
。
自
律
神

経
失
調
症
と
診
断
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
。

特
定
器
官
の
障
害
が
進
む
と
、
心
臓
、
胃
、

腸
、
肝
臓
、
腎
臓
、
膵
臓
な
ど
の
、
病
名

が
つ
く
。
明
確
な
病
名
が
つ
か
ず
、
６
か

月
以
上
強
い
疲
労
症
状
が
続
く
場
合
は
、

慢
性
疲
労
症
候
群
と
い
う
不
明
瞭
な
病
名

理

が
つ
く
こ
と
に
な
る
。
こ
れ
が
さ
ら
に
悪

化
す
る
と
、
う

つ
病
や
過
労
死
に
至
る
場

合
も
あ
る
。

一一
一
の
よ
い
体
養

人
は
、
完
璧
な
休
養
が
で
き
る
な
ら
、

ど
ん
な
病
気
も
け
が
も
放

っ
て
お
け
ば
治

っ
て
し
ま
う
も
の
で
あ
る
。
人
体
は
、
本

来
持

っ
て
い
る
自
己
治
癒
力
が
最
大
限
発

揮
さ
れ
る
と
、
短
期
間
に
修
復
さ
れ
る
よ

う
に
で
き
て
い
る
。

と
こ
ろ
が
、
「完
壁
な
休
養
」
、
つ
ま
り

「真
の
絶
対
安
静
」
は
容
易
に
で
き
る
も

の
で
は
な
い
。
人
に
は
、
知
性
と
感
情
が

あ
る
た
め
、
絶
対
安
静
が
で
き
な
い
の
で

あ
る
。
知
性

・
感
情
は
な
く
て
な
ら
な
い

も
の
で
あ
る
が
、
適
切
な
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

を
し
な
け
れ
ば
自
身
に
マ
イ
ナ
ス
の
作
用

を
お
よ
ぼ
す
。
「完
璧
な
休
養
」
は
将
来

の
課
題
に
し
て
お
く
と
し
て
、
日
常
支
障

の
な
い
程
度
の
休
息
は
で
き
る
よ
う
に
し

て
お
く
こ
と
が
必
要
で
あ
る
。

休
息
の
原
則
は
、
活
動
の
た
め
の
機
能

を

一
時
休
止
す
る
こ
と
で
あ
る
。
心
身
を
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
こ
と
で
あ
る
。
リ
ラ

ッ
ク
ス
さ
せ
る
た
め
に
重
要
な
ポ
イ
ン
ト

は
、
内
臓
と
心
で
あ
る
。

・臓
器
の
休
養

身
体
を
ど
れ
ほ
ど
休
め
て
も
、
体
内
の

臓
器

。
器
官
を
休
め
な
い
限
り
疲
労
物
質

が
消
え
る
こ
と
は
な
い
。
疲
労
物
質
を
処

理
す
る
の
は
、
臓
器
な
の
で
あ
る
。

内
臓
の
休
息
は
、
食
べ
る
の
を
止
め
る

の
が
も
っ
と
も
効
率
が
良
い
。
人
は
、
も

と
も
と
飢
餓
に
は
強
く
で
き
て
い
る
。
人

類
の
歴
史
は
、
飢
餓
の
歴
史
で
あ
っ
た
た

め
飢
え
る
こ
と
に
順
応
し
て
い
る
。
そ
の

た
め
、
飢
餓
に
強
く
、
飽
食
に
は
弱
い
。

し
か
し
現
代
人
は
、
数
十
年
来
飽
食
に
慣

ら
さ
れ
て
き
た
た
め
、
飢
餓
に
は
適
応
で

き
な
く
な
っ
て
い
る
。
し
た
が
っ
て
現
代

人
に
は
、
絶
食
は
危
険
で
あ
る
。

安
全
で
効
果
的
な
方
法
は
、
消
化
器
を

休
ま
せ
る
時
間
を
多
く
す
る
こ
と
で
あ

る
。
食
事
の
質
を
良
く
し
て
、
摂
取
す
る

量
と
回
数
を
減
ら
す
こ
と
で
あ
る
。
健
康

レ
ベ
ル
が
高
い
ほ
ど
、
食
事
の
質
が
高
い

ほ
ど
、
少
な
い
量
と
回
数
で
満
足
で
き
る

よ
う
に
な
る
。
こ
の
状
態
が
、
細
胞
の
代

謝
を
高
め
る
こ
と
に
つ
な
が
る
。
そ
の
結

果
、
老
廃
物
の
蓄
積
は
な
く
、
障
害
を
お

こ
す
こ
と
は
な
く
、
加
齢
に
よ
る
故
障
も

な
く
な
る
。
も
し
、
不
摂
生
で
故
障
を
お

こ
し
て
も
、
少
し
休
め
ば
自
然
に
速
や
か

に
修
復
さ
れ
る
よ
う
に
な
る
。

肉
体
的
疲
労
や
臓
器
の
疲
労
が
蓄
積
し

て
抜
け
き
ら
な
い
と
き
に
は
、
最
小
限
の

Ⅲllニ 獅
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活
動

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
み
を
摂
り
入
れ
て
、

し
ば
ら
く
の
期
間
、
内
臓
を
休
ま
せ
る
と

最
短
期
間
で
修
復
と
疲
労
回
復
が
得
ら
れ

る
。
こ
の
と
き
摂
る
の
は
、
葛
が
最
適
で

あ
る
。
葛
の
み
を
摂
る
こ
と
に
よ

っ
て
、

内
臓
を

一
気
に
体
ま
せ
る
こ
と
が
で
き

る
。
そ
れ
と
同
時
に
、
葛
に
含
ま
れ
て
い

る
多
く
の
有
効
成
分
が
、
弱

っ
た
臓
器
を

回
復
さ
せ
る
の
だ
。
そ
の
と
き
、
代
謝
が

高
進
す
る
の
で
、
体
内
に
停
滞
し
て
い
る

老
廃
物
が

一
気
に
排
泄
さ
れ
る
。
「

挙

三
得
」
で
あ
る
。

心
の
体
養

真
の
休
息
の
た
め
に
は
、
心
の
調
和
が

最
も
大
切
で
あ
る
。
心
と
身
体
は

一
体
で

あ
り
、
常
に
心
が
優
位
に
あ
る
ぃ
心
が
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
れ
ば
肉
体
は
リ
ラ
ッ
ク
ス

で
き
る
が
、
肉
体
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
て

も
心
も
同
時
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
と
は

か
ぎ
ら
な
い
．
し
た
が
っ
て
、
本
当
の
休

息
の
た
め
に
は
、
心
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
優

先
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

心ヽ
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
は
、

，証
に
と

っ
て
も

も

っ
と
も
努
力
を
要
す
る
も
の
で
あ
る
Ｇ

と
は
い
え
、
コ
ツ
を

つ
か
め
ば
自
然
体
で

楽
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
が
で
き
る
よ
う
に
な

Ｚの
。心

が
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
た
め
に
は
、
核

心
部
分
の
調
和
が
根
源
で
あ
る
。
そ
の
た

め
に
は
、
段
階
的
に
そ
こ
に
近
づ
い
て
い

く
こ
と
が
賢
明
だ
。
第
１
段
階
は
、
も
の

の
と
ら
え
方
考
え
方
を
調
和
し
、
第
２
段

階
は
下
意
識

（潜
在
意
識
）
の
浅
い
部
分

の
調
和
、
第
３
段
階
は
下
意
識
の
深
い
部

分
の
調
和
、
そ
し
て
次
の
段
階
で
核
心
部

に
ふ
れ
て
い
く
。

一●
彎

第
１
段
階
で
は
、
心
的
習
慣
を
プ
ラ
ス

志
向
に
す
る
。
そ
し
て
、
普
段
プ
ラ
ス
の

言
葉
の
み
を
使
い
、
マ
イ
ナ
ス
言
葉
を
使

わ
な
い
習
慣
に
す
る
。
第
２
段
階
で
は
、

普
段
思
う
こ
と
、
イ
メ
ー
ジ
す
る
こ
と
を

肯
定
的
、
建
設
的
な
こ
と
の
み
に
す
る
よ

う
習
慣
化
す
る
ｃ
常
に
前
向
き
な
思
考
を

習
慣
化
す
る
努
力
を
継
続
す
る
こ
と
に
よ

一
一

．　

一

一一

一

一

．
一

一

　

・
．一

　

一

一

っ
て
、
意
識
は
徐
々
に
固
定
化
す
る
ｃ

そ
の
習
慣
が
ベ
ー
ス
に
あ
れ
ば
、
疲

れ
た
と
き
に
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、

楽
し
い
こ
と
や
夢
を
思

い
浮
か
べ
て
い

る
だ
け
で
、
心
身
は
急
速
に
く

つ
ろ
い

で
い
く
も
の
だ
．
そ
の
上
で
、
心
の
リ

ラ
ッ
ク
ス
を
促
す
補
助
手
段
を
活
用
す

れ
ば
さ
ら
に
効
果
的
で
あ
る
。

腹番深呼吸

①□からゆつ<り 息を吐 <。 Fo O寺 に下腹を大きくへこませる。

②鼻から大きく一杯に患を吸い込む。同時に下腹部を最大限に膨らます。

②鼻から

大き<一杯に

息を吸いこむ  舅
(15^´ ∞ 奉少う

●口から

ゆっくり

患をOl<   鋼
(15～ 50秒 )

■高0礼
・■

下腹を最大に
で彰らます.‐1暴::合意|

rJノ ｀

親指の先端と人差しl旨 の
第 1関節の横で挟んで圧す

■
=■

||

|■■■|

|■||‖

||1111

1:‐ ‐|||

l

● 長時間行うFiよ い .難

※下 1夏 音Bを 出来るだけ大き<動かし、特に吐<息 を極ゆつくり出すのがコツてす

※理想は 1分間に 101吸 <らいのスヒードです。

※ 1回 5分 以上行うと効果的。 60分行うと速効性があり卓効があります。

■轡 指F■

それぞれの手指を、少し痛みを感じる<ら いの圧力で指圧 します。

1秒 ごとの リズムで次の回数 (適正回数 )指圧 します。

●親指  30回   ●人差し指 30回  ●中l旨  20回
●薬指  3回   ●小指  20回
※それぞれ一日1～ 3回行ないます。
※薬指への過度の束」激は有害になるので注意。

親指と人差しl旨 で
経穴をつまむようにする

爪の根元の

経穴を圧す
つ ぼ

●111=1山軸鵬鵡隆朧鐵働醐‖

“

ユ勁麟

“
"昴

m● ●
魃 11■0128



リラックス効果の精油 (植物エキス) 精神安定効果がある曲

モーツァルト ディヴェルシ メント、メヌエットとトリオ、

ビアノ協奏曲第二四番、

クラリネット協奏曲lK622

,,f \ y,/\ 幻想曲とフーガ、アダージョとフーガ、

フーガト短調、ミサ曲口短調、

ブランデンカレグ協奏曲第三番、

クリスマス・オラトリオ、

ゴールドベルク変奏曲、イタリア協奏曲

ブラームス 弦楽六重奏曲

ドボルザーク 弦楽四重奏曲

ショパ ン ポロネーズ第一番・第五番、

ビアノ協奏曲第一番

ラフマニノフ ピアノ協奏曲第二番

スメタナ 弦楽四重奏曲第一番

シューベル ト 交響曲第五番、第一楽章

ベー トーベ ン 交響曲第六番「田園」

メンデルスゾーン 交響曲 (宗教改革 )

ヴ ェ ル デ ィ レクイエム

フォー レ レクイエム

ヘ ンデル 組曲 (王宮の花火の音楽)

ハイ ドン 交響曲第九四番、交響曲第一〇三番

リス ト 交響詩 (レ・プレリュー ド)前奏曲

ブルックナー 交響曲第七番

シベ リウス 交響詩 (フ ィンランディア)

ス トラヴインスキー バレエ音楽 (春の祭典 )

シューマ ン 交響曲第三番

ヨハン・シュ トラウス ポルカ

ボ ロ デ ィ ン 交響詩 (中央アジアの草原にて)

グリーグ ペール・ギュント(朝 )

ドビュッシー 交響詩 (海 )

ブ ル ッ フ バイオリン協奏曲第一番

ワーグナー ジークフリー ト牧歌

ラベンダー

カモ ミール

バ ラ

ロー レル

バジル

カモ ミール

イランイラン

セージ

バチュー リ

ベルガモット

シダー

シナモン

ゼラニウム

ネロリ

バチューリ

メリッサ

ヒソ ップ

カンファー

):2.:z{-
マージョラム

ペパーミント

腹
式
深
呼
吸
、
ツ
ボ
刺
激
、
音
楽
、
香

り
な
ど
は
、
適
切
に
活
用
す
る
と
大
き
な

効
果
が
得
ら
れ
る
。
第
三

。
第
四
段
階
は
、

後
の
機
会
に
解
説
す
る
。

一雌一の休養

身
体
を
効
率
よ
く
休
ま
せ
る
た
め
に

は
、
睡
眠
の
と
り
方
が
最
も
重
要
で
あ
る
。

ま
た
、
入
浴
も
効
果
的
な
入
り
方
を
す
る

と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
大
き
い
。
睡
眠

と
入
浴
に
つ
い
て
は
、
本
誌
９
月
号
に
述

べ
た
も
の
を
参
考
に
し
て
い
た
だ
き
た

い
。身

体
に
疲
労
を
感
じ
た
時
に
は
、
で
き

る
だ
け
速
や
か
に
休
む
こ
と
が
賢
明
で
あ

る
。
こ
の
と
き
、
た
だ
身
体
を
休
め
て
く

つ
ろ
い
で
い
て
も
、
深
く
く
つ
ろ
ぐ
こ
と

は
な
か
な
か
で
き
る
も
の
で
は
な
い
。
大

部
分
の
人
は
、
内
臓
、
筋
肉
、
自
律
神
経

な
ど
が
、
緊
張
状
態
の
ま
ま
習
慣
化
し
て

い
る
た
め
、
な
か
な
か
リ
ラ
ッ
ク
ス
が
で

き
な
い
の
で
あ
る
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
た
め

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
、
身
体
に
リ
ラ

ッ
ク
ス
の
感
覚
を
記
憶
さ
せ
れ
ば
、
日
常

的
に
簡
単
に
休
息
で
き
る
よ
う
に
な
る
。

毎
日
３
～
５
分
を
１
～
２
回
行
う
自
主

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、
か
な
リ
リ
ラ
ッ
ク
ス

感
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
。
や
り

方
は
、
以
下
の
と
お
り
で
あ
る
。
（次
頁
）



押 l●彎
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①できるだけ楽な姿勢になる (横臥、座位)

②目を閉じる

③腹式叩吸を軽<行う

④軽くストレッチを行う (首、肩、背、腰、腕、脚) 10～ 20秒ずつ (姿勢は横臥、座位どちらでもよい)

⑤力を抜いて手足が暖かいとイメージする。感じることにのみ意識を向ける…… 2～ 3分

會議

穣余計なことは者えず、身体に感じる感覚だけに意識を向ける

鸞頭で覚えようとせず、身体で覚えることに徹する
は音楽、香りなどを活用すると、なおリラックスしやすい

●PROFILE
ほそかわ・かずひろ
1948年、愛知県豊りIl市 生まれ。
東西医学、心身医学、食養法、民間医療等を統合し、総合的
健康法・治療法の実践的研究を30年間行う。
自分自身を自在にコントロールするセルフコントロールと食
養をベースに統合的・根本的な指導を行う。現在は生活改善
指導の講演会や健康セミナーで活躍中。
著書に『自然健康法』「気と食・驚異のパランスパワーJ『梅醤
たんぼぽ茶健飲法』(共著)『食養生大全J(共著)などがある。
日本Ci協会にて、トータルライフセミナー、セルフコントロー
ル、個人別正食相談も行う。



Ohsawa

こんな効果が実証されました。
動物性の素材を一切使わず、精製した砂糖も使つていません。

納得のいく結果を期待するなら、穀物菜食によるカロリーコントロールが理想です。

独自の安全基準により化学肥料や農薬を減らした安心の素材。調味料はすべて

伝統製法のものだけを使用。食品添加物・化学調味料は一切使用しておりません。

メタボリック症候群が気になる方にも特にお薦めしたいシリーズです。

マクロビオティックのオーサワだからできた、安心。安全の素材と理想のメニュー。

カロリーコントロール食

￥一中儡
戚議がま

欲 !鰤認f88柵
万―リワジャノヾ〕株式会ネ土 T::器ち『瀞覗亨諄富∝2∝ 58鉾 038

『カロリーコントロール食』を lヶ月間食べてもらいました。
【血糖値への影響及び体重減少効果を検証】

・
]1輻 ::[il[[「

シ屋y壇目
(株式会,埒 合臨床翼理 oll究 所 臨床試験結果より,

■試験食品摂取前後における被験者8名の空腹

血糖値、フルクトサミン、HbAldこついては、

摂取後4週 目に全て有意な減少が認められた。

〇
蜆

SEuo
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胸 翻強褥騰 勧趙擬鍮1晩孵 海巌摯
ニュェー諄¨⑮轡輻Fは嚇義 ティォタ咆し

||■ ¨ ..

ナー
lJXク」

ニューヨーク在住自然化粧品研究家

小幡有樹子
●PROFILE
おばた ゆきこ

1966年千葉県生まれ。カナダブリティンシユコロンビア大学卒業。1996年渡米、現在はニューヨーク在住。

渡米当時から深刻な肌荒れになやまされ、手作り石けんや自然化粧品に出会う。
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 I(フ ロンズ新社)、

「肌に優しい石けん』(祥伝社)ほ か

・・ｍ『・・〓一・̈．一．．・一

マ
ン
ハ
ッ
タ
ン
の
チ
ェ
ル
シ
ー
地
区
に
「
ナ
チ
ュ
ラ
ル
グ

ル
メ
・イ
ン
ス
テ
イ
チ
ュ
ー
ト
・フ
ォ
ー
・フ
ー
ド
一
ア
ン
ド
・

ヘ
ル
ス
」
と
い
つ
ク
ッ
■
ン
グ
ス
ク
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。
こ

こ
は
食
と
健
康
を
追
求
す
る
自
然
食
や
ベ
ン
タ
リ
ア

ン
料
理
の
専
門
学
校
。
ンヽ
ェ
フ
養
成
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
知

名
度
が
高
く
、
全
米
の
み
な
ら
ず
海
外
か
ら
も
多
く

の
人
々
が
学
び
に
や
っ
て
き
ま
す
ｏ
専
門
コ
ー
ス
の
他

に
も
、
著
名
な
シ
ェ
フ
に

―‐
ょ
る
ク
ツ
キ
ン
グ
ク
ラ
ス
や
代

替

‐医
療
の
専
門
家
た
ち
に
よ
る
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
、
一
般

人
を
対
象
と
し
た

一
日
講
座
が
非
常
に
充
実
し
て
い

ま
す
。
今
月
と
来
月
は
ヽ
そ
の
中
か
ら
私
が
参
加
し

た
講
座
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
今
月
は
、
キ
ャ

ロ
リ
ン
ネ
ク
ー
ン
博
士
に
よ
る
「
食
産
業
の
近
代
技
術

に
よ
る
健
康
へ
の
リ
ス
ク
」
と
い
つ
セ
ミ
ナ
ー
の
一様
子
で

ｔ

　

　

　

　

　

　

　

　

・

．
キ
ャ
ロ
リ
ン

デ̈
４
１
ン
医
師
は
、
共
著
を
含
む
１２
冊

の
著
書
に
加
え
、
テ
レ
ビ
や
テ
ジ
オ
の
レ
ギ
一ユ
ラ
ー
な

ど
多
方
面
に
渡
り
活
躍
し
て
い
る
、
一■
―
ヨ
ー
ク
で
は

と
て
も
有
名
な
ド
ク
タ
ー
で
す
。
医
師
の
免
許
と
自
然

療
法
士
の
資
格
を
両
方
持
つ
．ヘ
ル
ス
コ
ン
サ
ル
タ
ン
■
と

し
て
―、一消
化
器
系
の
問
題
や
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
、
ア
レ

ル
ギ
ー
な
ど
慢
性
的
な
病
気
の
治
療
や
ア
ド
バ
イ
ス
を

専
門
と
し
て
い
ま
す
。　
　
一　
　
一

今
回
参
加
し
た
セ
ミ
ナ
ー
で
は
、
作
物
の
遺
伝
子
組

み
換
え
や
家
畜
へ
の
抗
生
．物
質
投
与
、
小
麦
や
砂
糖

の
精
製
な
・ど
ア
メ
リ
カ
食
産
業
に
お
け
る
科
学
技
術

の
発
展
が
、
ど
の
よ
う
に
消
費
者
の
健
康
に
害
を
与

え
て
き
た
か
と

，
つ
こ
と
を
、
独
自
の
理
論
を
ま
じ

え
な
が
ら
わ
か
り
や
す
く
説
明
し
て
く
れ
ま
し
た
。

lldt ntltit,tiL!ttt 200-. l0 O -12



イ
ー
ス
ト
菌
と
慢
性
病
の
関
係

セ
ミ
ナ
ー
の
中
で
特
に
興
味
深
か
っ

た
の
は
、
体
内
に
住
む
イ
ー
ス
ト
菌
の

一
種
が
多
く
の
慢
性
病
に
深
く
関
わ
っ

て
い
る
と
い
つヽ
話
し
で
し
た
。

人
間
の
腸
壁
な
ど
に
存
在
す
る
カ
ン

ジ
ダ
６
日
８
０
こ
に
σ
け
８
ｏ
は
イ
ー
ス
ト

菌
の

一
種
で
、
免
疫
状
態
が
正
常
な
場

合
に
は
腸
内
に
存
在
す
る
善
玉
菌
の
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
と
共
生
状
態
に

あ
リ
バ
ラ
ン
ス
を
保

っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
る
と
カ

ン
ジ
ダ
が
増
殖
し
、
体
に
不
調
を
も
た

ら
し
た
り
、
と
き
と
し
て
深
刻
な
問
題

を
引
き
起
こ
す
そ
う
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
を
く
ず
す
原
因
の
ひ
と
つ

が
、
精
製
さ
れ
た
砂
糖
や
小
麦
な
ど
の

炭
水
化
物
。
こ
れ
ら
は
カ
ン
ジ
ダ
の
餌

と
な
る
た
め
、
イ
ー
ス
ト
菌
を
増
殖
さ

せ
る
直
接
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
甘
い

も
の
や
精
製
小
麦
を
使

っ
た
食
品
な
ど

炭
水
化
物
が
好
き
な
患
者
に
、
摂
取
を

控
え
さ
せ
る
と
カ
ン
ジ
ダ
腔
炎
や
疲
労
、

頭
痛
、
う
つ
、
Ｐ
Ｍ
Ｓ
な
ど
の
不
調
が

改
善
し
、
ま
た
摂
取
し
始
め
る
と
不
調

が
ぶ
り
返
し
た
と
い
う
医
師
の
証
言
も

あ
り
、
精
製
さ
れ
た
炭
水
化
物
は
、
女

性
の
健
康
問
題
に
害
を
与
え
る
大
き
な

原
因
と
な
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

イ
ー
ス
ト
菌
が
ど
の
よ
う
に
体
の
不

調
や
病
気
を
引
き
起
こ
す
か
と
い
う
と
、

消
化
器
官
で
増
殖
し
た
イ
ー
ス
ト
菌
は

「
リ
ー
キ
ー

・
ガ
ッ
ト
↑
洋
く
電
こ

と

呼
ば
れ
る
状
態
を
引
き
起
こ
す
の
だ
そ

う
で
す
。
こ
れ
は
腸
と
血
流
の
間
に
あ

る
粘
膜
が
破
れ
、
有
毒
物
質
や
ア
レ
ル

ギ
ー
物
質
が
血
流

へ
入
り
込
ん
で
し
ま

う
こ
と
。
有
毒
物
質
や
ア
レ
ル
ギ
ー
物

質
が

一
旦
、
血
流
に
入
り
込
む
と
ま
た

た
く
間
に
体
中

へ
と
運
ば
れ
、
さ
ら
に

免
疫
を
弱
め
て
し
ま
う
と
い
う
悪
循
環

に
陥
り
ま
す
。
不
調
を
抱
え
る
人
は

一

カ
所
で
は
な
く
体
の
あ
ち
こ
ち
に
症
状

を
持

つ
の
も
こ
の
た
め
だ
と
、
デ
ィ
ー

ン
医
師
は
説
明
し
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、
有
害
物
質
は
、
例
え
ば
人
工

甘
味
料
の
よ
う
に
、
製
品
そ
の
も
の
よ

り
も
体
内
で
分
解
さ
れ
た
化
学
物
質
の

方
が
体
に
毒
性
が
強

い
場
合
も
あ
り
、

深
刻
な
慢
性
疾
患
を
引
き
起
こ
す
こ
と

も
あ
る
そ
う
で
す
。

精
製
さ
れ
た
砂
糖
や
小
麦
な
ど
の
炭

水
化
物
の
他
に
、
イ
ー
ス
ト
菌
の
増
殖

に
深
く
関
わ
っ
て
い
る
の
が
抗
生
物
質
。

抗
生
物
質
は
腸
内
な
ど
に
存
在
す
る
友

好
な
菌
を
殺
し
て
し
ま
う
こ
と
で
、
イ

ー
ス
ト
菌
の
増
殖
を
う
な
が
し
ま
す
。

イ
ー
ス
ト
菌
は
抗
生
物
質
で
は
死
な
な

い
た
め
、
ど
ん
ど
ん
増
殖
を
続
け
、
免

疫
シ
ス
テ
ム
を
弱
め
て
い
き
ま
す
。
そ

の
結
果
、
リ
ー
キ
ー

・
ガ
ツ
ト
が
起
こ

り
、
有
毒
物
質
や
ア
レ
ル
ギ
ー
物
質
が

体
内
の
あ
ち
こ
ち
に
血
流
に
よ
っ
て
運

ば
れ
て
し
ま
う
の
だ
そ
う
で
す
。

で
は
抗
生
物
質
を
服
用
し
て
い
な
け

れ
ば
大
文
夫
か
と
い
う
と
、
問
題
は
そ

う
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ア
メ
リ
カ

で
大
量
に
消
費
さ
れ
て
い
る
牛
乳
を
始

め
と
し
た
乳
製
品
に
は
、
家
畜
に
投
与

さ
れ
た
抗
生
物
質
が
含
ま
れ
て
お
り
、

乳
製
品
を
摂
取
す
る
こ
と
で
知
ら
ず
知

ら
ず
の
う
ち
に
抗
生
物
質
を
体
内
に
取

り
込
ん
で
い
ま
す
。
小
麦
や
砂
糖
を
使

つ
た
パ
ン
や
菓
子
類
に
牛
乳
や
チ
ー
ズ

な
ど
の
乳
製
品
を
大
量
摂
取
す
る
ア
メ

リ
カ
型
の
食
生
活
は
、
ま
さ
に
イ
ー
ス

ト
菌
に
と

っ
て
格
好
の
繁
殖
条
件
。
ア

メ
リ
カ
で
見
ら
れ
る
慢
性
病
の
多
く
は
、

イ
ー
ス
ト
菌
の
増
殖
が
原
因
で
あ
る
と

デ
イ
ー
ン
医
師
は
言
い
ま
し
た
。

家
畜
へ
の
抗
生
物
質
や
ホ
ル
モ
ン
剤

投
与
は
近
年
で
は
ア
メ
リ
カ
で
も
問
題

に
な
っ
て
お
り
、
乳
製
品
や
動
物
性
食

品
に
対
す
る
懸
念
を
反
映
す
る
か
の
よ

う
に
、
大
豆
製
品
が
脚
光
を
浴
び
る
よ

米
国
で
の
大
豆
志
向
と
そ
の
危
険
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う
に
な

っ
て
き
ま
し
た
。　
一
昔
前
は
ま

っ
た
く
見
る
こ
と
の
な
か

っ
た
豆
乳
や

豆
腐
も
、
今
は
近
所
の
ス
ー
パ
ー
で
普

通
に
売
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
パ
ン
や

菓
子
類
、
そ
の
他
の
加
工
食
品
に
も
大

豆
や
大
豆
製
品
が
多
く
使
わ
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

し
か
し
、
薬
付
け
の
動
物
性
食
品
を

避
け
、
大
豆
製
品
を
摂
取
す
る
こ
と
で

ア
メ
リ
カ
人
は
賢
い
選
択
を
し
て
い
る

つ
も
り
で
い
る
、
デ
ィ
ー
ン
医
師
は
こ

の
現
状
こ
そ
注
意
す
べ
き
こ
と
だ
と
警

告
し
て
い
ま
す
。
こ
の
理
由
の
ひ
と
つ

に
は
、
ア
メ
リ
カ
国
内
の
大
豆
の
お
％

は
遺
伝
子
組
み
換
え
を
し
た
大
豆
で
あ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
米
国
の

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
の
２
％
が
遺
伝
子
組
み

換
え
さ
れ
て
い
る
事
実
と
比
べ
て
も
、

非
常
に
高
い
割
合
で
あ
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
す
。

も
う
ひ
と
つ
の
問
題
は
摂
取
量
。
例

え
ば
米
国
で
市
販
さ
れ
て
い
る
豆
乳
は

添
加
さ
れ
て
い
る
糖
分
が
非
常
に
高
く
、

普
通
に
飲
む
だ
け
で
も
糖
分
の
取
り
過

ぎ
に
な
っ
て
し
ま
う
と
の
こ
と
。

ま
た
、
大
豆
や
大
豆
製
品
は
あ
り
と

あ
ら
ゆ
る
加
工
品
に
含
ま
れ
て
い
る
た

め
、
気
付
か
な
い
う
ち
に
大
豆
を
過
剰

に
摂
取
し
て
し
ま

っ
て
い
る
こ
と
も
大

き
な
問
題
だ
そ
う
で
す
。

デ
イ
ー
ン
医
師
は
、
日
本
な
ど
ア
ジ

ア
の
国
で
は
、
大
豆
は
主
に
味
噌
や
醤

油
、
納
豆
な
ど
発
酵
食
品
が
多
く
、　
一

日
の
摂
取
量
も
そ
れ
ほ
ど
多
く
な

い
、

と
説
明
し
、
大
豆
を
摂
取
し
す
ぎ
る
と

健
康
に
影
響
を
与
え
る
可
能
性
が
あ
る

と
警
告
し
て
い
ま
し
た
。

米
国
食
産
業
は
食
べ
物
を
商
品
と
し

て
し
か
見
て
お
ら
ず
、
消
費
者
の
安
全

や
健
康
を
考
え
て
食
品
を
生
産
し
て
い

る
わ
け
で
は
な
い
の
で
、
消
費
者
が
賢

く
正
し
い
も
の
を
選
択
す
る
必
要
が
あ

る
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

ディーン医師が共著者をつとめた

「イースト・コネクション」

cM悪鮒慾I

L岬‖榊

覇

瀞喩ぶ部I“°
1

wl嘲 1部 |
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多くの慢性病のもとであるイースト菌の過剰繁殖

‐tおさえ、腸内のバランスを保つために、カーン医
1師は以下の方法をおすすめしています。

●砂精、小麦(グルテン)、 乳製品を避ける。

②水を飲む……不純物のない、きれいな水にレモ
ンのスライスを入れて飲むのがおすすめ。

0関節を動かす

0生の食べ物(野菜、種子など)を摂る

0腸内を解毒する
シリアム(オ オバコ種子)粉末、ベントナイトクレイ

液tllカ プリル酸液をそれぞれ大さじ1杯づつ120ml

の水に加え、よく混ぜたものを朝一番に飲むのが効

果的。その後30分は食事をしなぃこと|■  ■
‐

シリアムは腸内の水分を、ベントナイトクレイはイー

スト菌を含む毒素を吸収し、排出する効果があ4
カプリル酸は強力な殺菌作用がある。

◎ もっと詳しく知りたい方には以下の  |   |
ウェブサイトをおすすめ致します。

●カ ーン医師のウェブサ体

http:〃www.carolyndean.cOm

●カ ーン医師がア膨 イヾザーをしている
イースト菌と健康に関する情報ウェブサイト

http:〃www.yeastconnec‖ on.com

ディーン医師のデトックスレシピで使われている
ベントナイトクレイやカプリル酸は、石けん作りや自

然化粧品作りでよく使われる素材です。ベントナイ

トクレイは別名モンモリロナイトを呼ばれることもあ

り、肌の老廃物を吸着する作用があるためパック

のレシピでよく使います。またカプリル酸はココナ

ィオイルに含まれる脂肪酸で、石けん作りでは泡
立ちや洗浄力をつける油脂として欠かせない材料

で丸  ■  |

2ξ鋼 (tぢ斃ネピ鍛鰈 鱗t航
た時期におすすめのパックです。

ベントナイトクレイ月、さじ1を精製水小さじ15で溶き、
コヨナツオイル月、さじ1′ 4を加え、よく混ぜます。そ

れを濡らした肌に直接塗り、5分ほど置いたらぬるま

湯で洗い流しま丸

タオルで軽くたたくように余分な水分を取り除いた

あとは、月

'し

が明るい感じになり、しっとり潤っているは

ずで現

鮨 c晨劃開もJむ ムJtt lilD颯 鶯偽費ぽ蹴
ニュー溝―夕でのマクロビオティック暮し

35 o Macrobiotique 2007. l0



腕
マ
イ
タ
０
豊
機
ｅ
燿
憲
ｖｏ‐。‐

:憾忌懲lよよ[変なもの検べても1鳳■
‐

ぷ凛[理機3蒲醜∬語商
襲球す●

○消化剤:胃腸を癒す。便を正常にする。   ■‐

讐機
琴し

111:::洋戦 与暇 :°

| てやる。治る、おさまる、泣きやむ。   ■  ‐

●1腱ている人はこんな人|

I民餞』理晃∬竃」マ計ど、温めるためにお
x選覗ず慧盲T腹

巻をつけている。
X悪果便
Xl産が使器|1澪む  ―‐
X便がチギレチギレ

郡 ティッシュに付く

■睡液の出し方は……   ‐  ‐

N8層r駐』訊誤雛亀111:。

ホ た
ル 最
モ 高
ン の
‖薬
パ  

°

口

チ
ン

海朝定剛こきちんと中ない.■ ‐‐
こんな人は体内酵素が不足をしているか

ら、お袋の味「糠みそ漬け」を食ヽます■
「糠みそ漬け」は最高の整腸剤です。体

3藻軍興

増やしてくれる便摯?撃
琴
奮‐‐

醸 雛 卿 嘉 盟 Lす"■

-ツ唾 自
バ 液 分
を腺 の
出 ホ 唾
すル 液
とモ は
ヤ ン神
セ ‖様
ま若 が
す 返 く°

りれ

睡
液
は
最
高
の
薬
…
…
ヤ
セ
薬

|■胃腸の調子が良くなる。

・お腹の脂肪が溶けてきて健康に痩せてくう
`来チュウインガムじゃダメです。

※甘い白砂糖入り:添加物入りの梅干しで|ドー沐ですo

私
は
虫
歯
が
１
本
も
な
い
！

唾
液
腺
ホ
ル
モ
ン
が
他
人
よ
り
多
い
！

あ
る
人
が
私
に
、

「ど
う
し
て
そ
ん
な
に
歯
が
い
い
の
で
す
か
？
」

と
聞
い
た
。
私
は
こ
う
答
え
た
。

「わ
し
は
ね
、小
さ
い
と
き
に
学
校
の
先
生
に

歯
を
磨
け
と
言
わ
れ
て
、う
ち
で
歯
を
磨
い
て

い
た
ら
、親
父
が
み
て
で
」
の
野
郎
！

馬
は
歯

を
磨
く
か
？
』
と
怒
鳴
ら
れ
た
。
だ
か
ら
そ
れ

以
来
わ
し
は
歯
を
磨
い
た
こ
と
な
い
」

と
。こ

飯
を
食
べ
た
後
に
、沢
庵
一切
れ
を
最
後

に
食
べ
る
。
沢
庵
と
唾
液
で
、谷Ｒ
へ
も
の
の
残
債

は
残
ら
ず
キ
レ
イ
に
な
る
。
上凶
磨
き
だ
。

衝
燿
医
峯甲
手‐ぃ
Ｌ
ッ
乃
‘
リ
ー

沢
庵
と
唾
液
は
日璽
一同
の
歯
医
者
さ
ん
だ
。

沢
庵
ば
酵
素
＝
消
化
酵
姜
（。

唾
液
は
若
返
リ
ホ
ル
モ
ン
。

加菫
調
、本
当
の
沢
庵
。
染
め
た
り
自
砂
糖
を

入
れ
て
な
い
も
の
が
よ
い
。

Dr.マイク●PROF:LE
牧内泰道 (まきうち・たいどう)

1932年生まれ。
大元気。大健康の大青年。

桜沢如―の愛弟子で、氏の

教訓である「人生は遊び」を
地で行つている。心は未だに

18才、夢と希望に溢れている。
30才代に胃ガンになつたの

をきつかけに、桜沢如一、大

森英櫻、牛尾盛保、沖正弘・

中村天風などに師事。
食養、ヨガ、断食断心行法に

て胃ガンを克服。
1967年 、東京ヨガ断食道場
を建て、大森英櫻式食養を

指導し現在に至る。
熱海断食道場長。NPO群馬
リフレッシュ学園長。

【著書】ひとは食べものの「お

化け」(リーブル社)、 気を変
えれば人生が変わる(現 代

書林)、 死後の世界は、この

世で決まる(現代書林)、 Dr

マイクのチョーきれい|(t｀すゞ

出版)、「アトピーは食べもの

で治る」(現代書林)、「炭パ

ワー超健康法」(日本文芸社)

など多数。

`ζ
ι写ク|″′̀29o71,・ T■

帆 Ⅲ Ⅲll  ● 世  ■|     ‐



温泉のある断食道場!!

「もう、病気は止めよう !」

食養・手当・個人指導

◎研修費 :通算 3カ 月3回合宿……22万円

研修の内容

○大森英櫻式のマクロバイオテック病気別の食養 。手当法の実践指導
○大森英櫻式の望診……顔で診る・手相で診る・名前で診る

「宿便とり」
◎ダイエッ ト・野草酵素断食…… 1日 1万円

熱海断食道場
◎社団法人耕心学堂

◎NPOリフレッ≧異重昆薄雇
G固目目轟困D〒 413-0002 静岡県熱海市伊豆山1062-34 TEL:0557-80-2101 FAX:0557-80-2053

E‐mail:danilki@aquaocn nejp URL:http:〃www taisitukaizen com http:〃 www danjiki― d com

〈各種病気媚 んでしヽる方〉
病気を予防し、真凛 康を掘みたい方、
資料を送ります。ビデオ付は500円、
ビデオなしは300円側手司

10日 間 仔日断食/3日 補食)で

¥1269000(税込み)

◎お腹のへらない半断食′全身からの発汗による体内毒素の排毒効果は抜群〃

①断  食→消化器の大掃除

酵明詢民3の ある

プ,7彰ダタ
(断合学校 )

②

願重最昴遅盈冨重
→排毒と血液循環促進と血液浄化

③酵素飲用→腸内細胞の浄化と強化
④玄米野菜かつ少食への食生活習慣改善学習会

上記4つを組み合わせた全国に例のない断食の場として
皆様より大変高いこ好評 とこ支持をいただいています。

亀黎ソ;はさおりぜ
〒299-1155 千葉県君津市鹿野山763
電話0439(37)3726 FAX0439(37)3327
http://haginosato.com/body.html E-mail:haginosato@mta.biglobe.nejp
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喜
代
子暉輝

脚
生
工
一騰
へ
よ
う
と
費
‥

―
愛
麟
す
る
物
た
木
…

使
い
古
し
た
物
、
着
古
し
た
物
を
見
て

い
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
過
去
た
ち
が
浮
か

び
あ
が
っ
て
き
ま
す
。
懐
か
し
い
人
た
ち

の
顔
、
声
、
言
葉
、
そ
の
時
々
の
思
い
、

状
況
、
光
、
風
、
匂

い
、
ぬ
く
み
…
…
。

こ
れ
ら
は
私
と
古
い
物
た
ち
と
の
共
有
す

る
記
憶
で
す
。

か
つ
て
私
た
ち
日
本
人
は
物
に
祖
先
や

家
族
、
共
同
体
、
そ
れ
を
作

っ
た
人
、
使

つ
た
人
を
重
ね
あ
わ
せ
て
、
そ
の
人
た
ち

と
物
を
共
有
す
る
か
の
よ
う
に
大
切
に
扱

い
、
傷
め
ば
繕
い
、
使
用
不
能
に
な
れ
ば

他
の
も
の
に
再
生
し
、
寿
命
尽
き
る
ま
で

使
い
き

っ
て
き
ま
し
た
。

布
や
着
物
の
補
強
の
た
め
に

一
針

一
針

刺
し
た

『刺
子

（さ
し
こ
と

は
東
北
地

方
の
女
た
ち
の
手
技

（て
わ
ざ
）
で
す
が
、

そ
の
力
強

い
美
し
さ
に
は
圧
倒
さ
れ
ま

す
。
厳
し
い
生
活
の
な
か
で
、　
一
心
に
刺

す
う
ち
に
、
技
は
魂
を
遊
ば
せ
ア
ー
ト
ヘ

昇
率
し
た
の
で
し
ょ
う
。

刺
子
着
は
長
い
年
月
、
た
く
さ
ん
の
使

い
手
、
繕

い
手
の
手
を
経
て
使
用
さ
れ
、

や
が
て
寿
命
が
き
て
雑
巾
と
な
り
、
さ
ら

に
糸
状
に
な

っ
て
溶
け
る
よ
う
に
大
地
の

中
に
消
え
、
新
し
い
生
命
の
こ
や
し
と
な

っ
て
い
き
ま
し
た
。

11月 3日 (土 )

～7日 (水 )

『再生工房へようこそ!

変幻する物たち』
会場 :リ マ東北沢店2階
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今
は
ど
う
で
し
ょ
う
。
物
が
溢
れ
て
い

ま
す
。
物
の
豊
か
さ
は
私
た
ち
に
幸
福
感

を
も
た
ら
し
て
く
れ
ま
す
が
、
か
く
も
大

量
に
絶
え
ま
な
く
押
し
寄
せ
て
く
る
と
、

日
々
そ
れ
ら
を
い
か
に
消
費
す
る
か
に
迫

わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
買

っ
て
は
捨
て
、

買

っ
て
は
捨
て
を
続
け
る
こ
と
で
大
量
の

ゴ
ミ
を
出
し
、
つ
い
に
環
境
も
資
源
も
あ

と
半
世
紀
も
も
た
な
い
状
況
に
追
い
込
ま

れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

若
者
の
古
着
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
が
ブ
ー
ム

で
す
。
東
京
の
原
宿
、
下
北
沢
に
は
た
く

さ
ん
の
古
着
屋
が
軒
を
連
ね
、
チ
エ
ー
ン

店
も
多
く
、
そ
の
市
場
は

一
千
億
円
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
若
者
が
古
い
物

を
大
切
に
し
て
い
る
現
象
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
な
か
に
は
大
変
高
価
な
ヴ
ィ
ン
テ
ー

ジ
物
も
あ
り
ま
す
が
、
大
半
は
安
価
な
使

い
捨
て
フ
ア
ッ
シ
ョ
ン
で
、
す
ぐ
に
捨
て

ら
れ
ゴ
ミ
に
な
り
ま
す
。
ガ
レ
ー
ジ
セ
ー

ル
や
フ
リ
ー
マ
■
ケ
ッ
ト
も
同
様
で
す
。

自
分
の
物
を
未
練
な
く
不
特
定
多
数
の
人

に
売
り
払
う
風
景
は
か
つ
て
の
日
本
に
は

な
か
っ
た
も
の
で
し
た
。
そ
れ
で
も
古
着

と
売
ら
れ
る
衣
料
品
は
自
治
体
が
廃
品
回

収
と
し
て
集
め
る
年

一
〇
七
万
一
の
衣
料

品
の
わ
ず
か
〇

・
二
％
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

集
め
ら
れ
た
衣
料
品
は
今
や
倉
庫
に
満
杯

で
、
回
収
を
制
限
す
る
に
至
り
、
海
外
か

ら
も
衣
料
の
支
援
物
資
は
断
ら
れ
る
状
況

で
す
。

た
く
さ
ん
の
物
を
も
つ
こ
と
が
幸
せ
だ

っ
た
の
は
半
世
紀
以
前
の
物
語
で
す
。
物

を
見
つ
め
、
そ
こ
に
内
在
す
る
も
の
を
す

く
い
あ
げ
る
暮
ら
し
の
な
か
に
私
自
身
の

存
在
を
実
感
で
き
る
場
が
あ
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

物

へ
の
こ
だ
わ
り
と
思
い
が
環
境
汚
染

に
あ
え
ぐ
地
球

へ
の
癒
し
と
な
る
こ
と
を

願
い
な
が
ら
、
再
生
工
房
展
を
見
て
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。

希

〉古

い
コ
ー
ト
、
ス
ー

ツ
、
ブ
ラ
ウ
ス
、

ス
カ
ー
ト
、
シ
ョ
ー
ル
、
布
団
、
座
布
団
、

カ
ー
テ
ン
、
テ
ー
ブ
ル
ク

ロ
ス
、
下
着
、

タ
オ
ル
、
浴
衣
、
帯
、
靴
下
、
ハ
ン
カ
チ
、

端
ぎ
れ
、
見
本
布
を
解
体
し
て
つ
な
ぎ
、

ス
テ
ッ
チ
を
か
け
た
り
し
て
ベ
ツ
ド
カ
バ

ー
、
タ
ペ
ス
ト
リ
ー
、
壁
飾
り
、
お
し

や

れ
着
、
人
形
、
バ

ッ
グ
、
シ
ョ
ー
ル
、
テ

ー
ブ
ル
セ
ン
タ
ー
に
。

〈セ
ー
タ
ー
、
ニ
ッ
ト
、
毛
糸
〉

伸
縮
自
在

の
楽
し
さ
で
、
帽
子
や
カ
バ

ン
、
ベ
ス
ト
、
リ
ボ
ン
タ
イ
、
タ
ペ
ス
ト

リ
ー
に
。

０
パ
ン
フ
、
リ
ー
フ
レ
ツ
ト
、
ポ
ス
タ
ー
、

カ
レ
ン
ダ
ー
、
包
み
紙
、
台
紙
、
箱
、
袋
、

雑
誌
、
本
、
新
聞
、
ひ
も
な
ど
か
ら
ハ
ガ

キ
、
カ
ー
ド
、
封
筒
、
便
箋
、
栞
、
本
、

画
集
に
ｃ

〈ア
ク
セ
サ
リ
ー
、
花
、
貝
、
蟹
〉

壊
れ
た
り
、
片
方
な
く
し
た
ア
ク
セ
サ

リ
ー
を
つ
な
い
で
不ヽ
ッ
ク
レ
ス
、
ペ
ン
ダ

ン
ト
に
。
花
は
ド
ラ
イ
フ
ラ
ワ
ー
に
し
て

リ
ー
ス
や
ポ
プ
リ
、
栞
に
。
貝
や
蟹
も
、

の
れ
ん
や
壁
飾
り
に
。

来
場
さ
れ
た
方
た
ち
と
の
交
流
を
大
切

に
２
０
０
４
年
か
ら
横
浜
、
広
島
、
埼
玉

な
ど
４
ヶ
所
を
巡
り
ま
し
た
。
今
年
Ｈ
月

の
リ
マ
東
北
沢
店
で
は
き
れ
い
な
シ
ョ
ー

ル
や
布
の
栞
も
ご
用
意
し
ま
し
た
。

●PROFILE

みやけ・きよこ

静岡県出身。横浜在住。フリーライター。生涯学習講座を横浜・東
京で主催。環境マイスター(日 本生態系協会)。 著書に『子育ての

森の中で一働く母親たちの記録』(労働経済社)、『現代の国民病肝

炎』(あゆみ出版 )、『とりこになる本一世田谷読書会で』(ア ーツアン

ドクラフツ)、『再生工房へようこそ一変幻する物たち』(暮 らしの手

帖社)共著FWOMEN351』 (岩波書店)、『NAViX』 (講談社)他。展示
『再生工房へようこそ!ゴミを出さない暮らし』(2004年 横浜、2005

年横浜・広島、2006年 埼玉)
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藤
儀
劃
嵐
幸
運
に
勝

ホ
メ
オ
バ
シ
ー
”西
洋
に
生
ま
れ
た

”東
洋
医
学
“
…
…

ホ

メ

オ

ス

タ

シ

ス

自
然
治
癒
力
を
高
め
る
神
秘

■
医
聖
ヒ
ポ
ク
ラ
テ
ス
に
啓
発
さ
れ
る

■
「生
命
力
」＝
「氣
六
東
洋
医
学
）

■
「希
釈
≒
振
と
う
」
の
不
可
思
議

人
の
体
内
に
”
¨
０
０
人
の
名
医
“あ
り

こ
れ
ま
で
主
張
し
て
き
た
よ
う
に
、　
一

九
世
紀
初
頭
ま
で
欧
州
に
は
五
つ
の
医
療

の
流
れ
が
あ
っ
た
。

そ
れ
は
①
ナ
チ
ュ
ロ
パ
シ
ー

（自
然
療

法
）、
②
オ
ス
テ
オ
パ
シ
ー

（整
体
療
法
）、

③
サ
イ
コ
パ
シ
ー

（心
理
療
法
）
、
④
ホ

メ
オ
パ
シ
ー

（同
種
療
法
）
、
⑤
ア
ロ
パ

シ
ー

（薬
物
療
法
）
の
五
つ
。

そ
の
う
ち
⑤
ア
ロ
パ
シ
ー

（薬
物
療
法
）

が
国
家
権
力
、
石
油
権
力
等
と
手
を
結
び
、

残
り
の
①
～
④
を
徹
底
追
放
、
弾
圧
し
た

の
で
あ
る
。
そ
れ
も

「非
科
学
的
」
「封

■
「似
た
も
の
で
、似
た
も
の
を
治
せ
」

■
「情
報
」が
水
に
「転
写
」さ
れ
た
！

■
そ
れ
は
新
し
い
宇
宙
認
識
へ
の
入
□

建
的
」
「呪
術
的
」
…
…
な
ど
の
レ
ッ
テ

ル
を
貼

っ
て
。
弾
圧
は
非
情
を
極
め
、
こ

れ
ら
療
法
を
行

っ
て
い
る
治
療
師
た
ち

を
、
医
師
法
違
反
だ
け
で
な
く
、
様
々
な

罪
状
を
挙
げ
て
逮
捕
、
投
獄
し
た
。

医
療
の
本
来
の
目
的
は
病
気
に
苦
し
む

人
々
を
治
癒
さ
せ
救
済
す
る
こ
と
だ
。

●

嚇
ず
ず
備

¨

消費者・環境問題評論家

船瀬俊介



「人
は
体
内
に

一
〇
〇
の
人
の
名
医
を
持

っ
て
い
る
」
と
は
古
代
ギ
リ
シ
ア
の
医
聖

ヒ
ポ
ク
ラ
テ
ス

（Ｂ
Ｃ
四
七
〇
年
頃
～
Ｂ

Ｃ
四

〇
〇
年

）
の
至
言

。
こ
こ

で

い

う

〓
○
○
の
人
の
名
医
“
と
は
自
然
治
癒

力
で
あ
る
。
彼
は
さ
ら
に
次
の
よ
う
に
言

つヽ
。コ医

師
の
な
す
べ
き
こ
と
は
、
こ
れ
ら
”名

医
“
を
助
け
る
こ
と
だ
け
だ
」。

つ
ま
り
医
師
の
行
う
べ
き
こ
と
は
、
人

間
に
本
来
備
わ
っ
て
い
る
”治
る
力
“
を
手

助
け
す
る
こ
と
で
あ
る
、
と
喝
破
し
て
い

フ一
。そ

の
意
味
で
、
①
～
④
ま
で
は
理
に
か

な
っ
て
い
る
。

①
ナ
チ
ュ
ロ
パ
シ
ー

（自
然
療
法
）
の

主
流
は
食
事
療
法
だ
。
「食
」
の
歪
み
、

偏
り
が
病
気
を
引
き
起
こ
す
。
そ
れ
は
現

代
医
療
で
す
ら
認
め
て
い
る
。
「食
」
を

正
せ
ば

「生
」
も
正
さ
れ
る
。
さ
ら
に
人

間
は
自
然
の
一
部
で
あ
る
。
だ
か
ら
体
内
、

体
外
の
環
境
を
自
然
に
す
れ
ば
人
間
は
健

康
に
な
れ
る
。

②
オ
ス
テ
オ
パ
シ
ー

（整
体
療
法
）
も

体
の
歪
み
を
正
し
健
康
に
す
る
。
③
サ
イ

コ
パ
シ
ー

（心
理
療
法
）
は
心
の
歪
み
だ
。

ガ
ン
は

「血
液
の
浄
化
響
Ｅ

こ
れ
ら
に
対
し
て
④
ア
ロ
パ
シ
ー

（薬

物
療
法
）
は
、
身
体
全
体
を
診
よ
う
と
し

な
い
。
あ
く
ま
で
対
応
は
症
状
の
み
。
だ

か
ら
対
症
療
法
と
呼
ば
れ
る
。
①
～
③
が

生
体
を
正
常
な
状
態
に
近
付
け
よ
う
と
す

る
の
に
、
⑤
は
症
状
の
み
を
改
善
さ
せ
る
。

熱
が
出
れ
ば
解
熱
剤
。
下
痢
を
す
れ
ば
下

痢
止
め
。
し
か
し
、
現
在
は

「症
状
と
は
、

身
体
が
正
常
に
戻
ろ
う
と
す
る
現
れ
で
あ

る
」
と
い
う
真
理
が
、　
一
般
に
も
知
ら
れ

て
き
た
。
「体
が
正
常
に
戻
ろ
う
と
す
る
」

働
き
を

「
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
」

（生
体
恒

常
性
）
と
呼
ぶ
。
発
熱
も
下
痢
な
ど
の
”病

気
“
も
実
は
生
体
が
正
常
化
す
る
過
程
な
の

だ
。と

こ
ろ
が
⑤
は
①
～
③
と
異
な
り
、
こ

れ
ら
を
抑
え
こ
も
う
と
す
る
。
よ

っ
て

「逆
症
療
法
」
と
も
呼
ば
れ
る
。
「
ホ
メ
オ

ス
タ
シ
ス
」
を
振
り
子
に
例
え
れ
ば
、
振

り
子
を
重
力
に
逆
ら
つ
て
、
逆
方
向
に
押

し
や
っ
て
い
る
よ
う
な
も
の
。
だ
か
ら
症

状
は

一
時
的
に
消
え
て
も
、
病
気
は
治
ら

な
い
。
そ
れ
は
慢
性
化
、
悪
性
化
し
て
し

ま
う
。
そ
の
典
型
が
抗
ガ
ン
剤
で
あ
ろ
う
。

現
在
、
ガ
ン
は

「血
液
の
浄
化
装
置
」

と
い
う
発
想
が
医
学
界
で
広
ま
り
つ
つ
あ

る
。
古
代
で
は
ヨ
ガ
や
東
洋
医
学
は
そ
の

見
方
に
立
つ
。
近
代
自
然
医
学
の
パ
イ
オ

ニ
ア
で
あ
る
森
下
敬

一
博
士
な
ど
も
同
様

の
提
唱
者
。
「ガ
ン
は
血
液
の
汚
れ
か
ら

発
生
す
る
全
身
病
」
と
は
”食
事
療
法
の

父
“
と
称
え
ら
れ
る
マ
ッ
ク
ス

・
ゲ
ル
ソ

ン
博
士
の
主
張
だ
。

ガ
ン
と
い
う
病
気
も
、
体
が
正
常
に
戻

ろ
う
と
す
る
”現
れ
“
な
の
だ
。

だ
か
ら
、
ガ
ン
を
癒
す
に
は
ガ
ン
だ
け

を
叩

い
て
も
無
意
味
。
「
血
液

の
汚
れ
」

を
浄
化
す
る
こ
と
が
不
可
欠
と
な
る
。

ド
イ
ツ
医
師
サ
ミ
ュ
エ
ル
・
ハ
ー
ネ
マ
ン

こ
れ
ま
で
に
述
べ
て
き
た
様
々
な
代
替

医
療
も
、
共
通
す
る
の
は
ガ
ン
患
者
の

「血
液
の
汚
れ
」
を
き
れ
い
に
し
て
自
然

治
癒
力
を
高
め
る
方
法
に
、
他
な
ら
な
い
。

さ
て
―
―
。
そ
こ
で
出
て
く
る
の
が
④

ホ
メ
オ
パ
シ
ー

（同
種
療
法
）
だ
。
こ
れ

は
、
他
の
①
～
③
と
く
ら
べ
て
も
わ
か
り

に
く
い
。

と
こ
ろ
が
日
本
の
ガ
ン
代
替
医
療
の
草

分
け
で
あ
る
帯
津
良

一
医
師
は
、
ホ
メ
オ

パ
シ
ー
を
高
く
評
価
し
て
い
る
、
と
い
う
。

「
ガ
ン
は
総
合
的
な
戦
略
で
な
け
れ
ば
治

せ
な

い
」
。
こ
れ
が
帯
津
先
生
の
持
論
。

つ
ま
リ
ホ
リ
ス
テ
ッ
ク

（統
合
）
医
療
。

「手
に
入
る
戦
術
は
す
べ
て
活
用
す
べ
き
」

と
い
う
。
だ
か
ら
、
帯
津
先
生
の
眼
は
古

今
東
西
あ
ら
ゆ
る
医
療
に
対
し
て
公
正

だ
。
偏
見
が
な
い
。
そ
の
中
で
も
帯
津
先

生
が
高
く
評
価
す
る
と
い
う
ホ
メ
オ
パ
シ

ー
と
は
ど
ん
な
医
療
な
の
だ
ろ
う
か
…

「
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
は
、
何
度
と
な
く
治

療
効
果
が
実
証
さ
れ
て
き
た
療
法
で
、
自

然
な
ヘ
ル
ス
ケ
ア
と
し
て
現
在
、
も

っ
と

も
人
気
が
高
く
、
効
果
的
な
も
の
の
ひ
と

つ
で
す
」
葛
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
入
門
』
ペ
ニ

ー

・
エ
ド
ワ
ー
ズ
他
著
、
産
調
出
版
）
。

こ
の
入
門
書
に
よ
れ
ば
ホ
メ
オ
パ
シ
ー

医
療
を
開
発
し
た
の
は
ド
イ
ツ
の
サ
ミ
ュ

エ
ル

・
ハ
ー
ネ
マ
ン
医
師
。
そ
れ
は
二
〇

〇
年
以
上
も
音
に
さ
か
の
ぼ
る
。

東
洋
医
学
な
ど
医
療
体
系
の

真
理
に
基
づ
く

「
…
…
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
は
、
ひ
と
り
の

人
間
と
し
て
あ
な
た
を
治
療
し
ま
す
。
あ

な
た
の
本
質
、
病
気
の
原
因
、
ど
ん
な
ス

ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
か
…
…
」

（同
書
）。

こ
の

「ま
え
が
き
」
だ
け
で
、
ホ
メ
オ

パ
シ
ー
は
従
来
の
西
洋
式
医
学
と
は
、
異

な
り
人
間
を
全
体
と
し
て
み
て
い
る
こ
と

に
気
付
く
。
そ
れ
は
実
に
東
洋
医
学
的
な

視
点
に
立

っ
て
い
る
。

そ
れ
も
そ
の
は
ず

「…
…
ホ
メ
オ
パ
シ

ー
の
基
礎
と
な
る
自
然
法
則
は
、
遠
く
紀

元
前
五
世
紀
に
ヒ
ポ
ク
ラ
テ
ス
に
よ
っ
て

確
認
さ
れ
、
古
代
エ
ジ
プ
ト
に
も
、
こ
れ

に
基
づ
く
療
法
が
あ
り
ま
し
た
。
東
洋
に

古
く
か
ら
あ
る
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
や
中

国
医
学
な
ど
の
医
療
体
系
も
、
全
人
格
の

治
療
と
い
う
観
点
や

『ヴ
ア
イ
タ
ル

・
フ
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オ
ー
ス

（生
命
力
こ

の
考
え
方
に
お
い

て
、
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
と
共
通
し
て
い
ま
す

（同
書
）
。

つ
ま
リ
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
と
は
、
ド
イ
ツ

の

一
人
の
医
師
が
突
発
的
に
思

い
付

い

た
、
奇
嬌
な
”理
論
“
で
は
な
く
、
世
界
の

古
代
か
ら
連
綿
と
伝
わ
る
医
療
の
本
道
を

受
け
継
ぐ
も
の
な
の
だ
。

ハ
ー
ネ
マ
ン
医
師
は

一
七
五
五
年
、
ド

イ
ツ
で
生
ま
れ
八
八
歳
の
長
寿
を
全
う
し

て
い
る
。

「似
た
も
の
で
、
似
た
も
の
を
治
せ
」

彼
は
二
〇
〇
〇
年
以
上
も
古
代
の
ヒ
ポ

ク
ラ
テ
ス
の
次
の
言
葉
に
啓
発
さ
れ
た
。

「病
気
を
治
す
に
は
二
つ
の
方
法
が
あ
る
。

『反
対
の
も
の
』
に
よ
る
処
方
と

『似
た

も
の
』
に
よ
る
処
方
で
あ
る
」
。
つ
ま
り

「病
気
と

『反
対
の
症
状
』
を
起
こ
す
薬

で
も
、
『類
似
の
症
状
』
を
起
こ
す
薬
で

も
、
治
療
は
で
き
る
」
と
い
う
こ
と
を
意

味
す
る
。

ハ
ー
ネ
マ
ン
は
、
自
ら
が
実
験
台
と
な

っ
て
マ
ラ
リ
ア
の
治
療
薬
キ
ニ
ー
ネ
を
服

用
し
て
み
た
。
す
る
と
マ
ラ
リ
ア
に
よ
く

似
た
発
熱
症
状
が
現
れ
た
。
つ
ま
り

「熱

を
出
さ
せ
る
」
ク
ス
リ
が

「熱
病
を
治
し

て
い
た
」
の
だ
！

そ
こ
で
、
ラ
テ
ン
語
の
医
学
原
理
が
ひ

ら
め
い
た
。

「似
た
も
の
で
、
似
た
も
の
を
治
せ
」。

彼
は
、
こ
れ
を
”同
種
の
法
則
“
と
名
づ

け
た
。

た
と
え
ば
熱
病
な
ら
、
熱
を
抑
え
る
の

で
は
な
く
、
逆
に
熱
を
出
す
物
質
を
投
与

し
て
、
熱
を
出
さ
せ
た
方
が
、
熱
病
は
治

ま
る
―
―
。

こ
れ
は
自
然
治
癒
力
の
”
ホ
メ
オ
ス
タ

シ
ス
の
振
り
子
“
を
イ
メ
ー
ジ
す
れ
ば
理

解
し
や
す
い
。

発
熱
作
用
は
”振
り
子
“
を
正
常
な
位

置
に
も
ど
ろ
う
と
す
る
現
れ
な
の
で
、

「”振
り
子
“
を
止
め
ず
に
、
逆
に
加
速
し

て
や
る
」。
す
る
と
、
よ
り
は
や
く
”振
り

子
“
は
正
常
な
垂
直
位
置
に
も
ど
る
。
つ

ま
り
、
熱
病
は
治
る
。

物
質
を
”存
在
し
な
い
“
レ
ベ
ル
ま
で

希
釈
＝

彼
は
自
分
の
家
族
、
友
人
、
生
徒
な
ど

を
被
験
者
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
物
質
投
与
を

試
み
た
。
そ
の
と
き
に
用
い
た
の
が
様
々

な
症
状
を
起
こ
す
微
量
な
毒
物
で
あ
る
。

三
歳
ツ

と
聞
い
て
ギ
ョ
ッ
と
し
た
人
も

い
る
に
違
い
な
い
。

私
は
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
理
論
に
最
初
に
で

あ
っ
た
と
き
、
真
っ
先
に
私
を
指
導
し
て

下
さ
っ
た
ヨ
ガ
の
沖
正
弘
導
師
を
思
い
出

し
た
。
沖
先
生
は
、
こ
う
断
言
さ
れ
た
。

「微
量
の
”毒

“
は
、
ク
ス
リ
に
も
な
る
」

大地の恵みと食卓を

むすび続けて4

本    社 /大 阪 市 中央 区 大 手 通 2-2-7
東日本営業部 /埼 玉県さいたま市見沼区卸町2-610
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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⑤
ア
ロ
パ
シ
ー

（薬
物
療
法
）
は
、
ま

さ
に
文
字
遠
く

「ク
ス
リ
は
毒
」
を
地
で

い
っ
て
い
る
。

と
こ
ろ
が
④
ホ
メ
オ
パ
シ
ー

（同
種
療

法
）
は
、
そ
れ
と
趣
を
異
に
す
る
。
ホ
メ

オ
パ
シ
ー
で
用

い
ら
れ
る
”
薬
品
“
は

「
レ
メ
デ
ィ
」
と
呼
ば
れ
る
。

ハ
ー
ネ

マ
ン
は
、
む
ろ
ん
患
者
に
”毒

物
“
を
そ
の
ま
ま
投
与
す
る
と
い
う
無
茶

を
行

っ
た
わ
け
で
は
な
い
。
ま
ず
、
彼
は

「水
で
薄
め
れ
ば
毒
性
は
弱
ま
る
」
と
考

え
た
。
と
こ
ろ
が
希
釈
を
繰
り
返
す
と
毒

性
は
弱
ま
る
が
、
治
療
効
果
も
な
く
な

っ

て
し
ま

っ
た
。

そ
こ
で
ハ
ー
ネ
マ
ン
は
特
異
な
方
法
を

考
案
す
る
。
そ
れ
は

「容
器
を
強
く
振
る
」

こ
と
。

「
こ
の
方
法
は
、
あ
る
種
の
薬
が
も

つ
有

害
な
作
用
を
取
り
除
く
だ
け
で
な
く
、
治

療
効
果
を
高
め
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
」
（同
書
）

と
に
か
く
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
で
の

「
レ
メ

デ
ィ
」
の
希
釈
率
は
半
端
で
は
な
い
。　
一

万
倍
、
十
万
倍
…
…
。
つ
い
に
は
極
限
ま

で
薄
め
て
し
ま
う
の
で

「分
子
も
存
在
し

な

い
」
と

い
う
”薄
さ
“
に
な

っ
て
し
ま

う
。
　

つ
ま
り

「物
質
が
存
在
し
な
い
の

に
、
効
能
は
存
在
す
る
」
↑
…
―
↓
。

「ダ
イ
ナ
マ
イ
ゼ
ー
シ
ョ
ン
」

（潜
在
力
活
性
化
）

「そ
ん
な
バ
カ
な
話
が
あ
る
か
Ｐ
」

い
ま
だ
に
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
が
、
現
代
医

療
の
大
勢
に
認
め
ら
れ
な
い
理
由
が
こ
こ

に
あ
る
。

「存
在
し
な

い
モ
ノ
が
効
能
を
持

つ
」

な
ど
と
い
う
こ
と
は
科
学
の
根
幹
理
論
か

ら
も
あ
り
え
な
い
。
よ
っ
て
ホ
メ
オ
パ
シ

ー
と
は
迷
信
に
縁
取
ら
れ
た
呪
術
的
医
療

で
あ
る
。
こ
う
唾
棄
す
る
医
者
も
多

い
。

し
か
し
、
ハ
ー
ネ
マ
ン
ら
は
こ
う
考
え
た
。

…
…
希
釈
に
よ
っ
て
毒
性
を
消
し
、
さ
ら

に
振
と
う
す
る
方
法
で

「物
質
の
エ
ネ
ル

ギ
ー

・
パ
タ
ー
ン
が
溶
液
に
移
り
、
物
資

そ
の
も

の
を
服
用
す
る
必
要
は
な
く
な

る
」
。

ハ
ー
ネ

マ
ン
は
、
こ
の
①
希
釈
、

②
振
と
う
…
…
と
い
う
過
程
を

「ダ
イ
ナ

マ
イ
ゼ
ー
シ
ョ
ン
」

（潜
在
力
活
性
化
）

と
呼
ん
だ
。

彼
は
、
実
践
で
立
証
し
た
臨
床
例
と
と

も
に
、
そ
の
理
論
を
様
々
な
論
文
で
発
表

し
た
。
し
か
し
、
待

っ
て
い
た
の
は
正
統

派
医
学
界
の
嘲
笑
と
冷
笑

の
嵐
で
あ

っ

た
。し

か
し
、
医
師
の
使
命
は
、
立
身
出
世

で
も
名
誉
栄
達
で
も
な
い
。
病
気
に
苦
し

む
患
者
さ
ん
を
治
す
こ
と
。
こ
れ
に
つ
き

る
。
ハ
ー
ネ
マ
ン
が
確
立
し
た
画
期
的
な

ホ
メ
オ
パ
シ
ー
療
法
は
、
そ
の
メ
カ
ニ
ズ

ム
に
は
不
明
な
点
が
あ

っ
て
も
、
実
際
に

病
気
に
苦
し
む
彩
し
い
数
の
人
々
を
め
ざ

ま
し
く
救

っ
た
。

医
学
界
の
反
発
が
あ

っ
て
も
、
患
者
の

側
か
ら
は
圧
倒
的
な
支
援
を
受
け
た
の

だ
。ハ

ー
ネ
マ
ン
は
こ
れ
ら
支
援
を
支
え
に

ホ
メ
オ
パ
シ
ー
の
理
論
と
実
践
の
集
大
成

を

『オ
ル
ガ
ノ
ン
』
と
い
う
著
作
に
ま
と

め
た
。
そ
れ
は
い
ま
で
も
ホ
メ
オ
パ
シ
ー

医
療
の
原
典
と
な
っ
て
い
る
。

ハ
ー
ネ
マ
ン
の
死
後
、
そ
の
理
論
は
体

制
派
医
学

の
弾
圧
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

脈
々
と
受
け
継
が
れ
、
世
界
中
に
広
ま

っ

て
い
る
。
近
年
は
、
ホ
リ
ス
テ
ッ
ク
医
療

が
重
要
視
さ
れ
、
心
と
体
の
関
連
か
ら
医

学
を
見
直
す
動
き
が
盛
ん
で
、
ホ
メ
オ
パ

シ
ー
に
傾
倒
す
る
医
者
が
急
激
に
増
え
て

い
る
。
日
本
も
例
外
で
な
く
、
ホ
メ
オ
パ

シ
ー
医
療
資
格
を
持
つ
ホ
メ
オ
パ
ス
医
師

が
増
え
て
い
る
。

こ
れ
は
東
洋
医
学
の
漠
方
だ
！

私
は
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
を
知

っ
て
、
す
ぐ

に
直
感
し
た
の
は

「
こ
れ
は
東
洋
医
学
だ

な
」
と
い
う
感
想
。

「
レ
メ
デ
ィ
」
な
る
特
殊
な
投
薬
も
、

よ
く
み
る
と
ま
る
で
漢
方
そ
の
も
の
だ
。

ホ
メ
オ
パ
シ
ー
で
用
い
る
薬
は
、
自
然

界
の
三

つ
の
領
域
の
素
材
か
ら
作
ら
れ

る
。
そ
れ
は

（１
）
植
物
、
（２
）
動
物
、

（３
）
鉱
物
―
―
。
（図
Ａ
）

ま
さ
に
漢
方
だ
。
漢
方
薬
で
用
い
ら
れ

上 水に溶けない原料は、原

液をつくるために乳糖といつ

しょにすりつぶします。

参考文献 :「ホメオパシー入門」 (産調出版より)

上 寒風にさらされたことが

原因で発熱 した人にはアコナ

イ トが治療効果を発揮するか

もしねません。
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レメデ ィーの希釈 とポテ ン タイゼーション

言lil路:じ
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用

１

・・
・・

原液1滴にアルコー   ここで振とうする。
ル水99滴の割合で希   このレメディーのポ
釈する。         テンシーはlc。

lCの レメディーで同   ポテンタイゼーショ

じプロセスを繰り返   ンを行つたレメディ

し、必要なポテンシ  ーを、丸薬、粉薬、ク
ーまで高める。     リーム、軟薔「Jどに

する。

原料から原液を
つくる。

」
鵬

る
物
は
、
草
根
木
皮
か
ら
動
物
、
昆
虫
か

ら
鉱
物
ま
で
処
方
さ
れ
る
。
よ
く

「薬
石

効
な
く
。こ
な
ど
と
言

つヽ
。
漢
方
は
”石

“ま

で
も
薬
で
用
い
る
こ
と
の
証
し
で
あ
る
。

東
洋
医
学
で
は
こ
れ
ら
を
用
い
る
こ
と
で

患
者
の
”氣

エ
ネ
ル
ギ
ー
“
を
高
め
病
気
を

治
す
。
漢
方
で
い
う

ピ
ト

と
は
、
ホ
メ

オ
パ
シ
ー
で
い
う
”
バ
イ
タ
ル

・
フ
オ
ー

ス

（生
命
力
γ

そ
の
も

の
。
だ
か
ら

「
レ
メ
デ
ィ
」
イ
コ
ー
ル

「漢
方
薬
」
と

思

っ
て
も
、
そ
れ
ほ
ど
ま
ち
が
い
で
は
な

か
ろ
つヽ
。

な
に
し
ろ
、
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
で
は
毒
蛇

ま
で
薬
に
し
て
し
ま
う
。
こ
れ
も
マ
ム
シ

な
ど
を
薬
と
す
る
漢
方
と
そ

っ
く
り
だ
。

「
レ
メ
デ
ィ
」
の
作
り
方

「植
物
原
料
」
と

「植
物
以
外
の
原
料
」

の
二
通
あ
る
。
（図
Ｂ
）

①
植
物
は
細
か
く
刻
ん
で
ア
ル
コ
ー
ル
水

に
漬
け
て

「原
液
」
を
と
る
。

②

「原
液
」

一
滴
に

「
ア
ル
コ
ー
ル
水
」

九
九
滴
の
割
合
で
薄
め
る
。
（百
倍
液

¨

ポ
テ
ン
シ
１
ｌ
Ｃ
）

③
谷
器
を
強
く
振
と
う
す
る
。

④
ｌ
Ｃ
の
液

一
滴
に
九
九
滴

「
ア
ル
コ
ー

ル
水
」
を
加
え
る
。
（２
Ｃ
）

こ
の
プ
ロ
セ
ス
を
く
り
か
え
し
、
必
要

な
ポ
テ
ン
シ
ー
ま
で
高
め
る
。
（ポ
テ
ン

タ
イ
ゼ
ー
シ
ョ
ン
）

⑤
完
成
し
た

「
レ
メ
デ
ィ
」
を

「丸
薬
」

「粉
く
す
り
」
「軟
膏
」
な
ど
に
す
る
。

ポ
テ
ン
シ
１
ｌ
Ｃ
を
２
Ｃ
に
す
る
と
元

の
濃
度
の

一
万
分
の

一
に
な
る
。
３
Ｃ
で

一
〇
〇
万
分
の

一
、
４
Ｃ
で

一
億
分
の

一

…
…
。
濃
度
が
薄
ま
る
か
ら
効
力
も
薄
ま

る
と
、
だ
れ
し
も
思
う
。
と
こ
ろ
が
逆
に

効
能

（ポ
テ
ン
シ
ー
）
は
高
ま
る
。
「嘘

だ
ろ
ォ
ー
」
と

一
〇
〇
人
の
内
九
九
人
は

呆
れ
返
る
だ
ろ
う
。
し
か
し
、
ホ
メ
オ
パ

シ
ー
医
師

（ホ
メ
オ
パ
ス
）
は
、
溶
液
を

振
と
う
す
る
こ
と
で
、
元
来
の
効
能
は

「水
に
記
憶
さ
れ
る
」
と
い
う
。
ま
た
も

や

「嘘
だ
ろ
ォ
ー
」
の
大
合
唱
が
聞
こ
え

て
き
そ
う
。

こ
こ
ま
で
く
る
と
従
来
の
科
学
で
は
説

明
不
能
だ
。

「希
釈
」
「振
と
う
」
の
神
秘
を
解
く

よ
く

「科
学
は
万
能
だ
」
と
か

「科
学

に
間
違
い
は
な
い
」
と
胸
を
張
る
ひ
と
が

い
る
。
い
わ
ゆ
る
科
学
信
仰
。
し
か
し
、

人
類
が
到
達
し
た
こ
れ
ま
で
の
科
学
が
、

全
て
正
し
い
か
…
…
と
い
え
ば
、
そ
う
で

も
な
い
。
「勘
違
い
」
「間
違
い
」
「錯
覚
」

…
…
山
ほ
ど
あ
る
。
宇
宙
の
真
理
を
人
類

は
永
遠
に
識
る
こ
と
さ
え
不
可
能
だ
ろ

う
。
新
し
い
理
論
に
出
会
う
と

「そ
ん
な

こ
と
教
科
書
に
書
い
て
い
な
い
―
」
と
叫

ぶ
学
者
が
い
る
。
体
制
派
の
権
威
主
義
に

こ
り
固
ま

っ
て
い
る
。
そ
れ
も
仕
方
が
な

い
。
か
れ
ら
に
と

っ
て
”科
学
理
論
“
は

メ
シ
の
種
。
利
権
な
の
だ
。
そ
れ
が
ひ
つ

く
り
返
る
と
自
分
の
地
位
も
生
活
も
ひ
っ

く
り
か
え

っ
て
し
ま
う
。
だ
か
ら
動
物
の

よ
う
に
本
能
的
に
牙
を
む
き
、
襲
い
か
か

っ
て
く
る
の
だ
。
こ
う
い
う
ケ
ダ
モ
ノ
並

み
の
連
中
を
相
手
に
し
て
い
て
も
始
ま
ら

な
い
。

「
そ
ん
な
理
論
は
な
い
」
と
憤
慨
す
る

学
者
も
い
る
。
事
実
が
理
論
に
合
わ
な
け

れ
ば
、
事
実
で
は
な
く
理
論
が
間
違

っ
て

い
る
の
だ
。

ホ
メ
オ
パ
シ
ー
に
つ
い
て
も
虚
心
坦
懐

な
態
度
が
必
要
だ
。
「希
釈
」
「振
と
う
」

が
”
効
能

“
を
高
め
る
の
は
な
ぜ
だ
ろ

つヽ
，

波
動
「情
報
」が
水
に
「転
写
」さ
れ
た

そ
れ
は
原
材
料
の
持
つ
”情
報
“
が
水

に
”移
っ
た
“
と
考
え
る
以
外
に
な
い
。

つ
ま
り

「希
釈
」
「振
と
う
」
に
よ
り

原
材
料

の
持

つ
”
効
能
“
が
水

に
”
記

憶
‘‘
，，
転
写
“
さ
れ
た
の
だ
。
最
近

「水
は

記
憶
す
る
」
と
い
う
事
実
を
指
摘
す
る
学

者
が
増
え
て
き
た
。
つ
ま
り
波
動
情
報
に

よ
る
バ
イ
ブ
レ
ー
シ
ョ
ン
の
記
憶
が
、
水

を
通
じ
て
”転
写
“
さ
れ
る
と
い
う
の
だ
。

わ
れ
わ
れ
は
今
や
Ｃ
Ｄ
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
、
何

の
苦
労
も
な
く
”転
写
“
し
て
コ
ピ
ー
を
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作
る
こ
と
が
で
き
る
。
音
や
映
像
の
波
動

情
報
の
”記
憶
“
は
”転
写
“
増
幅
で
き
る
。

「レ
メ
デ
ィ
」
原
料
が
持
つ
”
波
動
情
報
“
も

こ
う
し
て
”
転
写
“
さ
れ
”
記
憶
“
さ
れ
て

い
く
と
考
え
れ
ば
わ
か
り
や
す
い
。
だ
か

ら
分
子
す
ら
存
在
し
な
い
超
希
釈
濃
度
で

も
、
「
レ
メ
デ
ィ
」
は
”効
能
“
を
発
揮
す

る
の
だ
。
こ
う
な
る
と
量
子
力
学
レ
ベ
ル

の
科
学
の
再
構
築
が
必
要
と
な
る
。

鉱
物
も
薬
に
…
…
ま
さ
に
漢
方
だ
！

さ
て
、
先
述
の

「植
物
以
外
の
原
料
」

の

「
レ
メ
デ
ィ
」
は
ど
う
し
て
つ
く
る
の

だ
ろ
う
？

①
原
料
１
に
乳
糖
１
０
０
の
割
合
で
混
ぜ

て
微
粉
に
す
り

つ
ぶ
す
。
（ト
リ
テ
ュ

レ
ー
シ
ョ
ン

一
ｌ

Ｃ
）

②
こ
れ
を
三
回

（３

ｃ
ま
で
）
く
り
か
え

す
。
（原
料
割
合
は
、
約

一
〇
〇
万
分

の

一
）

③
植
物
と
同
じ
や
り
方
で
ポ
テ
ン
シ
ー
を

一昌
め
る
。

※
ち
な
み
に
原
料
を

一
対

一
〇
の
割
合
で

希
釈
し
た
も
の
は

「
一
〇
倍
法
」

（デ
シ

マ
ル

・
ポ
テ
ン
シ
ー
）
と
呼
ば
れ
、
単
位

を

ｘ
で
表
す
。

そ
れ
に
し
て
も
①
希
釈
、
②
振
と
う
―
，

―
と
い
う
ダ
イ
ナ
マ
イ
ゼ
ー
シ
ョ
ン
は
神

秘
的
と
い
う
し
か
な
い
。
ハ
ー
ネ
マ
ン
は

実
験
を
重
ね
、
自
然
の
ま
ま
で
は
不
活
性

な
物
質
…
…
塩
や
石
英
な
ど
も
、
こ
の
処

理
を
行
う
と

「薬
効
が
生
じ
る
」
こ
と
が

判
明
し
て
き
た
。

私
は
ま
た
も
漢
方
を
連
想
す
る
。
漢
方

で
は
処
方
す
る
素
材
を
特
殊
な
臼

（薬
研
）

で
ゴ
リ
ゴ
リ
と
粉
末
に
す
る
。
薬
石
も
こ

う
し
て
微
粉
に
す
る
。
そ
の
過
程
は
、
ま

さ
に
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
そ
の
も
の
だ
。

超
少
量
で
生
命
力
（氣
）を
高
め
る

こ
の
ダ
イ
ナ
マ
イ
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果
は

「現
代
化
学
の
ア
ー
ン
ト

・
シ
ュ
ル
ツ
の

法
則

（ホ
ル
メ
シ
ス
効
果
）
を
反
映
し
て

い
る
」
と
い
う
。

「あ
る
物
質
を
生
物
に
多
量
に
投
与
す

る
と
致
死
的
な
場
合
が
あ
り
、
中
程
度

（現
代
医
学
の
方
法
）
な
ら
活
動
を
抑
制

し
、
少
量

（ホ
メ
オ
パ
シ
ー
の
方
法
）
で

は
活
性
化
し
ま
す
」
（同
書
）

そ
の
例
と
し
て
イ
ー
ス
ト
菌
の
反
応
が

あ
る
。
こ
の
菌
類
に
ヨ
ウ
素
や
臭
素
、
亜

ヒ
酸
な
ど
の
毒
物
を
与
え
た
場
合
、
極
め

て
薄

い
濃
度
で
は
成
長
は
刺
激
さ
れ
る
。

し
か
し
、
中
程
度
の
溶
液
で
は
成
長
が
抑

制
さ
れ
、
濃
い
溶
液
で
は
死
滅
し
て
し
ま

「ヽノ。単
細
胞
レ
ベ
ル
の
生
物
に
も
ホ
メ
オ
パ

シ
ー
理
論
は
当
て
は
ま
る
の
だ
。

ホ
メ
オ
パ
シ
ー
治
療
が
効
果
を
上
げ
る

の
は
、
次
の
よ
う
な
患
者
だ
。

▼
心
身
の
健
康
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
て
い
る

と
感
じ
る
。

▼
急
性
病
の
後
、
免
疫
バ
ラ
ン
ス
を
回
復

す
る
た
め
。

▼
自
己
処
方
が
効
か
な
い
。
軽
い
不
調
が

続
く
。

▼
全
般
的
に
ス
ト
レ
ス
が
あ
り
、
感
染
抵

抗
力
が
低
下
。

▼
様
々
な
病
気
を
抱
え
て
い
る
。

▼
深
刻
な
健
康
上
の
問
題
あ
り
。

▼
健
康
状
態
を
良
好
に
保
ち
た
い
。

む
ろ
ん
ガ
ン
も
こ
の
中
に
含
ま
れ
る
と

は
い
う
ま
で
も
な
い
。

「ケ
ー
ス

ｏ
テ
ー
キ
ン
グ
蹴
間
診
）と
は
？

さ
て
、
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
は
治
療
効
果
が

高
い
と
い
っ
て
も
、
だ
れ
に
で
も
即
効
性

が
あ
る
わ
け
で
は
な
い
。
や
は
り
、
個
人

に
よ
っ
て
向
き
、
不
向
き
が
あ
る
の
だ
。

こ
れ
も
漢
方
に
極
め
て
似
て
い
る
。
漢

カツ風やステーキ風 野菜 を巻いたり等に好評です

三育 大豆たんぱく大判
大豆 と小麦粉のたんぱく質で大きいサイズにしました。

90g 315円 (税込)

三育 1ヽ麦たんぱく厚切り
小麦粉のグルテンを厚切リプロック
にしました。やわらかな食感が好評です

調理例 90g 315円 (税込 )

三育檀物たんぱく厚切リ
大豆と小麦粉のたんぱく質で厚切リプロッ

にしました。から揚げなどの食感が好評で

90g 367円 (税込)

調理例    90g 315円 (税込)

R三 育フだズ株式会社
〒2990265 千葉県袖ヶ浦市長浦拓1-1-65
TEL 0438-62-2921    http://wwW San― lku co jp

三育 大豆たんぱくうす切リ

奎卍詔嘲 驚 β悛

調理例       90g 315円 (税込)

藁難肇獅 聾泰

瓢
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表C:ホメオパスによるケース・テーキング

■睛
―

pn60
Jack10」Ones
llこ sprattO cone

…

:‐

“

i100T・ ll‐ 01,「 げわ302

饉生0 00年■ni20

輌菫00哺ろがら8Tも 打ちむ春れるあうな感贅

●奎嗜も強く

"め
‖けられる0うに感じる

日0感 Cち″あるような感じ″ウる。

●こうとしない。

●ウむことをはいつも、
enc6かくっっぃといるような■じ″しこ、

これも取ι)曖峙ない。

Q″書年0●●●象でCくなつを.

ぃっe2o●こ●艘ct出 し、

建ガOCは いられない.

た絆きな2で、ここtゆよくしていた。

こよならもきクながつ0.

ため0も つく

すOC)強 く

図A,B ttC出 典『ホメオパシー入門』よ り

●PROFILE
ふなせ・しゅんすけ
1950年 、福岡県に生まれる。69年 、九州大学理学部に入学。70年に同大学を中退して71年 、早稲田大学第一文学部に入学。同大学在学中は、
早大生協の消費者担当の組織部員として活躍。学生常務理事として生協経営にも参加した。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、シックハウスなどの健康問題、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』『ガンにならないジ1宣言PART!① ②』(花伝社)『あぶない電磁波』(三―書房)、『早く肉をや
めないか? 狂牛病と台所革命』『やっ

`∫

りあぶない、lH調理器』『ケータイで脳しゅよう』(三五館)、
『あなたもできる自然住宅』(築地書館)など多

数。ほかに訳書として『まだ、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 二交社 )、 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。

方
は
患
者
を
診
察
し
て
幾

つ
か
の

「証
」

で
分
類
す
る
。
い
わ
ゆ
る
人
そ
れ
ぞ
れ
の

体
質
差
、
個
性
差
を
踏
ま
え
て
漢
方
薬
を

調
合
す
る
。

ホ
メ
オ
パ
シ
ー
で
、
そ
れ
に
相
当
す
る

の
が

「ケ
ー
ス

・
テ
ー
キ
ン
グ
」
（問
診
）

だ
。生

活
、
職
場
で
の
ス
ト
レ
ス
、
精
神
面
、

身
体
の
不
調
、
睡
眠
の
変
化
…
…
な
ど
、

ま
さ
に
あ
ら
ゆ
る
面
を
問
診
す
る
。
（表

Ｃ
）

考
え
て
み
た
ら

「生
活
が
病
気
を
作
る
」

の
だ
か
ら
あ
た
り
ま
え
。
漢
方
医
も
同
様

の
問
診
を
行
う
。
症
状
ば
か
り
に
眼
を
奪

わ
れ
る
現
代
医
学
の
ほ
う
が
、
は
る
か
に

非
科
学
的
だ
。
次
に

「
マ
テ
リ
ア

・
メ
デ

ィ
ヵ
」

（レ
メ
デ
ィ
ロ
録
）
で
自
分
の
症

状
に
あ

っ
た

「
レ
メ
デ
ィ
」
を
検
索
す
る
。

こ
こ
に
は
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
で
用
い
る
主
な

「
レ
メ
デ
ィ
」
の
概
要
が
載

っ
て
い
る
。

ホ
メ
オ
パ
ス
も
、
こ
こ
か
ら
ま
ず
患
者

に
あ

っ
た

「
レ
メ
デ
ィ
」
を
探
す
。
漢
方

医
が
患
者
の

「証
」
に
合

っ
た
漢
方
薬
を

調
合
す
る
の
と
同
じ
だ
。

新
し
い
宇
宙
認
識
、
存
在
認
離
ａ

入
ロ

以
上
の
よ
う
に
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
は
、
分

析
化
学

一
辺
倒
の
西
洋
医
学
の
中
に
、
忽

然
と
生
ま
れ
た
東
洋
医
学
と
み
な
せ
る
。

「
レ
メ
デ
ィ
」
は
い
わ
ば
西
洋
の
漢
方
薬

だ
。
さ
ら
に
、
「希
釈
」
「振
と
う
」
と
い

う
未
来
的
な

「波
動
医
学
」
に
ま
で
到
達

し
て
し
ま

っ
た
。
だ
か
ら
現
代
的
な
科
学

の
視
点

に
立

つ
か
ぎ

り
困
惑
し
て
し
ま
う

の
だ
。

私
は
ホ
メ
オ
パ
シ

ー
は
、
新
し

い
宇
宙

認
識
、
存
在
認
識

ヘ

の
入
口
に
、
案
内
し

て
く
れ
て
い
る
よ
う

に
思
え
て
な
ら
な
い
。
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素材の味を引き立て生かす

赤 穂 の 天 塩
玄米は “粗 食"

天塩は “粗 塩"

いつまでも伝えていきたい赤穂の塩づ くり

『赤穂の天塩』は、日本の塩田がすべて廃止された1973年、
「昔ながらの塩田産の塩」を求める人たちの消費者運動を背景にうまれました。

自然をこの手に

【やんせん】

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 井々譲は、

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、甘くて日当たりのよい極陽性の食ど1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。

鰹堕者)日 本正 食 品研 究所 佐々 井勝詞
〒196-0061東京都町田市鶴川3-6-9 TEL&FAX042(736)8587

1理 )71-リワジャパリ株式会社
〒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

限
維

督
含

美 術 印刷 一般
製 造

販 売

贅 縦
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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心
身
と
も
に
最
盛
期
で
あ
り
な
が
ら
老
化
が
着
実
に
進
ん
で
い
く

薯
〓
三
ｉ
糧
濡
Ⅷ
■
■
■
坂
●
●

人
は
、
こ
の
世
に
生
れ
て
か
ら
の
日
数

が
少
な
い
ほ
ど
活
発
に
代
謝
し
て
ど
ん
ど

ん
成
長
し
て
い
き
ま
す
。
年
齢
が
増
す
と

と
も
に
、
成
長
の
ス
ピ
ー
ド
は
遅
く
な
り
、

あ
歳
頃
で
成
長
期
が
終
わ
り
ま
す
．
そ
の

後
は
、
肉
体
の
機
能
が
徐
々
に
衰
え
て
い

き
ま
す
。

筋
力
、
持
久
力
、
瞬
発
力
、
疲
労
度
、

疲
労
回
復
力
、
感
性
、
感
覚
、
記
憶
力
、

内
臓
機
能
な
ど
、
機
能
全
体
が
衰
え
ま
す
。

一
方
、
思
考
力
、
洞
察
力
、
判
断
力
、
創

造
力
な
ど
は
、
向
上
し
て
い
き
ま
す
ｃ
こ

の
よ
う
な
機
能
の
盛
衰
は
、
大
き
な
個
人

差
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
差
は
、
個
々
の
生

き
方
の
違
い
か
ら
生
じ
る
も
の
で
す
。
心

身
の
健
康
を
保
ち
な
が
ら
、
知
的
能
力
、

肉
体
機
能
を
適
切
に
使

っ
て
い
け
ば
、
そ

の
能
力

・
機
能
を
維
持

・
向
上
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
心
身

の
ベ
ー
ス
を
整
え
て
お
く
こ
と
が
前
提
条

件
で
す
。

ベ
ー
ス
を
高
め
る
に
は
、
生
活
を
高
上

さ
せ
る
こ
と
が
必
要
で
す
（）
そ
し
て
、
精

神
の
高
上
が
必
要
で
す
ｃ
ベ
ー
ス
の
レ
ベ

ル
が
低
い
と
、
い
か
に
努
力
し
て
も
加
齢

と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。

ｉ

■

・・・・●

●

食
養
は
基
本
を
整
え
る
の
が
、
前
提
で

す
。
そ
の
上
で
、
壮
年
期
に
適
し
た
食
事

の
と
り
方
を
し
ま
す
。

２５
歳
を
過
ぎ
た
ら
、
体
内
に
老
廃
物
を

蓄
積
さ
せ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
必
要

で
す
。
代
謝
が
激
し
い
成
長
期
は
、
体
内

で
老
廃
物
が
発
生
し
て
も
速
や
か
に
排
泄

さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
成
長
が
ス
ト
ッ
プ

し
た
と
き
か
ら
、
徐
々
に
代
謝
が
下
が

っ

て
き
ま
す
．
す
る
と
、
老
廃
物
が
ス
ム
ー

ズ
に
排
泄
で
き
な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ

の
た
め
、
体
内
で
処
理
し
や
す
く
、
効
率

よ
く
完
全
燃
焼
し
、
後
に
何
も
余
計
な
も

の
を
残
さ
な
い
食
物
を
と
る
よ
う
に
し
ま

す
。良

質
な
穀
類
、
野
菜
、
海
藻
な
ど
は
、

体
内
に
老
廃
物
を
残
し
ま
せ
ん
。
し
た
が

っ
て
、
こ
れ
ら
の
食
材
を
主
に
す
る
の
が

賢
明
で
す
。
最
も
始
末
の
悪
い
老
廃
物
や

毒
素
に
な
り
や
す
い
の
は
、
動
物
食
品
で

す
。
と
く
に
肉
は
、
消
化
器
で
処
理
が
ス

ム
ー
ズ
に
で
き
ず
、
こ
の
段
階
で
す
で
に

胃
腸
内
に
老
廃
物
や
毒
素
を
残
し
ま
す
。

腸
か
ら
吸
収
さ
れ
た
肉
の
成
分
は
、
肝
臓

で
次
の
処
理
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
わ

け
で
す
が
、
こ
こ
で
も
完
全
な
処
理
が
で

き
ず
、
老
廃
物
が
発
生
し
ま
す
）^
そ
の
老

廃
物
は
、
全
身
に
運
ば
れ
て
い
た
る
と
こ

ろ
で
支
障
を
き
た
し
ま
す
。
魚
、
牛
乳
、

卵
な
ど
も
肉
ほ
ど
で
は
な

い
に
し
て
も
、

や
は
り
老
廃
物
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
老

化
を
進
行
さ
せ
た
く
な
け
れ
ば
、
動
物
食

品
は
極
力
避
け
る
べ
き
で
す
。
油
脂
も
、

注
意
し
な
い
と
老
廃
物
を
増
加
さ
せ
る
の

で
ひ
か
え
た
方
が
無
難
で
す
。

壮
年
期
は
、
精
力
的
に
活
動
す
る
時
期

で
す
が
、
多
量
に
と

っ
た
り
高
カ
ロ
リ
ー

の
物
を
と
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
血
液

を
常
に
浄
化
し
、
循
環
を
円
滑
に
し
、
ホ

ル
モ
ン
分
泌
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
、
肝

臓

・
腎
臓

・
副
腎
の
機
能
を
高
め
る
食
事

の
と
り
方
を
し
ま
す
。
こ
の
時
期
に
衰
え

が
ち
の
機
能
を
、
カ
バ
ー
す
る
食
事
で
す
。

普
段
の
食
事
は
、
玄
米
を
基
本
に
し
ま

す
。
麦
、
粟
、
黍
、
稗
、
蕎
麦
な
ど
の
穀

類
を
適
度
に
と
る
の
も

い
い
で
し
ょ
う
。

玄
米
は
、
圧
力
鍋
、
セ
ラ
ミ
ッ
ク
鍋

（無

圧
）
ど
ち
ら
で
も
結
構
で
す
。
食
べ
て
お

い
し
い
と
思
う
方
を
、
選
ぶ
と
い
い
で
し

ょ
う
。
玄
米
に
は
、
塩
と
ご
ま

（生
）
を

一
緒
に
入
れ
て
炊
き
ま
す
。
時
々
、
カ
ボ

チ
ャ
の
種
、
松
の
実
、
ハ
ト
ム
ギ
、
ク
ル

ミ
な
ど
を
入
れ
る
と
効
果
的
で
す
。
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【血液を浄化する】
フノリ、ハトムギ、ダイコン葉、ヨモギ、ニラ、ゴマ、ニンジン葉、アラメ、パセリ、ネギ、ラッキョ

ウ、タマネギ、プロッコリー、コマツナ、レタス、プロッコリースプラウト、金針菜、キャベツ、ニ

ンニク、マッシュルーム、松の実、クコの実、

【血流を促進するl

葛、たんぼぽ根、豆味噌 (赤 )、 醤油、ネギ、タマネギ、ニラ、ワケギ、ラッキョウ、ニンニク(醤 |

油漬 )、 黒ゴマ、松の実、ヒマワリの種、梅醤たんぽぼ茶、梅醤番茶、

【リンパ循環を促進する1

キクイモ、ネギ根、ハトムギ、カボチャ、粟、キクラゲ、セリ、そば、ゴマ、ほうれん草″ コン、

シュンギク、ハクサイ、カボチャ種、蓮の実

【内分泌腺の機能を高上する】(ホルモン分泌高上)

葛、タンポポ、ヨモギ、発芽玄米、マッシュルーム、カボチャ種、松の実、ヒマワリ種、ギンナ

ン、蓮の実、花粉

【肝臓の機能を高上する】
葛、フノリ、タンポポ、ハトムギ、ゴマ、ニラ、″ コン葉、モヤシ、ヨモギ、ワカメ、ニンジン、サ |

トイモ、プロッコリースプラウト、ニンジン葉、茸 (特 に千椎茸、マイタケ)、 海藻、ナツメ、プ

ルーン

【腎臓の機能を高上する】

自然薯、黒ゴマ、黒豆、レンコン、蓮の実、ニンジン、ニラ、クルミ、カボチャ、グ コン、ゴボ

ウ、コマツナ、ハトムギ、サッマイモ、メカブ、ギンナン、マッシュルーム、切千大根、ヤンノー

【老廃物の排出を促進する】
ハトムギ、葛、″ コン葉、ニラ、ネギ根、ヤマイモ、ニンジン、ニンジン葉、マッシュルーム、フ

ノリ、カボチャの種

野
菜
は
、
旬
の
新
鮮
な
物
を
適
度
に
と

り
ま
す
。
海
藻
は
ど
の
種
類
で
も
よ
い
の

で
、
十
分
と
り
ま
す
。
飲
み
物
は
、
三
年

番
茶
、
ハ
ト
ム
ギ
茶
、
緑
茶
、
生
水
な
ど

が
よ
い
で
し
ょ
う
。

次
の
食
物
は
、
そ
の
機
能
を
合
理
的
に

活
用
す
る
こ
と
で
各
々
の
効
用
が
得
ら
れ

ま
す
。
各
グ
ル
ー
プ
の
食
物
を
そ
れ
ぞ
れ

１
～
３
種
類
と
り
入
れ
る
こ
と
で
、
バ
ラ

ン
ス
よ
く
効
果
が
上
が
り
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
は
、
健
康
な
人
が
適

量
飲
む
の
で
あ
れ
ば
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

適
量
は
個
人
差
が
大
き
い
の
で
、
数
字
で

は
な
く
感
性
で
と
ら
え
た
ほ
う
が
い
い
で

し
ょ
う
。
ほ
の
か
に
気
持
ち
良
く
な
る
程

度
が
、
滴
量
で
す
。
翌
朝
少
し
で
も
影
響

が
残

っ
て
い
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、
飲
み
過

ぎ
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
を
飲
む
場
合
は
、
良

質
な
物
を
吟
味
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
原
料
は
自
然
の
物
の
み
を
使
用
し
、

自
然
な
醸
造
法
で
、　
一
切
の
化
学
添
加
物

を
入
れ
て
な
い
も
の
で
す
。

外
食
は
、
極
力
避
け
て
家
で
食
事
を
と

る
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
れ
で
も
外
食
を
す

る
場
合
は
、
健
康
的
な
店
を
選
ん
で
、
で

き
る
だ
け
シ
ン
プ
ル
な
料
理
に
す
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。

加
齢
と
と
も
に
疲
労
し
や
す
く
、
解
消

に
も
時
間
が
か
か
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

す
。
過
労
や
、
疲
労
の
蓄
積
を
さ
け
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
長
年
か
け
て
体
内
に

疲
労
物
質
が
蓄
積
し
て
く
る
と
、
単
な
る

疲
労
で
は
な
く
病
的
な
状
況
が
生
ま
れ
て

き
ま
す
。
老
化
に
も
、
拍
車
が
か
か
り
ま

す
。
し
た
が
っ
て
、
休
息
を
上
手
に
と
る

よ
う
に
し
ま
す
。
と
く
に
大
事
な
の
は
、

内
臓
と
心
の
休
息
で
す
。
臓
器
と
心
が
休

ま
ら
な
け
れ
ば
、
体
全
体
の
休
息
に
は
な

り
ま
せ
ん
。
食
べ
る
量
と
食
事
回
数
を
少

な
く
す
る
こ
と
が
、
も
っ
と
も
内
臓
の
体

息
に
な
り
ま
す
。

運
動
器
官
の
休
息
は
、
入
浴
中
の
ス
ト

レ
ッ
チ
が
効
果
的
で
す
。
湯
に
つ
か
っ
て

体
全
体
が
温
ま

っ
た
と
こ
ろ
で
、
疲
労
の

蓄
積
し
や
す
い
筋
肉
を
順
番
に
伸
ば
し
て

い
き
ま
す
。
筋
肉
を
温
め
て
か
ら
ス
ト
レ

ツ
チ
を
行
う
の
と
普
通
に
行
う
の
を
比
較

す
る
と
、
温
め
た
方
が
Ю
倍
以
上
効
果
が

あ
が
り
ま
す
。

首
、
一肩
、
背
、
腰
、
足
な
ど
の
筋
肉
を

気
持
ち

い
い
程
度
に

一
杯
に
伸
ば
し
ま

す
。
伸
ば
し
た
ま
ま
、

１５
～
Ю
秒
キ
ー
プ

し
ま
す
。
こ
う
す
る
こ
と
に
よ

っ
て
血

液

・
リ
ン
パ
の
循
環
が
活
発
に
な
り
、
筋

肉
内
に
蓄
積
し
て
い
た
疲
労
物
質
が
排
出

さ
れ
て
い
き
ま
す
。
そ
の
結
果
、
筋
肉
細

胞
は
速
や
か
に
修
復
さ
れ
ま
す
。
痛
い
ほ

ど
強
く
伸
ば
す
と
、
筋
肉
は
萎
縮

・
硬
化

し
て
逆
効
果
に
な
り
ま
す
。

休
息
は
、
心
を
休
め
る
こ
と
が
も
っ
と

も
重
要
で
す
。
心
が
休
ま
ら
な
け
れ
ば
、

身
体
は
本
当
の
休
息
が
得
ら
れ
な
い
の
で

す
。現

代
人
の
大
半
は
、
四
六
時
中
緊
張
状

態
に
あ
っ
て
、
睡
眠
中
も
休
息
が
で
き
て

い
ま
せ
ん
。
そ
の
よ
う
な
状
態
が
長
く
続

く
と
、
様
々
な
障
害
が
お
こ
っ
て
き
ま
す
。

緊
張
が
必
要
な
時
以
外
は
、
自
然
体
で
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
よ
う
習
慣
化
す
る
こ
と

が
必
要
で
す
。

別
項
の

「休
養
」
の
記
事
を
、
参
照
し

て
く
だ
さ
い

（本
誌
２６
頁
か
ら
）。
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【料理のポイント】
◎自然な素材を使用。

野菜は、自然農法、旬のもの、新鮮なもの。その他の食品

は、自然加工の物。化学添加物を使用してないもの。

◎水は、浄水器で浄化して活性化する。

◎調味料は、塩、味噌、醤油を主にする。

◎だしは、昆布と椎茸を主にする。

◎調理

『蒸す』『煮る』『焼く』『炊く』『漬けるJを、主にする。

・皮むき、アクぬき、茄でこ|ましは、原則として避ける。
・電子レンジ、電磁調理器は、使用不可。

◎調理器具

セラミックが最良。次に、陶器、ガラス。

金属は、できるだけ避ける。

◎食器、容器類

セラミック、陶器、ガラス、竹、木等を使用。

プラスチック、ラップ等は、避ける。

【避けるべき食物】
●精製糖…グラニュー糖、白砂糖、粗日、氷砂糖、果糖、

ブドウ糖、乳糖、オリゴ糖、還元糖.

●精製塩…精製された純度の高い加工塩。

●精製穀類…白米、白麦、精白小麦粉。

●化学調味料…化学合成の調味料。

●加工食品…不自然に加工された食品。

●清涼飲料…化学物質で作られた飲物。

(ジュース、コーラ、スポーツドリンク等)

●農薬農産物…農薬を使用した野菜、果物、穀類、茸。

●動物食品…肉、魚、牛乳。

【マクロビオティックの原則】
身土不二……万物は環境と一体である。

植物、動物、人、すべての生物は、環境に順応

して生きている。人は、食物を通して間接的に環

境に順応する要素が大きい。

自分が長年住んでいる地域で収穫されるものを

主|こ摂る。

―物全体……すべてのものは、全体が一体でバランスがとれる。

植物全体の成分を摂り入れることにようて、栄養
バランスが整う。

穀物 …・未精製または、全粒。

野菜 … 全体を摂る。(葉・茎・皮・根)

陰陽調和……万物を構成する根源のエネルギーバランスを保つ。

自然調和¨̈ 食̈物の生産や加工は、自然の法則に則うて行う。

穀菜食を主とする……栄養バランスが整いやすい。

【食養の要】

水………水は、人体にとうて最も重要な基本栄養素安全o
良質な水を使用する。

主食……主食の質は、血液と細胞の質を決定する。

精製度の低い穀類を摂る。(玄米、玄麦、そば、あわ、

ひえ、きび等)

ミネラル…ミネラフレ ラヾンスは、全身の機能を安定させる重要な

条件。

塩…塩は、総合ミネラルの重要な供給源。

成分バランスの良い自然な塩を摂る。

味噌、醤油…食事全体の栄養バランスを整える。

【留意すること】

◎ 朝食は、起床後できるだけ時間がたってから摂る。
……少量にする。

◎ 主食は、よくかんで食べる。

◎ プラス意識0楽 しくゆっくり食事を摂る。

◎ 過食、飽食をしない。

◎ 空腹感のないときは、食事を摂らない。

◎ 疲労感の強いときは、食事を摂らない。

◎ 気分が不快なときは、食事を摂らない。

◎ 就寝前2～ 4時間以内は、食事を摂らない。

◎ 食事中に、頭脳や、精神を過度に使ってはならない。

◎ 食前1時間、食後2時間は、入浴・運動を避ける。

◎ 食前・食後に、水分を多量に摂らない。

◎ 食前・食後に冷たい飲食物を摂らない。

●PROF:LE
ほそかわ・かずひろ
1948年、愛知県豊りll市 生まれ。
東西医学、心身医学、食養法、民間医療等を統合し、総合的健康法・治療法の実践的研究を30年間行う。
自分自身を自在にコントロールするセルフコントロールと食養をベースに統合的・根本的な指導を行う。
現在は生活改善指導の講演会や健康セミナーで活躍中。
著書に『自然健康法』『気と食・驚異のパランスパワー』『梅晋たんぼぽ茶健飲法」(共著)『食養生大全』(共著)

などがある。
日本Cl協会にて、トータルライフセミナー、セルフコントロール、個人別正食相談も行う。
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山
積
慎
”飾
０

一一
“
ｈ
ａ
ｔ
諄

ホ
テ
ル
で
の
食
事
指
導
で
の
出
来
事
。

ｌ
歳
半
の
小
さ
な
子
を
連
れ
て
若
い
お
母

さ
ん
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

「
お
じ
さ
ん
と
大
事
な
お
話
を
す
る
か

ら
、
お
う
ち
で
約
束
し
た
よ
う
に
我
慢
す

る
の
よ
。
そ
う
し
た
ら
遊
園
地
に
連
れ
て

行

っ
て
あ
げ
る
か
ら
ね
」
お
母
さ
ん
は
バ

ッ
グ
か
ら
ポ
ン
セ
ン
を

一
枚
取
り
出
し
て

「
一
枚
だ
け

っ
て
お
約
束
し
た
よ
ね
。
あ

と
は
遊
園
地
に
行

っ
て
か
ら
よ
」
「
は
―

い
」
。
そ
の
子
は
座

っ
て
食
べ
は
じ
め
ま

し
た
が
、
ほ
ど
な
く
食
べ
て
し
ま
い

「も

っ
と
―
」
と
駄
々
を
こ
ね
ま
す
。
「
ほ
ら
、

お
う
ち
を
出
る
と
き
に
静
か
に
す
る
っ
て

お
約
束
し
た
で
し
ょ
。
」ヽ
れ
で
終
わ
り
ね
」

と
い
っ
て
ま
た

一
枚
与
え
る
と
、
食
べ
て

い
る
間
は
静
か
な
の
で
す
が
す
ぐ
に
食
べ

て
し
ま
い
、
ま
た
駄
々
を
こ
ね
ま
す
。
そ

こ
で
私
は
お
母
さ
ん
に
言
い
ま
し
た
。
「お

か
あ
さ
ん
、
子
供
が
泣
い
て
も
わ
た
し
は

一
向
に
か
ま
い
ま
せ
ん
か
ら
、
少
し
泣
か

せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
」
と
い
い
ま
し
た
が
、

お
か
あ
さ
ん
は
申
し
訳
な
い
と
思

っ
た
の

か
同
じ
よ
う
な
こ
と
を
い
い
な
が
ら
子
供

を
叱
り
ま
す
。
「
お
か
あ
さ
ん
、
私
が
ポ

ン
セ
ン
を
隠
し
ま
す
か
ら
、
ち
ょ
つ
と
向

こ
う
を
む
か
せ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
」
と

お
願
い
し
、
子
供
が
外
を
見
て
い
る
す
き

に
バ
ッ
グ
か
ら
ポ
ン
セ
ン
を
取
り
出
し
て
、

枕
の
下
に
隠
し
ま
し
た
。
そ
し
て
バ
ツ
グ

を
あ
け
て
中
に
は
も
う
ポ
ン
セ
ン
が
な
い

こ
と
を
見
せ
た
の
で
す
。
彼
は
泣
き
な
が

ら
自
分
で
も
ポ
ン
セ
ン
が
な
い
こ
と
を
確

か
め
て
い
ま
し
た
が
、
そ
の
後

一
分
ほ
ど

泣
い
て
と
う
と
う
あ
き
ら
め
て
遊
び
始
め

ま
し
た
。

私
た
ち
は
こ
の
状
況
か
ら
た
く
さ
ん
の

こ
と
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

一
つ
目
は
、
子
供
は
日
の
前
か
ら
問
題

が
消
え
る
と
す
ぐ
忘
れ
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
こ
れ
を
利
用
し
て
、
日
の
前
か
ら
お

菓
子
を
消
し
去
る
の
で
す
。
す
る
と
ま
あ
、

も
の
の

一
分
も
し
な
い
う
ち
に
す

つ
か
り

お
菓
子
の
こ
と
は
忘
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

私
た
ち
大
人
も
同
じ
と
こ
ろ
が
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
冷
蔵
庫
に
お
菓
子
や

お
酒
が
あ
る
こ
と
を
知

っ
て
い
る
と
、
気

に
な

っ
て
仕
方
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て

つ
い
手
が
出
て
し
ま
う
。

「
か
え
る
君
と
が
ま
君
」
と
い
う
絵
本

が
あ
り
ま
す
。
子
供
た
ち
が
小
さ
い
と
き

に
寝
る
前
に
読
ん
で
や
っ
た
絵
本
で
す
。

か
え
る
君
と
が
ま
君
は
と
て
も
仲
良
し

で
、
あ
る
日
二
人
で
ク
ッ
キ
ー
を
作
る
こ

と
に
し
ま
す
。
ク
ッ
キ
ー
は
と
て
も
お
い

し
く
た
く
さ
ん
で
き
ま
し
た
。
一
一人
で
「お

い
し
い
ね
Ｌ
う
ん
、と
て
も
お
い
し
い
ね
」

と
い
つ
て
食
べ
て
い
ま
し
た
が
、
こ
の
ま

ま
食
べ
続
け
れ
ば
す
ぐ
に
無
く
な

っ
て
し

ま
う
こ
と
に
気
が
つ
き
ま
す
。
そ
こ
で
二

人
は
相
談
し
て
ク
ッ
キ
ー
が
は
い
っ
た
お

皿
を
戸
棚
に
し
ま
う
こ
と
に
し
ま
し
た
。

で
も
、
二
人
は
そ
の
戸
棚
が
気
に
な

っ
て

仕
方
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
お
皿
を
取

り
出
し
て
食
べ
始
め
る
の
で
す
が
、
お
い

し
い
ク
ッ
キ
ー
が
無
く
な

っ
て
し
ま
う
の

は
惜
し
い
の
で
、
箱
に
入
れ
て
戸
棚
に
し

ま
う
こ
と
に
し
ま
す
…
…
と
、
こ
ん
な
感

じ
で
物
語
が
す
す
ん
で
い
っ
て
、
と
う
と

う
あ
き
ら
め
て
ク
ッ
キ
ー
を
全
部
食
べ
て

し
ま
う
と
い
う
お
話
で
す
。

身
に
つ
ま
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
ね
。
大

人
で
さ
え
こ
う
な
の
で
す
か
ら
、
子
供
だ

っ
て
お
菓
子
が
ま
だ
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ

● PROF:LE
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―は・と一ぶ」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

おいてコーシュ研究所を設立。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。
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て
い
れ
ば
、
食
べ
た
い
と
思
う
の
は
当
然

で
す
。
た
だ
大
人
と
違
う
の
は
目
の
前
か

ら
対
象
が
消
え
れ
ば
、
す
ぐ
忘
れ
て
し
ま

う
と
い
う
こ
と
で
す
。

二
つ
日
は
、
子
供
に
は
今
と
い
う
時
間

し
か
流
れ
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

こ
れ
を
知

っ
て
お
く
と
と
て
も
役
に
た
ち

ま
す
。
子
供
に
と

っ
て
は
時
間
と
い
う
も

の
は
、今
現
在
し
か
な
い
の
で
す
か
ら
「昨

日
こ
う
言

っ
た
で
し
ょ
」
と
か

「そ
ん
な

こ
と
を
し
て
い
る
と
、
将
来
い
い
子
に
な

れ
ま
せ
ん
よ
」
な
ど
と
い
う
こ
と
は
ま

っ

た
く
通
じ
ま
せ
ん
。

幼
児
に
は
明
日
の
た
め
に
何
か
我
慢
す

る
と
い
う
の
は
な
い
の
で
す
。
で
す
か
ら

叱
る
と
き
は

「
こ
の
間
も
同
じ
こ
と
を
し

た
」
と
か

「そ
ん
な
子
は
学
校
に
入
れ
ま

せ
ん
よ
」
と
い
う
の
は
あ
ま
り
意
味
が
あ

り
ま
せ
ん
。
今
の
出
来
事
を
短
時
間
に
叱

り
ま
す
。
だ
ら
だ
ら
叱

っ
て
い
る
と
そ
の

う
ち
寝
て
し
ま
い
ま
す

（笑
）
そ
う
す
る

と
怒
り
に
さ
ら
に
火
が
つ
き
ま
す
。

「誰
の
た
め
を
思

っ
て
叱

っ
て
い
る
と

思

っ
て
る
の
―
　
私
が
真
剣
に
言

っ
て
る

の
に
居
眠
り
す
る
な
ん
て
…
…
。
あ
な
た

の
こ
と
を
思
え
ば
こ
そ
云
々
…
…
」

ダ
メ
ダ
メ
、
ぜ
ん
ぜ
ん
通
じ
ま
せ
ん
。
短

く
的
確
に
叱
り
ま
し
ょ
う
。

三

つ
目
は
約
束
を
破

っ
た
の
は
だ
れ

力
？
　
と
い
う
こ
と
。

子
供
で
す
か
？
　
そ
れ
と
も
…
…
そ
う
、

「
一
枚
だ
け
よ
」
と

い
う
約
束
を
破

っ
た

の
は
お
母
さ
ん
な
の
で
す
。

駄
々
を
こ
ね
れ
ば
、
あ
る
い
は
泣
け
ば
、

大
騒
ぎ
を
す
れ
ば
…
…
言
う
こ
と
を
聞
い

て
く
れ
る
、
ダ
メ
っ
て
約
束
し
た
こ
と
も

破

っ
て
良
い
ん
だ
、
と
い
う
こ
と
を
毎
日

教
え
て
い
る
よ
う
な
も
の
で
す
。

ダ
メ
っ
て
言

っ
た
こ
と
は
、
最
後
ま
で

通
し
ま
し
ょ
う
。
そ
う

い
つ
こ
と
を
普
段

か
ら
教
え
れ
ば
、
デ
パ
ー
ト
や
電
車
の
中

で
駄
々
を
こ
ね
て
、
ま
わ
り
の
人
に
迷
惑

を
か
け
た
り
、
恥
ず
か
し
い
思
い
を
す
る

こ
と
は
な
く
な
り
ま
す
。
ダ
メ
な
こ
と
は

ダ
メ
、
良
い
こ
と
は
良
い
と
い
う
ふ
う
に

シ
ン
プ
ル
に
教
え
る
べ
き
な
ん
で
す
。

親
の
気
分
が
い
い
と
つ
い
つ
い

「今
回

は
良
い
子
に
し
て
い
た
か
ら
、特
別
だ
ぞ
」

な
ん
て
甘
い
顔
を
し
が
ち
な
の
で
す
が
、

親
の
気
分
で
原
則
を
チ
ョ
コ
チ
ョ
コ
変
え

る
と
子
供
は
混
乱
し
て
し
ま
い
ま
す
。

「今
日
も
特
別
―
」

と

い
っ
て
ね
だ
る

よ
う
に
な

っ
た
り
、
お
世
辞
を
い
っ
て
胡

麻
を
す
る
こ
と
を
覚
え
ま
す
。
ダ
メ
な
も

の
は
ダ
メ
ー
　
で
通
し
ま
し
ょ
う
。
大
き

く
な

っ
て
十
分
自
分
で
判
断
で
き
る
よ
う

に
な

っ
た
ら
変
え
て
い
け
ば
い
い
の
で
す

か
ら
。

も
う

一
つ
は
こ
こ
か
ら
自
由
の
意
味
を

無
意
識
に
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
い
い
よ
、
い
い
よ
」
と
何
で
も
自
由

に
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
し
て
い
る
と
、
ど

ん
ど
ん
体
の
調
子
が
悪
く
な

っ
て
き
ま
す

ね
。
つ
ま
り
制
約

・
決
ま
り
ご
と

。
秩
序

が
な
い
と
、
ど
ん
ど
ん
歪
Ｈ
由
さ
が
増
し

て
く
る
の
で
す
。

甘
い
も
の
を
自
由
に
無
制
限
に
や
っ
て

い
る
と
、
虫
歯
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
し
ま

い
ま
す
。
虫
歯
が
す
す
む
と
、
痛
く
て
た

ま
り
ま
せ
ん
ね
。
そ
し
て
食
べ
た
い
も
の

人にやさいヽ

エネルギーに 株 式 会 社 】〕llギた 巧 ニ キス

〒455-0836名 古屋市港区新本屋 3318
TEL.052-303-4147

大自然の恙みを
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が
自
由
に
食
べ
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
甘
い
も
の
や
お
酒
な
ど
の
糖
分
は
、

緩
め
て
動
き
を
止
め
る
働
き
が
あ
り
ま
す

か
ら
、
す
ぐ
疲
れ
て
し
ま
っ
て
最
後
ま
で

や
り
通
す
の
に
人
の
何
倍
も
努
力
が
要
り

ま
す
。
頑
張
っ
て
い
る
の
に
見
返
り
が
少

な
い
わ
け
で
す
。
あ
る
い
は
集
中
す
る
、

続
け
る
根
気
が
無
く
な
り
ま
す
か
ら
、
何

で
も
中
途
半
端
に
終
わ
る
よ
う
に
な
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
で
は
何
を
や
っ
て

も
楽
し
く
あ
り
ま
せ
ん
ね
。

ま
た
、
甘
い
も
の
は
体
温
を
下
げ
ま
す

か
ら
免
疫
が
下
が
り
、
病
気
を
し
や
す
く

な
り
ま
す
。
ア
ト
ピ
ー
や
ガ
ン
は
低
体
温

の
方
が
多
い
で
す
。
や
が
て
病
院
に
か
か

ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

入
院
す
る
と
さ
ら
に
不
自
由
に
な
り
ま

す
。
注
射
や
薬
が
い
く
ら
嫌
い
で
も
、
病

院
に
い
る
の
で
あ
れ
ば
指
示
に
従
わ
ざ
る

を
得
ま
せ
ん
。
見
た
い
テ
レ
ビ
も
、
聴
き

た
い
音
楽
も
制
限
さ
れ
ま
す
。
病
院
は
人

の
自
由
を
ど
ん
ど
ん
奪

っ
て
い
き
ま
す
。

な
ん
で
も
自
由
に
す
る
と
、
ど
ん
ど
ん

不
自
由
に
な
る
と
い
う
の
は
、
例
え
ば
こ

う
い
う
こ
と
な
の
で
す
。
こ
れ
を
別
名
「不

幸
」
と
い
い
ま
す
。

自
由
に
生
き
る
に
は
、
秩
序
に
従

っ
た

生
活
を
す
る
必
要
が
あ
る
わ
け
で
す
。
秩

序
と
い
う
の
は
春
夏
秋
冬
、
四
時
陰
陽
に

し
た
が
っ
て
生
き
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

こ
の
制
約
に
し
た
が

っ
て
生
活
を
シ
ン
プ

ル
に
し
て
い
け
ば
自
由
度
が
ど
ん
ど
ん
増

し
て
い
き
ま
す
。

こ
ん
な
話
を
し
て
い
た
ら
、
相
談
に
い

ら
し
た
お
母
さ
ん
は
深
く
う
な
ず
き
こ
う

言
い
ま
し
た
。

「
私
の
家
は
裕
福
で
両
親
は
優
し
く
な

ん
で
も
良

い
よ
と
い
つ
て
く
れ
ま
し
た
。

だ
か
ら
未
だ
に
何
を
目
的
に
し
た
ら
い
い

か
わ
か
ら
な
い
の
で
す
」

「何
で
も
自
由
に
し
て
い
い
よ

っ
て
言

わ
れ
る
と
、
返

っ
て
何
を
し
て
良
い
か
判

ら
な
く
な
る
場
合
が
多
い
ん
だ
よ
ね
。
親

は
子
供
が
乗
り
越
え
る
べ
き
最
初
の
壁
な

ん
だ
よ
。
そ
の
壁
は
高
く
て
な
か
な
か
乗

り
越
え
ら
れ
な
い
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま

す
よ
。
不
自
由
さ
の
中
か
ら
強
さ
が
生
ま

れ
、
や
り
た
い
こ
と
が
見
つ
か
る
よ
う
に

思
い
ま
す
。
あ
と
は
甘
い
も
の
は
や
め
て

お
き
な
さ
い
、
ち
や
ん
と
挨
拶
し
な
さ
い
、

他
人
に
迷
惑
を
か
け
る
な
、
な
ど
人
と
し

て
生
き
て
い
く
上
で
守
る
べ
き
こ
と
を
し

っ
か
り
教
え
れ
ば
良
い
と
思
い
ま
す
」

彼
女
に
は
こ
う
話
し
ま
し
た
が
、
私
の

中
で
も
大
い
に
教
え
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
。
だ
か
ら

″子
育
て
〃
は

″親
育

て
″
と
い
わ
れ
る
ん
で
す
ね
。

こんな時どうしたらャヽいの|? 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｀
|き い。

で
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経
縄
鵠
いは霙
つまて‐‐し】お酔
舜ギ
たっ

羮
諦
萎
ダ
設
メ
ドη

勢
町
輔
肇̈
鶴
纂
誠
い梁
醗
瀦

‐こで‐影
は囃“一秘罐一“
渤詢
‐‐‐ま・一一ｔｉブ一外姜“橘哺撲一け

曜制置狂議
時す‐しな̈
鴬“ゎ協喘踊̈
鶏硝理
当鞠
鋼
一

健
夕
財
脚
霙
瞬
魏
響

す
。
種
を
ま
く
前
に
た
っ
ぶ
り
と
水
を
や
り
、
種
ま
き
し

た
後
は
、
枯
草
や
新
聞
紙
な
ど
で
一破
覆
を
し
て
土
が
乾
か

な
い
よ
う
に
注
意
し
な
が
ら
発
芽
を
促
し
て
い
き
ま
‐す
。

一
般
的
に
、一市
販
し
て
い
る

‐‐‐
種
難
消
毒

‐‐‐
さ
れ
て
い
る
こ

と
が
多
く
、
本
来
は
自
然
農
法
の
種
に
は
向．
い
て
い
ま
せ

ん
。
こ
れ
を
解
決
す
る
方
法
と
ｔ
て
、
自
然
農
法
や
有
機

野
菜
向
け
の
種
は
入
手
が
困
難
な
の
で
、
最
初
に
播
く
種

は
市
販
も
の
を
使
い
ま
す
。
「」
の
た
め
、
自
然
農
法
の
家

庭
菜
園
で
は
自
家
採
種
を
お
薦
め
し
て
い
ま
す
‐‐‐‐。・果
実
を

種
採
り
用
に
し
な
が
ら
世
代
を
重
ね
て
い
く
こ
と
で
自

然
農
法
に
適
し
た
種
を
作
り
上
げ
る
こ
と
が
可
能
に
■

。
ま
す
。

■
　
　
　
・・

こ
れ
に
つ
い
で
．は
、
後
日
‐一
自
家
採
種
の
方
法
」
で
述

べ
ま
す
が
、
ま
ず
は
種
を
土
に
播
き
ま
し
ょ
う‐。
数
日
後

に
は
驚
ぐ
ほ
ど
元‐気
な
芽
に
出
会
↓
こ
と
ず
で
き
る
で

し

よ

ヽ
つ
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
．
　

　

　

●

雷最堰告:]:
おきます

種を準備します。

プランターの中

央部と四方に第

一関節が入る穴

を5つあけま|す。

5つの穴に種を

入れていきます。
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辟潔馨護:
指でつまむようこ

しながら土をか

が,てい青まi車暉騒撃り

1雅欄魂小さな種を筋
霧織
程度に浅いくぼみ

をつ

`り

ます9‐ _■

種を人差し指と

調指 :で,本 ケ|
くぼみに沿つて

一粒ずつ播いて

いきます

「

離蠣霜
さつと1～2秒程

繁ツ々ず

ツリレナシインゲン、スナックエンドウ、

ダイコンなど

ギ 種を準備します。

節まきレ|=ライ

ンを指で10まむ
ようにして土を

かぶせていきま

■| ■・

コマツナ、ミズナ、カブなど
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美
容
ァ
ナ
リ
ス
ト
中
村
祐
子
の

し
あ
わ
せ
コ
ス
メ
を

さ
が
し
て

美
容
ア
ナ
リ
ス
ト
（分
析
家
）
で
あ
る
私
が
、
指
針

に
し
て
い
る
の
が
「波
動
」
。
で
は
、
そ
の
「波
動
」
と

は
、
そ
も
そ
も
何
な
の
で
し
ょ
う
？

地
球
上
に
あ
る
も
の
、
宇
宙
に
あ
る
も
の
は
す
べ
て
、

必
ず

一
定

の
振
動
を
持

っ
て
い
ま
す
。
そ
の
振
動
が
１

秒
間
に
何
回
向
き
を
変
え
る
か
？
　
と

い
う
数
が
イ
コ

ー
ル
周
波
数

（
ヘ
ル
ツ
）
で
あ
り
、
「波
動
」
と

い
う
わ
け

で
す
。
中
村
祐
子
も
、
今
ご
」
の
雑
誌
を
見
て
い
る
あ
な

た
も
、
実
は
ユ
ラ
ユ
ラ
揺
れ
て
い
る
た
だ
の
「波
」
。
に
わ

か
に
は
信
じ
難

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
旦里
子
力
学
な

ど
科
学
の
世
界
で
は
、
物
質
と
は
本
来
、
振
動
に
し
か
過

ぎ
な
い
と

い
う
こ
と
が
常
識
に
な

っ
て
い
ま
す
。

超
カ
ッ
コ
イ
イ
芸
能
人
も
、
日
う
る
さ
い
上
司
も
、
ミヽ

ク
ロ
の
日
で
見
れ
ば
、
原
子
核
の
周
り
を
電
子
が
回

っ

て
い
る
だ
け
で
、
電
子
の
数
と
形
に
よ

っ
て
周
波
数
が

そ
れ
ぞ
れ
の
人
で
違
う
だ
け
な
ん
で
す
よ

（ち
ょ
っ
と

寂
し
い
け
ど

・
笑
）
。

言
葉
や
心
に
も
「波
動
」
が
あ
る
。

実
は
こ
れ
が

一
番
大
事
な
の
で
す
。

驚
い
た
こ
と
に
言
葉
や
心
に
も
波
動
が
あ

っ
て
、
実

は
ご
」
れ
が
「波
動
」
に

一
番
、
影
響
を
与
え
る
も
の
の

よ
う
で
す
。
「素
直
」
、
「感
謝
」
な
ど
の
心
を
持
て
ば
、
周

波
数
が
理
想
の
数
値
に
近
付
き
、
反
対
に
「恨
み
」
、
「妬

み
」
、
「怒
り
」
な
ど
の
心
を
持
て
ば
、
周
波
数
が
狂
い
始

め
る
の
で
す
。
そ
の
証
拠
に
、
い」
ん
な
実
験
を
し
た
、
あ

る
波
動
研
究
家
が
い
ま
し
た
。
「あ
り
が
と
う
」
と

「
ば

か
や
ろ
う
」
と
い
う
言
葉
を
そ
れ
ぞ
れ
、
水
に
見
せ
、
結

晶
の
写
真
を
撮
り
ま
す
。
結
果
、
「あ
り
が
と
う
」
の
言

葉
は
、
ダ
イ
ア
モ
ン
ド
の
よ
う
な
美
し
い
結
晶
に
な
り
、

反
対
に
「ば
か
や
ろ
う
」
な
ど
人
を
の
の
し
っ
た
り
す
る

攻
撃
の
言
葉
は
、
虫
歯
菌
の
よ
う
に
気
味
の
悪
い
形
に

な

っ
た
の
で
す
。
「
バ
カ
ー
」
と
親
に
言
い
続
け
ら
れ
て

育
つ
子
供
は
、
そ
の
悪
～
い
波
の
影
響
で
、
ア
レ
ル
ギ
ー

が
出
た
り
、
体
が
弱
く
な

っ
た
り
す
る
場
合
も
あ
る
と

聞
き
ま
す
。
そ
れ
も

「波
動
」
の
原
理
か
ら
す
れ
ば
、
当

然
の
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ふ
だ
ん
何
気
な
く
使

っ
て
い
る
化
粧
品
も
、
理
想
の

周
波
数
の
も
の
を
使
う
と
、
い
い
結
果
が
出
や
す
い
よ

う
で
す
。
そ
れ
を
私
は
、
ド
イ
ツ
製
の
波
動
測
定
器
で
測

定
し
て
い
ま
す
。
不
思
議
な
の
は
、
通
常
、
合
成
化
学
物

質
は
、
悪
い
波
動
を
出
す
は
ず
な
の
で
す
が
、
い
い
数
値

を
出
す
も
の
が
あ
る
こ
と
。
反
対
に
１
０
０
％
天
然
の

も
の
は
、
も
と
も
と
い
い
波
動
を
持

っ
て
い
ま
す
が
、
そ

れ
を
扱

っ
て
い
る
人
が
い
つ
も
怒

っ
て
い
た
り
す
る
と

有
害
な
数
値
に
変
化
し
て
し
ま
う
場
合
が
あ
る
こ
と
。

化
粧
品
に
も
、
人
の
冒
心
い
」
や
「心
」
が
い
か
に
大
切
か

を
「波
動
」
は
教
え
て
く
れ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

人
を
き
れ
い
に
し
あ
わ
せ
に
す

る

化
粧
品
を
常
に
探
し
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
波
動
的
観
点
で
、
今
ま
で
た
く
さ
ん
の
化
粧

品
を
見
て
き
ま
し
た
が
、
残
念
な
が
ら

で
」
れ
は
波
動
が

彎雫!芦言

第11‐ 回
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高
い
―
」
と
思
う
化
粧
品
に
は
、
な
か
な
か
出
合
え
ま
せ

ん
で
し
た
。
し
か
し
、
あ
る
と
き
、
扱

っ
て
い
る
化
粧
品

の
多
く
が
、
と
て
も
高
い
波
動
を
持

つ
コ
ス
メ
ブ
ラ
ン

ド
に
出
合
い
ま
し
た
。
そ
れ
が
、
み
な
さ
ん
お
な
じ
み
の

リ
マ
ナ
チ
ュ
ラ
ル
さ
ん
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
の
創
始
者
、
桜
沢
如

一
氏
は
、

昭
和
中
期
に
、
植
物
を
素
材
に
し
た
、
安
全
な
化
粧
品
を

提
案
。
昭
和
鬱
年
に
、
桜
沢
氏
の
助
言
を
し
っ
か
り
受
け

継
ぎ
、
現
在
の
「
リ
マ
ナ
チ
ュ
ラ
ル
化
粧
品
」
が
誕
生
し

た
と
の
こ
と
で
す
が
、
」ヽ
ち
ら
の
ブ
ラ
ン
ド
は
、
き
れ
い

に
な
る
た
め
に
は
、
外
側
（化
粧
）だ
け
で
な
く
、
内
側
食

品

・
水

・
心
な
ど
）の
ケ
ア
も
大
切
と
い
う
考
え
を
も

っ

て
い
ら

っ
し
ゃ
る
の
が
い
い
の
か
も

こ
の
連
載
で
は
、
私
の
大
好
き
な
ブ
ラ
ン
ド
、
リ
マ
ナ

チ
ュ
ラ
ル
さ
ん
の
「人
を

ハ
ッ
ピ
ー
に
す
る
」
高
波
動

コ

ス
メ
を
ご
紹
介
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
の
で
、

ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
―

※
参
考
文
献
『水
は
答
え
を
知
っ
て
い
る
」

江
本
勝
著
（サ
ン
マ
ー
ク
出
版
）

i■
iデ

ダ

●PROFILEな かむら・ゆうこ

肌と環境に優しいロハス美容を実践し、女性誌

に連載を持つ。また、自身のホームページ

http:〃 www.nakamura‐ yuko.comで は、サイト

上や東京 (品川 )、 関西 (夙川)の会員制ビューテ

ィーサロンにて、個人カウンセリングにも直接こ

たえている(会費月額200円 )。 著書に『人生を変

える「カリカ美容」』(マネジメント社)がある。

〈ス
い
ち
ば
ん
の

お
気
に
い
リ
ー

歯が白くツルツルに !

毎日の歯磨きタイムを楽しく!

リマナチュラフレ
ビオIⅢフイトデンシーS
●,ダ

=歯
みがき〉20g

n.1裁

「歯
が
き
れ
い
だ
と
肌
ま
で
き
れ
い
に
見

え
る
」
が
持
論
の
私
。
い
い
歯
磨
き
粉
を
追

求
し
て
き
ま
し
た
が
、
遂
に
、
究
極
の
逸
品

に
出
合

い
ま
し
た
―
　
開
発
し
た
の
は
リ

マ
ナ
チ

ュ
ラ
ル
さ
ん
、
正
食
協
会
さ
ん
、

「
∪
い
ざ
『

，
の
問
ミ
呂

地
球
の
お
医
者
さ

ん
」
の
著
者
で
あ
り
、
「微
生
物
的
環
境
技

術
研
究
所
」
の
平
井
孝
志
博
士

で
、
国
内

環
境
を
よ
く
す
る
「
Ｂ
Ｉ
Ｏ
洗
浄
成
分
」
が

す
ご
い
ん
で
す
―
　
有
益
微
生
物
と
酵
素

の
分
解
洗
浄
力
を
活
か
し
た
こ
の
洗
浄
成

分
は
、
石
け
ん
で
も
、
合
成
洗
剤
で
も
な
い

全
く
新
し

い
も

の
で
、
１
０
０
％
ナ
チ

ュ

ラ
ル
か
つ
安
全
。
私
は
、
発
売
以
来
ず

っ
と

愛
用
し
て
い
ま
す
が
、
本
当
に
歯
が
自
く

ツ
ル
ツ
ル
に
な
り
ま
し
た
し
、
無
農
薬
国

産
抹
茶
配
合

の
せ

い
か
、
日
臭
も
皆
無
に

な
り
ま
し
た
。
中
に
は
歯
周
病
、
歯
肉
炎
が

治
る
人
も

い
て
、
使
用
後
の
排
水
は
、
川
や

海
な
ど
の
環
境
も
浄
化
す
る
と

い
う
か
ら

驚
き
―
　
最
初
は
、
粉
で
磨
く
と

い
う
こ

と
が
慣
れ
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
１

週
間
も
す
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。

天
然

ハ
ッ
カ
の
フ
レ
ッ
シ

ュ
な
香
り
、

適
度
な
発
泡
感
も
最
高
に
心
地
よ
く
、
毎

日
の
歯
磨
き
タ
イ
ム
が
楽
し
く
な
り
ま
す
。
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マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
・で

す

く
す
く
子
育
て
日
記

倉田有理

第
１３
回
　
夏
は
子
ど
も
を
大
き
く
さ
せ
る

■
今
年
の
夏
休
み

♪
夏
は
　
ど
う
し
て
　
楽
し
い
か

好
き
な
も
の
　
一言
っ
て
み
よ
う

す
い
か
　
す
い
か
　
か
も
め
　
か
も
め

め
だ
か
　
め
だ
か

か
い
す
い
よ
く
　
か
い
す
い
よ
く

く
も
　
く
も

も
っ
く
も
く
　
も
っ
く
も
く

く
い
し
ん
ぼ
う
　
く
い
し
ん
ぼ
う

う
な
ど
ん
　
た
べ
よ
！

夏
に
な
る
と
、
娘
た
ち
は
保
育
園
で
覚

え
た
こ
の
歌
を
大
合
唱
し
ま
す
。
今
年
の

夏
も
、
去
年
よ
り
も
大
き
な
声
で
、
遊
び

な
が
ら
、
自
転
車
に
乗
り
な
が
ら
、
お
風

呂
に
入
り
な
が
ら
…
…
と
、
と
こ
ろ
構
わ

ず
歌

っ
て
い
ま
し
た
。
だ
け
ど
、
二
人
は

今
ま
で

一
度
も
海
水
浴
を
し
た
こ
と
が
あ

り
ま
せ
ん
。
「海

っ
て
泳
げ
る
の
？
」
「サ

メ
が
い
る
か
ら
危
な
い
よ
」
な
ん
て
こ
と

を
話
し
て
い
る
の
で
す
。
そ
こ
で
、
今
年

の
夏
は
ぜ
ひ
海
で
泳
が
せ
て
や
り
た
い
と

思
い
、
実
家

へ
帰

っ
て
、
海

へ
泳
ぎ
に
行

く
こ
と
に
し
ま
し
た
。

東
京
か
ら
新
幹
線
で
名
古
屋
ま
で
行
き
、

そ
こ
か
ら
私
鉄
で
約

一
時
間
、
私
の
実
家

は
三
重
県
の
津
市
で
す
。
駅
を
降
り
た
と

た
ん
、
潮
風
と
磯
の
香
り
が
迎
え
て
く
れ

る
海
の
近
く
の
街
で
、
そ
の
匂
い
を
か
ぐ

と

「帰

っ
て
き
た
―
」
と
体
で
感
じ
ま
す
。

海
に
近
い
こ
の
街
が

一
番
活
気
づ
く
の
が

夏
で
す
。
い
つ
も
は
静
か
な
海
も
、
近
隣

か
ら
の
海
水
浴
客
で
賑
わ
い
ま
す
。
今
ま

で
な
か
な
か
長
い
夏
休
み
が
と
れ
な
か
っ

た
の
で
す
が
、
今
年
の
夏
は
少
し
ゆ
っ
く

り
で
き
そ
う
な
の
で
、
子
ど
も
た
ち
と
の

夏
を
実
家
で
過
ご
す
こ
と
に
し
ま
し
た
。

も
ち
ろ
ん
、　
一
番
の
目
的
は

″海
水
浴
〃

で
す
。

■
初
め
て
の
海
水
浴

上
の
娘
は
学
校
の
水
泳
や
ス
イ
ミ
ン
グ

ス
ク
ー
ル
で
水
に
は
慣
れ
て
い
る
の
で
、

ど
ん
ど
ん
海

へ
入

っ
て
い
き
、
下
の
娘
は

慎
重
な
様
子
で
海
の
水
を
な
め
て
、
「
し

ょ
つ
ぱ
い
！
」
と
大
喜
び
Ｈ
　
子
ど
も
た

ち
の
大
好
き
な
お
じ
い
ち
ゃ
ん
で
あ
る
私

の
父
は
、
最
初
は
二
人
の
孫
の
手
を
引
い

て
守

っ
て
い
ま
し
た
が
、
い
つ
の
ま
に
か

「
早
く
、
早
く
」
と
孫
た
ち
に
手
を
引
か

れ
て
彼
女
た
ち
の
遊
ぶ
ペ
ー
ス
に
つ
き
合

わ
さ
れ
る
こ
と
に
―
　

一
方
、
息
子
は
と

い
う
と
、
「
ザ
ブ
ー
ン
、
ザ
ザ
ー
ン
」
と

繰
り
返
し
聞
こ
え
る
波
の
轟
音
が
怖

い
よ

う
で
、
抱

っ
こ
し
て
い
る
私
の
肩
を
力
強

く
つ
か
み
、
少
し
で
も
海
水
が
体
に
か
か

る
も
の
な
ら
ば
、
「
ギ
ャ
Ｉ
Ｈ
」
と
泣
き

叫
ぶ
始
末
…
…
。
仕
方
が
な
い
の
で
、
海

の
家
で
休
憩
を
し
な
が
ら
、
楽
し
ん
で
い

る
姉
た
ち
を
眺
め
て
い
ま
し
た
。

私
も
海
は
久
し
ぶ
り
で
、
津
の
海

へ
行

く
の
は
十
数
年
ぶ
り
で
し
た
。
海
の
色
や

波
の
音
は
、
昔
と
何
ら
変
わ
ら
ず
、
私
も

子
ど
も
の
頃
、
父
に
よ
く
連
れ
て
行

っ
て

も
ら

つ
て
泳
い
だ
な
ぁ
…
…
と
思
い
出
し

て
い
た
の
で
す
が
、
何
か
が
違
う
の
で
す
。

な
ん
と
驚
い
た
こ
と
に
、
砂
浜
が
な
く
な

っ
て
い
る
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
引

大
人

一
人
が
横
に
な

っ
て
や
っ
と
の
ス

ペ
ー
ス
し
か
な
い
の
で
す
。
や
は
り
以
前

と
比
べ
て
海
水
の
量
が
増
え
て
い
る
こ
と

の
証
な
の
で
し
ょ
う
。
温
暖
化
を
肌
で
感

じ
、
こ
ん
な
大
切
な
海
が
地
球
の
危
機
を

嘆
い
て
泣
い
て
い
る
、
涙
の
量
だ
け
海
の

か
さ
が
増
し
て
い
る
よ
う
に
思
え
ま
し
た
。
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■
身
土
不
二
を
感
じ
る

私
の
実
家
に
は
私
の
祖
父
母
と
父
母
、

弟
、
そ
し
て
猫
の
五
人
＋
一
匹
暮
ら
し
で
、

そ
こ
に
子
ど
も
た
ち
二
人
と
私
が
加
わ
り
、

い
つ
も
は
静
か
な
家
が

一
気
に
大
家
族

に
―
　
母
は
日
頃
私
が
子
育
て
で
疲
れ
て

い
る
だ
ろ
う
と
、
何
か
ら
何
ま
で
や
っ
て

く
れ
て
、
更
に
孫
の
面
倒
ま
で
も
み
て
く

れ
て
、
ま
る
で
泳
ぎ
続
け
る
魚
の
よ
う
に

一
日
中
忙
し
く
動
き
回
っ
て
い
ま
し
た
。

私
も
少
し
は
手
伝
い
た
い
と
思

っ
て
帰

っ

て
き
た
も
の
の
、
つ
い
つ
い
甘
え
て
し
ま

っ
て
、
と
て
も
の
ん
び
り
と
過
ご
し
て
し

ま
い
ま
し
た
。

東
京
の
夏
と
は
違

っ
て
、
朝
晩
は
涼
し

い
の
で
、
過
ご
し
や
す
い
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
日
中
の
暑
さ
と
き
た
ら
か
な
り

蒸
し
暑
く
、
高
い
建
物
が
な
い
分
、
日
を

遮
る
場
所
が
な
い
の
で
、
太
陽
が
と
て
も

近
く
に
感
じ
ま
す
。
で
も
、
心
地
よ
い
風

が
吹
く
の
で
体
は
暑
さ
で
疲
れ
る
と
い
う

よ
う
な
こ
と
は
な
く
、
ジ
ワ
ジ
ワ
と
わ
き

出
る
汗
と
、
潮
風
に
含
ま
れ
る
塩
の
ミ
ネ

ラ
ル
で
、
新
陳
代
謝
が
よ
く
な
り
、
夏
バ

テ
す
る
こ
と
も
な
く
過
ご
せ
ま
し
た
。
そ

う
い
え
ば
、
夏
バ
テ
な
ん
て
子
ど
も
の
頃

は
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
や
は
り
自
分
が
生

ま
れ
育

っ
た
土
地
で
過
ご
す
と
、
体
が
子

ど
も
の
頃
に
戻
る
の
か
、
何
か
生
ま
れ
変

わ

っ
た
よ
う
な
気
持
ち
に
さ
え
な
り
ま
し

た
。
自
分
の
体
を
作

っ
た
土
地
の
空
気
や

土
に
触
れ
る
こ
と
が
、
人
間
に
と

っ
て

一

番
自
然
で
良

い
こ
と
な
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
こ
れ
ぞ
、
身
土
不
二
！
　
な
の
で
し

ょ
つヽ
か
。

■
好
き
嫌

い
を
克
服

！

子
ど
も
た
ち
に
と

っ
て
、
海
水
浴
と
同

じ
く
ら
い
楽
し
い
経
験
に
な

っ
た
の
が
、

畑
仕
事
で
す
。
両
手
い
っ
ぱ
い
に
キ
ュ
ウ

リ
や
ナ
ス
や
ス
イ
カ
を
と

っ
て
帰

っ
て
き

た
と
き
の
顔
は
、
日
に
焼
け
て
頬
が
赤
く

な
り
、
日
は
キ
ラ
キ
ラ
と
輝
い
て
い
て
、

本
当
に
嬉
し
そ
う
で
し
た
。

と
れ
た
て
の
野
菜
を
母
が
夕
飯
の
お
か

ず
に
作

っ
て
く
れ
て
、
「
は
な
ち
や
ん
の

大
好
き
な
ト
マ
ト
だ
―
　
畑
に
な

っ
て
い

た
ト

マ
ト
だ
ね
」
「
そ
ら
が
と

つ
た
ピ
ー

マ
ン
だ
ね
」
と
言
い
な
が
ら
モ
リ
モ
リ
食

べ
る
様
子
は
、
子
ど
も
た
ち
が
ま
た

一
回

り
成
長
し
た
よ
う
に
思
え
て
、
と
て
も
頼

も
し
く
感
じ
ま
し
た
。
そ
し
て
上
の
娘
は
、

こ
れ
ま
で
苦
手
で
口
に
す
る
こ
と
さ
え
な

か
っ
た
ピ
ー
マ
ン
を

「甘
く
て
お
い
し
い

ね
Ｈ
」
と
言

っ
て
パ
ク
パ
ク
食
べ
、
自
然

と
好
き
嫌
い
を
克
服
Ｈ
　
自
分
の
手
で
収

穫
し
た
こ
と
が
、
食
べ
た
い
と
い
う
意
欲

を
持
た
せ
た
よ
う
で
し
た
。
そ
れ
だ
け
で

な
く
、
娘
の
曾
祖
母
が
作

っ
た
ピ
ー
マ
ン

に
は
家
族
が
お
い
し
く
味
わ
え
る
よ
う
に
、

曾
祖
母
の
愛
情
が
つ
ま

っ
た
分
だ
け
甘
く

感
じ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
う
し
て
、
よ
く
遊
び
、
よ
く
食
べ
て
、

よ
く
寝
る
―
　
と
言
う
、
と
て
も
健
康
的

で
有
意
義
な
夏
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
こ
ん
が
り
と
日
焼
け
し
た
子
ど
も

た
ち
の
顔
か
ら
こ
ぼ
れ
る
笑
顔
と
、
い
つ

も
よ
り
白
く
見
え
る
歯
が
、
よ
り
た
く
ま

し
く
、
元
気
に
見
え
て
、
そ
の
姿
を
み
て

い
る
と
、
私
も
た
く
さ
ん
の
元
気
を
も
ら

っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
し
た
。
あ

っ
と
い

う
間
の
夏
で
し
た
が
、
子
ど
も
た
ち
の
成

長
を
見
て
い
る
と
、
夏
は
本
当
に
子
ど
も

を
大
き
く
成
長
さ
せ
る
と
感
じ
ま
し
た
。

あ
の
大
き
な
太
陽
を
手
で
つ
か
も
う
と
背

伸
び
す
る
か
の
よ
う
に
、
大
き
く
な

つ
て

い
く
子
ど
も
た
ち
を
間
近
で
感
じ
、
来
年

の
夏
も
楽
し
み
に
な
る
の
で
し
た
。
た
だ
、

年
々
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
す
る
孫
た
ち
に
、
私

の
父
や
母
が
バ
テ
て
し
ま
わ
な
い
か
心
配

で
す
が
、
き

っ
と
子
ど
も
た
ち
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
吸
い
取

っ
て
、
父
や
母
も
、
そ
し

て
祖
父
や
祖
母
も
元
気
に
な

っ
て
く
れ
る

よ
う
、
私
は
子
ど
も
た
ち
の
元
気
を
見
守

り
続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

イルい

や け、ヽ ス ~プ
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マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
・ヨ
ガ
教
室

講
師
森
山
　
幹
麗

「
ヨ
ガ
と
食
事
に
つ
い
て
」

今
回
は
ヨ
ガ
の―‐〓
町
″
征
た

（エ
ネ
ル
ギ
ー
の
取
り
入
れ
方
）
の

一
つ
で
も
あ
る
食
事
」

つ
い
て
、
本
当
の
栄
養
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
か
考
え
ま
す
。
そ
し
て
現
代
社
会
生
活
に
適

し
た
形
で
ヨ
ガ
と
食
事
を
両
立
し
、
精
神
的

・
肉
体
的
効
能
を
ど
の
よ
う
に
し
た
ら
体
得
で

き
る
か
を
具
体
的
に
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

ヨ
ガ
と
ヨ
ガ
的
食
事
の
両
立
に
よ
る
効
果

ヨ
ガ
や
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
食
を
学

び
な
が
ら
、
そ
の
効
能
を
無
駄
に
し
て
い

る
方
が
多
く
、
も

っ
た
い
な
い
と
感
じ
る

こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
ヨ
ガ
と
食
生
活

を
両
立
し
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い
れ
ば
、

心
と
身
体
が
欲
し
て
い
る
も
の
を
無
理
な

く
摂
取
し
、
健
康
的
で
矛
盾
の
な
い
ヨ
ガ

的
食
事
に
も
対
応
で
き
、
知
識
に
と
ら
わ

れ
危
険
な
思
い
込
み
で
食
事
を
し
た
り
、

外
食
が
続
く
な
ど
他
に
依
存
し
自
己
管
理

が
で
き
て
い
な
い
食
事
が
自
分
に
合

っ
て

い
な
か
っ
た
場
合
で
も
、
す
ぐ
に
気
が
つ

く
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

食
育
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
食
べ
物
の
実

体
験
を
通
じ
た
哲
学
は
幼
少
か
ら
の
家
庭

教
育
が
重
要
と
な
り
ま
す
が
、
現
代
で
は

コ
ン
ビ
ニ
や
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
店
な
ど

食
べ
る
も
の
が
簡
単
に
買
え
る
よ
う
に
な

り
、
食
の
し
つ
け
や
け
じ
め
、
物
を
無
駄

に
し
な
い
精
神
な
ど
が
伴
わ
な
い
食
欲
の

追
求
が
安
易
に
で
き
て
し
ま
い
、
仕
事
内

容
か
ら
も
つ
い
簡
単
で
便
利
な
も
の
を
選

択
す
る
人
が
身
の
回
り
に
も
多
く
な

っ
て

い
る
と

い
え
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う

か
。昔

の
人
た
ち
は
成
人
し
て
か
ら
も
食
事

の
摂
り
方
や
そ
の
分
量
に
つ
い
て
も
、
け

じ
め
を
持

っ
て
生
活
し
て
い
ま
し
た
。
自

分
で
料
理
す
る
大
切
さ
や
、
手
の
ひ
ら
に

乗
る
分
量
が
１
回
に
食
す
食
事
の
量
と
し

た
り
、
精
進
料
理

・
穀
物
菜
食

・
一
汁

一

菜
の
ほ
か
、
自
分
の
仕
事
内
容
や
身
体
能

力
に
応
じ
た
食
べ
物
や
、
行
動
可
能
な
範

囲
で
採
取
で
き
る
食
べ
物
を
い
た
だ
く
考

え
と
、
さ
ら
に
歯
の
構
造
に
適
し
た
作
物

の
摂
取
割
合

（穀
物
や
野
菜
の
割
合
）
を

守
る
こ
と
な
ど
先
祖
代
々
躾
け
ら
れ
て
い

た
も
の
で
す
。

呼
吸
法
や
各
種
の
難
し
い
ヨ
ガ
ポ
ー
ズ

を
実
践
し
た
と
き
、
ど
の
よ
う
な
物
を
取

り
入
れ
た
か
に
よ
っ
て
、
そ
の
影
響
が
身

体
の
許
容
範
囲
や
応
用
能
力
に
大
き
な
変

化
を
及
ぼ
し
ま
す
。

陰
性
に
傾
き
す
ぎ
て
い
る
方
は
陰
性
的

な
症
状
が
ポ
ー
ズ
に
あ
ら
わ
れ
ま
す
。
さ

ら
に
陰
陽
理
論
の
全
身
に
及
ぼ
し
て
い
る

複
雑
な
関
係

（食
べ
物
の
履
歴
書
と
い
っ

て
も
良

い
身
体
の
能
力
の
状
況
）
が
ヨ
ガ

を
通
じ
て
面
白

い
よ
う
に
自
覚
で
き
ま

す
。か

た
く
な
に
昔
の
食
養
理
論
を
守
ろ
う

と
せ
ず
、
状
況
に
応
じ
た
食
の
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
が
で
き
て
く
る
と
屋
外
で
キ
ャ
ン
プ

を
す
る
な
ど
危
険
な
環
境
に
足
を
踏
み
入

れ
る
場
合
で
も
、
ヨ
ガ
の
呼
吸
法
や
身
体

の
動
か
し
方
に
加
え
、
自
然
の
原
理
原
則

に
適
し
て
い
て
身
近
に
あ
る
も
の
で
も
充

分
に
栄
養
の
摂
取
が
可
能
で
あ
る
こ
と
も

理
解
で
き
、
命
を
落
と
す
危
険
度
も
少
な

く
す
る
判
断
力
を
養
う
こ
と
に
つ
な
が
り

ま
す
Э

外
国
に
行

っ
て
食
事
や
生
活
環
境
が
合

わ
な
い
と
い
っ
た
こ
と
も
、
身
土
不
二
や

ヨ
ガ
の
教
え
を
理
解
し
て
い
る
と
大
き
な

問
題
に
は
な
ら
な
い
で
し
ょ
う
。

非
暴
力
の
考
え
に
よ
る
ョ
ガ
と
食
事

現
代
社
会
に
お
い
て
、
「暴
力
」
は
日

常
的
に
あ
ら
ゆ
る
と
こ
ろ
に
存
在
し
、
自

他
を
害
す
る
行
為

・
自
然
破
壊

・
権
力
的

行
為

・
人
間
の
紛
争

・
動
植
物
に
対
す
る

人
為
的
行
為
や
人
間
の
経
済
活
動
で
さ

え
、
暴
力
行
為
と
な
り
え
ま
す
。

ヨ
ガ
の
教
え
に
も
非
暴
力
の
考
え
は
基

礎
的
な
教
え
と
し
て
確
立
さ
れ
、
そ
の
土

台
が
で
き
て
こ
そ
ポ
ー
ズ
や
呼
吸
法
の
理

解
が
深
ま
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
こ

と
に
気
が
つ
い
て
い
る
人
々
は
、
自
分
自

身
に
最
も
適
し
た
身
体
の
動
か
し
方
や
食

事
の
内
容
を
知
覚
し
、
悩
み
や
苦
し
み
か

ら
解
放
さ
れ
、
食
う
た
め
に
働
か
ず
と
も
、

食
べ
物
に
執
着
し
な
く
て
も
、
い
つ
も
健

康
で
自
由
な
人
生
を
送

っ
て
い
て
、
ヨ
ガ

や
正
食
の
理
解
も
あ
り
、
自
然
の
摂
理
に

逆
ら
わ
な
い
生
活
を
実
践
さ
れ
て
い
る
方

が
多
い
と
思
い
ま
す
。

仕
事
内
容
や
日
常
で
身
に
つ
け
る
服
ま

で
意
識
が
及
ん
で
く
る
と
、
社
会
的
に
も

経
済
的
に
も
暴
力
と
は
無
縁
な
生
き
方
が

●PROF:LE
もりやま・みきよし
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で
き
ま
す
。
そ
れ
は
自
然
環
境
や
輪
廻
、

生
死
と
向
き
合
い
な
が
ら
、
自
然
環
境
に

合

っ
た
１３
カ
月
の
カ
レ
ン
ダ
ー
を
使
用
し

た
り
、
生
活
の
リ
ズ
ム
が
太
陽
や
月
の
動

き
な
ど
自
然
の
リ
ズ
ム
と
調
和
す
る
生
き

方
に
近
づ
く
こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。
そ
し

て
自
律
神
経
も
安
定
し
、
ヨ
ガ
の
理
解
も

深
ま
り
、
地
球
上
の
あ
ら
ゆ
る
も
の
が
協

調
し
て
、
我
々
は
生
か
さ
れ
て
い
る
こ
と

に
も
気
が
つ
く
で
し
ょ
う
。
さ
ら
に
自
分

自
身
に
も
周
り
の
人
た
ち
や
環
境
に
対
し

て
も
非
暴
力
的
な
対
応
が
で
き
て
く
る
と

思
い
ま
す
。

食
物
の
生
産
と
素
材
の
選
び
方

現
代
の
食
文
化
の
危
険
な
と
こ
ろ
は
、

多
く
の
人
た
ち
が
根
本
的
な
人
間
の
生
命

現
象

の
元
と
な
る
肉
体
と
精
神
に
つ
い

て
、
食
物
の
影
響
が
大
き
い
こ
と
と
、
人

間
は
宇
宙
と
地
球
環
境
の
絶
妙
な
バ
ラ
ン

ス
の
中
で
生
か
さ
れ
て
い
る
動
物
の

一
種

で
あ
る
こ
と
を
素
直
に
認
め
て
い
な
い
、

教
育
さ
れ
て
い
な
い
問
題
が
挙
げ
ら
れ
る

と
思
い
ま
す
。
農
業
で
生
計
を
立
て
た
り

畜
産
関
係
の
研
修
を
し
て
き
た
経
験
か
ら

感
じ
る
こ
と
を
簡
単
に
お
伝
え
し
ま
す

と
、
経
済
優
先
の
国
家
的
農
業
体
制
や
野

菜
な
ど
の
独
占
種
苗
問
題
、
そ
し
て
食
肉

生
産
に
お
け
る
不
自
然
で
過
剰
な
経
済
優

先
的
生
産
体
制
と
人
工
繁
殖
交
配
が
、
生

命
の
秩
序
を
乱
じ
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

・
狂

牛
病
な
ど
の
伝
染
病
や
ガ
ン
な
ど
の
重
い

病
気
の
原
因
を
作

っ
て
い
る
と
考
え
ま

す
。
そ
し
て
輸
出
入
に
頼
る
国
で
は
特
に

自
然
災
害

・
環
境
の
荒
廃
を
招
い
て
い
る

こ
と
は
明
白
で
す
。
さ
ら
に
家
畜
な
ど
は

穀
物
を
た
く
さ
ん
消
費
し
偏
っ
た
飼
育
方

法
で
環
境
を
破
壊
す
る
事
例
が
多
く
、
消

費
す
る
本
人
が
食
べ
よ
う
と
す
る
牛
や
豚

を
解
体
す
る
こ
と
な
く
摂
取
で
き
て
し
ま

い
、
命
の
尊
さ
や
自
然
の
循
環
を
理
解
せ

ず
無
意
識
の
う
ち
に
暴
力
的
に
な
る
人
が

増
え
て
し
ま
う
の
も
理
解
で
き
る
現
状
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。

畜
産
の
現
場
を
消
費
者
が
見
た
ら
大
騒

動
が
起
き
る
く
ら
い
の
悲
惨
な
実
情
に
つ

い
て
は
こ
こ
で
は
触
れ
ま
せ
ん
が
、
漁
業

や
農
業
な
ど
を
含
め
て
、
「命
を
支
え
る

も
の
」
を
商
売
の
道
具
に
し
て
は
い
け
な

い
と
考
え
る
く
ら
い
の
心
構
え
や
覚
悟
を

し
て
い
る
と
、
食
べ
物
に
執
着
し
な
い
自

由
な
人
間
性
が
養
わ
れ
る
で
し
ょ
う
。

心
と
身
体
の
最
適
な
栄
養
と
は

ヨ
ガ
も
食
事
も
身
体
を
ポ
ー
ズ
な
ど
で

動
か
す
だ
け
で
は
な
く
、
腹
を
満
腹
に
す

る
だ
け
で
も
な
く
取
り
入
れ
る

「氣

（
エ

ネ
ル
ギ
ー
と

の
質
と
い
た
だ
く
と
き
の

気
持
ち
の
込
め
方
も
重
要
に
な
っ
て
き
ま

す
。

さ
ら
に
主
食
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
野
菜

や
調
味
料
は
毎
日
の
よ
う
に
利
用
す
る
も

の
な
の
で
、
良
い
も
の
を
少
し
だ
け
よ
く

味
わ

っ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
、
現
代
の
経

済
発
展
し
た
社
会
で
は
と
て
も
大
切
な
こ

と
で
す
。
も
ち
ろ
ん
有
機
栽
培
無
農
薬
の

も
の
で
、
伝
統
製
法
、
無
添
加
の
も
の
が

良
い
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

「人
」
を

「良
」
く
す
る
良

い
食
物
は

身
体

へ
の
投
資
と
な
り
ま
す
が
、
「
な
い

と
き
は
な
く
て
も
良

い
」
「あ
る
と
き
は

あ

っ
た
で
良

い
」
と
い
っ
た
寛
容
な
心
が

け
も
必
要
で
す
。

あ
り
が
た
く
い
た
だ
け
た
と
き
は
、
自

然
の
恵
み
と
生
産
者
や
関
係
者
の
気
持
の

つ
な
が
り
に
感
謝
し
ま
し
ょ
う
。

ヨ
ガ
も
食
事
も
自
然
と
の
調
和
が
大
切

で
、
感
謝
の
心
情
が
な
け
れ
ば
、
無
駄
な

労
力
を
消
費
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

写真は、 8月 に岩手県
釜石市の三陸海岸で行わ
れたキャンプの一こまで

す。シーカヤックに乗り

人がほとんど入れないき
れいな砂浜のビーチに行
き、マクロビオティック

食とヨガや砂浴を満喫す
るツアーでした。

今話題の「マクロビオテイック」と「ヨガ」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。同じ目的をお持ちの方 と々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?

◎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C!協会2階ホール ′jヽ日急線「東北沢」駅北口より徒歩2分

◎ご用意頂くもの:お持ちの方はヨガマット(※遠方の方は不用)、 タオル、運動しやすい服装
※貴重品や体調の管理は各自でお願い致します。
お問い合わせ、お申し込みは日本Cl協会までTEL.03‐ 3469…7631

◎講義/ヨガと食事について

◎実技/上半期の復習

◎呼吸法・食事′/呼吸法復習

◎リラクゼーション/上半期の復習

10月 9日 火曜日 10:00～ 12:00

10月 13日 土曜日 17:00～ 19:00

10月 15日 月曜日 14:30～ 16:30

10月 22日 月曜日 14:30～ 16:30

10月 23日 火曜日 10:00～ 12:00
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欄

野菜の旨みたつぶiり

植物性原料100%。 国内産特別栽培野菜、北海道産小麦粉使用。砂糖 動物性原料 添加物は使用

していません。スパイスから調合した本格派で、野菜の旨みたつlSiり 。

開封前賞味期間 :常温
で 2年
原材料 :特別栽培かば
ちゃ 。人参・じゃがい

も (国 内産 )、 玉ねぎ
(国内産)、 菜種油、食
塩 (海 の精)、 カレー

粉、クミン、コリアン

ダー、シナモン、ター
メリック、メープルシ
ュガー、酵母エキス、
生姜 (国 内産 )、 にん
に く (中 国産 )、 白菜
エキス、 トマ トベース
ト、小麦粉・馬鈴薯で
ん粉 (国 内産 )、 淡口

醤油、りんごジュース

(国 内産)、 味噌

開封前賞味期間 :常温
で 2年
原材料 :特別栽培かば
ちゃ。じゃがいも。人
参 (国 内産)、 玉ねぎ
(北 海道産)、 菜種油、
食塩 (海 の精 )、 赤唐
辛子、カレー粉、クミ
ン、コリアンター、メ
ープルシュガー、酵母
エキス、生姜 (国 内
産 )、 にんにく (中 国
産 )、 白菜エキス、 ト
マ トベース ト、小麦
粉・馬鈴薯でん粉 〈国
内産 )、 淡口醤油、り
んごジュース (国 内
産)、 味噌

zioe 3468 rnal ztoe 346H ruzr

中辛

|■■|グリャンカレボ ースト||■|■

タイ伝統のレシピで調合
化学調昧料・砂糖不使用
青唐辛子の強い辛さと
エスニックな風昧

タイの昔ながらのレシピで調合した、辛さと八―ブ
がミックスされた本場のタイカレーペース トです。

青唐辛子の刺激的な辛さと

ノヽ一 ブのエスニ ックな風

味。ココナッツミリレクと混

ぜて煮るだけで、本格タイ

カレーが出来ます。動物性

原料 ・化学調味料 砂糖不

使用。炒飯や炒め物などに

使つてエスニックメニュー

も楽 しめます。半量で 4～
5人前が目安です。

開封前賞味期間 :常温で2年
原材料 :青唐辛子 (タ イ産)、

ガーリック (タ イ・中国産)、

レモングラス・塩・ガランガ
ル・ カフェライム・ シャロッ
ト・胡椒 (タ イ産)

loog 499F](税込)

I蹴鱗‖

商
品
の
お
問
合
せ
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
い
ま
で

〒
３３５
‐
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
／
ｂ

一
〇
１
２
０
１
５
８
８
１
０
３
８

オ■サリの有機ウスタ■ソ■ス

有機」AS認定品 砂糖不使用
野菜と果実を贅沢に使用
フルーティでまろやかな味わい

馨撰班里想3拒ヲ蚕負季Tr奮究  寮
産有機丸大豆 」ヽ麦を原料とした

有機本醸造醤油、静置醗酵法によ

る有機 リンゴ酢 を使用 していま

す。添加物不使用。

開封前賞味期間 :常温で2年
原材料 :有機野菜・果実 【りんご (ア

メリカ産ほか)、 たまねぎ (国内産)、

にんじん(ニ ュージーランド産ほか)、

レモン (イ タリア産ほか)、 にんにく
(国内産)、 トマト (ア メリカ産ほか)、

みかん (国内産)】 、有機純りんご酢、
有機醤油、食塩 (天 日塩)、 香辛料、
こんぶ (国 内産)、 麦芽水飴

zsom0 7568 <aar
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能登産の新鮮な生牡蠣100%使用
1瓶で生牡蠣約1501固分
グリコーゲン、タウリン、亜鉛豊富

北陸倉し登産の厳選された新鮮な生牡蠣を使用 してい

ます。牡蠣の煮出し汁を音ながらの鉄釜に入れ、 ト

ロ トロと30時間あまり煮詰めた100%エ キス。牡蠣

は消化吸収が良く、良質たんぱく質、ビタミン、ミ

ネラルをバランスよく含んでいることから、『海の

ミルク』と呼ばれています。特にグリコーゲン、タ

ウリン、亜鉛を豊富に含みます。

開封前賞味期間 :常温で2年
原材料 :牡蠣 (石川産)

60g

10,290P日 (税込)

■1委仏

木曽川産大和しじみ100%使用
1瓶でしじみ貝約15kg分

良質なたんぱく質を含む
お酒を良く飲む方に

木曽川の淡水と海水の入 り混ざる汽水域で生息する

大和 しじみを使用しています。しじみの煮出し汁を

昔ながらの鉄釜に入れ、 トロ トロと30時間あまり煮

詰めた1000/aエキス。 しじみには肝機能改善作用が

期待されるタウリン、オルニチン、アラニンなどが

含まれます。

開封前賞味期間 :常温で2年
原材料 :大和しじみ (木曽川産)

60g

8,400円 (税込)

商
品
の
お
問
合
せ
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
い
ま
で

〒
３３５
‐
肥

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
／
ｂ

一
〇
１
２
０
１
５
８
８
１
０
３
８

栄養機能食品 (ビタミンE)
オレイン酸75% 圧搾法の一番搾り
クセがなくあらゆる料理に

ビタミン E(総 トコフエノール )

191 mg/100g。 ビタミン Eの
中でも、特に抗酸化作用のある

「α トコフェ□―ル」を185m g
/100g含有。大さじ 1杯で、 1日

に必要な ビタミン Eの 1/3が摂

取できます。中国江西省山あい

の、自生 している樹齢100年 を超

える茶の本から実を採取 していま

す。くせが無く軽い味わいです。

ドレッシング、炒め物、天 13iら

等、あらゆる料理に。

開封前賞味期間 :常温で1年半
原材料 :茶の実 (中国産)

tsos 2,.|008 (inr)

J■ 爆饉蒙uこ |

青森産にんにく使用
生にんにくの十倍以上もの抗酸化力
ニオイ少なく甘みがある

特殊製法により食後のニオイを大幅に低減しまし

た。黒にんにく100gあたリポリフェノール1042m
g含有。黒にんにくは、生にんにくの十倍以上もの

抗酸化力をもち、高い免疫力をもつといわれていま

す。ニンニク特有の刺激的な昧やニオイもなく、甘

みがあります。

開封前賞味期間 :常温で2年
原材料 :に んにく (青森産)、

玄米醗酵素

6イ固3,780円  (税込)
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特
Ａ
地
区
、
お
米
の
最
高
級
エ
リ
ア

笛
木
さ
ん
の
有
機
「
コ
ンヽ
ヒ
カ
リ
」

新
潟
へ
は
何
回
か
訪
れ
ま
し
た
が
、
日

本

一
お
米
が
美
味
し
い
と
云
わ
れ
る
南
魚

沼
へ
来
た
の
は
初
め
て
で
す
。
南
魚
沼
は

お
米
の
産
地
で
は

「特
Ａ
エ
リ
ア
」
。
特

新潟県南字狛

、√rノ

袢
栃奄墨本田原市

別
な
地
域
で
す
。
そ
の
理
由
は
、
廻
り
が

山
々
に
囲
ま
れ
た
環
境
や
、
栄
養
分
が
あ

り
、
清
涼
な
水
質
、
そ
れ
に
気
温
の
寒
暖

の
差
が
大
き
い
こ
と
だ
そ
う
で
す
。

さ
す
が
に
見
渡
す
限
り
全
て
が
田
ん
ぼ

で
す
。

笛
木
さ
ん
は
、
そ
の
南
魚
沼
で
有
機
栽

培
を
１５
年
以
上
続
け
て
い
ま
す
。

笛
木
さ
ん
の
圃
場
は

笛
木
さ
ん
に
圃
場
の
案
内
を
し
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
周
り
は
慣
行
栽
培
の
中
、

笛
木
さ
ん
が
指
を
指
す
エ
リ
ア
は
、
な
ん

だ
か
少
し
稲
の
緑
の
色
が
違
い
ま
す
。

「今
の
時
期
、
う
ち
の
田
ん
ぼ
は
色
で

分
か
り
ま
す
」

そ
う
な
ん
で
す
。
笛
木
さ
ん
の
稲
の
色

は
周
り
の
も
の
よ
り
、
濃
い
緑
で
し
た
。

そ
の
理
由
は
、
少
し
遅
く
田
植
え
を
す

る
か
ら
だ
そ
う
で
す
。
と
い
う
こ
と
は
、

ま
だ
若

い
色
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

土
壌
が
十
分
に
な
っ
て
、
田
植
え
を
す
る

準
備
が
で
き
る
の
は
、
周
り
よ
り
少
し
遅

い
そ
う
で
す
。
こ
れ
は
、
笛
木
さ
ん
に
限

っ
た
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
年
取
材

し
た
三
人
の
生
産
者
、
千
葉
さ
ん
、
加
藤

l    r

デギヤ
:シ /

有機玄米「コシヒカリ」

生産
亨1理課曇葛テF

さ
ん
全
て
が
、
そ
う
な
の
で
す
。
み
な
さ

ん
、
同
じ
こ
と
を
言
い
ま
す
。

「多
少
遅
く
田
植
え
し
て
も
、
収
穫
時

期
は
ほ
と
ん
ど
同
じ
。
そ
れ
は
、
少
し
暖

か
く
な

っ
て
か
ら
の
ほ
う
が
安
定
す
る
か

ら
。」ま

た
、
畝
間
も
広
く
と
り
、
株
数
も
少

な
く
す
る
こ
と
も
共
通
し
て
い
ま
す
。

「
み
ん
な
は
、
早
く
収
穫
す
る
た
め
に

早
く
植
え
て
、
た
く
さ
ん
収
穫
で
き
る
よ

う
に
い
っ
ぱ
い
植
え
て
、
さ
ら
に
た
く
さ

ん
収
穫
で
き
る
よ
う
に
密
集
し
て
植
え

る
。
そ
れ
に
農
薬
や
、
も

っ
と
た
く
さ
ん

収
穫
で
き
る
よ
う
に
化
学
肥
料
で
し
ょ

う
。
こ
ん
な
環
境
で
お
米
が
元
気
に
育

つ

訳
が
な
い
。
収
量
は
ほ
と
ん
ど
変
わ
ら
な

い
よ
」
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俺
は
嫌
わ
れ
て
い
る

南
魚
沼
の
特
Ａ
エ
リ
ア
で
有
機
栽
培
を

す
る
こ
と
は
な
か
な
か
大
変
だ
と
笛
木
さ

ん
は
い
い
ま
す
。
農
協
や
み
ん
な
と
同
じ

こ
と
を
し
な
い
と
協
力
し
て
も
ら
え
な
い

か
ら
だ
そ
う
で
す
。
そ
ん
な
逆
境
の
中
、

笛
木
さ
ん
は
も
う
１５
年
以
上
も
有
機
栽
培

を
し
て
い
る
の
で
す
。

「周
り
と
違

っ
た
こ
と
を
し
て
、
反
対

ば
か
り
し
て
い
る
か
ら
、
き

つ
と
俺
は
嫌

わ
れ
て
い
る
ん
だ

（笑
）
。
で
も
、
安
全

で
美
味
し
い
お
米
を
作
る
た
め
に
は
、
こ

の
信
念
を
貫
き
通
す
し
か
な
い
。
お
米
だ

け
で
は
な
く
、
山
や
水
、
田
ん
ぼ
や
生
産

者
も
守

っ
て
い
か
な
く
て
は
…
」

笛
木
さ
ん
の
言
葉
に
は
真
剣
さ
が
伝
わ

っ
て
き
ま
す
。
新
潟
だ
け
で
は
な
く
、
日

本
の
農
業
や
環
境
の
将
来
を
考
え
て
有
機

栽
培
し
て
い
る
笛
木
さ
ん
の
ス
ペ
シ
ャ
ル

な
玄
米
を
是
非
ど
う
ぞ
。

※
数
量
に
限
り
が
あ
る
た
め
、
お
早
め
に

お
求
め
く
だ
さ
い
。

笛
木
さ
ん
の

「
コ
シ
ヒ
カ
リ
」

。玄

米

１０
ｋｇ
ｌ
２

，
０
０
０
円
（税
込
）

鴨 ♂
甲 酢 騨 ・

´

南魚沼のすばらしい田園風景

笛木さんの田んぼにはカエルもいる

自
然
農
法
で
”
年
以
上
の

大
ベ
テ
ラ
ン

加
藤
さ
ん
の
「
コ
シ
ヒ
カ
リ
」

梅
雨
明
け
間
も
な
く
の
頃
、
加
藤
さ
ん

の
田
ん
ぼ
に
お
邪
魔
し
ま
し
た
。

栃
木
県
大
田
原
市
は
那
須
岳
の
麓
に
あ

り
、
山
林
に
囲
ま
れ
て
い
ま
す
。

加
藤
さ
ん
は
、
”
年
以
上
農
薬
や
化
学

肥
料
を
使
わ
な
い
自
然
農
法
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
最
初
は
お
米
で
は
な
く
、
麦
か

ら
始
め
た
そ
う
で
す
。

加
藤
さ
ん
の
お
米
は

「安
心

。
安
全
で

美
味
し
い
」
と
い
う
噂
が
だ
ん
だ
ん
と
口

コ
ミ
で
ひ
ろ
が
り
、　
一
度
加
藤
さ
ん
の
お

米
を
食
べ
た
ら
、
ず
―
つ
と
継
続
し
て
注

文
を
続
け
て
く
れ
る
と
の
こ
と
で
す
。

お
客
さ
ま
の
中
に
は
、
体
が
悪
い
方
も

い
ら

つ
し
ゃ
る
そ
う
で
、
加
藤
さ
ん
は
そ

ん
な
お
客
さ
ま
の
た
め
に
も
、
こ
れ
か
ら

安
心

。
安
全
な
お
米
を
作
り
続
け
て
い
き

た
い
と
言

っ
て
い
ま
し
た
。

そ
の

一　
土
壌
分
析

三
年
毎
に
全
て
の
圃
場
を
土
壌
分
析
し

て
、
ミ
ネ
ラ
ル
分
が
適
正
か
ど
う
か
分
析

し
て
い
る
。

そ
の
二
　
お
客
さ
ま
向
け
に
栽
培
す
る
田

ん
ぼ
も
選
ん
で
い
る
。

こ
れ
は
、
田
ん
ぼ
毎
に
微
妙
に
出
来
具

合
が
違

っ
て
い
る
の
を
適
正
判
断
し
、
で

自然農法を認定する看板
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き
る
だ
け
お
客
さ
ま
に
合

っ
た
お
米
を
出

荷
し
よ
う
と
い
う
、
驚
く
べ
き
こ
だ
わ
り

と
、
技
術
の
高
さ
が
何
え
ま
す
¨

そ
の
三
　
グ
ル
ー
プ
で
栽
培

加
藤
さ
ん
は
た
く
さ
ん
の
生
産
者
の
グ

ル
ー
プ
の
代
表
で
す
．
ふ
な
さ
ん
Ｍ
Ｏ
Ａ

の
自
然
農
法
を
さ
れ
て
お
り
、
チ
ー
ム
ワ

ー
ク
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
．
息
子
さ
ん

も
頑
張

っ
て
い
ま
し
た
．
後
継
者
問
題
が

あ
る
な
か
、
加
藤
さ
ん
グ
ル
ー
プ
は
頼
も

し
い
グ
ル
ー
プ
と
い
え
ま
す
ね
ぃ

山に囲まれた加藤さんの圃場

そ
の
四
　
自
家
精
米

加
藤
さ
ん
グ
ル
ー
プ
の
も
う
ひ
と
つ
す

ご
い
と
こ
ろ
は
自
家
精
米
を
し
て
い
る
こ

と
で
す
こ
だ
か
ら
、
お
客
さ
ま
個
別
に
出

荷
対
応
で
き
る
ん
で
す
ね
〕

そ
の
他
、
加
藤
さ
ん
の
安
心

・
安
全
な

こ
だ
わ
り
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す

．
肥
料

は
植
物
性
の
有
機
肥
料
と
か
、
自
家
製
の

米
糠
を
使

っ
て
い
る
と
か
、
除
車
の
方
法

と
か
…
…
ｃ
で
も
、
今
回
の
取
材
で

一
番

感
じ
た
こ
と
は
、
や
は
り
加
藤
さ
ん
の
安

心

。
安
全
に
取
り
組
む
考
え
方
で
し
た
．

そ
ん
な
加
藤
さ
ん
の
玄
米
を
ど
う
ぞ
ご
賞

味
く
だ
さ
い
。

加
藤
さ
ん
の
自
然
農
法
米
「
コ
シ
ヒ
カ
リ
」

・玄
　
米

２０
ｋｇ
ｌ
８

，
３
７
５
円
（税
込
）

・玄
　
米

１０
聴
　

９
，
７
６
５
円
（税
込
）

・胚
芽
米

１０
聴

１
０

，
５
０
０
円
（税
込
）

〓
讐

カムカムクラブが選んだ

者指定の玄米の年間予約がスタートしました。

今回レポートした栃木県 加藤さんの「ひとめぼれ」他、

長年農薬や化学肥料を使わない、信頼できる生産者の玄米を集めました。

安心・安全で美味しいカムカムクラブの玄米をどうぞご賞味ください。

【生産者の紹介】

笛木さんの「コシヒカリ」※数量限定
新潟県南魚沼産 農薬不使用15年以上

加藤さんの「コシヒカリJ

栃木県大田原市産 農薬不使用10年以上

千葉さんの「ひとめばれ」
宮城県登米市産 農薬不使用10年以上

嶋貫さんの「アキタコマチJ

秋田県大仙市産 農薬不使用35年以上

f/1illlさ んグルーフの「ササニシキJ

山形県酒田市産 農薬不使用15年以上

【便利な年間予約をどうぞ】

●ご指定の時期にご指定の数量を、ご自宅までお届

け致します。                 ・

●毎月でも、一回だけの注文でま)Kです。

●平成19年度産の新玄米で蔦 11月 からお届けいた

します。

お問い合せ、ご注文はリマのカムカムクラブヘどうぞ

フリーダイヤル:0120‐ 328‐ 515
(午前 9時～午後6時受付 、無体 )

ホームペーン
www.‖ ma,co.ipノkamukamu‐index.htm:

●嶋貫さんと佐藤さんの記事は11月 号で紹介します。
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▼
今
月
号
も
新
た
に
二
つ
の
新
企
画
連
載
‥

①
野
口
結
加
先
生
の
ス
イ
ー
ツ
レ
シ
ビ

以
前
野
口
先
生
の
ス
イ
ー
ツ
レ
シ
ピ
を
紹

介
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
回
は
カ
ラ
ー
と
な

り
、
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し
て
再
登
場
で
す
。
タ

イ
ト
ル
も

「お
菓
子
な
し
あ
わ
せ
」
。

み
な
さ
ん
、
お
菓
子
大
好
き
で
す
よ
ね
―

野
口
先
生
の
ス
イ
ー
ツ
レ
シ
ピ
を
是
非
お

試
し
く
だ
さ
い
―

②
中
村
格
子
の
「し
あ
わ
せ
コ
ス
メ
を
探
し
て
』

肌
と
環
境
に
優
し
い
□
八
ス
美
容
を
目
指

し
、
実
践

・
指
導
し
て
い
る
中
村
さ
ん
の
新

連
載
で
す
。
女
性
誌
で
も
大
人
気
で
す
。
リ

マ
ナ
チ
ュ
ラ
ル
の
自
然
化
粧
品
の
紹
介
を
し

な
が
ら
、
自
然
な
も
の
と
は
、
自
然
な
生
き

方
と
は
　
‥
な
ど
、
化
粧
品
だ
け
で
は
な
く

人
生
の
考
え
方
ま
で
、
中
村
さ
ん
な
ら
で
は

の
実
践
法
を
教
え
て
く
れ
る
連
載
で
す
。

▼
食
養
医
学
講
座
集
中
セ
ミ
ナ
ー

８
月
１３
～
‐５
日
、
河
回
湖
ア
ル
カ
ン
シ
ェ

ー
ル
で
山
村
先
生
の
食
養
医
学
集
中
セ
ミ
ナ

ー
を
し
ま
し
た
。
８
月
は
関
東
は
猛
暑
が
続

き
、
河
□
湖
で
少
し
涼
め
る
か
な
つ
　
と
思

っ
て
い
ま
し
た
が
、
河
□
湖
も
暑
い
日
々
で

し
た
。
セ
ミ
ナ
ー
も
、
朝
か
ら
夜
ま
で
二
泊

三
日
で
６
回
の
講
座
。
参
加
さ
れ
た
み
な
さ

ん
も
、
暑
さ
に
負
け
ず
受
講
し
ま
し
た
。

河
回
湖
は
、
星
が
き
れ
い
で
し
た
。
天
の

川
も
見
え
ま
し
た
が
、
何
と
い
っ
て
も
運
が

良
か
っ
た
の
は
、
流
星
群
が
見
え
た
こ
と
。

セ
ミ
ナ
ー
が
終
わ
り
温
泉
に
入
り
、
夜
は
み

ん
な
で
流
星
を
見
ま
し
た
。
ま
た
、
富
士
山

の
登
山
者
の
ラ
イ
ト
が
見
え
、
な
ん
と
も
す

ば
ら
し
い
幻
想
的
な
風
景
を
見
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

▼
１０
月
の
イ
ベ
ン
ト

①
志
水
先
生
の
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
講
座

実
際
に
治
療
で
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
を
実
践
し

て
い
る
、
鎌
倉
の
眼
科
医
、
志
水
先
生
の
ホ

メ
オ
パ
シ
ー
講
座
で
す
。

イ
ギ
リ
ス
で
発
祥
し
た
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
。

日
本
で
は

「日
本
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
医
学
会
」

が
あ
り
ま
す
が
、
ま
だ
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
は
医

療
と
は
認
め
ら
れ
て
お
ら
ず
、
∃
―
ロ
ツ
パ

諸
国
に
比
べ
、
ま
だ
ま
だ
後
進
国
な
の
で
す
。

そ
れ
だ
け
に
、　
一
般
の
方
が
レ
メ
デ
ィ
を
少

し
の
知
識
だ
け
で
処
方
さ
れ
る
こ
と
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
、
と
て
も
危
険
な

こ
と
な
の
で
す
。
現
場
で
実
際
に
治
療
さ
ね

て
い
る
医
師
、
志
水
先
生
か
ら
ホ
メ
オ
パ
シ

ー
の
正
し
い
考
え
方
を
学
び
ま
し
よ
う
。

②
ア
レ
ッ
ク
ス

・
ジ
ャ
ツ
ク
講
演
会

ア
メ
リ
カ
を
拠
点
に
、
世
界
各
国
で
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
普
及
を
し
て
い
る
ア
レ

ッ
ク
ス

・
ジ
ャ
ッ
ク
が
来
日
し
ま
す
。
昨
年

は
リ
マ

・
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
師
範
科
の

み
に
講
義
を
し
ま
し
た
が
、
〈フ
年
は
忙
し
い

日
程
を
調
整
し
て
い
た
だ
き
、　
一
般
講
座
を

開
催
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

今
回
の
講
座
で
は
地
球
全
体
の
環
境
問
題

や
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
世
界
的
な
現

状
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
し
て
翌
日

は
ワ
ー
ク
シ
∃
ッ
プ
で
す
。
前
日
に
説
明
し

て
い
た
だ
い
た
こ
と
の
実
践
方
法
を
学
ぶ
こ

と
が
で
き
ま
す
。

こ
の
機
会
を
ど
う
ぞ
お
見
逃
し
な
く
―

8/´ 13～ 15 食養医学集中セミナーに参lJlされたみなさん

8′ ]3～ ]5 食養医学集中セミナーの様子

生姜シップを学ぶ
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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。

名店売販 住  所  電  話
営業時間
休  日

主な商品 催 しもの

瞥睡疎
水
城け〓

セ
＜

P080X2263.SEDONA,AZ86339 U S A
TEL昼 03 3578 9020 FAXlll11 1 928 204 0700

営業受付
予約制 5泊以上

マクロ共自炊+水晶全身 hedh9+せせらぎ瞑想 い

高波動の地掃除造園などヘルプ害」引

越 田 治 良 1院 〔〒040‐ 0003〕 函館市松陰田]1120
TEυ FAX0138-32-2870

9 1Xl～ 18:00
月

カイロフラクテイック、自然食品

oeepe 〔〒0600061〕 北海道本L幌市中央区南 1条西6丁目第2三谷
ビル2 F TELO]12232980

10:lXl～ 器 :∞
火

オーサワジヤバン全商品 ジユリークスキンケア
ジェーンアイルデール化粧品

自然食品の店―むぎさと一
〔〒0640822〕 札幌市中央区北フ条西24丁 目2番 3弓
TEL011‐ 644 1921  FAX011‐ 644‐ 1133

13:30～ 17:30
月 木 金

宅配中心 週 3日 店頭販売日あり有機米 有
マクロビオティック商品 びわ生葉 温灸菜

約
野

予
機

い ま ほ ろ ば
〔〒 0630035〕 札幌市西区西野五条 2丁目916
TEL011 665 6624 http:|■

…
w mahorobalp net

10:∞ ～ 18:∞
祝

青果食品雑貨酒全般、エリクサー浄活水器 化粧品

健食 塩製造販売、自然震園営震

や
店

た
内

し
駒

あ
真

〔〒0050014〕 札幌市南区真駒内幸田]2卜 12ミ ュークリスタ
リレlF TEL011 588 451l FAX011 588 4512

10:∞ ～a:KXl
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

の品
ぽ

食
ん

然自
た

〔〒0060803〕 札幌市手稲区新発寒 3条 3丁目59
TEL011-684-5860

∞聰
月

”

・

‐５
日

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

玄 米 こ は ん の
リニブズ オブ ノ〈―ス

〔〒041-0806〕 函館市美原2丁目820
TEL0138 47 4457 ■滋 01384フ 4459

10,∞ ～ 18:lX3
■  日‐

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 0

有 機 野 菜 と自然食 の 店
あ   お   や   ま

〔〒041l122〕 亀田郡七飯町大川 32032
TEL0138-64-961

91 fKl～ 19:∞
|■年中無体

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

店

コ

の

コ

品

ル

食

ラユ

然

チ

自

ナ
〔〒0800028〕 帯広市西 18条南 5丁目3]1
TEL0155-38-3833

1011111～ 19 i lll

l 月
自然食品 有機」AS震産物 (野菜、米、豆、小麦粉他)

ヴェレダ化粧品 無添力日八ムソーセージ、通販宅配
〈
↓

玄 米 雑 カ フ ェ あ ま む
〔〒0850007〕 北海道9‖踏市堀川町538
TEげF継O154235594

11■ llC～ 191月 KXl 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 e

た ち ば な や
〔〒0300∽ 3〕 青森県青森市栄町151]
TEL/FAy017 741 7202

9311～ 17 illl

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

自 然 食 品 の 店
0あ お ぞ ら

〔〒030096]〕 青森県青森市浪打 1]6-10 牧田ビル 1階
TEL017 743 0824 FAxo17 743 0832

9:30～ 19 i Cll

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
（
も

整 骨 院 El堂 〔〒0130002〕 秋田県横手市追廻214
TEL0182‐32-333

8311～ 18:30
日 祝

オーサワジャバン商品 強健術 ①

秋田自然食品センタ■ 〔〒010095]〕 秋田県秋田市山王2丁目1122
TEL018 823 2921 F～ く0188620879

9:30～ ]8:Oll

日 祝
オーサワジャバン アルソア化粧品 ビワ温灸、生

鮮食品、料理教室、食養講座
（
も

マ ナ 自 然 ■ 食
〔〒0200114〕 岩子県盛岡市高松卜1531
TEL0196‐62-6205

9 i lXl～ 19:∞
年中無休 食品、野菜雑穀 図書、配達、食養指導、地方発送 （

↓

・み
品

ゥ

食

ン

然

り．

自

グ
〔〒0200015〕 岩手県盛岡市本町通卜1612
TEυ日Ⅸ0196228844

9 1 CXl～ 19:∞
日 連体

オーサワジャバン商品 アリレソア化粧品 毎月特売

日と料理教室 食養美容相談  発送可 ①

穫′ち
~が

自T道‐|‐|||1亀
〔〒0295701〕 岩手県和賀郡沢内村大字川舟4983
TEレ F～13]97813020 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 薪割り、豆腐、味噌加工 )

（
↓

クオ船
〔〒9800822〕 宮城県仙台市青葉区立町2214
TEL022‐ 211‐ 0938 FAXD22‐ 211‐ 4428

9:lXl～ 19 1 1Xl

日
食事処「友苑J TEL022 266 4095料 理講習 ①

玄
前離学疇大錦津螺会

〔〒9650005)福 島県会津若松市―箕大字鶴賀字上居合
175-8 TEL0242‐ 32‐ 1850

9:313～ 18:∞
年中無休

自然食品 バン 生鮮食品  生活雑貨 書籍 他 ①

(書  林  庵 )
〔〒9708026〕 福島県いわき市平古鍛冶町102
TEL0246‐25-2952 FAX0246-25-2275

9:∞ ～ 201∞
第 1日

0」 食品、C書籍、マクロヒオテ ィック レス トラ

ン有、料理教室 (第 4日曜 日)食 養相談 ①

さ ら さ ら き ね い 茶 の
僻  シ  ー  ロ  ン

〔〒9718172〕 福島県いわき市泉玉露6189
TEL0246-56‐8690 FAX0246-56-6010

9:∞ ～ 18:∞
土 日 視

さらさらきれい茶は糖分に反応し腸内バランスを整
える身体にやさしいお茶です。

な

や

ん

の

ぜ

も

ん

ベ

あ
た

〔〒 960‐ 8105〕 福島県福島市仲間町 43
TEL024‐ 523‐ 2237

10i‐ lXl～ 19 i lXl

l 日 祝
無震薬 無化学肥料の野菜、自然食全般、lit康食品、

健康肌化粧品 他市内配達可 ①

屋津会
〔〒 966‐ 0896〕 福島県喜多方市諏訪 156]
TEL024]22 4193 EAX0241 22 4360 ll輩瑞

lXl 無震薬野菜、純正食品 C図 書 食養相談 配達、

配送 ①

ず

ン
一
デ

ふ

一蛹ガ
ゆ
リ

ち

ト

な

り
〔〒9638146〕 福島県郡山市町東 1200
TEL024-961-5フ 82

10 1 fll～ 19:CXl

・ 日 祝
オーサワジャバン ムソー 創健社等商品
ノ〔ン 生鮮食品 エコ雑貨 自然派化粧品 他

①
．

自 然 食 品 と み や
〔〒9638851〕 福島県郡山市開成 24]5
TEL024‐ 939‐ 7555 Fの く024-939-7666 :1撃轟l顎

∞ オーサワ全商品、自然食品全般、シルク衣類 化粧

品、エコ雑貨洗剤等 びわの葉療法 地方発送可 ○

自 然 食 品 店 わ か ば
〔〒979]521〕 福島県双葉郡浪江町字町場 183
TEL0240 35 2797 FAX0240 35 5719

9:00～ 18:∞
日・月 祝

ソ(ン、豆腐、調味料 菓子 健康食品 衣料 雑貨、

食養指導ヽ化粧品、書籍、料理会など ○

山 本 自 然 食 品 店
おつばい救態病院 操体法

〔〒 921‐ 8062〕 石川県金沢市新保本 1222
TEL076 249 4805 FAX076 249 4188

年中無体2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 ①

ン
の

ラ
か

卜
た

ス
房

レ
エ

食
食

菜
凛

穀
健

〔〒9200944〕 石り県金沢市三□新町31122
TEL7FAY076 263 7730

1100～ 19:00
営業時間延長可

お食事 オードブル お弁当 浄活水器
hitp:″mレu4yo9 hp mfoseek cO lp7 O

ち
ん

だ
●

難
く

野

ぽ

な

つ

気元
の

〔〒921-8815〕 石川県石川郡野 市々町本町2124
TEυFAX076 246 0210

101∞ ～ 18:30
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 ①

サ ン フ ■ |■ |ズ 〔〒9400092〕 新潟県長岡市昭和 1フ ]0

TEL0258-39-3]30 FAX0258-39-3127
9:lXl～ 18:∞

日
純正食品 羅 薬野菜 特別牛乳 生活雑貨 産地

直送品 無料個人宅配専P5店 発送有 ①

美と健康の店 1簿1澤
〔〒947-002]〕 新潟県小千谷市本町トフ5

TEL0258 83 2750 FAX0258 83 4859
10∞ ～ 19:00

年中無休
自然食品 健康食品 シャボン玉石けん官足法足反

射区療法 整体バランス活 1生療法 ①

鶴知
タ

讚
ン

群
セ

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

10:lXl～ 20:∞
月

図書、食品、料理教室、陰陽勉強会、食事相談、健

康相談 ①

ボ
館．̈計

一
食

ホ
然

イマ
自

〔〒3740023〕 館林市大手町616
TEL0276‐ 75‐ 2922 FAX0276-75-2923

10 1 1Xl～ 19:∞
日

自然食品、マクロビオティック食材、fti康食品、有

機野菜、化粧品、生活雑貨、配達あり ①

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

9:∞ ～ 20:∞
日

純正食品、図書、自然酒、無添カロワイン 料理教室 ①
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自 前 薬 局 上 原 店
〔〒378-lll151〕 群馬県沼田市上原町 180122
TE 0278‐ 24-3678

8:GXl～ 211:∞
日

漢方薬、カイロプラクテ ィック併設 Q
ε
恵

０Ｈ
理

Ｓ
麻

〔〒 379‐ 2123〕 群馬県前橋市山王町 225-10
TEυ F～く0272665334(山 王病院より西徒歩 1分 )

9:lXl～ 191∞
水 木

自然食品 無農薬野菜 天然酵母バン 化粧品 配
達 料理教室 カフェ

へ
ん

店
堂

品食
友

然自
三

〔〒371-0016〕 群馬県前橋市城東町4102
TEL/F継 0272322399

10i10～ 19:∞
水 祝

オーサワジャバン商品 米雑穀等 アレルギー対策
食品 全国宅配 ①

エ
フ”薫

菜

一

＆

リ赫卦
自

カ
〔〒370-0002〕 群馬県高崎市日高田]3561
TEL7F以 0273640360

10:lXl～ 19 1 1Xl

(ランチはll:31～ )金 土
ビーガン対応の食事 (持 ち帰 り可)自 然食品 全
粒粉バン ケーキ 書籍、料理教室 他 ①

婆 里 フ ア ー ム
〔〒373‐ 0846〕 群馬県太田市中根町 801

TELIFAX0276 31 8850
10:lXl～ ]9:∞

不定休
自然農法農産品 玄米  地粉 そば粉 野菜 調味
料 豆腐 天然酵母バン ①

宙 代 米 浦 部 農 園
〔〒375-0042〕 群馬県藤岡市鮎川337番地
TEL0274 23 8770 F～ く0274238970

‐７
日

０”
か

」AS認証有機栽培の古代米各種 特殊米 玄米
専門生産販売農界.1イ固か ら全国発送 . O

Jヒ軽井沢 癒しをいざなう
宿 ・ダ ル シ ャ ン・

〔〒37ア 1411〕 群馬県吾妻郡長野原町応桑1544988
TEL7ら OX0279 85 2329

北軽井沢の自然の中で癒 しの時を週こしにいらっし
ゃいませんか ? 穀物菜食料理 .

栃 木自然食セ ンター
オ  ア  シ  ス

〒 328-001フ)栃木県栃木市錦田]143
EL/■嶽 0282221044

‐９
祝

ヽ∽
日

健康食品 化粧品 衣類、野菜、雑貨 書籍 カイ
ロプラテイック ①

安 心 なたべ もの 屋 さ ん
〒3200838〕 栃木県宇都宮市吉野214
EL028 636 3063 FAX028 636 3692

∞‐９
祝

一∞
日

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。 ①

法
つヽ
な

く
自

房
＆

然
室

自
教理料

〔〒3293446〕 栃木県那須郡那須町沼野丼 626
TEL/i 0ヽ287752]Ol hitp 1//v vN v・ 20 0038 net/ ku u

]01∞ ～ 16:∞
水

料理教室 植物自然療法  ソフ トカイロ 環境風水
鑑定 オーサワジャバ ン全商品 自然農法野菜 ↓

自 然 食 品の 店  こ こ ち
〔〒3270832〕 栃木県佐野市植上町 13024
TEL0283‐ 21‐ 5636 Fハ )く0283-21‐ 5658

月～±101∞～19ilXl

日13 1Xl～ 18 i lXl

自然化粧品 書籍口∞
“員

食

雑
康
活

健
生

般

ン

全

バ
品

母

食

酵

然
然

自

天 ①

セーフティーショップ
なま

〔〒3270843〕 栃木県佐野市堀米町 1771
TEL0283-22-3261  FAX0283-21‐ 6935

10'00～ 19:t ll
l   日

自然食品全般 生活雑貨 （
↓

ス
ト

一ペ

ツ

ス案露
ル

の
一　
・

食
ミ

〔〒3100851〕 茨城県水戸市千波町 2995
ヴィラフィオーレ ]01 TELFAく 0292446]12

11‐ 100～ 19:OKl
.■ ‐1日 祝

オーサワ商品 バン 豆腐  雑貨 化粧品
ランチ ]1:30～ 料理教室第 3、 4火 第 4土 3

く ら く 房う
〔〒31]4]4]〕 茨城県水戸市赤塚11 ミオスタワー]F
TEL029-309‐ 5353 PI撃宮

20:" 枇杷葉温圧 オーサワジ ャバン商品 オーガニ ック
化粧品 健康食品 雑貨  書籍 他 ①

店
ク一

の
ワ

ロ頭
ツ食

林
然

クン

自

ミ
〔〒3120041〕 ひたちなか市表町 14‐ 11

TEL029‐ 274‐ 3758
10 1 1Xl.～ 18:∽
■ 日 祝

オーサワ商品 フェア トレー ド商品 天然系 100%
無添加日用品の提案 0

自 然 食 品  イ ナ バ
〔〒3060013〕 茨城県古河市東本町3514
TEヒ0280-32-1543

9:lXl～ 20:∞
月

マ クロピオティック食 品、C図書、オーサワジ ャ
パン商品、書籍 他 e

健康と美容を考えたカフェ
マ ク ロ ビ 生 活

〔〒3160001〕 茨城県日立市諏訪町 卜18-10

TEL/FAX0294 33 2424
]0:lll～ 18:lXl

祝
カフェ 自家焙煎lll琲 豆 オーガニック食品
マクロスイーツ&天然酵母バン f4理 教室他 e

会
ロ水山

〔〒3160026〕 茨城県日立市みかの原田口 12
TEL0294‐ 53‐ 6863

∞10 1Xl～ 19

日
オ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 e

堂陽太
〔〒3430025〕 埼玉県越谷市大沢4]05
TEL048-962-3479

9:∞ ～ 20 1 1Xl

日
純正食品 野菜 自然化粧品、書籍 料理教室 ム

店
Ｊ

売
場

直
市

の
の

畑
き

さ
ん

ん
デ

げ
ｒ

〔〒3430807〕 埼玉県越谷市赤山町1963
TEL048‐ 9672888

lXl]0:∞ ～ 19

年中無休
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 0

院格

”

骨
整

堂
均

勢

”

姿 〔〒34000]]〕 埼玉県草加市栄町 2113201
TEL048-9326196

9∞ ～191∞
水曜午後休み

1塁我のリブヽビリ 病気治療、体型 体質改善
21世紀の気功系手技療法です。

大 橋 自 然 食
〔〒3501109〕 埼玉県川越市霞ヶ関JL 4 22‐ 17

TEL0492 32‐ 9445
9:∞ ～ 19:∞

日
無震薬野菜 食品 図書、化 tr■ 品、配達、地方発送
料理教室 Э

川 越 自 然 食 品
〔〒35000631埼 玉県川越市幸町 810
TEL049‐ 224-1126/FAX049‐ 226-4577

10:lXl～ 191∞
土

昭和 45年 創業 無低震薬野菜 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

Э

お ば あ ち ゃ ん の 店
〔〒3530005〕 埼玉県志木市幸町323-10
TEL7■ヽ 0484764855

]0:lXl～ 18:∞
土

自然米 自然食品 天然酵母バン 生活雑貨
オーガニックコットン衣類 布ナプキン 0

フ0 レ
〔〒3550328〕 埼玉県上ヒ企郡」JI町大塚 ]3043
TEL0493 74 0971 FAX0498 74 3562

9130～ 19:30
日

配達地域 i東松山市 嵐山町、」り 1町 、滑り町、寄
居町 江南町 都幾川村 、玉川村など Э

番日部自然食品センター
「 正 食 の P5」

〔〒3440032〕 埼玉県春日部市備後東8477
TEL048‐ 786‐ 71118

10:00～ 18:00
日 祝

自然食品 健康補助食品  有機野菜 雑貨類 食養
相談 整体治療院併設 Э

店
家

専
か

品食
な

然自

い
〔〒3660052〕 埼玉県深谷市上柴町西42816
TttL/FM048 573 1763

tXl1l ilXl～ 19
1 ‐日

自然食品、健康食品 無農薬野菜 米、バン、化粧
品 ヘナ 雑貨、書籍な ど Q

サンスマイルショップ 〔〒3580052〕 埼玉県入間郡大井町苗間 11527
T匡L0492641903 ■臥 0492641914 臨 躙

無農薬お米 鰤菜豊富 1豆腐、バン 調味料、石け
ん、雑貨 化粧品などな ど C

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側信号角 TEL7FAxo48 749 5995 l,|1撃実|ド

|∞
純正食品 無農薬有機野菜、化粧品雑貨書籍、フェ
ア トレー ド商品、健康食品  配達 宅配 C

オ ダ カ 自 然 食 品 店
〔〒3390057〕 埼玉県さいたま市岩槻区本町2丁目丸山病院
そ|よ  TttL/巨 ×ヽ0487575463

9:∞
～
‐19:c ll

■(日羅は午後から)

徊」業昭和 44年)食事オロ談 自然食品 健康食品
その他全般 配達 発送可 C

品
店な米

自

田

と米

須
お
働

〔〒357-0033〕 埼玉県飯能市八幡田185
TEL0429 72 2326 ■駄 0429736094

9110～ 2011111

日 祝
お米、オーサワジャバ ン商品全般、EM商 品。

浄水器、備長炭、百年茶  アロエなど 400種 。 ↓

小 川 自 然 食 品 店
〔〒3620037〕 埼玉県上尾市上町27-25
TEL048-7748504 10:∞ ～ ]9:llCl

オーサワジャバン商品  エバメール化粧品

健康相談 自然食品健康食品 バンキー取1/1
C

株 式 会 社  ヤ マ キ
〔〒367031]〕 埼玉県児玉郡神川田]大字下阿久原 955
TEL0274 52 7070

8311～ 17:30
日 祝

(守 る自然残す自然)有機及び国産原料を使用 し天
然水で仕込んだ商品類調味料類 豆腐類 漬物類他

〈
↓

本多由里恵ピューティ
ク リエ ック COSMOS

〔〒367-00“〕埼玉県本庄市見福3]2‐ 19

TEL0495 22 0155 F′ 0く0495220150
10 1 1Xl～ 18:llCl

日 月
三面美容「身体 肌 心」の提唱、メイク uP
マリアンポレ化粧品  自然食品、全国発送可 C

0て ら さ き 建 食 材
〔〒369]202〕 埼玉県大里郡寄居町桜沢1]522
TEヒ048 581 4968 FAX048 581 7220

1010t～ 18:∞
日 IIR

オーサワジャバン全商品  書籍 健康グッズ サプ
リメン ト 食養 美容 (リ ンパ )相談 C

ス
店

ウ
本

八
沢

康
所

健
新

〔〒359-11]1〕 埼玉県所沢市緑田]4720
TEヒ0429252551

10:∞ ～ 191∞
日

オーサワジャバン全商品  有機野菜 バン 生鮮商
品 生活雑貨 書籍 サプ リメン ト他 C

アロマテラビー等門店
ス 回 ― ハ ウ スCOCO

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

9 1Xl～ 21:∞
日 祝

オーサワジャバン全商品 アロマテラピー商品 バ
ッチフラワーレメディーズ 書籍 C

鸞櫻鞘
〔〒2640004〕 千葉市言葉区千城台西 13412
千葉都市モノレール千城台北駅徒歩 1分
TEL043-237-8131  FAX043-236‐ 4255
hitp l″ w´ハ″sunife― kenko com

91111～ ]8:∞
日 祝

創業 30年 自然健康食品店。天然塩、有機野菜 工
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

ra~

偽 糸腱震稲黎 重 〔〒270‐ 0034〕 松戸市新松戸 3158ソ ミール新松戸 105
TEL/FⅨ 047 340 1021

9311～ 17:tXl
日 祝

健康相談、医療講演、オーサワジャバン商品他 メタ
ボリックシンドローム解消、デ トックスに関するもの C
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自然食品の 店 タンポポ
〔〒277111122〕 千葉県柏市泉町657
TELl14ア 1-67-1997

10100‐‐19100
第 2日

食品 無震薬野菜、食養 美容相談 各地発送
〈
↓

自 然 食 品 の 店
T A K A

〔〒275∞ 11〕 千葉県習志野市大久保 41417
TEL047 4フ 11661 Fだ く0474711661

11:∞ ～ 19:∞
火 日

オーサワジャバン 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
（
ル

皇んりあ

〔〒2860036〕 千葉県成田市加良部 451
TEL0476-29 6153 FAX0476 29 6163
URL http i″ homepage3∩ ty corn/a nndOノ

13:∞ ～ 18

土
lXl

不耕機 &無農薬のお米 無農薬の野菜 天然酵母パ

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。

へ
じ

IKUKO  HERBS 〔〒2970213〕 千葉県長生部長柄田]徳増 806
TEL0475-35 1236

9∞ ～ 20:KXl

水

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

へ
↓

アグア レ リ
〔〒2720111〕 市川市l12興 31112 東西線妙興駅 3分
TELli 0ヽ473060123

〔〒 1040045〕 東京都中央区築地 2141
TEヒ03‐ 5148‐ 3383

10:30～ 18:∞
日 祝

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

〈
ル

品
場

食
市

康
の

健
も

然
ん

自
ほ

10 :00´ レヽ18 アンチエージング向け健康食品

部
↓楽

託
倶

合然

一〇

自

Ｑ

′

〔〒 1060047〕 港区南麻布 5152フ 田中広尾ビル 6階
TEL03 5739 1814

10100～ ]8:tXl

土 日 祝
自然食品 サプリメン ト 書籍 フラワー

エリセンス他

〈
こ

槃春』ぐい̈綿ら餓あ
〔〒 ]500002〕 目黒区目黒本田]3 19 3 TEL03 3794 1848
i 0ヽ3 3794 1850 htip l′ /r/vT7ara guma netco n/

11:llll～ 20 1 fll

月
オーサワ商品 野菜 マクロ食堂併設(1700～
22:00)http : //ara19uina exblo9,p/2

（
↓

ナ チ ュ ラ ル マ ー ト
〔〒1500012〕 渋谷区広尾5195 ]F
TEL03 6408 2528 htip /′∩aturalmart ip/

11100～ a10tl
定休日なし

有機野菜 オーガニック輸入食品、玄米弁当
自然派コスメ、オーガニックペットフー ド ↓

バ ン プ キ ン ハ ウ ス 〔〒1110036〕 台東区松が谷3]06
TEL03 3841 6315 1ん く0338444034

101110～ 211 1 0tl

日 月 祭
自然食品 無農薬野菜とお米、雑穀、化粧品健康補

助食品 バジヤン好評、十穀こ飯炊 く
〈
↓

い る 131あ 事 務 局
(lE未来食 ア トリエ・風)

〔テ ]62085]〕 新宿区弁天田]]435 大江戸線牛込柳町5分
TEL03 3203 2093 hto//ry、 wvおubutsubuわ

12∞ ～ 17 1 KXl

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、

雑穀料理専門誌 Fつ ぶつ
=IJ発

行 .

(幌討燿 :れ●
〔〒 1130031〕 文京区根津 ]]14 根津駅徒歩 1分
TEL03 3823 0030 Fヽ く0338230031

lCl:00～ 21:∞
I  E

レストラン11130～ 14:30(日祭体)無震薬有機
野菜 無ヽ添加食品全般 雑貨 化粧品等豊富な品揃

（
↓

あ

場

じ

市

ろ

然一日
こえ

〔〒 1450071〕 大田区田園調布 1620
TEL03 3722 6476/お 客様専用 0120404421

Oll～ 211i∞

l lXl～ 19 1 1Xl
一
田

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 ″、mwd∝ ologa cOm

〈
↓

自 然 農 場  ま ほ ろ ば
〔〒14300]6〕 大田区大森北512
TEL/6へ 0く0337685275

∞”
祝

”
月

枷
辟

元気いつ まいの旬の野菜や元気なお米他 石けん

等々
〈
↓

リ マ 東 北 沢 店
〔〒1510065〕 渋谷区大山町]]5(lF)
T匡し03‐ 3465‐ 5021  FA× 03-3465-5022

10 i Clll～ 19:lXl

正月を除く年中無休

日本 CI協 会食品事業部無添加 純正マ クロピオテ

ィック食品約 600品目`無農薬有機栽培の野菜 果

物 米 雑穀。天然酵母バン多種。天然にがり豆腐。

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。

〈
↓

海 の 精 株 式 会 社
〔〒]600023〕 新宿区西新宿フ229
TEL03 3227 5601 FⅨ 03 3227 5602

硼
祝

”
日Ⅷ

士
自然海塩 「海の精Jの生産販売と「海の精」を用し

た醤油 味噌、梅干 漬物などの開発販売。

経堂 自然 食 品 セ ンター 〔〒1560052〕 世田谷区経堂237
TEL03 3428 9555 FⅨ03-3706-9252

10:Klll～ 20 i llll

毎月 1日
自然栽 1音 米 野菜等 惣東 JAS有機野菜等 オー

サワジャバン商品、各種配送承ります。
〈
↓

プ

一
″
ガ一ズシヵ

”
ン

引
ウ

角
ラ

ナ
ブ

〔〒1660003〕 杉lE区 高円寺南3606
TEL03 3316 3162 hup i″ www rakuten colp/br sugar

10:00～ 1800
土 日 祝

オーサワ商品 自然農法米 ソ(ン 調昧14お菓f
生,高 雑貨 書籍 他

（
↓

自然食糧 品店 グル ッペ

本         店
〔〒1670051〕 杉並区敦窪5275
TEL03 3398 7427  FAX03-3398-8651

9:30～ 1930
年末年始 夏期

無低農薬有機栽 1音 野菜 果実 純正食品 自然食品

全般 生通雑貨 書籍 水廻り上下水道等ホームサ
ービス等 goyoh噸閾宅配 面白八百屋

〈
↓

く つ ろ ぎ 工 房
自 然 食 品 店

〔〒1680064〕 杉並区永福25020103
TEL/FA403 3327 3383

1000～ ]8:∞
土 日 祝

自然食品、無震薬有機栽 1音 震産物 無添加生鮮食品

天然酵母バン it貨 書籍他.ヨ ガ教室 料理教室開催 .

〈
↓

や
ば

み
ろ

る
ひ

く
の

店
陽

の
太

品
社

食
会

然
限

自
有

〔〒 1570073〕 世田谷区砧 5246
TEL03 3415]663 FAX03 3415 1485 月ヽ田急線祖師谷大蔵

1100～ 191111

日 祝
オーサワ商品 野菜 生鮮食品 生活雑貨 健康相

談 htip l″ vν、vw iayOunOh roba co lp
〈
↓

自 然 食 の 健 康 食 卓
〔〒1580091〕 世田谷区中町487
TEL03-5758‐ 7500 URヒ http l″kenkoshokutaku lp

10:∞ ～ 19111C

日 祝
無農薬玄米 (分 つき可)大豆 杉 1尊 仕込味 0曽 野菜・
自然食品‐自然酒 .自然イし粧品 生活雑貨

〈
↓

健 康綜 合 開 発 株 式会 社
〔〒 1600022〕 新宿区新宿 54]新宿 Qフ ラットビル 301

TEL03 3354 3948 http l′ /、wvw kenkosogojp
10 Clll～ ]7:llll

土 日 祝
マスタークック土鍋 ガスマット 土びん、理想の

寝具パシーマ、健康食品 全国発送
〈
↓

早 稲 田
自 然 食 品 セ ン タ ー

〔〒 ]620044〕 新宿区喜久丼田151 地下鉄東西線早稲田駅

夏目坂□ TEL03 3202‐ 961]

91311～ 19 1 11kl

日 '祝
オーサワ商品 野菜 雑貨等.カ タログ誌有。

http l″vvvvw bunnsho∩ co lp/vVased″
〈
↓

高 田 馬 場 鍼 療 所

■′ヽ り・ 減 量 塾 併 設 ―

〔〒 1690075〕 新宿区高田馬場 12414加藤ビル 3F

TEピ■燎 0332050495
JR高 田馬場駅徒歩 3分 (加 藤眼科のビル )

10i00～ 12:311

「1最馨i翼

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
〔〒 1700003〕 豊島区駒込 1288
TEL03-3947‐ 8121

11‐ l llKl～ 19:∞
1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
〔〒1760021〕 練馬区員丼31416
TEヒ03-3990-6773

9:∞ ～ 19 i lXl

日
自然農法食品、野菜、化粧品、図書

〈
↓

村然自
〔〒 1770051〕 練馬区関町北 233]2
TEヒ0359277787西 武新宿線「武蔵関」駅南□歩 3分

101011～ ]9 i lXl

B
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
〈
↓

身体と′いのウリレトラサポー
タ ー 0 デ ポ ル

〔〒1760025〕 練馬区中村南33]フ2階
TEヒ03-3998-0968 =ヽ03‐ 3998‐ 0964

10:lXl～ 17:30
(要予約)

水 日 祝

自分で浄血できる 「手動式プハンJの通販と卸 貴

女の再生の為のカウンセリング講座

0わ く わ く
リカーショップすぎうら

〔〒1360074〕 江東区東砂3]626
TEL03 3644 6401 F麻0336446403

∞２０
祝

”∞
火

地酒 銘醸ワイン 本格焼酎 ベルギービール

自然食品 http i′|… nommierゎ
〈
↓

ク
〈
〓

ツ
協

イ
ス

テ
ク

ス

ツ

ホ
デ

〔〒 1800022)東京都武蔵野市境 4515
TEL/i漱0423875974

∞乙
祝

一
月硼

肝
20年 に亘る世界の伝承医学研究をもとに したデ ト

ックス (毒 素排出,法の通信講座を開講中

村さや い
〔〒1810013〕 三鷹市下連雀3625坂 本ビル lF

TEL0422-47-6639
1000～ 19:lXl

日
有機野菜、無農薬米 天然酵母バン 生鮮食品 生

活雑貰 自然化粧品 海の素 他
〈
↓

リ マ 自 然 化 粧 品
ナチ ュ レ デ ィ株 式会社

〔〒 1870004〕 小平市天神田]]232C 東京本部
物流センター TEL042 344 1フ 70 F～く04234441フ ア

９

日

CC～ 1730
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

店

ナ
の

マ

品
平

食然

ガ
自
０

〔〒1870041〕 小平市美園町1331
TEL042-341-2908

10 i llll～ 211 i l10

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
（
↓

ス
店

ル
ウ酌∝

八
学
前

一
駄
詢

ジ
南
屋

ナ椒
用

工
国
紀

〔〒 1860002〕 国立市東 1161フ ボポロビル地下一階
下りエスカレーター右側
TEじ F´0く0425722500

10 i lXl～ 19 i l10

第 3火
正月は 4日より

オーサワ商品 自然健康食品 化粧品 備長炭 お

茶 調味料  ア トビー対応 OS工業シジュウム全商

品 リフレクソロジー 全国毛配

〈
↓

Macrobiotique 2007. l0o 70



」APANl野]=MBF
東京本部・合記翅聯 長野支部

覇進桜署 書安    ‐‐
ナチュラルフーズSOGEN

〔〒192∞ M〕 東京都八王子市小門町202
TEL042 625-0096(イ t)FAX042‐627-0923

〔〒9650832〕 福島県会津若松市天神町1411
TEL FAX0242 29 8116
〔〒3810021〕 長野県長野市屋島 lフ69

TEL026 222 7345 FAX026 222 7816

10:∞ ～19:lXl
日

懐石 11:lXl～ 14:KXl

17:∞ ～21:KXl

半断食後、懐石料
理送ります  ||

草農法栽培による時季収穫野菜 と安心食材を使用 し

た懐石料理.御節句懐石、精進お節料理他.14理長

によるパーテイー出張料理受注中。 (通いで行える

半断食後日には懐石料理がこ自宅へ直送 ).料理教

室 (月 2回 )。 草農法栽培 (動物の肥料は一切施 し

てお りません)野菜 お豆腐、漬物セッ トなど会員

限定産直便が好評です。

○

イ ノ チの種 屋八 王子 店
〔〒 1930833〕 八王子市めじろ台 4125
TEL0426 63 5911 ■S0426664622
京王高尾線めじろ台駅より歩 3分

10111～ 18130
日 第 3土

オーサワジャバン全商品、無晨薬朝どり野菜 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。

へ
ん

ω ドリームビジ ョン 〔〒2020023〕 西東京市新町5520
TEL0422‐ 36-2055

9 i lXl～ 19:lXl 自然化粧品等の通信販売及び卸販売

八 丈 |■■ 然 館 〔〒1001401〕 八丈島八丈町大賀郷7590

TEL04996-2-1800

9:∞ ～ 20:llCl

.  祝
真空浄血療法 自然食品販売

岩 丼 の胡麻油株 式 会 社
〔〒2210053〕 横浜市神奈川区橋本町 2]26
TEL045 441 2033 FAX045 441 2037

,l lXl～ 17 i lXl

.土 日 祝
良質な黒こまを圧搾法で搾つた純正黒胡麻油「無量
寿」無添加 無香料の自然な風味

マ ニ ホ ー ジ ユ
(穀菜食レストラン&販売)

〔〒2591325〕 秦野市荻が丘 841
TEL0463 89 383]http:″homepage3面 tycom′ man holu

10:CXl～ 17:00
年中無体

毎月 4コースの14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 ′

憫．環運一鐵［
マ
心
革

〔〒2410824〕 横浜市旭区南希望が丘 2

TEL045 363 0846 ‐Ax045 363 0847

南□よリバス通り信号 2つ 目左折 200m角

9:∞ ～1830

箱農議嘉墨が丘
オーサワジヤバン商品 輸入冷凍食品 食べ方●Lt

究会 ,コ ーヒー腸内洗浄取扱店

す こ や か 広 場

〔〒 2440003〕 横浜市戸塚区戸塚田]]18山 ロビル lF
JR戸塚駅西□徒歩約 5分
T巨L0458817636「臥 0458812772
http:〃 sukOyakah“oba com

101110～ ]900
日 祝

戸塚図書館そば

オーサワジ,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 sato@sukoyakah roba com

熙 幣 鰍 揮〔〒2400023〕 横浜市保土ヶ谷区岩井町トフ
TEL045 337 2228 F～ く0453353896 翌:駅鮮品摺

オーナーは生薬漢方認定薬剤師  保険調剤 健康食

品  自然化粧品 精油全国発送可

マクElピオティック&自然
食品のお店ナチュランド

〔〒223‐ 0062〕 横浜市港北区日吉本田]338
TEL045 564 835]■ヽ 0455648352

101“ ■ 20100
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 胴芸ア トリエ有 り

ア ー スママシ ョップ 〔〒2470006〕 横浜市栄区笠間 1211
TEレ Fヽく0458938965 大船駅笠間口徒歩 2分

1]∞ ～19:∞
年末年始以外無体

自然食品 自然療法の器具  エ コ雑貨 毒性ゼ回の

シ ャンフー 化粧品 全国発送可。

洵陽陰
〔〒2490006〕 逗子市逗子フ158
TEI」D46873‐7137 FAxo468-71-4383

10:∞百111T 食品、無農薬野菜 豆腐、化粧品 食養相談 配達

K AYA本  店
〔〒2280024〕 座間市入谷426139
TEL0462-55-9326 FAX0462‐ 57-3664

10100～ 19 i lXl

年始 憂期6B
無農薬有機野菜 伝承自然食品健食雑貨全般

全国宅配有 宅配料割安 宅配割弓セール有

やろこま
〔〒2500003〕 小田原市東町395
TEL0465-34‐ 9612

13 i lXl～ 17 i lXl

日 月
純正食品 C図 書

0く |=‐り の泰
‐
in

〔〒2540013〕 平塚市田村73020
TEυ FAY0463 53 2683

9130Ъ習IT
医薬品、健康食品 リスプラン化粧品、足心道

健康指導教室、食品 Э

店
ド

の

一

品
ロ

食

ス

康
ル

健

ヘ

〔〒2420021〕 大和市中央 5142あすろ―どパーキングビル

]03(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
TEL046 262 0020「 黙 046 262 5968 http l″ 、Ⅶvw hrh colp

101111～ 19 i CCl

日

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」特売
①

やな
〔〒2480014〕 鎌倉市由比が浜3947
TEL0467 24 0664 ■臥0467237264

9:311～ 18:30
土

有機野菜 果物 自然派化 ll品、無料配達 (横須賀

茅ケ崎 藤沢、戸塚 )
①

店
プ

お

ツ
０
ヨ

品針
シ

然

ン

自
サ

〔〒25608]6〕 小田原市酒匂 1054 市場内
TEL0465 47 0558 ■S0465470611

8:30～ 17:l10

1・ 日 祝

マクロビオティック食品等、配達あり、地方発送も
あり、htp i″ぃ、 sunshop co lp/ ①

マ ル ナ カ 薬 局
〔〒4030004〕 山梨県富士吉田市下吉田 25]

TEttD555‐ 22‐ 0200

9 ∞ ～21:
第 24日

lXl
漢方薬、健康相談 リスプランイしIFl品 、食品 ①

自 然 食 品 有 機 村
〔〒4000065〕 山梨県甲府市貢川 1318
TEL055 222]872 http:||… 11が引a orいlu欄 in Urゴ

101011～ 19:∞
年中無休

自然食品全般 オーガニ ックコッ トン 自然

化粧品 書籍 文具 CD 生活雑貨 ①

僻 光 彩 工 芸
〔〒4070]04〕 山梨県北巨摩郡双葉田]竜地3049

TEL0551-28-4181 1響Ъ
1800

貴金属装身員

ク

ス

ラ

イ”
フ

イ

ォ

カ

ク）
ッ

エ

ィ

ウ
テ

〔〒4080002〕 山梨TB北杜市高根田]村山北割10983
TEL0551 47 4585 http i〃 vv、νw u chro conぅ

9:∞ ～ 20100
日体

完全予約制

八 ヶ岳南麓にあるマクロ ピオ 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。
①

河口湖アルカンシエ■ル
〔〒4010305〕 山梨県南都留郡富士河□湖町大石24982
TEし0555 76 6662 EAxo555 76 6682

8∞ ～20:lXl
年中無休

マ クロ食の宿泊施設.1泊朝食付 8900円 。

松花堂 3,780円 会席 5250円 。半断食 lll
①

ア||ト ビ ー 母 の 会
ろこ

〔〒3800803〕 長野県長野市三輪12511
TEL/6`じく0262591151

Ю:瞥∬
:∞ オーサワジヤバン 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 ①

う か い 動 物 病 院
日本動物病院会指定病院

〔〒38卜 002]〕 長野県小諸市甲32322
TEL0267-24-8600

9 i lXl～ 19:∞
月

サ ワ商品取扱い マクロを主体と した自然療

手作 リフー ド、メディカルアロマ

オ

法 C

ア.1昔 り自ェ鶴壌
〔〒3860042〕 長野県上田市上塩尻4541
TEL0268‐ 21‐ 4187  FAX0268-21-4188

11:∞ ～18:00
日 月■木

オーサワジヤバン商品 天然酵母バン 雑貨 花と

マクロビオティック料 I里 教室

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

91111～ 171∞
日 祝

オーサワジヤバン商品 根を守る核酸有機肥料 核

酸 &キレー ト酸素食品 無震薬野菜

店

ス

おの
ウ

品食

八

然

‥

自

ａｍ

〔〒 399‐ 830]〕 長野県南安曇郡穂高町有明 375521● lあ づみ野

社中内 amハ ウス TEL0263 81 5060 FⅨ 0263 81 5061

9∞ ～ 21:∞
年中無体

オーサワ商品、自然食品全般、雑貨 肥料、環境浄

(ヒ 用品、鉱泉イオンパ ック&ピー リング

自 然 食 品 五 味 調 和
〔〒4370063〕 静岡県袋丼市田町271
TEL0538-442107 硼

釧
‐ヽ
明

∞
盆

１０
日

無農薬野菜 自然食品

健康教室 バイタルチェック

場
＞

広

ろひ

一　
ぅ

輝
を

一
や

野
＜

〔〒4370127〕 静岡県袋丼市可睡の社4]
TEL0538 48 8002 FAX0538 48 8052

9i30～ 1830
無休  ‐

無農薬野菜 自然食品、生活雑貨、書籍.野車こと

も診療所の診察室の語らしヽか ら生まれました。

フ
イ

イ
レ

ラ

モ

然

ス

自

コ
〔〒43381]フ 〕浜松市高丘東4261
T∈ L053-438-8323

10 i CKl～ ]8:∞
月

自然食品、オーサ ワジャバン商品、料
達

菜
配

野薬

室
農
教

無

理

場
園

道
学泉

力鋼́
断
生

半
桐

〔〒4130002〕 熱海市伊豆山 1062

TEL0557 80-2101(代 表 )

毎月 ]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  道場開設自立営業の人に

櫛
一

ス
タ

く

ン一一敵
ジ
健

ィ
豆

ア
伊

〔〒4130232〕 静岡県伊東市八幡野 1フ37

TEL0557‐ 540011  日ヽ く0557-54-0110
7:∞ ～ 20:30
. 年中無体

断食療法 食事療法 物理療法など総合的な健康づ

くりの場。資料を無料て郵送 します。 ↓

店

ン
一ｍ
　

．

食
グ

然
士

自
富

〔〒4180061〕 静岡県富士宮市北町4]3
TEL0544 22‐ 3741(ニ コニコミナ∃イ)

]O IXl～ 18111C

日 祝
リマ  クッキング富士宮校 (毎 月第 1水 ―初級 第

2水 ―中級 第 3水 ―上級)食品、野菜 ①

リカ ヤナ
〔〒4200842〕 静岡県静岡市銭座町 681
TEL054-247-8754

101∞ ～ 19'00
年中無休

有機野菜 食品 ①

71 o Macrobiotiaue 2007 . l0



プ
ズ

ヨ

・

シク

ニ

レセ
サ

〔〒4210421〕 静岡県牧之原市細江 14871
TEL0548-24‐ ]414  FAX0548-24-1415

10:∞ ～19:lXl

水曜定休
有機無農薬野菜 自然食品 化粧品、選び抜かれた

商品を扱 つてしヽます。

鮮院卸嬰肇‐1 蓮〔〒4360064〕 静岡県掛川市Jヒ門 125
TEL0537-22-8115

9100～
係

:∞ 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

自 然 食 品 リ ー フ
〔〒4100882〕 静岡県沼津市町方町43
TEυ FAX055 963 4888

9:lXl～ 18:∽
不定体

無農薬農業物  自然食品、オーサワジャバン
エ llメ ール 浄水器、海洋保全活動グ ッツ

ダヨ

自 然 食 品 の 店
シ

〔〒4110848〕 静岡県三島市緑町 32
TEL0559-750643 i 0ヽ559-753208

8130～ 1930
日

健康食品 こだわり農産物  書籍
料理講習会へのお誘い

口∞
目
（

食

器

然

理

自

調

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

lKl● llll～ 18 1 1Xl

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

健康・自然食品 元氣界
社団法人 佐野療術院

[〒 4250033〕 静岡県焼津市」Ч 36086
TEL054-624-4246 8:∞ ～18:∞

医食同源、あなたが家庭の名医にな 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〕 静岡県駿東郡清水田]卸 団地 305
TEL055 971 0584 Fだ く0559732038

9:∞ ～ 18:∞
日 祝

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

〈
↓

一
ル

エ
ナ

一
シ

オ
ナ

ム

■タ
ェ

ン

い

イ
〔〒 4130011〕 静岡県熱海市田原本町 91
URL http7/vv～ ,w hter moa∩ ei co,p/

自然米  自然食品販売.岡田式健康法 (統合医療 )

による健康増進セミナー 料IEl教 室。

い玄賓
〔〒4420857〕 愛知県豊川市八幡町鐘鋳 24フ

TEL0533-86‐ 5679 FAX0533-89-1072
10:C ll～ 19 i llt

月
マクロヒオテ ィック商品、野菜、プミン、生鮮 サブ
リメン ト 化粧品 オーガニックワイン、自然酒
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 )

〈
ムキ

気
ン
玄い

ゲ
＜

プ ラ ス
壼 橋 店 )

〔〒4400831〕 愛知県豊橋市西岩田6161]
TEL0532 69 0655 F継 0532-69 0656 htp l″ M77w gentt shop coゎ

10 i llll～ 閣 :∞

日

豊橋自然食品センター1日市
民 澪‐院 跡 地 前

〔〒

“

00897〕 愛知県豊橋市松葉町 365
TEL0532-54-5876

9 1Xl～ ]830
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

へ
ん

コ ジ マ フ ー |ズ 〔〒4570011〕 愛知県名古屋市南区呼続元町927
TEL052‐82]-8746

8:lll～ 19:lll

日 祝
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

寿 元 ナ ゴ ヤ

〔〒4610004〕 名古屋市東区葵 3丁目 2311
」R 地下鉄千種駅 5番出□前
TEL052 935 2366 ■ヽ 0529352373

10:lXl～ 171∞
日 祝ヽ

マクロピオティック商品、純正食品、書籍 無 減
震薬野菜、天然酵母バン 生活用品
セミナーあり http 

“
躙
"1l ocn nelp～

,9enn/

～
ljbシ ン グ あ い 〔〒4510031〕 愛知県名占屋市西区城西21513

TEL052 602 5930 FAK052-6025950
10:■

|∬
∞無農薬有機栽 1音 野菜 お米や天然酵母バ ン、木桶醤

油 etc。 喫茶では無震薬コーヒー、ランチをどうぞ
（
ι

目 然  食 B10 〔〒4670807〕 愛矢Π県名古屋市瑞穂区駒場町59
TEυ■ヽ 052 842 5010 http l″ vvvvw s bO p

9:30～ 1830
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 ↓

店

一

の
ジ

食

ロ

然

コ

自

エ
〔〒4710069〕 愛知県豊田市高原町 434
丁EL0565-35-0238 ■駄 0565-35-0216

101∞ ～ 18:lXl

日
健康食品、無農薬野菜 化粧品 シル ク生活雑貨
浄活水器  書籍 純正食品

と

＞■
る

．ジ
０
で

〔〒47]0806〕 愛知県名古屋市瑞穂区瑞穂通り245
TEヒ 052-841-0146

91001～ 191∞
|■ B

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

ヘ ル シ ー メ イ ト
〔〒4440833〕 愛知県岡崎市柱曙 1丁目 10]1
TEL0564 52 7000 FAxo564 52 7119
名古屋焼山店 名古屋市天自区焼山 TEL052 800 3533

10:llll～ 19

月
∞ 無農薬野菜、食品、化粧品、自然酒  オーガニック

ワイン 衣料 雑貨、書籍、全国宅配

椋 乃 里 (ム ク ノサ ト)
〔〒4870005〕 愛知県春日丼市押沢台 ア1017
TEL0568-91-0666 FAX0568‐ 91‐4445

10 i llll～ 18:∞
自は101∞ ～16:∞

高蔵寺ニュータウン内 超エネルギー水 活 取扱
店 無震薬野菜 食品 化粧品 森修焼

チ ル チ■′

'|ミ

 チ ソレ 〔〒4750924〕 愛知県半田市東郷町 3391
TEL0569‐ 221076

9:Oll～ 19 1 tll

日
自然震法野菜 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

〈
↓

アltl
〔〒 4801154〕 愛知郡長久手町塚田 1922番 地シェフォーム
エタニ ]F TEL/■機 561639799地 下鉄藤ヶ丘駅

9:∞ ～ ]8 i l10

日 月 祝
鍼灸手技療法 母乳育児相談、フロポ リス
fll康 自然食品、書籍ヽ雑貨

（
↓

より安全で純正な食品の専
P5店  和 楽

〔〒 49]0002〕 愛知県―富市時之島丸先 212
時之島公民館の前 TEL0586 51 9559

10:∽ ～19:∞
1第 13日 月

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 ]800種 。

〈
↓

ど
怒議 〔〒4880823〕 愛知県尾張旭市庄南町2510

TEL052 776 1251 F継052-776-]241
9」♀葛1鷲

"

会社 目的 ―自己の確立と人間本来の暮 くらし具現
化。取扱品 ―ぬか床、伝統野菜の種他 1000品

一
キ

ん

一

や
ユ

ち
店

っ
の

あ

り
の
わ

酒
だこ

〔〒 5060824〕 岐阜県高山市片野町 5228
TEL0577 32 5078 Fだ く0577361588

9130～ 211 i lXl

日 第 ]3水
オーサワジャパン商品 無農薬栽培野菜
オーガニ ック食品 雑貨 天然水 ん

有 限 会 社  カロ藤 青 果
生 ゆ ば の 湯 葉 章

〔〒5030836〕 岐阜県大垣市大井町451
TEL0584-89-5776

フ ∞～ 16:∞
日 水 祝

オーサワジャバン全商品 生鮮食品 生活雑貨 書
籍 他 C

い ●● ■ 5 べ  村
〔〒 505005]〕 岐早県美濃カロ茂市加茂野町鷹之巣 342
TEL0574 54 1355

9:%|よ
1攣

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。 ①

Macr● Ыot● ue ■|
お か あ さ ん

〔〒5060013〕 岐阜県高山市有楽町46S NGビ ル2F
TEυFAX0577 35 1057

10 1 Clll～ ]9 i lXl

水 第 24日
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 ○

モヒ榊 ノ ト
〔〒 9100032〕 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

8:30-19:C ll
日

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 ①

米
や

機
．
一

有
こ

品食
ね♂

〔〒5150075〕 三重県松阪市新町830
TEL0598 2]2602 Fハ X0598 21 8799 htp ll、ttヽ e kanekttya com

餌∞ず|∽ 有機米 天然酵母バン 有機野菜 豆腐 調昧料な
ど。基本の食生活を大切に考えてしヽる

（
↓

信 貴 山 断 食 遺 場
〔〒6360832〕 奈良県生詢郡三郷町信貴山西 2]02
TEL0745-73-2507

毎年 121～ 2末日
のみ休み

断食または半 all食 と正食指導
案内書送呈、入場費 1泊 6.600円

か  ん  と  り  い 〒 6310002〕 奈良県奈良市東登美 ヶ丘 4165(東 登美 ヶ丘
丁 ロバス停より徒歩 1分 )

]0:lXl～ 19:∞
月

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

（
こ

庵乃梅
〔〒6380811〕 奈良県吉野郡大淀町土田 38
TEげFAxo747 52 6907

'デ

‰瀾
:∞ 楽健法、家庭医学協会フレッシ ャーヽ要予約 .

自然食品、オーサワジャバン商品、書籍、雑貨
〈
↓

ン
舎

シ

う
一テ

こ

スス
ん

へ
け

〔〒 5200851〕 滋賀県大津市唐橋町 1414
TEヒ 077-537 3878 FAX077‐ 5374122

9,Illl～ 20111K
日

自然食品、漢方薬、鍼灸、操体法 （
↓

ケ  リ ケ  リ ・
マ ク ロ ピオティクス

〔〒5260831〕 滋賀県長浜市宮司町457
TEL0120-298‐ 564

9:∞ ～ 191∞
‐ 土 日

マクロピオティック商品中心に 免疫力を向上する
ためのいろしヽろのエッセンスを集約

ズ

マ
一
マ

フル
″

ラ
カ

ユチ
ナ

ナ

エ
101:CXl～ 19:∞
■  日

無農薬里予菜 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TEL075-431-5005

マクロピオディック京都
〔〒 6068101〕 京都市左京区高野蓼原B」 77
TEL075-7]1-4551

ヘ ル ス 伏 見
〔〒 6128037〕 京都市伏見区 lJl山 町鍋島 フ
」Rり恙山盾尺正コ50n TEL075 611 0337

10∞ ～ 20:lXl

日
純正食品 洗剤、無農薬野菜

△
口
〈〓闘̈

協

し
活
う姓は

平
頒

〔〒 6128312〕 京都市伏見区津知橋町 3901
TEL0120-869860

24時間営業
年中無休

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

京 都 太秦 しぜんむ ら
ブレマ い 実 店 舗

〔〒 6168125〕 京都市右京区太秦組石町 10]
太秦駅南側ホーム内 TEL075 873 3877

∞‐９
祝

”∞
日

h11D : //ww.b ncholan.com IIA htto //ww raklten

ポ ケ ッ ト く ら 133
〔〒6038167〕 京都市北区小山西大野581
TEL075 415 1333 hitp:″ wvv～v pOcket c ub co p

10 i lXl～ 1830
日 祝

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 〔〒5400021〕 大阪市中央区大手通227
TEヒ06 6945 0618 FAX06 6910 6237

91∞ ～ 19:∞
日 祝10:lK-171∞

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
〔〒540‐ 0021〕 大阪市中央区大手通227
TEヒ06-6941-7506

9 1 fXl～ ]8:∞
日

料理教室 本部講座、研究会、入門講座

家ぎむ の
〔〒5320002〕 大阪市淀川区東三国4175 1階
TEヒ06‐ 6395‐ 7806

10:KXl～ 18:lXl
土 日

無農薬野菜、健康講習会、千坂式ミネラ品

法

食

康

正

健

純

ル
（
↓

建ζ品轟違躍|‐
|■曇

〔〒5330033〕 大阪市東淀川区東中島 ]2012-414号
UR新大阪駅東口出て正面 ユニソーン新大阪キドビル4F414号  TEL06 6326 6682

∞
田

‐９

７肝肝
田
１０

平

土
取扱品自然食品 健康食品 自然派化粧品 ,争 水器
圧力鍋 書籍 日曜休日 O

智禁鷲1甘苛
〔〒562‐ 0036〕 大阪府箕面市船場西卜1217
TEυ;嶋727008880

10:00～ 20:∞
年中無休

光線治療 リンパ ドレナージュ 自然薬
オーサワジャバン全商品 食育 宅配

（
↓

可
，

■”
・″

ユチナ
グ

〔〒5731111〕 大阪府枚方市楠葉朝日卜63
TEL072 855 0114 http:″ 、wvw nf gra n com

101∞ ～ 19:tXl
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。

（
↓

杏路
S踏|〒

翼13
〔〒5800022〕 大阪府松原市河合 263
TEL0723 32 9293 看板なし

9:lXl～ 20 i lll

年中無体
操体法指導 します 〈

↓

安 全な お米・

根   つ
‐

品
や

一食然自

こ
〔〒582‐ 0009〕 大阪府相原市大正3135
TttL/i 0ゝ729 72 0467 htp l″ 、v、、w eCOO Shop com/

9'00～ 20 i Cltl

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 O

卜

一

”̈
も
オ

ベ

軸・ク
安

ワ
〔〒5840048〕 大阪府富田林市西板持町235
T巨L0721‐ 34-2600  FAX0721-34-2777

9101～ 19100
日

無農薬野菜 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 Э

お げ ん き で す か
ゆ う き の ハ 百 屋

〔〒5840092〕 大阪府富田林市昭和町 1613
TEヒ0721-26-2619  FAX0721‐ 26‐ 3419

10:∞ ～191∞
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 1500品 (全 国宅配 OK)

（
↓

オーガニ ックプ ラス 〔〒590-0412〕 泉南郡熊取町細屋22310
TEヒ0724‐ 52 5641  FAX0724-52-5741

10:llCl～ 18:Klll

月 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 Э

(名 )ア リモ ト黒璧の工房
いつぶくせんべい半月庵

〔〒679-0104〕 兵庫県加西市常吉町字東畑 6479
TEL0790 47 2220 http:/ハ ppuku com

9 11Xl～ 18:llll
lほぼ年中無休

有機玄米せんべいつくリー筋 50年 。有機 」AS認 証
工場には 直売店も併設 してしヽます。

い 明`邦ご婁
(〒 6580015〕 神戸市東灘区本山南町 9845
T∈じF～く0784319151

予約受付中です
と連絡くださいり

アンチエイジング 1健康で美しくクッキングしまし
ょつ

='∈
mattss knchen@kcc zaq nelp

神 戸 ヘ ル ス フ ー ズ
〔〒658‐ 0072〕 神戸市東 911区 岡本 1772F
TEL/Fんく0784531777

∞‐９
祝

”∞
大

オーサワ商品 野菜 ノくン 生鮮品 ノヽ一フ&ア ロ
マ商品 バッチフラワー エコ雑貨 0

自然食 品 の 店  向 日葵
〔〒690-0064〕 島根県松江市天神町 82
TEL0852 26 3801 FAX0852 31 41フ 2

∞‐９
祝眸訃

無農薬野菜 天然酵母バ ン、自然食品 配達有 14
理教室 食養相談、健康セミナー

今
↓

プ チ  メ リ ッ ト
World Hamony tera

〔〒7000824〕 岡山県岡山市内山下 卜1016
TEL086 234 9790 hitp:〃 www wh tera com

10 1 1Xl～ ]9:∞
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
〔〒7100132〕 岡山県倉敷市藤戸町天城 2221
TEL086 428-8227

9:∞ ～ 19:∞
日

無農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
TEL086-221-7155

9 lXl～ 19:∞
日 第3月

オーガニック無添加自然食品とマクロビオティック
ランチのお店

〈
↓

シ ラ イ シ 薬 局
〔〒701‐ 0142〕 岡山市自石西新町8 1ll

TEL086‐ 253-5575
9 i lXl～ 2]100

日 祝
処方箋調斉J ア トピーなど健康相談 化粧品 自然

食品 各種健康食品―度 TEヒ してみてね |
〈
↓

警青瀧∫∫ぅ多t.=, 〔〒7300806〕 広島市中区西十日市田]912
TEL082-293-8321

9:∞ ～ 19:C Kl

日 祝
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

ξの
■

品
さ

食加
め

添無
う

〔〒731-5127〕 広島県広島市佐伯区五日市 2925
TEE082 922 5228 FAX082 922 4940
」R五日市駅北口徒歩 3分

10111k～ 19100
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 配送。
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日]54
TEヒ 0835‐ 22-0347  FAX0835-22‐ 0316

900～ 1フ 100
日 祝 第 1土

鶴島純正自然食品販売元

健康学園、料理教室

フ
ルイ

φ
ラ
バ

レ
ス列

・ク
ユ
ヮ

チ
外

ナ
ネ

〔〒683‐ 085]〕 鳥取県米子市夜見町308111
TEL0859 24 3833 F′ 0く0859243833

9∞ ～ 21100
火

オーガニックレス トラン、自然食品、玄米 マクロ

ビオテック関連書籍 環境雑貨、調理器具、クッキ
ング教室、セミナーと講演

〈
↓

庵菜蓬
〔〒791‐ 8023〕 愛媛県松山市朝美282フ
TEヒ 089924‐ 2]28

llC1000～ 19

年中無体
予約制玄米食庵 玄米食料理教室 健康相談
天然コーボバン 干坂式健康法講習会 C

ち  ろ  り  ん  村
〔〒7600073〕 香川県高松市栗林町31024
TEL08フ 8-37-2976

10100～ 19:llll

年中無体
無震薬野菜と自然食品 水にがり豆腐等豊富な品揃
え 宅配有

〈
↓

自 然 食 品  ら び つ と
〔〒7600067〕 香川県高松市松福田 79
T∈ L087822]539 HP:htip:″ 、、～、w rabbn fOOds com

9:llll～ 19:llll

月
玄米食の普及 料理教室 母乳育児相談、有機震法
玄米 (3分 5分  7分、8分掲 )発送可 C

松見歯科診療所 〔〒7618015〕 高松市香西西町 7

T匡 L0878812323 F´ 0く0878818499
E nd l mukhayuan@matsumヽ hkalp
hitp●

`b o9 9oo nelp/mukhayuan

81嬌 ～ 17 i lXl

・  日 月

できるだけ歯を抜かない 削らない治療を実施。専
門の重度歯周病や虫歯 7fJど  完全治癒 予防を実現
するための指導にマクロビオティック料理教室やセ
ミナー 自律神経免疫療法、調和道丹田呼吸法、温
熱療法 整体等を採用。お手当 食養相談も受付。
歯科診療は完全自由診療です。お問い合せ下さい。

C

SCHじ LE
シ ュ ー レ

Ｅ

ベ

Ａ

ア
〔〒7700866〕 徳島県徳島市末広21‐ 42
T匡 L088 653 6401 hitp l″ www schu eabelp

30 i lXl～ 19:∞
水 祝

焼菓子、天然酵母バン、自然食品、製菓道具
教室 (穀物菜食料理、お菓子 バン作り) C

サ ニ ー サ イ ド 〔〒8130042〕 福岡県福岡市東区舞l_原 1817(東福岡自動
車学校そば)TEL092 681 0883 FAX092 681 0815

10:∞ ～18:30
水祝(金は除く)

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

〈
ι

自 然 生 活 館  空 の 詩
〔〒81102]4〕 福岡県福岡市東区和自東 22713
TEL092-608-951l  Fハ じく092-608-95]2

(火～土)91111～ 19:∞

(日 祝)91∝卜18ilXl

月 第 1日

自然食品全般 天然酵母バン 有機無震薬野菜 健
康食品 書籍 WELEDA tttFl品  ヘナ 他

〈
ι

ン
ン

ラト

チ
スレ

ン

クツ
キ

二ガ

ナ
一オ

マ
〔〒8]00015〕 福岡県椰ul市中央区那の川2930
(西鉄「平尾J駅より徒歩3分)TEL092 525 4147

91∞ ～17:∞ 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、料理教室、自然食品販売

〈
↓

翼gダスオニイF17 〔〒8100062〕 福岡県福岡市中央区荒戸 341セ ン トラル西
公園2F TEL092 751 3005

∞
土

‐８
第酔＝

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 C

務
オ

ア

旺
〕

ク

フ
マ
カ

〔〒8100073〕 福岡市中央区舞鶴193
TEヒ 092-731-2122

111311～ 22:tlll

不定休

マクロビオティックランチ ディナー、弁当
ケータリング、オリジナル穀物コーヒー販売

覧
・〓
・

フ
ろ

カラ

こ
ユチナ

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

10:∞ ～ 19:llCl

年中無体
オーサワジャバン全商品 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
ー
ンータ■ 〔〒8130044〕 福岡県福岡市東区千早513]9

TEL7FAX092 671 3534
∞‐８

祝
”∞

日
自林食品、無震薬、有機栽培野菜 化粧品、生活雑
貨、書籍、天然酵母バン、他。 C

え こ わ い ず 村
〔〒807‐ 1131〕 福岡県Jヒ九 llNI市 八幡西区馬場山東 216
TEヒ012037471] http l″www ecow se cojp

10 i lll～ 19:00 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 ①

品

ん

緩

じ

自

ん
のり

に
櫛
賞

こ
雑

〔〒8020042〕 福岡県Jヒ九外市小倉北区足立2123
TEL093-922-4753

10:00～ 19:∞
日

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、 トリレマ リン製品 ↓
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堂0廣 ブヽ
〔〒8380018〕 福岡県朝倉市日向石 1202

TEL0946 25 031]FAX0946 25 1259
1‐rttL∞

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 )

麗 画 や 蔵 膵
〔〒8390863〕 福岡県久留米市国分町2961
TEL0942-21-3130

9:30～ 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。
（
ん

筑 紫 自然 食 晶 セ ン タ‐ 〔〒8180072〕 福岡県筑紫野市二日市中央488
TEL/FAX092 924 0238

10:lXl～ 18:311

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 )

〈
じ

套 知 響
の

1驚
〔〒8191616〕 福岡県糸島郡二丈町武 35217
TEЮ92 325-0496 最寄駅筑肥線「―貴山J駅 5～ フ分

∞

∞

‐６

‐８
”

一

∞

∞

１０

９
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。
〈
↓

漠方薬局HDな かむう
〔〒8320824〕 福岡県相剛 1市立花通 (西鉄彬側 1駅 より
歩いて 5分 )TEL09“ 721061

9 i CXl～ 19:lll
日 第24月

漢方薬 (煎 じ エキス、末 )、 純正食品、玄米

雑穀類、生活雑貨、食養補助食品、他
〈
ι

玄 米 食  お ひ さ・ま

(料理教室&レストラン)

〔〒84008]1〕 佐賀県佐賀市柳B143
TEL0952-28-7883 FAX0952 28 7886

∞‐８
祝い訃

自然食品 無農薬有機野菜 玄米 調味料 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 アニ ム高田
〔〒8410076〕 佐賀県鳥栖市平田田]3016
TEL0942-83-0238

食品販売 酉己達
〈
↓

店
ス

の
ウ

品

ヽ

食

・

然

ラ

白
雪
ア

〔〒8528104〕 長崎県長崎市茂里町31坂上ビル lF

TEL095-841‐ 7236  FAX095-841-7236
10:∞ ～ 19:∞

日
無農薬野菜、健康食品、純正食品、アロマテラピー

マッサージ、酵母バン教室、ランチ。
〈
↓

店
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
10:∞ ～ 18:30

日
オーサワジャノヾ ン全商品 天然酵母バン

書籍 他食養相談
〈
↓

店

口早
縁

諌

一ケ
館

一然貯
自

本
〔〒8540012〕 長崎県諫早市本町 210
TEL0957 23-6670 http 1 7/yww sh Zenkan net

10:∞ ～ 19:∞
日

電気発芽器 「発芽美人」、野菜、天然酵母バン、食器、

リマ CAC化 粧品、健康教室、通販宅配
〈
↓

自 然 食 品  和 み
〔〒859511フ〕長崎県平戸市魚の棚町3115
TEL0950 22 5149 ■黙 950225529

91∞ ～ 18:∞
日

玄米 穀物 調味料、有機食品、埋設用炭素など環

境改善商品も多数あ ります。
〈
↓

自然食と有機野菜の店
0 天  粧

〔〒8600854〕 戸熙本県熊本市東子飼町 35
子飼店 TEL096 343 4043 下通店 TEL096 354 9161

9 11Xl～ 19:KXl

l日 盆 正月
有機野菜生産 &販売オリーブ自然化粧品
マクロビオテ 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
＜

〔〒8614601〕 熊本県上益城郡甲佐町岩下 ]43
TEし 096‐ 234‐0447

7,∞ ～ 19 i lXl

‐  1日 純正豆腐、食養研究会 焼豆腐のみそつけ
（
↓

ビ オ 天 粧 錦 ケ 丘
〔〒8620912〕 熊本市錦ヶ丘 14‐ 16

TEL096 374 6786 FAX096 374 67"
10'O13～ 19:∞
|1 木

有機野菜 マ クロビオティック商品 書籍等家族で
マクロ楽 しんでます 1遊びに来てね f~

（
↓

ら し の 店
ガ  ー

な

ン

然自
ガ

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

∞‐９
祝顎 純正食品、無農薬野菜 天然酵母バン 化粧品、書

籍、他。宅酉己可。料理教室、テルミー治療 .

（
↓

食 養 医 学 の 姓 名 字 の
玄  燿  倶  楽  部

〔〒8620924〕 熊本県熊本市帯山 5231
TEL/PⅨ096 384 4064(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 TEЮ96-381‐ 8711ま で

0 そ
Natural

う  け ん
Truo

〔〒8690502〕 熊本県宇城市松橋町松橋8601
TEL0964 33 3751 F～ く096433]9]7

9:∞ ～ 18:30
年中無休

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
〔〒8691101〕 熊本県菊池郡菊陽田]津久卒し27313
TEL7FAxo96 232-6571

9:00～ 17:K ll

日祝 第 24土
健康自然食品全般 書籍他。病院食事療法用食品全

般。
〈
↓

院

と，こ

医
ま

―

古長

古

院
〔〒8691101〕 熊本県菊池郡菊陽町津久ネL8685
TLL096 232 1566 htp:〃、v、、w dr mako net

9:∞ ～ 19100
日 祝

オーサワジャバン商品 玄米を食べる会 料理教室
無添加化粧品 健康講話 デイサービス「星の里」

（
↓

場広ろ
〔〒8700037〕 大分市東春日町1523
TEヒ0975-37-1193

9:30-18:30
日 祝

無震薬野菜 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
〈
↓

亀鶴
〔〒8700126〕 大分市横尾4266
TEL097-529-6886

10:∞ ～ 19:lI
定休日 :月曜日

有機食材、有機野菜、マクロビオティック食材 洗

剤、化粧品、書籍、健康教室、勉強会 他
（
↓

駅
=甲

が響ち
'電

〔〒8700888〕 大分市三ヶ田町 4組
TEυi黙97 546 0600 E ma:hfO@mukkara net
http:iヾ w mukkara net

10:∞ ～ 19 i tXl

第 13月
火

*と にかく美味 しい Πまだ木干 し椎茸J総発売元 *
無農薬野菜 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 (資本有 )

*料理教室 *勉強会 *交流会 *全国宅配 OK*

（
↓

自 然 食 の や お.や
ニ コ ニ  コ 村

〔〒8740919〕 大分県別府市石垣東2621
TEL/い 0く0977 25 4464 http:〃 雨kon komura com/

10:∞ ～ 19:∞
日 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

〈
↓

店
な

品食
ず

然自

な
〔〒875‐ 0342〕 大分県臼杵市野津町大字落谷 21811
TEL0974-32‐ 7111

10 i tlkl～ 18:lll
年中無休

無震薬無化学月巴料野菜、自然食品全般、バン粟子

書籍など、電配可
（
↓

発
之

開
薫

品
田

食
岡

社
役

会
締

限
取

有 〔〒8830061〕 宮崎県日向市大王町5丁 目29番地
TEL0982 52 9353 FAX0982 52 9360

年中無体
健康に関するコンサルタン ト

オーサワジャバン全商品 粗糖 紅塩販売他
〈
↓

〈
〓
▲
本商］輝健紅』０鹿

〔〒8900054〕 鹿児島県鹿児島市荒田2373
シャトレ21 101 TEL099 251 8440

11:00～ 17:KXl

土 日 祝
食養入門教室  料理教室 オーサワジヤバン商品、

SBK商品、純正食品、化粧品、健康美容 美顔

しヽ 村さや
〔〒8920871〕 鹿児島県鹿児島市吉野町 23901
TEL099-244-8061

101 3Kl～ 181311

●|1日 ,祝
無震薬野菜、自然食品、料理教室、lll康 相談 正食

勉強会

オーサワジャバン全商品 自然派化粧品 生活雑貨

健康チエック&食事指導 通販 宅配

↓

マクElビ コンシェルジュ
Vem‖ lonバ ー ミ リオン

〔〒8920822〕 鹿児島県鹿児島市泉町 25
TEL/F～く0992275222(グ リーンホテル錦生館よこ)

11 i llll～ 19

1自 祝
CKl （

↓

地 球 畑
い づ ろ 店

店
店

田
田

西
荒

〔〒8910101〕 鹿児島県鹿児島市五ヶ別府町 3646
かこしま有機生産組合 TEヒ 099-2826867

10,lXl～ 191∞ 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
〈
↓

店

ク
お

り
の

エ

品食

ジ
然

ン

自

ア
〔〒8930∞ 7〕 鹿児島県鹿屋市北田町 1]13211
TEL0994-43-4265

10100～ 201
11日・祝

∞ 自然食品 野菜 天然酵母バン 惣菜 オーガニッ

クスイーツ 化粧品 雑貨 書籍 ↓

自 然 食 の 宿  天 然 村
〔〒8914401〕 鹿児島県熊毛部屋久町麦生 335(バ ス停高平)

TEL7FAX0997 47 2541
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 ]泊 2食 6.lll10円 ↓

あ さ ひ 籠 生 堂 薬 局
〔〒8940061〕 奄美市名瀬朝日町 1413
TEL0997-54-0500

8:30～ 20:llll

日
オーサワジャバン商品 漢方薬 健康食品

（
↓

オーガ=ッ クは うす
報陽

〔〒9010152〕 沖縄県那覇市小禄5141
TEL098 858 8376 ■黙 988588387

10 i Clfl～ 20 1 0tl

日 祝
有機野菜、玄米 純正食品、自然派化粧品
洗剤、書籍、食養相談、勉強会

（
↓

オーガニツクスペ■ス
プ  ル  ニ■■‐‐

'

〔〒9000022〕 沖縄県那覇市樋川1281
TEυ FAX098 835 1389

10:∞ ～ 19:lXl

日 祝
有機野菜 マクロビオティック商品 天然酵母バン
生活雑貨 アーユルヴェーダ商品 書籍 他 ↓

マ ザ ー ズ ア||イ
〔〒9010156〕 沖縄県那覇市田原224
TEL098-857-4919

llll1]∞ ～ 211

日
オーサワジャノ(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
（
↓

金流清
〔〒9040]56〕 沖縄県読谷村古堅851

TEL098‐ 956-4000
10:lll～ 17:∞

年中無休
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 ↓

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問い合せください。

Mactobiotique 200'7. l0 a 74



2007

7θ > 77

●主なセミナー・講習会・イベントのこ案内

9日(知    ―マクロピオティック ヨガ教室  >詳 細7頁

10日 l■l   官足法セミナー        >詳 細7頁

―ホメオパシーの基礎講座 基礎編  >詳 細4頁

13日 0    マクロピオテイック ヨガイブニング教室  >詳細7頁

クッキングスクール公開講座 IN静岡  >詳 細3頁

14日 (日)  …自然食品店経営セミナー      >詳 細右記

15日 傷)  …マクロピオティック ヨガ教室  >詳細7頁

19・ 20日は ,コ  細川順讃 個人別健康相談     >詳 細6頁

21日 (日)  ¨細川順護■指導者育成セミナー 第4回 目

22・ 23日編・

“

  マクロピオティック ヨガ教室  >詳 細7頁

24日 lXl   …ブハン体験とバイオヘルス講座    >詳 細7頁

25日lAl   …松下由美 個人別健康相談       >詳 細6頁

日本CI協 会のご案内
CI(レ centre ignoram"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。

〒151-0065 東京都渋谷区大山町115
電話03-3469-7631/FAX 03-3469-7635

◎小田急線各駅停車「東北沢駅」下車北口より徒歩2分

:旨::酪繁F埒

'ス

トァ]請3h9:。。

,層Iま轟嵩
クツキングスクール

 ]ξ、6」停1雪しく

習尉膠 ぽ鰐瑞,ci_kyOkai"

※あらかしめこ予約のうえ下記郵便振曽口座に参加■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。

0

●日本Cl協会案内図

大山交差点 . .

サークルK0

しなのや ●

八百屋●

←下北沢   ~`                
代々木 口質 爾怖ト

9日0   …ビワの葉温灸講習会       >詳 細7頁

10日0    ホ メオパ シーの基礎講座  症例紹介編 >詳 細 4頁

‖日(日)  …自然食品店経営セミナー in名 古屋

13日ω    …ブハン体験とバイオヘルス講座    >詳 細7頁

16・ 17日は・コ  ー細川順讃 個人別健康相談    >詳 細6頁

17日0   …クッキングスクール公開講座 IN静岡  >詳 細3頁

細川順讃 ■指導者育成セ ミナー 第 5回 目

2日lAl    松下由美個人別健康相談      >詳 細6頁

山村慎一郎の食養医学講座  中級編

自露菫昌店だからこそできる !

野菜で■用化する方法

12:30～ 12:40
12:40～ 14: 10

14:10～ 14:20
14120～ 15:50

15:50～ 16:00
16:00～ 16:30

16:30～ 17:00
17:00

開会挨拶 :日 本CI協会会長 勝又靖彦

第 1部 :

あなたが幸せていて欲しいから

～おひさまの光をすべての人へ～
………佐買「玄米食おひさまJ中原敏枝氏
休憩
第2部 :

自然食品店だからこそできる !

野菜て差別化する方法
………埼玉「サン・スマイル」松浦智紀氏
休憩
協賛会社商品紹介

オーサワの営業サービス

日 時 :平成 19年 10月 14日 (日 )
12:30～ 17:00(12時 より受付)

会 場 :日本CI協会 2階ホール
●加費:10,000円



リマ・ク瀾ツグスクール Sh∝ 1'65 詳如 F・|い合わせえ リマ クッキングスクール
3蜘 3-34697635

,36拓1

‰日0開詳春期
10月 1日 (月 )よ り受

各コースのご案内

初 級
ベーシック・コース

全 12回

軍

ヤ 級
インターミデイエイト コース

全 12回

寧

上 級
アドノ`―ンス・コース

全 12回

Ψ

師 範
プロフェッショナル・コース

全 24回

各
li:::]littlittil言 :::i::]趙::[「[璧ゴ:i:[[i;il懺擬イ

コーフーかつ
ご饉に添えて楽しむ。……時雨味噌、ひしき蓮根、ごま塩
言いものがほしくなつたときにひと工夫 ……砂糖を使わないクッキー、クラッカー、野菜ゼリー 他

初級を修了した方が対象となります。日 の々家庭料理として、さらに一歩進んだマクロピオテイック料理

を毎日の食卓に取り入れていただくためのコースです。基本料理のちよつとしたひと工夫で、幅広く食材

を生かすことができます。身近な食物を使つた手当法の講義もあります。

初級・中級を修了した方が対象となります。マクロピオテイック料理な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のみ力対象となります。料理は基本から応用までしつかりと身に
つけ、手当法も臨機応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、多彩なゲスト講師をお招きしてプロの技とオリジナリテイあふれるマクロピ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。

コース 初級 (ベ ーシ ツク・コース) 中級 (イ ンターミデイエイトコース) 上級 (ア ド′ヽ―ンス コース) 師範 (プロフエッシヨナル・コース)

曜 日 ウィークディ|イ ブニング ウイークエンド ウィークティ|イブニング ウイークエンド イークデイ|イブニング ウイークエンド イークデイ|ウ イークエン ド

水 木 土 1日 月 土 十 日 火   1 土 1日 金  1 土 1 日

始

間

開

時

11:CЮ 1 1 :00 18:30 12:∞ 9:∞ 11:00 8:30 12:CЮ 1 9:00 1 1 :00 18:30 12:CЮ 1 9:00

勤 局にこ確認下さい
16:00 13:00 16:00 13:00 16:00 131CЮ
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試作会 :200844月 13日 (日)駒場エミナースにて (予定)

本校書期時間割
*下記 日程 は予定 にな ります。変更にな る場合 もあ りますので こ了承 ください。

*ウイークエン ド コースでは、週末に集 中 して講義を行います。遠方の方や平日に通えない方 におすすめいたします。

*トロは本校のみの時ロロとなります。姉妹校の時間割に関しては事務局 までお問い合わせ くだ さし、

◎受講料等の費用につきましては事務局までこ確認ください (一度こ入金いたたいた受講料は、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が可能です。
◎入校資格として、日本Ci協会の会員の方が対象となります。詳しくは8頁「入会案内」をこ覧ください。

②



どなた 和 ヽ

マ ドンナな|ど欧米のスターが実践 している
マクロピオティック。お砂糖や肉を使わない

ので、ダイエットにも効果的です。
^口

は、

体質にあったおいしい玄米の人き方や未材の

もつ旨みを治かすマクロピオティック料理の

基本を学ぶクラスと、お夕糖・
'1・

牛乳など

を使わずにつくるヘルシーでせ くておいしい

お来子の2ク ラスを開詩します。

た4卜 ご参か ください
!

鏃 ●

り国道 1子 沿いに西へま

左手の郵便局を

っす ぐ徒歩7分

｀ヽ
_ヽ_ ,́′

*メ ニューは都合により変更になる場合があります。ご了承 ください。

協賛 :オーサワジャパン (株)/共催 :カ ミナリヤ (電話054247■ 754/FAX:0542487136)

リマ 0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

。あらかじめ電話でご予約のうえ左記郵便振替口座に参加費をご入金ください。 [OoloO-3-1941251加入者名:日本C旧陰
。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。
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基本のクラス

受付終了

鰈
14100

S

16:30

◎カスタードプリン:◎キャラメルナッツ
: のタルト

◎ヾン升ンスフレ三◎ォレンジポテト
◎玄米ボール   :◎白ぃボタージュ

IIM―プ ,

:◎フルーツケーキ

:◎キャン,レムース

・◎バジルスティック

:

i@J"l-:}az7
,@tvlO?t*_

lo<ou'2, t

:◎くるみり鵠

:◎か おヽ拗

:◎おユと′スタの

:     スープ



日 本 C:協会 〒 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

。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。

E00¬ 00-3-194125]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。



月刊マクロビオティックの連載でお馴染み!l lG

マクロビオティック啓蒙家・ジャーナリス ト

♂

アメリカを拠点にマクロビオティックを世界中に広めて、長年久司先生の片腕としてもご活躍されたア

レックス 。ジャック氏より、マクロビオティックを世界的な視点で観た現状や、中国の『易』から生ま

れた学問の話、さらには現在地球が抱えている環境問題に関することなど、幅広くお話いただきます。

基礎理諭甲?晏な、寒疇田?71タイマイイl.`キ:K岬 主●.,菫すt

今回の来自1こ あたり実現した貴重な講座・となか警守切噌零|ご ,見逃しなく !!

墓
は

ワ
　
　
個
曖

時

受

鯉
間
訓

10月 28日 (日 )
:午前 10時～午後4時にクロビオテイツクランモ林lき )

:10,000円

―クショップ :10月 29日 (月 )
モデル例による実践方法を学びます
時 間 :午前 10時～12時
受講料 :5,000円

人別相談 :10月 29日 (月 )
時 間 :午後 1時～6時の間で行います
相談料 :10,000円  ※一名様蛹分/5名様限定 (予約制)

論編 :

会 場 :日本CI協会 2階ホーメレ

●PROFILE

アレックス・ ジャック
マクロビオティック臨  ジヤーナリスト
過去25年間の講演、議 個人カウンセリングを通じて、アレックス ジャックは多くの個人や家族を健康と幸せに導いてきた。これまで、ベトナム戦

線でのレポーター、イーストウェストジャーナル編集長、クシ学園の総成面ひ脚 、ワンピースフルワールドのデイレクターなどとして濁亀 現腋k

プラネタリーヘルス代表、米と主要食物を遺伝子組み換えから守るアンバーウェイブネットワーク代表として世界中で講演活動を行なう。

4鰐
ず覧防ぐ食事演 '、 “マクロ財 テイック暉 、 吹司道夫共祠 、マクロビオティック糠 い リーヌ・久司共著)、

r  (ドン・キャンベル共著)Aムレット生誕4Ю年配念新書をはじめとする数々の本を世に送り出している。
アメリカ国内はもとより、日本ミ中国、ロシアほ力多 くのヨーロッパの国々で講演を行い、彼の本は何ヶ国語にも翻訳されている。

現伝 アメリカ、ニューイングランドのバークシヤーの美しい山の中で家族とともに暮らす。 　̈　　一割

笏
焉
濶

=m.

お問い合せ 。お申し込みは……

日本CI協会 蔚調厳谷剛軸町H-51鷲輩 ズ郵 ツ話鮮И 降 £3」

346ω 7635

。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。
郵便振薔口座 : E00100-3-1941251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。

⑤



かず

細   IIl   ‖日

個人HIJ健康
2007年 lo/19(金 )・

11/16(金 )・

藤璃1諫…
11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 ドノヽイスですので、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。

¨
讃

冊
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■
健

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

■相談料 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

群馬マクロピオティックセンターMAttNA■宰。

著書に『生活革命』『元気の革命』ほか。

個別腱鷹相談

蹴啓9曜監r‐器Ъ品ど
■こ相談は誌友・正会員の方が対象です。

■こ相談は予約が必要です。

■当相談は医療指導ではなく、あくまで皆さま

がマクロピ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、予めこ了承ください。

松下由美先生プロフィール
現役保健師、侑未健康相談室主催。保健士、看護師、
養護教諭―級。石川県出身。
総合病院での看護師として勤務後、より広い看護を目
指し保健師となる。行政保健師を勤めたのち、結婚。
3人の子育てのため 10年間休職するが、40歳 より
行政や総合病院の保健師としてキャリアを再開する。
島村 トータルケアクリニック勤務後、侑未健康相談室
主催。マクロピオティック歴40年 の知識を生かし、
マクロピオティックを取り入れた生活習慣病指導、予
防のための医療講演活動を通 し 「本物の医療」を追求
し続ける。
CI協会では講演のほかに トータルケアシステムのカウ
ンセラーも担当。温かい人柄と心のこもつた指導で多
くの支持を集めている。

上記座談会・個別相談 と

10/25(木 )・ 11/22(木 )

0

日本C:H会  〒1510065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C: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)。

        み※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。

― ・Ci‐ kyOkal.Jpま でホームベーシからもお申し込みいただけます !→



日本C!協会 2階ホール開催

卿

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。
―E●加されると、二度日、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 !!

伊藤祥子 東Jヒ ビワ健康センター
2007年 11月 9日 (金 )

13:30～ 15:30
4,000円

(ビ ワの葉、もぐさ棒なと材料費
を含む)

35cmぐ らいのガーゼまたはさらし
30名 (定員を超 える場合はお断
りすることもあ ります)

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 :

肩がこったら… ビワの業の表をこっている部分に当ててはると、楽
になります。そのうちこっている部分の熱がとれて、ビワの葉がパリ
バリとなることが取り替える目安となります。

●講 師
●日 時

●参加費

●持ち物
●定 員

*お断り :

=足
の超健康法の原点■

|1藝‐冒|1尋 法‐‐セミナー
1

足 の汚れを取 れば万 病の原因が解 消

足もみ健康法が静かなプ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。

●講 師
●日 時

●参加費

行本昌弘 文化創作出版社長
2007年 10月 10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

足の健康自己診断

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。

|力 レヽd埠覇険とJ打オ Чレ期 婆
プハンで何 ? 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 )デポルの望月佐知

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 もいたたきます。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 (1帥 デポル代表

●日 時 10月 24日 (水 )。 11月 13日 (火 )

各日14:30～ 17:30

:汁 蟄
翻  |‐ .

◎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 !!

薬や医療に頼らず、生命を躍動させる方法がわかる■
'

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upll

マクロのお食事の効果を後押 し!!

ひとりで、みんなで楽しめる !!

マクロビオティック・ョカ蹴宣 |

:1回 2 1emの時間の流れ:B● (詢

“

分 月,回)一月のテーマに■ついた実枝 C本 と実用)一 リラックスタイム
:

●会 場 :日 本CI協会2階ホール
●料 金 :3.000円 (消 費税込)/1回 (入 会金不要。」蝉生未満無料)

●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)

3:髪捨婁島黒謡譴理は各自でお願い致します。    ・
´

健 層手に な る !判墜斤力 が ア ップす る
体 を動 か す ことが 楽 し くな る !

…■… …_____.・一… … …… … … …… ‐… … …‐……… … … …… TTTT
今話題の「マクロピオティック」と「ヨ別 の調利により、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‐●‐|ス  ※
皇ζ晨曾雰黒58寛な寄亀:早 I。    定員:る 2。名

講師プ ロ フ イール :森 山幹触 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T4卒 業

大森英桜正食医学講座修了.饉村ヨガ&呼吸法研究所,旨 導者贅成議座修
=。NPO法 人日本YOGA連盟仙台支部長.く つろぎ工房主宰。

10月 11月 1?E 2OOa41E

lOE. 248 21e,28.a

11日、25日  22日、29日

曰喀 ク ラ ス  15日 、22日 ｀
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13日           、  8日、22日 112日、26o

日 本 CIH会  〒1510065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書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C: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!→

―
.Ci‐ kyokai口Jpまで



日本 CI協菫入
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の 案 内
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日本 Cl協 会 とは……

マクロビオティックを提唱した桜沢如―によつて 1945年 に設立された

最も歴史のあるマクロビオテ ィック普及団体です。

・・ … … … … … … … … … … … …・ マ ク ロ ビ オ テ ィ ッ ク ・ … … … … … … …
。・ … … … … … … ¨ .

: ギリシャ語のMacro(大 きい。長い)Bio(生 命)丁 ique(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法」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。

その他特典は下言己をこ覧下さい。

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

します。こ入金が確認され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。

:一 … ……―一……… 嗜… … … …… … … ………… … ……―――‐・―一 ――‐―――Ⅲ……………… ………笏……Ⅲ
雌 :

: 振込先 二郵便振替口座 [00100‐ 3■ 194125] カロ入者名 :日本C:協会  : :

:茫:期冊ぷ鑑1菖璽詳鮮 11li藁[削[i‐
i!i

◎お申し込み 。お問い合わせは……

日 本 Cl協 1会 〒151…0065東京都渋谷区大山町11-5

フリーダイヤル :0120-306-193/FAX.0120-306-293
メールアドレス :j― info@ci―kyokai.jp

ホームベージ:WWW.C卜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   身慧響稗 主ラ事僕募飛ぶ長通台雰訴ア暮籍購入券 (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   昌製語象T量壁苦骨了ザt畷諄君饉箆匿庁
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  1 書籍に情報掲載。各種行事割引あり。料理教室、各種セミナー受話可。
1 食養相談・トータルケアシステム受診可。
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マクロビオティック

入門食品

■試験前後における被験者 10名の

随時血糖値は、摂取後4週 目に

有意な減少が認められました。

『レディースセット』を
1ケ月間食べてもらいました。
【血糖値、体重減少効果及び便通改善効果を検証】

・
]饒賦語りに・晰鰺薩翻鱗曇[。 犠ェi郵 :」暫素i肯][[術」l爵

」̈
。|   】  菫

排便回数 (口 )

・
|   】  ヨ

排便■ ばィンゆ

。1  1 :ヨ
体脂肪率 lbl

。1  1 11
ウエスト周囲径にm)

①
３
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ウ エ ス ト

4Jcm細くなり、

2kg痩せました。

薔

お い しく『食 』を変 え て 、無 理 を せ ず …

今注目のマクロビオティック食事法による、本当の

美しさへ内側からのアプローチ。お肌もよろこぶ

安心レシピで無理なく理想の体形へ。

c=1::::`′ ;:サ z′′
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をク,'齊

レデ ィー スセ ット

セット価格 16,000円 (税込)


