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自 然 の 力 を ひ き 麓 す

自 然 の 美 を よ そ お う
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ナチュラルな粉歯みかきて

白く輝く美しい歯ヘ

ビオ ホワイトデンシー S
本体20g ¥1,890(税 込)
詰替20g ¥1,575(税 込)

自然発酵により生まれたB!0洗浄成

分を配合した少量で十分に磨ける
パウダー歯みがき。粒子の細ない海
塩とハッカ油の爽やかな香味で後

味もすっきり。
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あじさい色に潤う6月
さわやかに彩る水無月の食卓

鐘

水無月――この梅雨の時期を、なんとかさわやかに

過ごしたい| と毎イ11ようのです=そこでイメージ作1茂 !『あ

しさい色のi問いのあるしっとりした月、大女∫き!|と思い迎

えるようにします (笑 ).

ft l11の 工夫は暑い時1明とい1様に気をllLつてみましょう

本し材さで食欲のない||には F一口お弁
1`1'Flllは と

ても効果がありますよ| まずは ^つつまんでみたくなり、

||に迎べば食欲をそそるさわやかな味 |

つ … また つと3111の 味をつまんでみるうちに、
主食がいただけてしまうのです.あとは豆腐ローフも素

麺も、もちろんババロアもすべてすんなりと!

是り|:お試しくださいね。

|かわうち。しょうこ]
マクロピオティックボ理イリ1究家
′
i:tifのリズムや束1羊 1り1学的なκえノプを反映した1'|″ 食ヽ マクロビオティァク

｀
に||1会い「リマ・クソキング

アカデミー に学ぶ:1988年 糾 4:サ |り lt秦野 ||に マクロビオティックト1理教本&ショソフ“マニホージュ

をオープン 本1理教11をはじめ季節の催しや食 Ji会などをlL供する.“美しくて楽しい
‐̈
身体と′しヽか

::ニ ミ」サ1■ Fttrポ l(癬If轟 免雰 :ぜi表僻 社

''1)=・

携 」rゝ |IЪ墾:
講師を務め、師範科も受けもつ モントーは「ヨイマワリ | Jヽたは光 J

ホームベージ httpプ/homepage3 nrty cOm/man holu
TEL&FAX 0463-89-3831
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(細巻き寿司 )

玄米ご飯 (功t人 |),… 2000g Jtt lll+卜 …10枚
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そとともに′せtにして海苔巻きを3不重作る

1本を8等 分に力′|ヽして、それそれ31「 力1を需り

イ、1ける

素麺の清まし汁

素麺-1'こ  11し惟4・ 5ヽ (,1川  人参… 1本
,|||1易け…2枚  チンゲン莱… 1 1lt だし

'1 8(
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Ll」 |).チ ンケン業は
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｀  釘1にチンケン果以外の を入れて、11,|||ヒ 出し汁ひた
ひたで トイをし、火を||ためてか′っチンゲン莱も加える

000396
手延 吉野葛そうめん
250g
Y4531税込|
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出し汁にJII I 11,|||)で味をつけ、
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000507
木くらげ
159
¥273(税込)
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松の実
559¥504(税込)
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*食材提供/Ohsawaオーサワジャパン株式会社 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。新宿店/巻末の日本C:協会友の店まで
リマの通販 フリーダイヤル0120‐ 328¨ 515 リマ東北沢店丁EL03-3465‐ 5021 リマ新宿店 TEL03‐ 6304‐ 2005
※掲載商品の価格は予告なく変更する場合があιブます。
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曇二萎曇:

豆腐□一フの

人参ソース添
【材 l ll(20本分)

木綿豆腐……2丁

人参……1本

干し椎茸……7～8枚

きくらげ………1つかみ

粒コーン……1缶

いんげん・・…・1/2P

人参……2～ 3本

松の実……少々

本葛粉 /塩 ′
′
胡椒′醤油

(カルダモン・バジル・オレガノなど)

胡麻油/だし汁……1/2C
パセリ 付け合わせ用青味野菜
【作り方】
1豆腐は十分に水切りをしてからマッシュし、塩・

胡椒ハーブパウダーなどで調味する。

2人参は細かく刻な、薄塩を振り、きくらげと千

し椎茸は醤油で ド煮をしてからみじん切り

にする。いんげんはサッと茄でて小「 1切り。

3フライパンに胡麻油を少し熱し、②の材料を

入れて炒める。コーンは飾り用を少し残して

みじん切りにして一緒に入れる。

40に(3を入れてよく混ぜ、味をととのえてから、

粉末にした本葛粉を入れ、同さを調節する。

5天板に胡麻油をたっぷり塗り、①をかまぼこ

型に整え表面にも胡麻油を塗る。その上に

松の実・コーンを飾るように付けてから、オー

ブンで15分ほど焼く。

6人参はすりおろしてから塩を混ぜ、火にかけ

て水分を飛ばし、甘みを引き出す。だしを加

えて水分を調節し本葛でとろみをつけて仕

上げる。好みで胡椒やハーブパウダーも人

れる。

7(Dを切り分け、お皿にローフと6~)を盛り、青味

野菜を添える。



りんこのババロア

りんごジュース……・1(I

本だj粉……3.1(ト

Jil……少々

レモン…… 11同

りんご……1211ヽ

アップルミント(飾リサ11)

りんごは小さなサイコロ状に切る[

本葛粉にリンゴジュースを少し加え、

よく溶かす [

1分に溶けたら、残りのりんごジュー

スを力||えて、ナ常も力||えるJ

を火にかけて、ゆっくりかき混ぜ、と

ろみが出てきたら木べらで手早くこ

ねて |^分に練る

に を迪 1仕力||え 、さらにホオ〔1)llげる
こしが出て、透 |り 1感もでてきたら火か
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粋卜に をう」tlナ人オじる
7()めたら をお ||||に 移し、レモンのメ「
L/」りとミント、残 1)のりんごなどを飾る
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002016
有機アップルジュース (大 )

___ 710ml

.:I Yl,050(税
込)

ジ・1,事

辮

002017
有機アップルジュース (′」ヽ)
250ml
Y315(税込)

000348
本葛粉 (′ lヽ)1509
Y714(税 込)

ヽ

ち
で

‐

ri‐

寺
''~ご

'▼不 ヽ

D■ |ごご鱚

で
ご
７

撮影 :梅田明広   協力 :マニホージュ リマ・クッキングスクール
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永 島 敏 行 さん

1956年 千葉県生まれ.代表作の映画「サート」
「遠雷Jで数々の■を受賞.本格派俳優として映画

TV 舞台 ラジオ等で幅広く活躍している
現在はり1優業の他に 農業生産者と消費者をむすび
つける農業支援をおこなう「青空市場」を主催。
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〒335-0021埼 玉県戸田市新曽424

TEL048-447 8588 FAX 048-4478310嚇者 万_リワジャパリ騰 社



カノン小林の食養レシピ
腎臓病のライフスタイルでは、「冷えないこと」に留意
点があります。食事面でもその点は充分に心得て、生
食や陰性食品、冷たい料理を努めて避けましょう。
自然環境において丁度「梅雨冷え」の時期なので、
加熱したものがお勧めです。一般でよくいわれる減塩・

高たんぱくに関してはあまり神経質にならなくても良く、

%■磁 腎臓病

●葉菜も生体を維持するために必要です。お菜は50g以 内
ですからカリウム摂取に神経質にならず、美味しくいた
だきましょう。
●玄米こ飯にかける胡麻塩は12:1程度の手作りを原則にし
ましょう。また時々は、他のふりかけ少々に代えても良い
でしょう。

●気持ちを鎮め、穏やかなゆっくりした雰囲気で食卓に向

昼食

黒生胡麻入り玄米粥
玉ねぎの味噌煮

青菜の磯和え

● ..・

「薄めの美味しい」程度にしましょう。
健全な腎臓に作り変え、腎臓の糸球体の目詰まりを
排除させるために、それぞれの食材の特性を生かして
メニュー作りをします。気持ちや臓器の締まりす謎 リラッ
クスヘ向ける球形菜や葉莱、排出促進の大根・玉ねぎ・
大根葉・人参葉・よもぎ葉なども欠かせません。

かいましょう。

●―くちロヘ運んだら、一旦箸を置き、よくかみます。硬め
のもの、玄米こ飯は必ず100回以上、おかずは30～ 50回
を目安に挑戦しましょう。
●水分は控えめに。腎の負担を軽くします。食事中の湯茶
はやめ、食後口をゆすぐ程度にします。生活上でも惰性
で飲まずに、のどの渇きが潤つたら器から手を離します。

111210レシピ紹介

小豆入り玄米ご飯

根菜と厚揚げの煮じめ

'わ
かめと松の実の

アマランサス和え

′

小豆入り玄米粥
ごぼうと大根おろしの味噌汁
大根とキク芋の金平 (茄で大根葉を刻んでトッ
ピング)

皮つきハト麦入り玄米粥

ねぎ味噌

ひじきの五日煮

ごぼうの種と根菜の味噌雑炊
小豆南瓜

小蕪の浅漬 (葉も含む)

小豆と南瓜入り玄米粥
フノリとわかめ入り温野菜サラダ(生姜入り
味噌ドレッシング)
切千大根の煮物

黒生胡麻入り玄米粥
三色さんぴら

キャベツと大根の温サラダ

玉ねぎすり卸し入り南瓜種ドレッシング

皮つきハト麦・キク芋入り玄米粥
切千大根の煮物 (干椎茸・高野豆腐。人参
を入れる)

青菜の磯和え、松の実入り

干し椎茸と切干大根のたき込みご飯 (ご
ぼう・油揚げ。人参・ぎんなん)
もずくと自然薯のすりおろし汁 (小松菜
浮かす)

玄米の高菜チャーハン

21蕎麦の実の餃子
長ねぎの葛スープ

人根めし(薄味大根と大根葉・油揚の

炒め煮醤油味を玄米ご飯に混ぜこむ)
玉ねぎの味噌煮

板雄ととろろ昆布・小松菜の清し汁

皮つきハト麦ご飯
八宝菜 (厚揚・黒きくらげ・金針菜・キャベ

ツ・根菜)
13)ヤンノー入り団子汁

梅炒飯 (レモン汁をかけて仕上げる)
ふろふき大根 (松の実を摺って麦味噌
ダレに混ぜる)

煮込み冬瓜のスープ

玄米ご飯

根莱と小豆のシチュー (刻みネギとパセ

リのトッピング)/蒸し南瓜と小松菜の
温サラダ(豆腐ドレッシング)

ν
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′
“
′εοο火″lt/Rθε″χ)… 0

切干大根煮汁で

葛がき

(麦味噌薄味 )

葛練り

(醤油薄味)
∫

切千大根煮汁で

葛練り

(麦味噌薄味)

切干大根煮汁で

葛練り

(麦味噌薄味)



わかめと松の実の
アマランサスあえ
【材料4人分】
A

『
稔
″

塩蔵わかめ………20g(塩抜きして一ロサイズ

に切る)

≒ :｀、
・ ・・」lヽく、

11■ t、

松の実……40g

クコの実……16粒 (1分間水に浸してから

半分に切る)

月ヽねぎ……4本 (薄い小 lI切りにする)

醤 ?由………/1ヽさじ2

:作り方】

lAの材料で、アマランサスを炊き、バットに移し
てさますc

2ボウルに 1_|とわかめ、松の実、クコの実、小ね

ぎを入れて混ぜ、その上に醤油を点 と々落とす。

味が均等になるよう、混ぜ合わせて仕_llげる。

参考商品 ―

000269
アマランス (全粒 )
100g¥252(税込)

塩蔵わかめ 480g    ll
¥378(税込)      ●|

*食材提供/Ohsawaオーサワジヤバン株式会社 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。新宿店/巻末の日本Cl協会友の店まで
リマの通販 フリーダイヤル0120… 328¨515 リマ東北沢店 TEL03-3465-5021 リマ新宿店 TEL03-6304‐2005

カノン小林の「夏を快適に暮らすための雑穀料 llll」
～陰陽トークライブとデモンストレーション&お味見会～

7月 24日 (土)13:00～ 15100(12:30開場)参加費:2,800円
3月に洋泉社より発売された「美人のレシピ マクロ

ビオティック雑穀編Jの出版を記念して、カノン先41

のトークと、雑穀料理のデモンストレーションを楽し

む会を開催いたします。特に今回は、夏バテ、冷房

病、食欲減退、熱中症など、夏の体のイく調に備え

る方法や、熱い夏を快適に過ごすための上手なク

ールダウンの仕方を教えていただきます。

■場所 :スペースneo
東京都千代田区神田小川町2‐ 10‐ 13御茶ノ水ビルlF

・都営新宿線「1ヽり|1町駅」・千代田線「新御茶ノ水駅」
・丸ノ内線「淡路町駅」、B5出 口より徒歩1分。
・」R「御茶ノ水駅」、聖橋口より徒歩5分。

地図⇒ http:〃www.neoneoza.com力 nformauon/map.html

■協   賛 :日本C:協会 http:〃 www.ci‐ kyokalJp/
■ナビゲーター :吉度日央里 (オーガニック系編集者)

■お問合せ‐お申し込み⇒みみをすます書店 (佐 木々。大内・山下)

〒101-0062千代田区神田駿河台3-3-13 GAIAお 茶の水店3階

TEL.03-3219-4865
E‐ ma‖ :info@gala‐ ochanomizu.co.ip



蕎麦の実の餃子
〔材料 4人分l

[皮 ]

地粉……160g/塩 ……2つまみ

胡麻油……小さじ1

パウダー状の葛粉 (打ち粉 )・・…・適量

熱湯……約 1/2カップ

[具 ]

蕎麦の実……50m1/水 ……1/2カップ

塩……・・2つまみ

大根葉……100g(かたく塩茄でし、

みじん切りにする)

にら・・……160g(みじん切りにする)

長ねぎ……1/2本 (みじん切りにする)

黒きくらげ……6g(水につけて細切りにする)

ひまわりの種……60ml(炒って半分に切る)

葛粉………/1ヽさじ2 醤油………大さじ2
胡麻油……小さじ1

11J麻油 (餃子を焼く用 )・…・・小さじ1/2

【作り方 l

l皮を作る。ボウルに地粉と塩を入れてよく混ぜ、

胡麻油を加えて両手ですり合わせる。熱湯を

少しずつ加えながら、力を入れてよくこねる。

耳たぶくらいの柔らかさに水分を調整し、ツル

ツルの生地になるまでこねたら、ぬれぶきんを

かけて30分ねかせる。

2具を作る。蕎麦の実と水、塩で、蕎麦の実を
炊く。黒きくらげは、醤油少々(分量外)で煮

付け、煮きっておく。

3ボウルに 2‐と残りの具の材料を入れて、粘り
が出るまでよく混ぜ合わせ、醤油と胡麻油を

振り入れて、10等分しておく。

4■を棒状にして10等分し、葛粉を打ち粉にし
てめん棒でそれぞれ丸くのばす。

5141の皮の中央に,の具をのせ、端に水をつ

けて、ヒダをつけながら包む。

6フライパンに胡麻油を落として指先で薄く塗り

広げ、中火にかける。温まってきたら131を並べ、

片面を焼く。フライパンの底から動くようになっ

たら、餃子の高さの半分くらいまで水を回し

入れ、ふたをして蒸し焼きにする。

7フライパンの底に水分がなくなったら、ふたをとっ

て水蒸気を抜き、皮がややカリッとしてきたら

皿に移す。

*陽性体質・体調の場合は、蒸し器にキャベツを敷いて、
その上に餃子を並べて蒸し、キャベツも 緒ヽにいただくとよい。

蟻

簑

参考商品 ―――――――

000266
実そば
2509
¥577(税込 )

圏
豊
誦
瘍

000078
オーサワごま油 (ビン)
330g¥9o3(税 込)

0

N/・/

000522
ひまわりの種
70g
¥252(税込)



ヤンノー入り団子汁
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【材料4人分〕
里芋……100g(洗って同めに蒸し、1 5cm中 の

ひとくちサイズで、10個に切る)

大根……100g(いちよう切り)

人参……50g(いちょう切り)

長ねぎ…・・1/2本 (斜め薄切り)

油……数滴

【作り方l

lボウルにA材料を人れ、箸で混ぜ合わせてからぬるま

湯を少しずつ加え、耳たぶ程度の[|さにする。手のiF

のつけ根で100～ 150回よくこね、30分寝かせる。

2生地を寝かせている間に、野菜の下準備をするc

3鍋にだし汁640mlを入れ温め、大根。人参を入れ、煮立

てる。沸騰したら弱火にし、材米1/Jヾ柔らかくなるまで煮る。

4寝かせておいた生地を、10等分に切り分ける。各々を

手で伸ばして 21の里芋をきっちり包みながら、

'に

加え

ていく。

5141を 10分程度煮込んで、醤油、味噌 (全部入れず味を

確かめながら流し込む)で味をつける。

6火を止める直前に、長ねぎをパッと入れ、すぐ火をl卜め

て10分間蒸らしてでき11がり。

ヽ考商品――――

000210
オーサワヤンノー

100g¥535(税込)

志々目悦子さん 阿部清美さん 熱田玲子さん

●PROFILE
小林薫音満 (こばやし・かおみ)・愛称カノン :リマ・クッキングスクール師範科 主任講師

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グレベルⅣ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。レベノИV修了者はアジア地域において現在ただ一人である。

[明るく楽しいマクロビオティンク』そして F分力
'り
やすい理論をJ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

ティッ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lIマクロビオティンク30分 deフルコース』(ビジネス社)、「子育ては女を変えるilセルフメディケー

ぶ 鱗 ″  Zち 髭胚瓦錆曇覇拶話す

割 陵 クロビオテゃンク食べて元知 こなるレシビI永岡調 障くろ美美人に 芸わ 。棉
=ま
じ

撮影:梅田明広 撮影協力:リマ・クノキングスクール

|||,`1,(′プイ:`,r,人 ′′,ィ ア、'`ll′ l,:.0

米斗理スタッフ 左から



安藤 峰咲
安保 美保
井村 瑞穂
江崎 千絵
4ヽ山田 同枝
‖1良 笑 r
i:田  到ll恵

(五十音順 敬称略 )

第117回 リマ0クッキングスクール
2010年 春期試作会 &修了式レポート

4月 11日 (H)、 はあといん乃本坂 (東京・港区)にて、̀ [1例の試作会&修 r式を開催。

全国の姉妹校と本校合計260名もの生徒さんが集まりました。

先生方と師範クラスのみなさん(ウィークデイ)

志水 夏r
永山 ‖i子
丹羽 有子
蓮見 恵美
占屋 久美了
松本 峰青
森岡 千保 r

先生方と師範クラスのぷなさん (ウィークエンド)

竹之 ド 静イ
永井 寿
長谷川 雅了
原田 ::子

平井 千鶴
平瀬 智子
平塚 絵里
星 恵美
具 ド 香
松岡 敬子
松書 恭子
丸山 智美
矢島 幸恵
八柳 雅 r
米本 典代
寄圏 容 r

岩瀬 千春
相i松 幸 r
人角 美穂
尾曽 恵美子
占川 紀 r
向後 友紀子
/1ヽ 1家   ‐16

近藤 文枝
近藤 美穂
西郷 カヨコ
齋藤 晃子
佐藤 美智子
佐渡島 由香
陣内 夫知代
妹尾 美穂
高橋 智子

(五十音順 敬称略 )



【作品の一部紹介】

高山のりrさん (上級優秀賞 )

写
`象

i争

渡辺 米璃喘1さん(上級優秀賞 ) 宗像忠 rさん (中級 特別賞)

寄曰容子さん (師範 優秀賞)相良笑子さん (師範優秀賞) 人江紀子さん(上級優秀賞 ) 信澤涼′さん (上級優秀賞)

八柳 rt rさ ん (上級 優秀賞)

●初級 :尾形妃樺怜先生

皆様ごちそうさまでした。 イli懸命
作ってくださったことが,と にヽ,きみました,

基本を忘れずに、体を大切に本l lllを

なさって下さい[

●中級 :桜井三恵子先生

勝又会長がマクロビオティックの料

理教室は“命
Ⅲ
を学ぶところだとおっ

しゃいました。

どんな状況でも召し上がる方の陰

陽を考えて、料理し、元気になってもら

うことが大切です.

鉄火味噌に関しては、火が強すぎ

たり、弱すぎたり、刻み方が荒かったり

するものがみられました。

漠然とつくるのではなく、適 L/Jな火

加減を使い分けて料理なさってくださ

い.

●上級 :川 内翔保子先生

たくさんのご馳走ありがとうござい

ました。

オートミールクノキ~は 単純な半1理

だけに焼き方、ルJ三さ、火加減でそれそ

れの違いがでていました。焼き方が

足りない、1卜さが足りない、米飴が多

すぎるなどの作占liもありましたが、す

べての点で合格点が差し Lげられる

作品もいくつかありました。

上級の方 の々料理が、技術、味、と

もにレベルアップしていてとても嬉しく

思いました。

●師範 :小林薫音満先生

今回は春らしく、グリーンやピンクを

使った彩りの美しいちらし寿 Flが多く

出されていました.

サプライズを意識し、彩り、形、盛り

付けに心を砕くあまり、ご飯の炊き方

で基本が少し甘いと思われるものが

ありましたの水加減、火加減に′とヽを配り、

毎 llいただくごはんですから、気持ち

をいれて炊いていただきたいと思いま

す.

これからは、皆様が 17d康 で美しく、

よい社会を竹:っていっていただきたい

と思います。

●顧間 :田中愛子先生

素riらしい作占11の数 ご々馳走様で

した.

桜沢先イLが lll界 中で種まきした、

マクロビオティンクが大きく成長し花を

咲かせています。85歳 になりましたが

その花を見に来年の1～ 4月 まで地球

を 回́りしてくる予定です。

今グルメ料理がいろいろありますが

皆さんは本物の料理が何かを求めて

マクロビオテイックを学ばれた方たちで

すc

今、世界中がマクロビオティックを待

っていますc皆様にはマクロビオティッ

クを知|らせる使命があります。地球全

体は家族ですから、自分 ^人だけの

幸せはありませんc皆で手をつなぎあい

勉強を続け、今までの経験を生かし

てマクロビオテインクを1旨導していただ

きたいと′思います .=



黒酵□発酵瀬

ナ舞 ラ魂イG
アウレオバシジウム菌発酵液

Natural G Max
\lrirt..lr rl

|ナチュラリレCマックスRJは、食品添カロ物「アウレオブヽシジウム培養

液」としノてTi々の安全性試験を八スにノ、厚生労働省で食品の安全性

が認められています 本製品はさとうきび出来の原糖かlD発見され

すl黒酵母菌(30余年前に発見さllた菌株 )「アウレオバシジウム

「
[1日 Mや425ア菌」を用いて発酵させています
(こ の菌は変異株や遺1云子組み換えのものではありません,,)
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三

17g×30袋入
10,290円

(本体価格9,800円 )

■勇
=母
産竺水溶L多糖 11316ク ルカンオリコ糖

アウレオハシシウム菌発酵i夜

黒酵母発酵液は優れた自然環境の中で庶糖、米糠、アセロラ抽出物 (天然V.C)、 阿蘇山系のミネラ

ル水などの栄養素を培地として高度なバイオ技術をもとに黒酵母 (アウレオバシジウム菌)の発酵
により生み出されたものです。糖鎖栄養素となるβl,3-1,6グルカン(水溶性多糖)やオリゴ糖を

主成分としたジェル状の液体です。この発酵液にリンゴ抽出物とレモン果汁を酉己合し、抗酸化力を

高めています。天然成分 100%の『ナチュラルGマックス●「は糖鎖栄養素を丸こと摂取できます。
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赤ちゃんからお年寄りの方まで健康維持に

あ役立てください !

●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●かわいいベットにも !

ノ′ウレオ′ヽシシウムFERM P4257南
を発見 研究

八イオテクノロシーlll究者

応微 リサーチ

門田元― 所長

研究に携わ つて 早三十有余年、今では

社会に貢献てきる事か喜ひてす

”ギ
・「ず
　
７̈

分析試験結果

ナチュラルGマックス●

表示成分(1008中 ,

_本   分 _99,lg
たんはく質  Og
月旨   質   Og
灰   分  Og
対曹   質   06g
食 物 繊 維  038
エネルギー  3kcal
ナトリウム  2 5mg
リ   ン  4 6mg
カ リ ウ ム  7 6mg
β―クリレカン  0268
(財 )日 本食品分析センター

ごnh株 式会社 森修焼 sY
〒4340015静 岡県識 ■市浜北区於呂19301

http1//mllA/ヽ ý shlnShuyaki com

‐‐―＝１
１
麟
岬

テレビCMて 人気の LI・棒オンサンの野末賓さん 1,●■1市 72歳 ,

ギ
′｀‐



蝠鰤鳳艦絣

花のつぼみで
デトックス

センナや薬斉」は

一切入つて

おりません。

人工甘味料などの

化学物質は

使用して

おりません。

518種 類の
無農薬検査で    軽

検出ゼロです。
T鼈 為1轟

お薬ではないので

体にやさし<
おなかが痛<
なりません。吊もエネルギーに )品 ちた、

一方咲きのイ芭のつは

'プ

の 71を 11社沢に使「Fしています

私たちのからだにたまつた者廃物の排出は、腸の汚れが75%、

尿が20%、 汗が3%、 髪・爪が2%と言われています。

つまり、デトックスの鍵は腸にある、といつても過言ではありません |

「カフェブロッサム」に含まれる厳選された花つぼみのチカラで、

デトックスの要である腸をキレイに。

誌EttS釧
| カフェプロッサム

スーパーモデル・芸能人御用達 !

カフェブロッサム

■ 6缶入

2,070円 (税込 )

● 30缶入
9,900円 (税込 )

携帯に便利 !コーヒーが苦手な方にも。

花つばみ

―

‘

・・・・輔
一
・

難葬ツノ
Qへ■‐、ぃ、なふ ...、 .,I

l粒に花のつばみを凝縮 !

多 10カプセル

3,000円 (税込 )

■ 30カプセル

7,980円 (税込 )
オーガニックデトコーヒー

飲む1易内クリーニング

開発者 新谷教授

硼回菌 7T―リワジャパリ株式会社 [認
=継

。曹罵ア:議m2)58卜 038
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そばサラダ

【材料I(5人分)

そば (乾 )………loog

ひじき生 (乾燥は5g)……・30g→だし汁と醤油

(分量外)で薄味に煮ておく

大根……・100g→長めの千切りにし、塩少 を々

振っておく

青シソ…… 5枚 →丁・切りにし、水にさらし、

水気をお、く

みょうが・……2個 →丁―切りにし、塩少 を々

振っておく

只われ大根……1/2P→半分の長さに切る

塩……適量

白煎り胡麻……大1→切り胡麻にする

A:醤油…大2 だし汁…大2 練り梅…小2
胡麻油…大1

→Aの調味料をすべて合わせ、よく混ぜておく。

I作り方l

lそばを茄でて冷水にとり、水気を切る。
2塩をふっておいた野菜は、水気を絞る。
3ボウルに、たれ以外の材料を入れてよく混ぜ、味
をみながらAであえるc

4器に盛り付け、白胡麻をふるc

食器提供 :榎本合歓・恭子

陶房 きまぶリギャルリぽ

お問い合わせ TEL&FAX 0599‐ 53-1903

わたしの風景。̈ ●
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れ
た
ド
レ

ッ
シ
ン
グ
で
さ

つ

ば
り
と
頂
き
ま
し

ょ
う

―

極
め

つ
け
は
、
ど

の
お
家

に

も
あ
る
こ
ん
に

ゃ
く
〓
味
付
け

を

し

て
か
ら
油

で
揚

げ

る
と

、

メ
イ

ン
の

一
品

に
早
変
わ
り

で

す
．私

た
ち
日
本
人

の
大
切
な
食

べ
物

「梅
■
し
「

Ｌ
手

に
使

っ

て
、
本
し
暑

い
時
期
を
乗
り
切

ｈ
二
ま
し

ょ

つヽ
―

こんにゃくの唐揚げ

こんにゃく……1枚  il:油 ……人15

地粉……1.4C Im… …ひとっまふ

水・…… 1■lC イJけ合わせ :レモン……1214

こんにゃくにすl「 (分 |:1外 )をまぶしてもんだら、

塩を水で洗い流し〃t湯でガiでる

こんにゃくを
‐国人にちぎl)、 空Jサ 1)して、醤

,|||を 入れて妙りつける

地粉にりlFと水を人れて洋とぜて、こんにゃくを

くぐらせ、l11,||の ,|||でかリッするまで揚げる

レモンと共に器にtkリイJける
で
，

璽

ll燿

／
■
マ

象

■
■
■
厨
劉
策

料

厳1霜
ンフ左から 鶴田淳子さん 熱田玲子さん

*食材提供/01lsa、 そlオーサワジャバン株式会社
フリータイヤル0120-667440

*商品のお求めは、リマの通販/リ マ東北沢店・新宿店/
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o120328-515
オンラインションプ http:〃shop ima cojp

リマ東北沢店 TEL03-34655021

リマ新宿店 TEL03-63042005

,・掲載商品の価格は予告なく変更する場合があります
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r…。日□□日 時雨味噌

【材料l(作りやすい量)

玉ねぎ・…200g/ごぼう…30g 人参…10g
蓮根…50g/生姜…5g
→ 以上の羽料全て細かいみじん切り

油……大1～ 15/麦みそ……40g 水……適量
【作り方l

l鍋を温め油を入れ、玉ねぎを入れてよく炒め、鍋

端によせる。

2鍋の空いた所にごぼうを入れて、玉ねぎをかぶせ、

合わせ炒める。人参、蓮根も同様にする.

3鍋底から1～3cm程度まで水を入れて蓋をし、弱
火で煮る。

4材料が柔らかくなったら麦ふそを上にのせて、蒸

し煮にする。

5煮汁がなくなり、1木噌がフワッとしたら混ぜて火を

止め、イli姜を加え合わせて蒸らす。

細巻き寿司

【材料】(8本分 )

[すし飯]玄米……2C 水・塩……適量
昆布……5cm角 1枚 梅酢……大2
白煎りilll麻 ……大2→切り胡麻にする

[具 ]A:時雨味噌…20g

B:梅干し(又は練り梅 )・・・2個 →種をはずし

たたいておく/青シソ・・・2枚 →千 LJJり

C:たくあん…20g→千切り/′白胡麻…小2

D:キュウlり。・・30g→千切りにして塩 (ぅ)量外)

をまぶした後、水気をよく絞っておく

海苔…4枚 →長い方の辺を半分に切る

【作り方l

l玄米は昆布を入れて炊いて蒸らし、飯台に移し
て梅酢と自切り胡麻をふり入れて切り混ぜる。

2巻きすに海苔を敷き、寿司飯80gを広げる。中心
にAの時雨味噌10gをのせて、巻いていく。同じよ

うに、A、 B、 C、 Dを芯にそれぞれ2本ずつ作って

いく。

3濡らした包丁で食べやすい大きさに切り、器に彩
りよく盛り付ける。

″   
‐
・ ・

檜山扶佐 r(ひやま・あ、さこ)
リマ・クソキングスクール講師.

出産を機に食の安全や |′ 1然療法に興味をll
つようになり、その後マクロビオティンクと出会う
リマ・クノキングスクールを卒業後、講師となる.

3人の r育てを通して、食の大切さを実感.心
と体の関係を考えながら、家庭で楽しく実践で

きるマクロビオティックがテーマである.自宅にて
「檜気J料理教室を:i:字 .



『オ サワカットわかめ』

ど
う
も
始
め
ま
し
て
。
昨
年
末
よ
リ
リ
マ

東
北
沢
店
に
勤
務
し
て
お
り
ま
す
、
小
松
と

申
し
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
形
で
商
品
を
紹
介

さ
せ
て
い
だ
だ
く
こ
と
、
大
変
恐
縮
で
は
こ

ざ
い
ま
す
が
、
今
後
と
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。

早
速
で
す
が
、
皆
さ
ん
に
も
い
わ
ゆ
る
″お

ふ
く
ろ
の
味
〃
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。
煮

物
だ

っ
た
り
、
カ
レ
ー
だ

っ
た
り
、
人
そ
ね

ぞ
ね
だ
と
思
い
ま
す
。

私
の
場
合
は

″味
噌
汁
〃
で
す
。
‥
　

他

に
も
あ
る
で
し
ょ
？
　
と
言
わ
れ
そ
う
で
す

が
、
母
は
料
理
オ
〇
チ
と
い
い
ま
す
か

ま
ぁ
他
の
料
理
に
つ
い
て
は
遠
い
記
憶
の
果

て
に
置
い
て
き
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

そ
ん
な
母
の
料
理
の
中
で
も
、　
一
番
美
味

し
い
と
思
う
の
が

″味
噌
汁
〃
で
し
た

（◇

は
か
な
り
上
達
し
て
い
る
‐
　

は
ず
で
す
）
。

具
は
季
節
に
よ

っ
て
様
々
で
し
た
が
、
お

気
に
入
り
は
豆
腐
　
玉
ね
ぎ
、
そ
し
て
今
回

紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
く

″わ
ひ
め
〃
で
し
た
。

多
分
、
今
も
わ
な
め
が
大
好
き
な
の
は
母

の
味
噌
汁
の
お
か
げ
で
し
よ
う
。
そ
ば
や
う

ど
ん
は
も
ち
ろ
ん
、
野
菜
ス
ー
プ
や
混
ぜ
こ

は
ん
、
豆
腐
の
サ
ラ
ダ
に
と
、
料
理
を
作
る

際
に
は
か
な
り
の
頻
度
で
わ
か
め
を
使
用
し

て
い
ま
す
。

こ
の

〃オ
ー
サ
ワ
カ
ッ
ト
わ
か
め
″
は
水

で
戻
し
て
料
理
に
使

っ
て
も
歯
こ
た
え
が
し

っ
か
り
残

っ
て
お
り
、
風
味
も
強
く
お
気
に

入
り
で
す
。

今
後
も
永
遠
に
お
世
話
に
な
る
で
あ
ろ
う
、

こ
の
わ
か
め
を
食
べ
る
度
に
、
料
理
に
苦
労

し
て
い
た
母
の
姿
を
思
い
出
す
の
だ
と
思
い

ま
す
。
皆
さ
ん
も
た
ま
に
お
ふ
く
ろ
の
味
を
作

っ

て
み
て
は
い
な
が
で
す
か
つ

愛
情
の
こ
も

っ
た
、
と

っ
て
も
素
敵
な
味
に

な
る
と
思
い
ま
す
よ
。

６
月
３
日
（木
）
～
６
月
７
日
（月
）

一
‐０１
・・‐００‐
「
‐９‐
・・‐０。‐ョ
が
「
―
―
―
‐

（７
日
は
‐８

】
００
ま
で
）

一２‐囃
一層動級胴̈
棚囃器展

　̈
‐
須
目
廊
さ
漱
嘱
壺
ば
ｔ

1月 |1/
2

階
設

場

自
内

|

|

リマ東北沢店

大山

… = .

しなの,●

1暉ぶ線鉾

代々木Ш啜 新ヽ緒■

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

●商品情報●

オーサワカットわかめ

309 462円 (税込 )

無添加、鳴門産100%の 新鮮

なわかめを使用
=

そのままいろいろな料理にお

使いいただけます。

歯こたえ良く、磯の香りが広

がります。
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6月号●目次

p14 p12 二
店
長
の
今
月
の
お
す
す
め
商
品

重
追
悼
記
事
　
石
田
英
湾
氏
を
偲
ぶ

型

桜

沢

如

一
の

コ
ト

バ

に

学

ぶ

第
十

四
回
●
土寸
子
屋
Ｔ
Ａ
Ｏ
塾
代
表

波
多
野
毅

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
な
お
店

東
京
都
世
田
谷
区

『あ
り
し
あ
』

田
ん
ば
の
里
山
口
記
●
森
山
百
〈口枝

アレ
ツク
ス
・ジ
ャ
ック
の玄米手当
て法
（Ｓ
＆

ｍ
コ
く
■
ｏ
コ
ヨ
一ｏ
コ
汁
０
¨
一０
り
Ｅ
０
０
０
■
コ̈
０̈
コ

こヽ
Ｏ
Ｘ
Ｌ
０
０
バ
●
原
文
¨
ア
レ
ッ
ク
ス
・
ジ
ャ
ッ
ク
　
和
訳

美̈
上
み
つ
子

亜
官
足
法
教
え
ま
す

第
４２
回

塑

遊
座
嘉
良
の
正
食
日
記

〓轟
良

の
落
菫
日
第
４
回
●
遊
座
嘉
良

塑
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
ト
ー
タ
ル
ラ
イ
フ
デ
ザ
イ
ン
第
３５
回
●
細
川
順
讃

壼
本
当
は
面
白
い
！
　
楽
し
い
！
　
歳
時
記
の
生
活

第
６
回
●
岡
部
葺
一

墜

美

人

を

つ
く

る

マ
ク

ロ
ビ

オ

テ

ィ

ッ
ク

第

６
回
●
山
村
慎

一
郎

型
ド
ク
タ
ー
ソ
ル
ト
の
塩
談
義

そ
の
２８
●
村
上
譲
顕

Macrobiotisue 2010. 6a 4
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本誌のクリエーターたちが
マクロビオティックをテーマに
個展をやります !

日 時 16月 16日 (水)～ 21日 (月 )
場 所 :ギャラリーころころ
は江戸線 1若機可ヨリ駅 若樹コー徒歩5分
東翻泉暉咽覧 駅 出□2■渉 フか

ｐ４８
籠
園
目
目
■
□
０

番
外
編
　
イ
ン
ド
旅
行
記

最
終
回
●
森
山
幹
麗

型

新
商
品
情
報

型

全
国
日
本
Ｃ
ｉ
協
会
友
の
店

暉

編
集
室
便
り

日
本
Ｃ
ｉ
協
会
の
ご
案
内

ｐ３２
Ｄｒ．じ
ん
ぺ
ｉ
の

『プ
ラ
ス
の
健
康
』

型
女
塾
通
信

第
１２
回
●
洋
田
季
里

⊥
〓ボ
識
発
「は夏
盟
梨
Ъ
歩
暮３
第
３５
回
●
小
幡
有
樹
子

Ｌ
表紙 によせて
イラストレーター :大 22り ゑ

ドクダミは私のホームドクター

だ。 ドクダミの葉をあぶって揉
んだものを歯事の膿んだところ

にあてがった翌朝1、 吸い出され

た膿が無数の国内炎となって表

山iに出ていたのには驚いたも今

年はドクダミ茶を作ろうと思う

● スタ ソフ

人紙デサ イン :|イ ラス ト〕人JJり ゑ tデザ イン〕1何 |キ貝1

本文イラス ト 1人刀」りゑ 平 リト哲蔵 室llさ と
『

5 O Mtttrobirtique 20110. 6

型上

食
養
健
康
茶

但
美
容
ア
ナ
リ
ス
ト
中
村
祐
子
の

ｐ
し
あ
わ
せ
コ
ス
メ
美
容
相
談

第
３
回
●
中
村
祐
子

ｐ５０
Ｊ

マ
イ
ク
の
生
活
の
知
恵

①

寝

内
蒼

哩

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
な
図
書
館

、1‖‐fTPトイ槻1.こ

GJけ yさこるころ‐



DID3●

「
ｎ
り
陶

口
盟
曰
石
田
英
湾
氏
を
偲
ぶ

【訃
報
】
宇
宙
法
則
研
究
会
代
表
石
田
英
湾
氏
が

２
０
１
０
年
３
月
３‐
日
に
永
眠
さ
れ
ま
し
た
。

生
前
の
ご
厚
誼
を
深
謝
し
謹
ん
で
ご
通
知
申
し
あ
げ
ま
す
。
日
本
Ｃ
ｉ
協
会

貫日
湾
先
生
を
偲
ん
で

日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
　
会
長
　
勝
又
靖
彦

３
月
３‐
日
の
夜
。
石
田
英
湾
先
生
が
こ

の
世
を
後
に
さ
れ
た
。

昨
年
の
暮
に
体
調
を
く
ず
さ
れ
、
養
生

の
日
々
を
過
さ
れ
て
い
た
三
階
の
寝
室

に
、
奥
様
と
ご
長
男
を
お
呼
び
に
な

っ
て

の
「お
わ
か
れ
」
だ

つ
た
と
い
う
。

１
９
６
８
年
、
先
生
は
「正
食
の
家
」
の

講
習
会

（２
泊
３
日
）
に
参
加
さ
れ
た
。

正
食
の
家
は
当
時
、
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
の

事
務
長
だ

っ
た
田
中
波
留
子
先
生

（リ
マ

先
生
の
実
妹
。
初
代
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン

社
長
）
が

「は
じ
め
て
の
人
が
安
心
し
て

玄
米
を
食
べ
ら
れ
る
場
所
」
と
し
て
近
く

の
し
も
た
屋
を
借
り
た
施
設
だ

っ
た
。
利

用
者
は
少
な
く
、
い
つ
も
空
屋
で
、
当
時

の
講
習
会
の
参
加
者
が
三
人
だ

っ
た
。

石
田
先
生
は
、
そ
こ
で
講
師
陣
の
お

一

人
、
大
森
英
櫻
先
生
に
出
会
う
こ
と
に
な

っ
た
。

「私
は
大
森
先
生
と
の
初
対
面
の
印
象

が
強
い
。
先
生
は
私
の
顔
を
じ
っ
と
見
つ

め
て
、
君
の
体
は
ド
コ
と
、
ド
コ
と
、
ド

コ
が
悪
い
と
指
摘
さ
れ
た
。
そ
れ
ら
は
永

年
に
わ
た

っ
て
医
者
や
病
院
通
い
を
し
て

検
査
を
し
た
り
、
治
療
を
続
け
て
い
る
部

分
で
、
そ
の
的
確
な
指
摘
に
私
は
ビ
ッ
ク

リ
さ
せ
ら
れ
た
」

（石
田
英
湾
著

「
元
気

の
革
命
」
よ
り
）。

私
と
石
田
先
生

の
深

い
お
付
き
合

い

は
、
先
生
が
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
の
理
事
を
お

引
き
受
け
下
さ

っ
て
か
ら
の
こ
と
だ

っ

た
。
ご
講
演
や
料
理
教
室
の
講
師
、
健
康

相
談
な
ど
、
先
生
の
ご
協
力
は
有
難
く
、

い
つ
も
感
謝
し
て
い
た
が
、
私
に
と

っ
て

何
よ
り
楽
し
か
っ
た
の
は
、
喫
茶
店
等
で

二
人
だ
け
で
心
お
き
な
く
お
話
し
す
る
機

会
が
何
度
か
あ

っ
た
こ
と
で
あ
る
。

協
会
の
運
営
や
運
動
の
進
め
方
が
中
心

だ

っ
た
が
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
の
い

う
、
無
限

・
絶
対

・
永
遠
の
世
界
を
共
有

し
、
心
を
溶
け
合
わ
せ
た
思
い
出
は
と
て

も
言
葉
で
は
表
現
し
尽
せ
な
い
。
小
さ
い

頃
か
ら
死
を
見
続
け
て
こ
ら
れ
た
先
生
の

永
遠

へ
の

「あ
こ
が
れ
」
に
私
は
い
つ
も

感
動
し
て
い
た
。

先
生
は
前
述

コ
冗
気
の
革
命
」
の
中
で
、

か
つ
て
石
田
家
は
病
気
の
絶
え
な
い
家
庭

だ

っ
た
と
述
懐
し
て
い
る
。
「私
の
両
親

は
、
私
の
生
ま
れ
る
以
前
に
、
す
で
に
三

人
の
男
の
子
を
病
気
で
失
く
し
て
い
る
。

長
男
、
次
男
、
三
男
を
そ
れ
ぞ
れ
８
才
、

４
才
、
１
才
の
時
に
、
い
ず
れ
も
疫
痢
で

死
な
せ
た
。
特
に
長
男
、
次
男
の
二
人
を

同
じ
年
に
、
わ
ず
か
半
年
間
に
続
け
て
死

な
せ
て
い
る
」
。

世
間
に
は
病
気
に
強
い
家
庭
と
弱
い
家

庭
が
あ
る
。
そ
の
違

い
は
何
で
あ
ろ
う
か

と

「私
は
少
年
の
頃
に
こ
の
疑
間
を
強
く

ハ
ッ
キ
リ
と
持

っ
た
こ
と
を
憶
え
て
い

る
」
。思

え
ば
先
生
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

と
の
出
会
い
や
、
そ
の
後
の
ご
活
躍
は
天

が
命
じ
た
必
然
の
ご

一
生
だ

っ
た
の
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク

で
は
、
こ
の
世
界
が
無
限

・
絶
対

。
永
遠

の
宇
宙

（宇
は
無
限
の
空
間
、
宙
は
永
遠

●PROF:LE
いしだ・えいわん

1936年群馬県高崎市に生まれる。

1975年 上毛文学賞受賞。

群馬マクロビオティックセンター「お米を正

しく食べよう」運動主宰、日本Cl協会顧間、

宇宙法則研究会代表を務めた。

著書に『生活革命=玄米正食法』『元気の革

命』『食べもので病気は治せる』

『アトピーを家庭で治す』(以上新泉社刊)『生

命力・死命力』(あさを社)ほか多数。
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の
時
間
）
と
、
そ
こ
に
湧
出
す
る
現
象
界

と
の
二
重
の
構
造
に
な

っ
て
い
る
と
教
え

て
い
る
。
そ
し
て
私
た
ち
の

一
生
は
、
ど

ん
な
生
き
方
で
あ

っ
て
も
、
そ
の
無
限
の

字
宙
に
ハ
ツ
キ
リ
と
刻
み
込
ま
れ
、
夜
空

の
星
の
よ
う
に
永
遠
に
、
人
の
心
の
世
界
、

精
神
の
世
界
の
間
を
照
ら
し
続
け
る
と
い

う
。
も
ち
ろ
ん
、
な
か
に
は
不
本
意
な
が

ら
ブ
ラ
ッ
ク
ホ
ー
ル
や
暗
黒
星
と
な

っ

て
、
人
の
世
の
反
面
教
師
と
な
る
人
も
い

る
。
間
違
い
な
く
、
石
田
先
生
は

一
等
星

と
し
て
の
人
生
を
全
う
さ
れ
た
。

先
生
の
享
年
は
電
才
。
短
い
と
思
わ
れ

る
人
も
い
る
だ
ろ
う
。

し
か
し
、
病
人
の
家
庭
を
見
事
健
康
な

家
庭
に
転
換
さ
れ
、
５
人
の
お
子
様
と
７

人
の
お
孫
さ
ん
に
恵
ま
れ
た
晩
年
の
幸
せ

を
、
先
生
は
か
み
し
め
て
お
ら
れ
た
の
で

は
な
い
だ
ろ
う
か
。

人
生
の
目
的
は
、
た
だ
こ
の
世
に
生
き

な
が
ら
え
る
こ
と
だ
け
で
は
な

い
よ
う

に
思
う
。
喜
び
、
感
動
、
ト
キ
メ
キ
の
源

泉
で
あ
る
無
限

・
絶
対

・
永
遠

へ
の
回

帰
。
そ
れ
が
私
た
ち
の
目
指
す

”ふ
る
さ

と
“
で
は
な

い
の
だ
ろ
う
か
。
先
生
は
人

と
し
て
の
そ
の
役
割
を
十
分
に
生
き
た

人
だ

っ
た
。
ゞ
」
冥
福
を
心
よ
り
お
祈
り
申

し
上
げ
た
い
。

ギｅネ
繹
】 以

前
石
田
英
湾
先
生
に
は
、
当
誌
で
連
載
し
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
し
た
。

こ
こ
に
故
人
を
偲
び
、
当
時
の
連
載
を
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

ご
遺
族
か
ら
掲
載
の
承
諾
を
い
た
だ
い
た
こ
と
に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。編

集
部

無
双
原
理
に
よ
る
現
代
文
明
病
手
当
て
法

石
田
英
湾

「乳
肉
食
と
脳
腫
瘍
な
ど
脳
障
生
己

乳
肉
食
の
障
害

こ
こ
で
の
乳
肉
食
と
は
、
牛
乳

・
乳
製

品

（バ
タ
ー
、
チ
ー
ズ
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、

飲
料
、
菓
子
な
ど
）
、
牛
豚
鳥
な
ど
の
肉
、

卵
、
ハ
ム

・
ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
の
加
工
食

品
、
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
類
を
指
す
。

こ
れ
ら
は
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
と
脂
肪

に
富
ん
で
い
る
。
現
代
人
は

「栄
養
と
は

何
か
」
と
問
わ
れ
れ
ば
、
「肉

・
卵

・
牛

乳
」
と
答
え
る
。
”栄
養
“
と
は
”
動
物
性

タ
ン
パ
ク
質
と
“
”脂
肪
“
と
信
じ
込
ん

で
い
る
。
明
治
以
降
の
医
学
と
栄
養
学
と

政
府
と
食
品
業
界
が
、
こ
の
常
識
を
作
り

あ
げ
た
。
こ
れ
は
明
ら
か
に

「身
土
不
二
」

の
原
則
違
反
な
の
で
あ
る
が
、
欧
米
か
ぶ

れ
思
想
の
勢
力
は
わ
が
国
の
天
然
自
然
風

土
の
法
則
性
を
無
視
蔑
視
し
て
欧
米
化
を

常
識
に
さ
せ
た
。

わ
が
国
の
風
土
に
お
い
て
は
、
乳
肉
食

は
嗜
好
品
程
度
と
し
て
、
と
き
た
ま
ご
馳

走
に
な
る
の
な
ら
よ
い
が
、
主
食
の
座
に

坐
ら
せ
る
ほ
ど
の
偏
向
偏
重
は
さ
ま
ざ
ま

な
障
害
や
疾
病
を
発
生
派
生
さ
せ
る
。

Ａ
君

（十
七
歳

・
高
校
生
）
は
五
歳
の

と
き
に
視
覚
障
害

（低
下
）
に
気
づ
い
た
。

検
査
の
結
果
、
前
頭
葉
部
に
腫
瘍
が
発
見

さ
れ
た
。
こ
れ
が
視
神
経
を
圧
迫
し
て
視

力
低
下
障
害
を
起
こ
し
て
い
る
と
診
断
さ

れ
、
脳
神
経
外
科
に
て
切
除
手
術
に
成
功
。

視
力
は
０

・
七
に
回
復
し
、
小
学
校
に
入

学
し
た
。
し
か
し
八
歳
に
な

っ
て
再
び

０

。
一
以
下
に
低
下
。
再
検
査
の
結
果
、

以
前
と
同
じ
と
こ
ろ
に
同
様
の
腫
瘍
。
医

師
は
前
回
同
様
の
手
術
を
す
す
め
た
。
検

査
を
行
な

っ
た
と
こ
ろ
、
心
臓
の
弁
膜
に

障
害
の
あ
る
こ
と
が
新
た
に
判
明
し
、
血

行
障
害
を
治
す
方
が
先
決
ゆ
え
、
心
臓
手

術
を
行
い
、
そ
の
の
ち
脳
腫
瘍
切
除
手
術

を
行
な
う
と
い
う
段
取
り
と
な

っ
た
。

こ
う
診
断
さ
れ
て
は
じ
め
て
、
両
親
は

こ
と
の
重
大
性
に
気
づ
か
さ
れ
た
。
八
歳
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の
息
子
に
、
心
臓
と
脳
を
ほ
ぼ
同
時
に
連

続
し
て
手
術
す
る
こ
と
の
不
安
と
恐
怖
に

か
ら
れ
た
。
Ａ
君
は
す
で
に
視
覚
障
害
に

よ
る
特
別
養
護
学
校
に
転
校
し
て
い
た
。

手
術
に
よ
っ
て
健
常
者
と
な
る
確
率
は
不

明
だ
。
医
師
は
、
ど
の
程
度
ま
で
回
復
す

る
か
は
約
束
は
で
き
な
い
と
い
う
。
ど
ち

ら
も
人
体
に
と

っ
て
急
所
ゆ
え
、
生
死
に

か
か
わ
り
か
ね
な
い
手
術
だ
。

こ
の
段
階
に
な

っ
て
お
母
さ
ん
は
、
手

術
せ
ず
に
心
臓
を
も
脳
を
も
眼
を
も
な
ん

と
か
治
す
方
法
は
な
い
も
の
か
と
、
人
づ

て
に
相
談
に
み
え
た
。

ま
ず
は
、
な
ぜ
こ
の
よ
う
な
脳
腫
瘍
が

つ
く
ら
れ
ね
ば
な
ら
な
か
っ
た
か
。
問
診

を
要
点
の
み
記
す
と
、

０
お
母
さ
ん
は
保
健
所
勤
務
の
栄
養
士
、

現
代
栄
養
学
の
信
奉
者
。

②
母
乳
よ
り
も
ミ
ル
ク
の
方

が
成
分
が
豊
か
で
安
定
し
て

い
る
と
、
メ
ー
カ
ー
や
栄
養

学
者
の
説
を
信
用
し
て
、
授

乳
は
ミ
ル
ク
で
あ

っ
た
。

０
離
ミ
ル
ク
後
は
、
ご
飯
や

味
噌
汁
な
ど
の
ほ
か
に
、
パ

ン
、
乳
製
品
、
と
く
に
二
歳

以
降
は
牛
乳
を

一
日
に

一
～

ニ
リ

ッ
ト
ル
水
が
わ
り
に
欠

か
し
た
こ
と
な
し
ら
な
ぜ
な

ら
牛
乳
を
完
全
栄
養
食
品
と

信
じ
込
ん
で
い
て
、
水
を
飲

ま
せ
る
の
な
ら
牛
乳
の
方
が

さ
ら
に
よ
い
、
の
信
仰
者
だ

っ
″ヽ
一。
こ
の
よ
う
な

「牛
乳
信
仰
」

「卵
信
仰
」
は
世
間
に
は
い
ま

も

っ
て
多

い
。
明
ら
か
に
異

常
な
摂
取
ゆ
え
、
異
常
な
結

果
が
生
じ
る
の
は
当
然
の
こ
と
。
こ
の
よ

う
に
原
因
が
顕
著
な
ら
、
治
る
方
向

へ
の

食
い
改
め
も
し
や
す
い
。

牛
乳
の
成
分
が
そ
の
ま
ま
脳
へ
行
く
わ

け
で
は
な
い
が
、
主
食
の
ご
と
く
に
乳
肉

食
を
と
れ
ば
、
乳
肉
の
栄
養
成
分
に
よ
る

血
液
体
液
組
成
の
体
質
に
な
る
。
牛
乳
は

カ
ル
シ
ウ
ム

（Ｃａ
）
供
給
源
と
し
て
も
妄

信
盲
信
さ
れ
て
い
る
が
、
も
と
も
と
牛
乳

は
牛
の
子
の
た
め
の
も
の
で
あ

っ
て
、
ヒ

ト
を
育
て
る
た
め
の
も
の
で
は
な
い
。
い

う
な
れ
ば
ヒ
ト
細
胞

・
ヒ
ト
遺
伝
子
に
と

っ
て
は
異
物

（抗
原
）
で
あ
る
こ
と
に
か

わ
り
な
い
。
こ
れ
ゆ
え
普
通
な
ら
、
脳
腫

瘍
な
ど
に
な
る
以
前
に
ア
レ
ル
ギ
ー
症
の

発
症
を
起
こ
し
や
す
い
。
気
候
風
土
お
よ

び
消
化
酵
素
な
ど
生
理
的
に
は
、
日
本
人

に
そ
ぐ
わ
な
い
乳
肉
食
の
中
性
脂
肪
は
脳

血
管
に
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
心
筋
冠
状

脈
血
管
に
付
着
し
や
す
い
。

牛
乳
の
脂
肪
は
、
ド
イ
ツ
な
ど
で
は
戦

時
中
、
カ
ゼ
イ
ン
を
抽
出
し
て
接
着
剤
を

作

っ
た
ほ
ど
の
粘
着
性
を
有
し
、
脳
内
血

流
が
順
調
な
と
き
は
よ
い
が
、
ほ
か
の
中

性
脂
肪
成
分
や
人
工
化
学
物
質
な
ど
異
物

と
と
も
に
過
剰
摂
取
を
続
け
れ
ば
、
元
が

ヒ
ト
細
胞
に
な
じ
ま
な
い
ウ
シ
成
分
な
の

だ
か
ら
異
物

（汚
物

・
ゴ
ミ
）
と
し
て
感

知
さ
れ
、
排
除
の
た
め
に
ま
と
め

（凝

集

・
凝
結
）
ら
れ
、
リ
ン
パ
節
な
ど
に
停

滞
す
る
と
腫
瘍
と
な
り
や
す
い
。
血
流
不

良
や
異
常
は
部
所
に
よ
っ
て
肥
大
化
を
う

な
が
し
、
神
経
圧
迫
や
さ
ら
な
る
血
行
障

害
を
派
生
さ
せ
る
。

し
た
が
っ
て
Ａ
君
の
場
合
、
処
方
お
よ

び
手
当
て
法
は
食
い
改
め

（食
と
生
活
習

慣
の
改
め
）
を
し
て
ウ
シ
成
分
を
排
除
す

る
玄
米
正
食
に
よ
る
食
事
法
に
よ

っ
て
、

血
液
改
善
に
よ
る
体
質
改
善
を
基
本
と
し

た
。
牛
乳
体
質
を
お

コ
メ
と
野
菜

・
海

藻

・
豆

・
発
酵
食
品
な
ど
わ
が
国
伝
統
の

食
事
に
よ
る
体
質
に
改
善
し
、
腫
瘍
自
体

を
縮
小
さ
せ
溶
解
さ
せ
る
食
箋
を
実
践
し

た
。
こ
の
結
果
、
Ａ
君
は
三
度
目
の
手
術

は
せ
ず
に
視
力
を
回
復
さ
せ
つ
つ
高
校
生

に
な

っ
て
い
る
。

Ａ
君
の
例
は
、
間
違

っ
た
栄
養
信
仰
の

一
例
に
す
ぎ
な
い
が
、
卵
と
牛
乳
と
肉
が

最
高
の
栄
養
食
と
教
え
指
導
し
た
明
治
以

降
の
栄
養
教
育
は
、
医
療
に
お
け
る
抗
生

物
質
の
乱
用
と
複
合
的
に
呼
応
し
て
、
国

民
を
総
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
と
ガ
ン
化
体
質

に
改
悪
し
た
。
こ
の
間
違

っ
た
栄
養
教
育

と
食
生
活
を
指
導
推
進
し
た
政
府
や
学
者

や
企
業
な
ど
の
責
任
は
重
大
で
、
Ａ
君

一

人
の
特
別
例
で
は
な
い
。

（２
０
０
１
年
５
月
号
よ
り
一
部
編
集
し
転
載
）
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まっすく
゛
大地の恵みと

食卓をむすびます。

Organic c,

Macrobiotic
α
一

Macrobiotic Facilitator 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
∪  R  L// http://www muso coip

目 L・J―膳J害社 |
J

原 料 を 自然 の 中 か らみりんの原料

はもち米、米こうじ、本格焼ちゅうだけ。すべ

ての原料米が自然環境の循環を考慮した

有機農法で栽培されています。自然の生

態系の中で育てられたお米、これが全ての

原料です。

二 百 余年 伝 承 の技 で蒸したもち

米と、米こうじを焼ちゅうといっしょに仕込み、

長期間の醸造熟成を経てみりんとなります。

「もち米」のおいしさを「醸造Jという「伝承
の技Jのみで引き出したのが「本格みりん」
です。

有
機
三
州
味
琳
で
す
。

三
河
本
格
仕
込
み

引
き
出

し
た
の
が

日
本
古
来
の
伝
統
技
術
で

お
い
し
さ
を

「
醸
造
」
と
い
つ

有
機
も
ち
米
に
秘
め
ら
れ
た

時 を越 えて「酸造」は、人の力の及ば

ない微生物の働きです。気候風土に恵ま

れた本場で、創業以来みりん造リー筋の蔵

の中で醸される「米こうじJによって「もち米

のおいしさ」が引き出されます。
500祀 角びん

醸断 0林 寿 灘 角 谷 丈 ,8重β商 店 mpttWL面hwa而mcom
みりん―筋 〒447‐0843 愛知 県碧 南市西浜田丁6可

~日
3番地  TEL0566‐ 41-0748(代表 ) FAX0566-42-3931
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桜
沢
如

一
の
コ

‐
ト
バ
に
学
ぶ

第
十
四
回

「西
遊
記
に
秘
め
ら
れ
た
知
恵
」

「
こ
の
世
に
情
欲
、
知
識
、
意
欲
な
ん

て
も
の
が
あ
る
か
ら
も
ろ
も
ろ
の
悩
み
、

苦
し
み
、
争
い
が
起
こ
る
の
だ
け
れ
ど
、

そ
れ
が
わ
が
身
を
そ
い
で
、
身
そ
ぎ
に

な
り
、
つ
い
に
能
、
空
、
浄
の
世
界
を

ひ
ら
い
て
く
れ
る
の
さ
…
…
こ
の
三
つ

の
欲
の
中
で
第

一
が
食
欲
で
こ
れ
が
最

も
始
め
の
、
最
も
根
本
の
、
最
も
強
い

妖
怪

（色
欲
は
そ
の
足
）、
知
識
欲

貪
こ

は
そ
の
頭
、
意
欲
、
征
服
欲

（浄
）
は

そ
の
手
だ
ろ
う
」
（バ
イ
キ
ン
の
国
探
検
）

桜
沢
は
、
彼
の
解
く
無
双
原
理
を
学

ぶ
優
良
の
テ
キ
ス
ト
と
し
て
中
国
四
大

奇
書
の

一
つ
、
伝
奇
小
説

「
西
遊
記
」

を
挙
げ
る
。
三
蔵
法
師
が
孫
悟
空
、
猪

八
戒
、
沙
悟
浄
の
二
人
の
弟
子
と
と
も

に
、
九
九
八
十

一

（ぐ
く
は
ち
じ
ゅ
う

寺
子
屋
Ｔ
Ａ
Ｏ
塾
代
表

波
多
野

毅

「情
」
「意
」
の
三
欲
で
あ
る
と
い
う
の

だ
。猿

の
妖
怪

・
孫
悟
空
は
、
「知
識
」
を

む
さ
ぼ
る
人
の
姿
で
あ
り
、
知
識
を
沢

山
持

っ
て
い
て
も
、
三
蔵
の
よ
う
な
い

い
先
生
に
つ
い
て
い
か
な
い
と
、
悪
知

恵
に
働
き
が
ち
だ
。
豚
の
妖
怪

・
猪
八

戒
は
、
「情
欲
」
の
象
徴
．
食
欲
旺
盛
、

好
色
で
女
癖
の
悪
さ
で
悪
運
を
招
い
て

く
る
．
河
の
化
物

・
沙
悟
浄
は
、
傲
慢

で
、
勇
ま
し

い
、
行
き
過
ぎ
た

「
意

欲
」
＝
征
服
欲
の
シ
ン
ボ
ル
で
あ
る
と

い
つヽ
。
そ
れ
ら
二
つ
の
肉
体
を
作
る
陽
性
の

モ
ノ
た
ち
を
、
従
順
な
家
来
に
す
る
陰

性
の
徳
こ
そ
が
三
蔵
と
い
う
の
だ
ｃ
三

蔵
法
師

一
有
は
、
次
つ
ぎ
と
襲

っ
て
く

る
盗
賊
、
妖
怪
、
魔
物
た
ち
と
戦
い
な

い」ｒ一野嘲̈
称疑嚇綱はい赫げ̈

冒
険
こ
そ
が
、
大
い
な
る
修
行
で
あ
り
、

煩
悩
の
同
ま
り
で
あ

っ
た
三
人
も

つ
い

に

「
空
」
、
「
能
」
、
「
浄
」

の
世
界
を

「悟
」

っ
た
悟
空
、
悟
能
、
悟
浄
と
な
っ

て
い
く
の
で
あ
る
．

二
人
の
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
を
仏
教
に
言

う
貪

（と
ん
Ｙ

唄

（じ
ん
γ

痴

（ち
）

の
三
井

で
あ
る
と

い
う
説
も
あ
る
。

貪

＝
む
さ
ぼ
り
＝
猪
八
戒
、
瞑
＝
い
か

り
＝
孫
悟
空
、
痴

＝
お
ろ
か
さ
＝
沙
悟

浄
と

い
う
わ
け
だ
．

い
ず
れ
に
せ
よ
、

人
生
は
日
に
見
え
な
い
心
を
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
で
き
な
け
れ
ば
真
の
自
由
が
手
に

人
ら
な
い
旅
の
よ
う
だ
。
し
か
し
、
考

え
て
み
れ
ば
日
々
、
日
の
前
に
起
こ
る

出
来
事
、
現
れ
る
現
象
こ
そ

「西
遊
記
」

の
冒
険
で
あ
る
。
ど
う
や
ら
、
悪
魔
も

天
使
も
、
妖
怪
も
精
霊
も
、
魔
女
も
女

神
も
…
…
物
語
に
必
要
必
然
の
タ
イ
ミ

ン
グ
で
登
場
す
る
配
役
の
よ
う
で
あ
る
。

●PROFILE
波多野殺 (は たの たけし)
寺子屋TAO塾代表 食育エコロジスト
1962年 、熊本県阿蘇郡小国町生まれ。法政大学社会学部卒業後、信州諏訪の学育塾にて堀
田俊夫氏の下でK」法などを研鑽。祖母の死がきつかけで東洋医学・ホリスティック医学に

興味を持ち、東洋鍼灸専門学校にて鍼灸指圧の資格を取得。その間、日本CI協会、大阪正

食協会にてマクロビオティックを学び、93～ 94年アメリカのKushi lnstluteに てスタッフ

として働く。帰国後、故郷小国町に「TAO塾」を創設。寺子屋塾の仕事の傍ら、時に鍬、
時にベンを持つ生活。教育・健康・環境に関する様々なプロジェクトを推進しながら、国

内外の研修生を数多く受け入れている。その活動は辻信一著「カルチャークリエイティブ
～新しい世界を作る52人」 (ソ トコト新書)や NHK金曜リポートLOHAS特集などで紹介さ
れた。現在、NPO法人パーマカルチャーネットワーク九州理事、熊本県地球温暖化防止活
動推進センター理事。著書に「医食農同源の論理～ひとつつらなりのいのち」 (南方新社 )
などがある。モットーは「阿蘇びをせんとや生まれけむ !」
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下
北
沢
駅
南
口
か
ら
歩
い
て
２
～
３
分

の
と
こ
ろ
に

「あ
り
し
あ
」
が
あ
り
ま
す
。

∞
年
以
上
も
前
か
ら
自
然
食
レ
ス
ト
ラ

ン
を
営
業
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
店
内
は
カ

ウ
ン
タ
ー
と
テ
ー
ブ
ル
席

一
つ
の
こ
じ
ん

ま
り
し
て
い
て
、
雰
囲
気
も
落
ち
着
き
、

ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
暖
か
さ
が
感
じ
ら
れ
ま

す
。
料
理
も
ど
れ
も
ほ
っ
と
で
き
る
味
で

す
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
さ
れ
て
い

る
方
で
も
安
心
し
て
召
し
あ
が
る
メ
ニ
ュ

ー
ば
か
り
な
の
が
嬉
し
い
で
す
。
玄
米
ご

飯
は
や
わ
ら
か
く
炊
け
て
い
て
、
と
て
も

食
べ
や
す
く
、
お
か
ず
の
味
も
や
さ
し
く
、

体
が
喜
ん
で
い
る
と
い
う
の
が
感
じ
ら
れ

ま
す
。

長
年
、
続
い
て
き
た
の
が
味
に
現
れ
て

い
ま
す
。
ほ
っ
―
　
と
し
た
い
と
き
、
立

ち
寄

っ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

（編
集
部
　
山
谷
誉
民
）

●「ありしあJの ごはん

「ありしあJでは、玄米ご飯にお味噌汁、煮物

に漬物 …・・といった具合に、基本のごはんが

しっかり食べられます。食材、調味料はもちろ

ん安全なもの。出汁にも動物性の食材を使って

いないので、メニューの選び方によっては、完全な

ベジタリアン食も可能です。■|■||■

「

|||■||■||

TR.0:∫

:i]]]ll]]::[|[::i甘 ]〔][[:i:「
ティ_タ イム:終日

定 休 日:土。日・祝日

11 0 Moε″οわ′ο′′″ι′′ 2010 6

◎ランチタイムは

。ありしあランチ(1,200円 )

・ミックスフライランチ(1,250円 )

◎ディナータイムは

。あ|りしあ定食 (1,600円 )

。そば定食 (胡麻だれそばと季節のてんぷら11,900円 )

といつた定食の他に、

。オープンサンドウィッチ (飲み物付 11,800円 )

。アラカルトとして、高菜とタマゴのチャーハン(890円 )

などもあります。

夜の定食では、副菜を2品、選ぶことができます。

アップルパイ(450円 )もおすすめです。

ありしあランチ

アップルバイ



【
口
ん
ぼ
の
ユ
出
日
記
】

密

暮
枝

平
成
二
十
二
年
六
月

も
り
や
ま
・ゆ
り
え
　
神
奈
川
県
、
非
農
家
出
身

「晨
業
を
す
る
の
に
化
学
的
農
柔
は
叉
需
品
で
あ
る
」
と
い
う
農
業
者
や
周
囲
の
人
の
声
に
違
和
感
を
党
え
、
か
つ

曰
本
人
の
主
会
で
あ
る
お
米
、
本
来
の
お
米
と
は
ど
う
い
う
も
の
か
を
求
め
て
日
本
各
地
の
農
家
で
研
修
を
重
ね

る
。
２
０
０
８
年
に
晨
地
を
借
り
る
こ
と
が
で
き
、
稲
作
を
始
め
る
。
リ
ア
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
上
級
修
了
。

４
月
上
旬

黄
色
の
ス
イ
セ
ン
、う
す
桃
色
の
ア
セ
ビ
、ウ
メ
、
ソ
メ

ィ
ョ
シ
ノ
が
咲
き
、
ウ
グ
イ
ス
、
キ
ジ
、
ツ
バ
メ
、
オ
オ
ア

カ
グ
ラ
、
フ
ク
ロ
ウ
、無
数
の
烏
が
嗚
き
、飛
ん
で
い
ま
す
。

畑
や
畦
に
は
ア
リ
、
テ
ン
ト
ウ
ム
シ
、
カ
エ
ル
が
顔
を
虫

し
、
オ
オ
イ
ヌ
ノ
フ
グ
リ
、
ホ
ト
ケ
ノ
ザ
、
フ
キ
、
ツ
ク
シ
、

ョ
モ
ギ
、
水
口
に
は
セ
リ
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

今
年
は
私
に
と
っ
て
三
回
日
の
春
、
ヨ
一ロ
ロ
の
稲
作

で
す
。
世
界
に
は
野
生
イ
ネ
を
採
集
し
て
生
活
し
て
い

る
人
々
も
い
ま
す
が
、
日
本
に
は
な
い
そ
う
で
す
。

イ
ネ
の
栽
培
起
源
は
諸
説
あ
り
ま
す
が
、
八
千
年

以
上
遡
る
と
さ
れ
、
日
本
で
も
紀
え
前
三
百
年
頃
に
は

入
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。

栽
培
さ
れ
て
い
る
品
種
は
各
地
で
全
く
異
な
っ
て
い

ま
す
。
大
き
く
い
え
ば
ヒ
ト
メ
ボ
レ
は
寒
地
向
き
、
ヒ
ノ

ヒ
カ
リ
は
暖
地
向
き
で
す
。
お
米
も
人
も
同
じ
地
域

で
生
き
る
の
で
す
か
ら
、
一般
に
は
そ
の
地
域
で
と
れ
る

も
の
が
そ
の
地
域
で
生
活
す
る
人
に
相
え
し
い
機
能
を

発
揮
す
る
は
ず
で
す
。

し
か
し
、
口”
種
改
良
の
工
化
と
代
々
の
為
政
者
の
力
・

児
在
で
は
お
米
の
大
規
模
市
場
化
に
よ
り
増
収
・多
労
・

多
肥
型
の
お
米
が
主
流
と
な
り
、各
々
の
地
域
で
異
な

ため池にいるイモリ

フキノトウとフキ

一度に開花しない水仙
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ため池から苗代までの水路

ヤマボウシ

る
多
数
の
品
種
が
作
ら
れ
て
い
た
も
の
が
す
っ
か
り
統

一

さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

イ
ネ
の
品
種
選
び
は
、
病
害
虫
へ
の
抵
抗
性
、
寒
さ
へ

の
抵
抗
性
、
倒
伏
へ
の
抵
抗
性
や
交
味
、
収
積
量
等
を
考

慮
し
て
選
び
ま
す
。

そ
し
て
、
丸
く
て
よ
く
実
っ
て
い
る
種
籾
を
選
び
ま
す
。

次
に
本
来
は
子
系
を
残
す
た
め
に
飛
ん
で
ゆ
く
の
に
、

ま
た
烏
に
交
べ
ら
れ
な
い
た
め
に
も
叉
要
な
薔

あ
げ
）

を
取
り
除
き
ま
す
。
そ
れ
か
ら
お
湯
に
少
し
浸
し
て
病

気
に
か
か
り
に
く
い
休
賃
に
し
ま
す
。
そ
の
後
水
路
に
桶

を
置
い
て
水
を
か
け
流
し
、
籾
に
合
ま
れ
て
い
る
発
芽
を

抑
制
す
る
物
質

（命
を
つ
な
ぐ
た
め
に
は
、
一斉
に
、
ま
た

す
ぐ
に
芽
が
虫
て
は
夭
候
や
動
物
の
薇
事
に
道
う
危

険
が
あ
る
の
で
す
）
を
溶
か
し
ム
し
ま
す
。
桶
の
周
囲

は
流
水
が
緩
や
か
に
な
り
除
も
で
き
る
の
で
、
イ
モ
リ

や
落
ち
葉
で
筒
状
の
巣
を
作
る
ト
ビ
ケ
ラ
が
い
ま
し
た
。

ヤ
モ
リ
は
家
キ
、
イ
モ
リ
は
井
キ

（用
水
路
、
水
口
）
、
と

も
言
わ
れ
て
お
り
、
広
鋤
で
は
準
絶
減
危
惧
種
に
選
定

さ
れ
て
い
ま
す
′。

昔
の
人
が
言
っ
て
い
ま
す
。
「作
物
を
生
み
ま
す
の
は

夭
で
あ
り
、
育
て
る
の
は
地
で
あ
る
。
人
は
そ
の
仲
立
ら

を
し
て
、
気
候
風
土
に
た
じ
て
季
節
に
従
っ
て
耕
作
に
つ

と
め
る
も
の
で
あ
る
。
も
し
人
が
そ
の
つ
と
め
を
急
る
な

らヽ
、
自
然
が
元
々
持
っ
て
い
る
作
物
を
生
み
育
て
る
力
も

発
揮
さ
れ
な
い
で
終
わ
っ
て
し
ま
う
。
」
と
。

良
い
什
立
ち
が
で
き
ま
す
よ
う
に
！

（日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
本
連
載
の
、フ
ロ
グ
が
見
ら
れ
ま
す
―
）
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アレッタス・ジャッタの玄米手当て法

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

鷲藤十「
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型

(Boiled Rice)

02カ ップの米を洗い鍋に入れる。
② 4カ ップの水とふたつまみの塩と1.5cm角の昆布を加え蓋をする。
0沸騰させてから火を弱め40～ 50分かけて水分が十分に吸収されるまで煮る。
O火から鍋を下ろして盛り付ける。

※米を数時間～一晩水に漬けてから炊くと消化に良い。

酬

一般的な健康とバイタリティーに有効的である他、
曹集雰貫農勇Ztt」昇子層|秘、下痢、など)循環器系、心臓疾患系、神経系、と |

四
ている。

|

ボイルドライスは世界中の多くの国で一般的に行われているお米の調理法である。伝統的には
しっかりした重い蓋付きの鉄の鍋かセラミックの鍋で米を煮る。薬用として使う時はクロックポ
ットか土鍋が好ましい。しかしながら、普通のステンレス鍋でも構わない。アルミニウムや銅ゃ
軽い金属の鍋は食べ物に微量元素を残す可能性があるので避けること。
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籟 ● 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パーウェイブネット

ワーク代表として世界中で講演活動を行なう。

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す。

鑢tは墓翁置璽LIII"|lf蝠

中
国
、通
信
子
紺
換
．‐な
米
を
承
認
【
‐‐
後
編
二
翔
闘

国
内
で
の
懸
念

中
国
で
は
、
環
境
活
動
家
が
遺
伝
子

組
換
え
米
や
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
の
長
期
的

な
安
全
性
が
確
認
さ
れ
て
い
な
い
こ
と

を
強
固
に
主
張
し
、
政
府

へ
決
定
の
取

り
消
し
を
求
め
て
い
る
。

グ
リ
ー
ン
ピ
ー
ス
中
国
の
ロ
レ
ー

ナ

・
ル
オ
は
以
下
の
よ
う
に
語

っ
て
い

フ一
。「私
た
ち
は
、
中
国
に
お
け
る
遺
伝
子

組
換
え
米
と
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
の
状
況
に

つ
い
て
大
い
に
懸
念
し
て
い
る
。
特
に

米
に
つ
い
て
は
、
幼
児
を
含
め
て
中
国

の
す
べ
て
の
人
々
が
食
べ
る
も
の
で
あ

る
か
ら
、
安
全
性
を
証
明
す
る
証
拠
が

充
分
で
あ
る
と
は
い
え
な
い
。」

活
動
家
の
フ
ァ
ン

・
リ
フ
ェ
ン
は
こ

つヽ
語
る
。

「
ひ
と
た
び
、
遺
伝
子
組
換
え
米
が

大
規
模
に
食
物
連
鎖
の
中
に
入
り
こ
む

と
、
食
物
と
環
境
の
安
全
性
そ
し
て
生

物
の
多
様
性
に
多
大
な
影
響
を
も
た
ら

す
。
こ
の
技
術
が
早
急
に
商
業
用
の
大

量
生
産
に
用
い
ら
れ
る
こ
と
に
は
固
く

反
対
す
る
。
食
物
の
供
給
を
確
保
す
る

た
め
に
は
、
健
康
を
潜
在
的
な
リ
ス
ク

に
さ
ら
す
こ
と
の
な
い
バ
イ
オ
農
法
な

ど
の
他
の
選
択
肢
も
あ
る
の
で
す
。」

学
界
か
ら
も
疑
間
の
声
が
沸
い
て
い

る
。
中
国
科
学
ア
カ
デ
ミ
ー
植
物
学
研

究
所
教
授
ジ
ャ
ン

・
ガ
オ
ミ
ン
は
中
国

政
府
の
承
認
は
時
期
尚
早
で
あ

っ
た
か

も
し
れ
な
い
と
い
う
。
生
物
科
学
の
国

際
誌
の
研
究
で
は
、
遺
伝
子
組
換
え
ト

ウ
モ
ロ
コ
シ
で
ネ
ズ
ミ
の
肝
臓
と
腎
臓

に
害
が
も
た
ら
さ
れ
た
こ
と
が
示
さ
れ

て
い
る
。

地
球
規
模
の
イ
ン
パ
ク
ト

中
国
の
遺
伝
子
組
換
え
米
の
解
放
が

も
た
ら
す
地
球
規
模
の
米
産
業
に
与
え

る
影
響
は
未
知
で
あ
る
。
と
は
い
え
、

中
国
は
世
界
最
大
の
米
生
産
国
で
あ
り
、

そ
の
収
穫
の
大
半
を
国
内
で
消
費
し
て

い
る
。
主
要
な
米
の
輸
出
国
は
タ
イ
、

イ
ン
ド
、
ベ
ト
ナ
ム
、
ア
メ
リ
カ
、
パ

キ
ス
タ
ン
で
あ
り
、
中
国
は
第
６
位
を

占
め
る
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
や
日
本
な
ど
が
過
去
に

遺
伝
子
組
換
え
米
に
反
対
し
て
い
た
こ

と
を
考
え
る
と
、
主
要
な
輸
出
国
は
む

し
ろ
自
国
の
従
来
の
農
法
や
オ
ー
ガ
ニ

ッ
ク
農
法
が
汚
染
さ
れ
る
こ
と
を
避
け
、

中
国
の
遺
伝
子
組
換
え
米
の
導
入
に
続

く
こ
と
は
な
い
と
思
わ
れ
る
。

そ
れ
よ
り
も
国
際
的
な
バ
イ
オ
テ
ク

ノ
ロ
ジ
ー
企
業
が
中
国
国
内
に

一
枚
か

も
う
と
す
る
動
き
の
方
が
顕
著
で
あ
る
。

こ
の
冬
、
ア
メ
リ
カ
の
巨
大
遺
伝
子
組

換
え
種
製
造
企
業
の
モ
ン
サ
ン
ト
は
、

中
国
に
初
の
研
究
セ
ン
タ
ー
を
設
け
、

植
物
の
バ
イ
オ
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
と
ゲ
ノ

ミ
ク
ス
の
分
野
で
中
国
の
研
究
所
と
の

提
携
を
強
化
す
る
と
発
表
し
た
。

中
国
に
国
際
資
本
が
入
り
こ
む
に
つ

れ
、
外
資
系
食
品
会
社
に
お
け
る
混
入

の
問
題
が
大
き
く
な

っ
て
き
て
い
る
。

例
え
ば
、
日
本
の
製
造
業
者
が
ギ
ョ
ウ

ザ
や
冷
凍
食
品
を
生
産
す
る
た
め
の
工

場
を
中
国
に
数
多
く
建
設
し
て
い
る
。

２
０
０
８
年
に
は
、
中
国
で
非
合
法

的
に
育
て
ら
れ
た
承
認
さ
れ
て
い
な
い

遺
伝
子
組
換
え
米
の
混
入
が
日
本
の
ス

ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
の
商
品
で
明
ら
か

に
な

っ
た
。
２
０
０
７
年
に
は
、
広
東

省
か
ら
の
春
雨

（米
で
で
き
た
麺
）
の

貨
物
テ
ス
ト
で
、
未
承
認
の
遺
伝
子
組

換
え
米
の
陽
性
反
応
が
出
た
。
そ
の
前

年
に
は
、
非
合
法
の
Ｂ
ｔ
米
が
ヨ
ー
ロ

ッ
パ
と
中
国
、
香
港
で
販
売
さ
れ
て
い

る
ハ
イ
ン
ツ
の
ベ
ビ
ー
フ
ー
ド
に
発
見

さ
れ
た
。

一昼
示
ベ
ー
ス
に
Ｎ
Ｏ
ｌ
　
Ｇ
Ｍ
Ｏ
キ

ャ
ン
ペ
ー
ン
を
展
開
し
て
い
る
天
笠
啓

祐
氏
は
こ
う
警
告
す
る
。

「中
国
政
府
が
遺
伝
子
組
換
え
米
の
安

全
性
を
注
意
深
く
チ
ェ
ッ
ク
す
る
能
力

を
持

っ
て
い
る
と
は
考
え
ら
れ
な
い
。

非
合
法
の
遺
伝
子
組
換
え
種
が
、
商
業

用
農
家
の
手
に
渡
ら
な
い
よ
う
に
す
る

措
置
が
講
じ
ら
れ
て
い
る
か
も
疑
間
で

あ
り
、
日
本
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る

の
で
は
な
い
か
と
懸
念
し
て
い
る
。」

現
在
日
本
で
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
を
防

ぐ
の
に
役
立
つ
遺
伝
子
組
換
え
米
の
研

究
が
さ
か
ん
に
行
わ
れ
て
い
る
。
科
学

者
は
ア
ル
ブ
ミ
ン
と
い
う
ア
レ
ル
ゲ
ン

を
主
成
す
る
遺
伝
子
を
抑
制
す
べ
く
試

行
錯
誤
を
行

っ
て
い
る
が
、
今
の
と
こ

ろ
成
功
し
て
い
な
い
。

２‐
世
紀
も
１０
年
が
経
過
し
、
世
界
の

自
然
な
食
品
の
供
給
を
守
ろ
う
と
す
る

動
き
と
、
そ
れ
を
新
し
い
改
良
遺
伝
子

組
換
え
種
で
と

っ
て
代
わ
ろ
う
と
す
る

動
き
の
争

い
の
前
線
も
田
ん
ぼ
に
ま
で

到
達
し
た
。
勝
敗
は
∞
億
人
と
も
推
定

さ
れ
る
米
を
主
食
に
す
る
人
々
の
判
断

に
よ
る
の
で
あ
る
。
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だ
の
超
健
康
法

教
え
ま
す

（Ｑ
）
半
年
ぐ
ら
い
前
か
ら
脱
毛
が
ひ
ど

く
な
る
と
と
も
に
、
頭
皮
や
顔
が
脂

っ
ぽ

く
な
り
ま
し
た
。
ど
こ
を
揉
め
ば
よ
い
の

で
し
ょ
う
か
？

（Ａ
）
ま
ず
原
因
と
し
て
は
、
０
血
液
の

汚
れ
、
②
内
分
泌
機
能
の
変
調
、
が
考
え

ら
れ
ま
す
。
身
体
の
臓
器
で
言
え
ば
腎
臓

機
能
が
弱

っ
て
お
り
、
こ
の
た
め
に
血
液

の
浄
化
が
鈍

っ
て
い
る
わ
け
で
す
。
次
に

脳
下
垂
体
を
始
め
と
し
て
、
甲
状
腺
、
副

甲
状
腺
、
副
腎
、
生
殖
腺
な
ど
ホ
ル
モ
ン

を
分
泌
し
て
い
る
臓
器
の
機
能
を
強
め
て

下
さ
い
。
足
全
体
を
万
遍
な
く
強
く
揉
め

ば
、
こ
れ
ら
の
機
能
が
高
ま

っ
て
き
ま
す

が
、
特
に
重
点
的
に
揉
む
反
射
区
を
挙
げ

れ
ば
、
先
に
述
べ
た
臓
器
の
反
射
区
と
な

り
ま
す
。
尚
、
付
け
加
え
る
と
す
れ
ば
、

弘
脹
昌
朧
本
帥
行
効

？

・

き
か

食
事
前
に
お
い
て
、
動
物
性
脂
肪
を
控
え

る
こ
と
を
お
薦
め
し
ま
す
。
頑
張

っ
て
、

足
揉
み
に
取
り
組
ん
で
下
さ
い
。

（Ｑ
）
あ
ら
ゆ
る
病
気
が
治
る
と
書
い
て

あ
り
ま
し
た
が
、
腎
臓
病

（腎
臓
透
析
）

な
ど
の
病
気
も
治
る
可
能
性
が
あ
る
の
で

し
ょ
う
か
？

（Ａ
）
あ
ら
ゆ
る
病
気
と
言
え
ば
語
弊
が

あ
る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
ほ
と
ん
ど
の

病
気
に
効
果
が
あ
る
の
は
事
実
で
す
。
し

か
し
、
完
治
ま
で
い
け
る
か
ど
う
か
は
、

そ
の
思

っ
た
期
間
、
そ
の
人
の
年
齢
な
ど
、

様
々
な
条
件
を
勘
案
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
腎
臓
病
に
関
し
て
言
え
ば
、
そ
の
反
射

区
が
最
も
揉
み
易
い
位
置
に
あ
り
、
効
果

〈義几裏>
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が
大
き
い
と
言
え
ま
す
。
し
か
し
、
腎
臓

透
析
に
関
し
て
言
え
ば
、
″お
小
水
が
少

し
で
も
出
る
か
ど
う
か
″
が
判
断
の
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
全
く
で
な
い
と
な
れ
ば
、
こ

れ
は
足
揉
み
で
も
如
何
と
も
し
が
た
い
と

言
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
少
し
で

も
お
小
水
が
出
る
の
で
あ
れ
ば
、
効
果
が

出
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
も
し
、
そ
の

よ
う
な
方
が
お
ら
れ
れ
ば
、
是
非
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
て
下
さ
い
。

な
お
、
足
を
揉
む
場
合
は
、
い
き
な
り

足
全
体
を
揉
む
の
で
は
な
く
、
腎
臓
、
輸

尿
管
、
膀
洸
の
反
射
区
だ
け
２
～
３
週
間

揉
み
、
そ
の
後
は
徐
々
に
揉
む
範
囲
を
広

げ
て
い
け
ば
良
い
で
し
ょ
う
。

（Ｑ
）
十
数
年
来
の
う

つ
病
で
苦
し
ん
で

い
る
も
の
で
す
が
、
重
症
の
う
つ
病

（精

神
病
）
に
も
効
果
は
あ
る
も
の
で
す
か
？

（Ａ
）
実
は
う
つ
病
だ
け
で
な
く
、
精
神

Ψ
晰
留

的
な
病
が
非
常
に
増
え
て
い
ま
す
。
そ
れ

は
、
電
話
や
手
紙
に
よ
る
相
談
が
十
年
前

に
比
べ
て
非
常
に
多
く
な

っ
て
い
る
こ
と

か
ら
、
そ
の
よ
う
に
実
感
し
て
い
ま
す
。

さ
て
、
う

つ
病
に
限
ら
ず
精
神
的
な
病

は
親
指
と
そ
の
付
け
根
が
重
要
ポ
イ
ン
ト

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
同
時
に
腹

腔
神
経
叢
も
大
変
大
切
な
反
射
区
で
す
。

足
全
体
を
く
ま
な
く
揉
み
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ

う
ｃ
但
し
、
他
の
内
臓
疾
患
に
比
べ
時
間

が
か
か
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
服
用
し
て
い

る
薬
の
性
質
上
、
な
か
な
か
汚
れ
が
体
外

に
出
て
行
き
ま
せ
ん
。
親
指
を
揉
む
際
、

指
の
付
け
根
ま
で
丹
念
に
揉
み
ほ
ぐ
し
、

血
液
の
流
れ
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る
よ
う
に

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
時
間
が
か
か

る
と
い
う
こ
と
で
、
途
中
で
挫
け
て
し
ま

う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
家
族
み
ん

な
で
助
け
合

っ
て
、
根
気
よ
く
続
け
る
こ

と
が
大
切
と
い
え
ま
す
。

一・ど
・引劇Ｍ目□Ⅲ旧門‐‐‐‐‐‐‐‐‐―□

０
ま
ず
は
、
代
謝
と
循
環
を
よ
く
す
る
た

め
に
腎
臓
、
輸
尿
管
、
膀
脱
を
よ
く
も
み
、

そ
れ
か
ら
足
全
体
、
足
の
内
側
、
外
側
、
甲

部
、
く
る
ぶ
し
、
ふ
く
ら
は
ぎ
、
膝
、
膝
上

ま
で
足
全
体
を
も
み
ほ
ぐ
し
て
お
く
。

②
次
に
、
例
え
ば
花
粉
症
で
悩
ん
で
い
る
人

な
ら
、
内
分
泌
の
総
司
令
で
あ
る
脳
下
垂
体
、

内
分
泌
の
副
甲
状
腺
、
副
腎
に
加
え
て
、
鼻

に
症
状
が
出
る
人
は
鼻
の
反
射
区
を
、
目
の

反
射
区
を
目
に
症
状
が
出
る
人
は
目
の
反
射

区
を
よ
く
よ
く
も
ん
で
い
き
ま
す
。
ま
た
、

牌
臓
、
肝
臓
な
ど
の
反
射
区
を
強
く
押
し
て

し
ご
く
よ
う
に
も
ん
で
い
き
ま
す
。
ま
た
、

症
状
を
抑
え
る
た
め
に
は
、
足
の
甲
部
に
あ

る
胸
部
リ
ン
パ
、
上
半
身
リ
ン
パ
、
下
半
身

リ
ン
パ
も
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

０
も
み
方
は
人
差
し
指
の
間
接
を
使
っ
た
り
、

親
指
の
腹
で
強
く
押
し
た
り
し
て
も
い
い
で

す
が
、
万
年
筆
や
ラ
イ
タ
ー
の
丸
く
な
っ
た

部
分

（皮
膚
を
傷
つ
け
な
い
よ
う
に
）
な
ど

で
も
ん
で
い
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。
官
足
法

で
は
多
く
の
人
が
す
で
に
グ
リ
グ
リ
棒
と
い

う
あ
ん
ま
棒
を
使

っ
て
い
ま
す
。

※
注
意
事
項

¨
食
後

一
時
間
は
足
を
も

ま
な

い
こ
と
。
も
ん
だ
ら
で
き
る
だ
け

多
く
の
お
白
湯
を
飲
む
こ
と

（
５
０
０

∝
く
ら

い
）
。
た
だ
し
腎
臓
の
悪

い
人
は

飲
め
る
分
だ
け
加
減
し
て
。
皮
膚
を
痛

め
な

い
よ
う
に
ク
リ
ー
ム
な
ど
を

つ
け

て
も
む
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

〇
喝
Ｖ

一

酪

ヽ

日 時 :2010年 6月 16日 (水 )
13時 00分 -15時 00分

講 師 :行本昌弘氏 (文化創作出版社長)
会 場 :日本 Ci協会 2階
参加費 :3,500円 (税込み)

やお申し込み。お問い合わせは・……

日本 CI協会 電話 :03… 3469-7631/FAX:03-3469-7635
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鐘

座

嘉

自

の

鰊

幽

菫

４

丁

―

ス

ー

ど

】

士元

家

の

Ｗ
旧

第
四
回
一
『穀
物
欠
落
の
時
代
』

人
間
の
体
質
を
良
く
し
よ
う
と
か
体

力
を

つ
け
よ
う
と
い
う
と
き
に
、
二
つ

の
方
法
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
ひ
と

つ
が

梅
醤
番
茶
や
ゴ
マ
塩
な
ど
に
代
表
さ
れ

る

「塩
気

（ナ
ト
リ
ウ
ム
と

を
た
く
さ

ん
摂
る
こ
と
で
す
。
す
る
と
、
血
液
中

の
ナ
ト
リ
ウ
ム
分
が
増
え
て
、
そ
の
分

だ
け
陽
性
に
な
り
ま
す
。

私
が
主
張
し
て
い
る
も
う
ひ
と

つ
の

方
法
が
、
未
精
白
の
穀
類
の
主
食
を
し

っ
か
り
食
べ
る
こ
と
で
す
。

確
か
に
桜
沢
如

一
も
い
た
る
と
こ
ろ

に

「副
食

＝
主
食
の
三
分
の

一
乃
至
五

分
の

一
以
下
の
こ
と
」
な
ど
と
書
い
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
「穀
類
を
多
く
す
る

ほ
ど
人
間
の
体
質
が
陽
性
に
な
る
」
と

は
ど
こ
に
も
書
い
て
い
ま
せ
ん
。

桜
沢
が
七
号
食
を
提
唱
、
実
践
し
な

が
ら
、
そ
の
陰
陽
に
言
及
し
て
い
な
い

と
い
う
の
は
大
き
な
ナ
ゾ
な
の
で
す
が
、

「食
育
」
の
重
要
性
が
取
り
ざ
た
さ
れ
て

い
る
今
日
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の

指
導
者
方
は
、
未
精
自
の
穀
類
の
価
値

を
真
剣
に
な

っ
て
訴
え
る
べ
き
な
の
で

す
。食

育
が
単
に

「手
作
り
料
理
」
に
置

き
換
わ

っ
た
の
で
は
つ
ま
ら
な
い
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
奇

跡

桜
沢
が

『正
食
の
十
段
階
』
を
陰
陽

論
に
結
び
つ
け
な
か
っ
た
背
景
と
し
て
、

当
時
の
日
本
人
は
と
に
か
く
ご
飯
を
食

べ
て
い
た
。
人
か
ら
い
わ
れ
る
ま
で
も

な
く
、
穀
類
を
し

つ
か
り
食
べ
て
い
た

の
で
す
。

し
か
し
、
砂
糖
が

一
般
家
庭
に
普
及

し
始
め
る
。
ト
マ
ト
や
果
物
が
食
卓
に

並
ぶ
。
桜
沢
に
は
そ
の
よ
う
な
食
物
の

陰
性
が
大
き
な
問
題
に
思
え
た
に
違
い

あ
り
ま
せ
ん
。
陰
性
の
マ
イ
ナ
ス
を
消

す
に
は
、
塩
気
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
有
効

で
す
。
そ
こ
で
陰
性
体
質
を
治
す
た
め

に
、
塩
気
の
多

い
胡
麻
塩
や
梅
醤
番
茶

が
指
示
さ
れ
る
よ
う
に
な

っ
た
の
で
し

ょ
つヽ
。

盛岡市
マナ自然食店主

遊座 嘉良

2006年 7月 267号 より転載・編集
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桜
沢
が
晩
年
開
催
し
た
ヨ
ー
ロ
ツ
パ

の
健
康
学
園
で
は
、
穀
類
１
０
０
％
の

七
号
食
で
奇
跡
的
に
次
々
と
病
気
が
治

っ
て
い
き
ま
し
た
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
人
は

小
麦
の
パ
ン
が
主
食
。
そ
こ
に
玄
米
ご

飯
が
ド
ー
ン
と
入

っ
た
の
で
す
か
ら
、

も
の
す
ご
い
イ
ン
パ
ク
ト
が
あ

つ
た
の

で
す
。

そ
の
経
過
を
、
大
森
英
桜
が

『新
し

き
世
界

へ
５
５
０
号
』
の

「第

一
部

¨

七
号
食

。
少
食

・
反
応
」
の
冒
頭
に
詳

し
く
解
説
し
て
い
ま
す
の
で
、　
一
読
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
玄
米
で
は
な
い
に
し
ろ
、

当
時
の
日
本
人
は
お
米
を
ど

っ
さ
り
食

べ
て
い
た
。
そ
れ
を
玄
米
に
切
り
替
え

て
も
、
そ
れ
ほ
ど
の
イ
ン
パ
ク
ト
が
な

い
。
そ
こ
で
、
「ナ
ト
リ
ウ
ム
を
摂
り
な

さ
い
」
と
い
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

一〓
人
の業
化

と
こ
ろ
が
ど
ん
ど
ん
時
代
は
移
り
変

わ
り
ま
す
。
し
ょ
っ
ぱ
い
タ
ク
ア
ン
を

添
え
て
白
米
を
ど

つ
さ
り
食
べ
て
い
た

日
本
人
が
、
い
つ
の
間
に
や
ら
、
さ

つ

ぱ
り
ご
飯
を
食
べ
な
く
な
っ
た
。

お
い
し
い
焼
肉
を
た
ら
ふ
く
食
べ
る

た
め
に
、
ご
飯
を
少
し
し
か
食
べ
な
い
。

果
物
な
ど
を
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
と
し
て

必
ず
食
べ
る
。
「ご
飯
」
で
は
な
く

「ご

パ
ン
」
を
食
べ
る
。
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド

の
ハ
ン
バ
ー
グ
を
楽
し
み
、
忙
し
い
と

き
は
コ
ン
ビ
ニ
弁
当
で
す
ま
せ
る
。

そ
の
原
因
が
多
く
の
栄
養
士
や
保
健

士
、
看
護
士
を
末
端
と
し
て
日
本
全
土

を
支
配
す
る
に
い
た

つ
た
、
現
代
栄
養

学
の
暴
走
に
あ
る
と
い
う
の
も
、
利
益

優
先
の
商
業
主
義
に
い
と
も
容
易
に
飲

み
込
ま
れ
て
し
ま
う
日
本
人
の
軽
薄
さ

に
あ
る
と
い
う
の
も
当
た

っ
て
い
る
の

で
し
ょ
う
が
、
と
に
か
く
日
本
人
は
ど

ん
ど
ん
良
質
な
穀
類
か
ら
遠
ざ
か
り

つ

つ
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
か
つ
て
桜
沢
が
出
会

っ
た
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
人
の
よ
う
に
、
日
本

人
も
良
質
の
穀
類
が
不
足
し
た
体
質
に

な

っ
て
い
ま
す
。
そ
う
で
あ
れ
ば
、
改

め
て
玄
米
な
ど
の
未
精
自
の
穀
類
を
し

っ
か
り
摂
る
こ
と
が
正
食
の
指
導
者
の

メ
イ
ン
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
な
る
は
ず
な
の

で
す
が
、　
一
方
で
は
旧
態
然
と
し
て
ナ

ト
リ
ウ
ム
の
補
給
を
強
調
し
、　
一
方
で

は

「
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ツ
ク
」
な
る
言

葉
を
振
り
回
し
て
、
○
○
酵
素
を
売
り

つ
け
る
。

い
か
に
工
夫
し
て
、
良
質
の
穀
類
を

摂
取
す
る
か
が
緊
急
の
課
題
に
な

っ
て

い
る
の
で
す
。

一塩
■

カ
ロ
リ
ー
ゼ
ロ

実
は
、
体
質

・
体
調
を
胡
麻
塩
や
梅

醤
番
茶
な
ど
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
で
陽
性
に

す
る
方
法
と
、
穀
類
を
し
っ
か
り
蓄
積

す
る
こ
と
で
陽
性
に
す
る
方
法
に
は
正

反
対
と
も
い
え
る
根
本
的
な
違
い
が
あ

る
の
で
す
。

ナ
ト
リ
ウ
ム
の
代
表
格
で
あ
る
塩
に

は
カ
ロ
リ
ー
が
ゼ
ロ
で
、
穀
類
は
カ
ロ

リ
ー
に
満
ち
て
い
る
。
同
じ

「陽
性
」

と
は
い
っ
て
も
、
そ
の
実
質
は
正
反
対

で
、
ま
さ
に
虚
と
実
。
塩
の
造
血
作
用

は
ゼ
ロ
。
穀
類
は
ア
ミ
ノ
酸
の
宝
庫
で

血
液
の
原
材
料
で
す
。

で
は
塩
に
は
大
し
た
役
割
は
な
か
っ

た
の
か
と
い
う
と
、
そ
う
で
は
な
い
。

塩
は
血
液
を
丈
夫
に
保
ち
、
弱

っ
た
血

液
を
元
気
に
し
ま
す
。
だ
か
ら
、
疲
れ

た
と
き
の
梅
醤
番
茶
が
効
く
の
で
す
。

塩
気
の
入

っ
た
番
茶
は
重
要
で
す
し
、

胡
麻
塩
は
や
は
り
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
塩
が
有
効
な
の
は
、
あ
る

程
度
の
血
液
が
あ
る
か
ら
な
の
で
す
。

あ
る
程
度
の
穀
類
を
食
べ
て
い
る
こ
と

が
前
提
で
す
。
穀
物
を
食
べ
れ
ば
血
液

が
造
ら
れ
、
塩
気
が
そ
の
血
液
の
活
性

を
保
つ
の
で
す
。

良
質
の
穀
類
を
し
つ
か
り
食
べ
て
い

証
輝Ъノミツ

九
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れ
ば
、
梅
醤
番
茶
や
胡
麻
塩
が
大
い
に

役
立
ち
ま
す
。
細
や
か
な
食
箋
も
役
に

立
ち
ま
す
。
穀
類
が
本
体
で
、
ナ
ト
リ

ウ
ム
は
そ
れ
を
支
え
る
シ
ス
テ
ム
、
さ

ま
ざ
ま
な
工
夫
な
の
で
す
。

同
じ
陰
性
体
質
と
い
っ
て
も
、
そ
れ

が
穀
類
の
欠
落
が
原
因
な
の
か
、
ナ
ト

リ
ウ
ム
の
不
足
が
原
因
な
の
か
を
見
極

め
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

場
■
の
蓄
積
が
邪
魔

今
年
の
春
の
こ
と
だ

っ
た
で
し
ょ
う

か
。
乳
ガ
ン
を
切
除
し
た
あ
と
で
、
玄

米
食
を
続
け
て
い
る
人
が
東
京
の
ま
じ

め
な
玄
米
正
食
の
料
理
教
室
を
訪
ね
ま

し
た
。
食
べ
て
も
構
い
ま
せ
ん
と
い
わ

れ
て
、
リ
ン
ゴ
の
寒
天
を
食
べ
た
と
こ

ろ
、
下
痢
を
し
ま
し
た
。

盛
岡
に
戻
る
と
、
そ
の
指
導
者
か
ら

直
接
電
話
が
あ
り
、
「あ
な
た
は
陰
性
体

質
だ
か
ら
、
黒
胡
麻
７
、
塩
３
の
胡
麻

塩
を
摂
り
な
さ
い
。」

陰
性
な
体
質
を
も
の
す
ご
い
塩
気
で

陽
性
に
し
よ
う
と
す
る
短
絡
的
な
指
導

法
に
私
は
お
お
い
に
疑
間
を
覚
え
た
の

が
、
「穀
類
こ
そ
陽
性
」
と
書
き
始
め
た

一
番
の
き
っ
か
け
で
す
。

ナ
ト
リ
ウ
ム
で
陽
性
に
す
る
の
か
、

穀
類
の
蓄
積
で
陽
性
に
す
る
の
か
。
こ

の
二
つ
の
方
法
は
、
た
と
え
ば
貧
血
の

治
し
方
で
も
違

っ
て
き
ま
す
。
ナ
ト
リ

ウ
ム
を
た
く
さ
ん
入
れ
て
治
そ
う
と
い

う
人
は
、
梅
醤
番
茶
、
黒
の
胡
麻
塩
、

鉄
火
味
噌
、
鯉
こ
く
な
ど
、
ナ
ト
リ
ウ

ム
の
多

い
も
の
を
摂
取
さ
せ
よ
う
と
し

ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
貧
血
や
ガ
ン
な
ど
の
陰

性
な
病
人
で
も
、
肉
や
卵
な
ど
陽
性
な

も
の
を
ま

っ
た
く
食
べ
て
い
な
か

っ
た

と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
肉

や
卵
と

い
う
陽
性
の
蓄
積
に
、
鉄
火
み

そ
な
ど
の
陽
性
が
ガ
ツ
ン
と
ぶ
つ
か
る
。

「思
う
よ
う
に
塩
気
が
入
ら
な
い
」
と
か
、

「陽
性
基
本
食
を
無
理
に
食
べ
続
け
る
」

と
い
う
問
題
に
直
面
し
ま
す
。
こ
の
よ

う
に
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
多
く
入
れ
る
だ

け
で
は
、
陰
性
な
病
気
を
な
か
な
か
治

せ
な
い
も
の
な
の
で
す
。

″
ン‐‐‐‐の食
の基
本

ガ
ン
は
陰
性
な
病
気
だ
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
だ
か
ら
、
玄
米
ご
飯
に
胡
麻

塩
を
真

っ
黒
に
な
る
く
ら
い
か
け
て
食

べ
る
よ
う
に
指
導
さ
れ
る
こ
と
が
多

い
。

こ
れ
に
き
ん
ぴ
ら
と
か
ヒ
ジ
キ
レ
ン
コ

ン
、
タ
ク
ア
ン
な
ど
が
重
な
る
と
、
し

ょ
つ
ぱ
く
て
た
ま
り
ま
せ
ん
。

ガ
ン
は
陰
性
だ
と
い
っ
て
も
、
そ
の

人
が
そ
れ
ま
で
肉
や
魚
、
卵
な
ど
の
陽

性
な
も
の
を
食
べ
て
こ
な
か
っ
た
わ
け

が
な
い
。
粗
食
で
は
ガ
ン
に
な
り
ま
せ

ん
か
ら
、
か
な
り
の
美
食
を
し
て
き
て

い
ま
す
。

そ
う
で
な
く
て
も
、
今
日
の
日
本
人

は
大
量
の
動
物
性
食
品
を
食
べ
て
き
て

い
ま
す
。
そ
の
蓄
積
が
体
の
奥
に
と
ぐ

ろ
を
巻

い
て
居
座

っ
て
い
ま
す
。
ガ
ン

に
な

っ
た
途
端
に
、
そ
の
蓄
積
が
消
え

て
し
ま
う
は
ず
も
な
く
、
陰
性
な
病
人

の
体
の
芯
は
か
な
り
陽
性
で
あ
る
場
合

が
ほ
と
ん
ど
。
人
体
は
二
重
構
造
な
の

で
す
。
だ
か
ら
、
陰
性
体
質
の
人
は
ナ
ト
リ

ウ
ム
の
し
ょ
っ
ぱ
さ
を
補
助
的
に

（と

い
っ
て
も
、
重
要
な
こ
と
に
は
違

い
な

い
の
で
す
が
）
活
用
し
て
い
く

一
方
、

美
食
の
末
に
欠
落
し
て
い
た
良
質
の
穀

類

（具
体
的
に
は
高
圧
の
玄
米
ご
飯
）

を
し
っ
か
り
と
食
べ
る
の
が
重
要
で
す
。

ガ
ン
が
い
か
に
陰
性
な
病
気
で
あ

っ
て

も
、
肉
類
の
蓄
積
が
あ
れ
ば
ジ
ャ
ガ
イ

モ
を
必
要
と
し
ま
す
。
調
理
に
胡
麻
油

や
菜
種
油
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
小
麦
粉

は
穀
類
の
中
で
重
要
な
も
の
で
あ
る
こ

と
に
違
い
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
の
基
本

は
そ
れ
ほ
ど
大
き
く
違
わ
な
い
の
で
す
。

皆 様 か ら の 感 想 を お 待 ち して お ります !!

巻末の愛読者カードをご使用、またはEメール・お手紙にて、

本連載の感想をお寄せください。お待ちしてお。Jます!!
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〓
〓

一家

運
長
栄

の
た

め

良
質
な
穀
類
を
食
べ
続
け
る
と
、
体

調
も
精
神

（情
緒
）
も
安
定
し
ま
す
。

今
の
時
代
、
若
く
し
て
膠
原
病
と
か
子

宮
内
膜
症
な
ど
の
難
病
を
抱
え
る
人
が

急
増
し
て
い
る

一
方
、
う

つ
病
や
統
合

失
調
症
な
ど
、
心
の
病
気
に
な
る
若

い

人
が
増
え
て
い
ま
す
。
そ
の
心
身
の
行

き
詰
ま
り
の
唯

一
の
解
決
が
、
食
べ
物

に
あ
り
、
と
り
わ
け
良
質
な
穀
類
に
あ

る
の
で
す
。

精
神
を
支
配
し
て
い
る
の
が
、
毎
日

の
食
べ
物
で
あ
る
こ
と
に
多
く
の
人
が

気
付
か
な
い
。
心
や
脳
や
神
経
が
、
何

か
別
な
も
の
で
支
え
ら
れ
て
い
る
か
の

よ
う
に
勘
違
い
し
て
、
さ
ま
よ
い
出
し
、

漂
流
し
て
い
る
。

ご
飯
と
味
噌
汁
が
、
平
和
で
平
凡
な

日
々
を
支
え
る
こ
と
に
気
が
付
か
な
い
。

崇
高
な
宗
教
も
ご
飯
と
味
噌
汁
を
基
盤

と
し
て
い
る
の
で
す
が
、
食
を
な
い
が

し
ろ
に
し
て
い
る
人
は
邪
教
に
引

っ
か

か
る
。
悲
し
い
こ
と
で
す
ｃ

ご
飯
と
味
噌
汁
で
元
気
な
赤
ち
ゃ
ん

が
生
ま
れ
ま
す
。
子
ど
も
は
た
く
ま
し

く
育
ち
ま
す
。
体
も
骨
格
も
、
脳
み
そ

も
神
経
も
し

っ
か
り
し
た
青
年
に
な
り

ま
す
。
〓
■
〓
●
■
Ｆ

確
か
に
難
し
い
時
代
に
な
り
ま
し
た
。
　

一

そ
う
で
あ
れ
ば
こ
そ
、
す
ぐ
れ
た
感
覚

　

一

で
時
代
を
生
き
抜
く
子
ど
も
に
育
て
る
　

一

の
が
、
ご
飯
と
味
噌
汁
な
の
で
す
。
そ
　

一

こ
が
親
の
責
任
で
す
）̈　
　
　
　
　
　
　
一

ご
飯
と
味
噌
汁
で
、
元
気
な
子
孫
が

次
々
に
育
ち
上
が

っ
て
い
く
の
で
あ
れ

ば
、
ど
な
た
の
家
運
も
繁
栄
さ
せ
る
。

ま
こ
と
に
め
で
た
い
こ
と
で
ご
ざ

い
ま

す
Ｌ

幼

趾

躙

瘍

礫

魃

祗

鼈れのMM
【かりょうのらくがき】

安比高原と愛犬 撮影遊座嘉良
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儡

マ
ク
ロ
ビ
オ
一７
ッ
ク
で

ト
ー
タ
ル
与
イ
フ
キ
守
イ
ン

Ｄ

～

食
物
の
効
用
⑫

キ
ク
ラ

颯
警      鑽

彬 饉

畿

警

キ
ク
ラ
ゲ
の
特
徴

キ
ク
ラ
ゲ
は
、
熱
帯

・
亜
熱
帯
に
広
く

分
布
す
る
担
子
菌
類
に
属
す
る
茸
の

一
種

で
あ
る
。
夏
か
ら
秋
に
か
て
、
針
葉
樹

・

広
葉
樹
の
朽
木

・
倒
木
な
ど
の
幹
に
群
生

す
る
。
人
の
耳
の
よ
う
な
形
と
柔
ら
か
さ

が
あ
る
た
め
、
「木
耳
」
と
い
う
字
が
用

い
ら
れ
て
い
る
。
上
面
は
紫
褐
色
で
微
細

毛

（ｍ
～
０２
皿
）
が
密
生
す
る
。
下
面
は

平
滑
で
多
く
の
胞
子
を
つ
け
、
乾
く
と
黒

紫
色
に
な
り
軟
骨
質
に
な
る
ｃ

栽
培
は
、
ナ
ラ
、
ク
ヌ
ギ
、
ク
リ
、
ナ

シ
な
ど
の
本
を

「ほ
だ
木
」
と
し
て
使
い

４
～
５
年
か
け
て
育
て
る
。
肥
料
、
農
薬

は
必
要
と
し
な
い
。
露
天
に
放
置
し
て
お

け
ば
、
自
然
に
育

っ
て
い
く
。
枯
れ
た
木

が
崩
壊
し
て
い
く
過
程
で
分
離
す
る
ミ
ネ

ラ
ル
を
、
長
い
時
を

へ
て
ゆ
っ
く
り
育

つ

間
に
充
分
吸
収
し
て
い
く
。
そ
の
た
め
、

キ
ク
ラ
ゲ
に
は
ミ
ネ
ラ
ル
が
驚
く
ほ
ど
豊

富
に
含
ま
れ
て
い
る
。

キ
タ
ラ
ゲ
の
栄
養

キ
ク
ラ
ゲ
に
は
、
現
代
人
に
不
足
し
が

ち
な
栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
。

キ
ク
ラ
ゲ
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
宝
庫
だ
。

干
し
シ
イ
タ
ケ
の
“
倍
、
シ
メ
ジ
、
マ
ツ

奎

タ
ケ
、
マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
な
ど
の
１
０
０

倍
、
ナ
メ
コ
の
１
０
０
０
倍
も
の
量
が
含

ま
れ
て
い
る
。
現
代
人
の
大
半
は
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
が
不
足
し
て
い
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品
を
あ
ま
り
食

べ
な
い
う
え
に
、
日
に
当
た
る
機
会
が
極

端
に
少
な
い
。

食
物
か
ら
得
ら
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
多

く
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ２

（プ
ロ
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
）

の
か
た
ち
で
取
り
入
ら
れ
る
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ２
は
ヽ
多
く
は
皮
膚
に
あ

っ
て
、
日
光
の

紫
外
線
を
受
け
る
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ３
に
変
化

す
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ３
は
ヽ
体
内
で
カ
ル
シ

ウ
ム
が
働
く
た
め
に
無
く
て
は
な
ら
な
い

医
療
ヨ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
如利
Ⅲ
川
順
雌
讚
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も
の
だ
。
し
た
が
っ
て
、
ビ
タ
ミ
ン
が
不

足
す
る
と
、
カ
ル
シ
ウ
ム
も
不
足
す
る
こ

と
に
な
る
。
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
は
、
歯
や

骨
が
も
ろ
く
な
る
だ
け
で
は
な
く
、
脳
や

神
経
ま
で
も
衰
え
る
こ
と
に
な
る
ｃ
キ
ク

ラ
ゲ
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
も
多
く
含
ま
れ
て

い
る
た
め
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
の
相
乗
効
果

が
得
ら
れ
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
ガ
ン
予
防

効
果
は
、
２
０
０
４
年
に
ハ
ー
バ
ー
ド
大

学
の
研
究
で
明
ら
か
に
な

っ
て
い
る
。

キ
ク
ラ
ゲ
に
は
、
鉄
分
も
多
く
含
ま
れ

て
い
る
ｃ
鉄
は
血
液
を
つ
く
る
た
め
に
欠

か
せ
な
い
成
分
だ
。
白
キ
ク
ラ
ゲ
よ
り
黒

キ
ク
ラ
ゲ
の
方
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
。

マ
ン
ガ
ン
は
糖
、
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質

な
ど
の
代
謝
に
必
要
な
酵
素
の
作
用
に
欠

か
せ
な
い
。
骨
、
膵
臓
、
生
殖
器
、
皮
膚

な
ど
を
正
常
に
保
つ
た
め
に
も
必
要
な
ミ

ネ
ラ
ル
だ
。

マ
ン
ガ
ン
が
不
足
す
る
と
、

関
節
炎
や
糖
尿
病
を
お
こ
し
や
す
く
な

フ０
。キ

ク
ラ
ゲ
に
は
食
物
繊
維
と
ム
コ
多
糖

類
が
多
量
に
含
ま
れ
て
い
る
。
食
物
繊
維

は
、
腸
の
ぜ
ん
動
を
活
発
に
し
て
使
通
を

促
し
、
重
金
属
類
な
ど
を
排
泄
し
、
血
糖

の
急
激
な
上
昇
を
抑
え
、
腸
内
の
善
玉
菌

を
増
や
す
な
ど
、
重
要
な
役
割
を
担

っ
て

い
る
。
ム
コ
多
糖
は
、
体
内
で
様
々
に
形

を
変
え
て
組
織
の
構
成
素
材
と
な

っ
て
身

体
を
支
え
て
い
く
。
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
、
コ

ン
ド
ロ
イ
チ
ン
硫
酸
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
関

節
の
動
き
を
滑
ら
か
に
し
、
細
胞
と
細
胞

を
つ
な
ぐ
結
合
織
を
健
全
に
保
ち
、
全
身

の
組
織
を
し

っ
か
り
支
え
る
。
皮
膚
を
柔

軟
で
強
靭
に
し
、
水
分
を
充
分
に
保
ち
、

シ
ミ
や
シ
ワ
の
予
防
に
な
り
、
透
明
感
の

■大東あい(おおひがしぁ、ヽ)
1957年生まれ.
リマ・クッキングアカデミー師範科卒
食養料理研究家

カリレシウム

7月のテーマ食材は

「夏野菜」
なんと2時間で10品作ります|!
あなたの国と心で

「あい流マクロ晩
を体感・堪能して下さい !

場 所 :東京会場 (国分寺)
日 時 :7月 11日 (日 )
昼の部11時より、夜の部19時より

参加費 :お試し5′ 000円 (要予約 )

他にも京都、静岡、石川、福井、奈良に
教室がありま丸
詳しくはお問合せください。

お問合せは事務局まで
TEL:090… 3887-1033
または東京支部
丁EL:080-30931586(山 谷)

ホームページURL↓
http:〃 www ai― macrobijp

ブログ∪RL↓

http://aimacrObi blog61 fc2 cOm/

ビタミン D

マンガン

大

東

あ

い

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

ス
タ
ジ
オ

ナチュラル
クッキング
&

食の処方餞コース

ムコ多糖

食物繊維
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あ
る
き
れ
い
な
肌
に
す
る
．
ま
た
、
血
管

や
心
臓
を
柔
軟
で
強
靭
に
し
て
、
障
害
の

予
防
と
改
善
に
大
変
有
効
で
あ
る
。

結
合
織
は
、
全
身
の
組
織
の
構
造
が
健

全
に
保
た
れ
る
た
め
に
、
重
要
な
ポ
イ
ン

ト
に
な
る
ｃ
そ
れ
は
、
体
内

・
体
外
の
老

化
防
止
に
、
深
く
か
か
わ

っ
て
く
る
ｃ

キ
ク
ラ
ゲ
の
効
用

キ
ク
ラ
ゲ
は
、
サ
ル
ノ
コ
シ
カ
ケ
や
霊

芝
な
ど
と
同
種
の
茸
で
あ
り
、
有
効
成
分

も
似
た
も
の
が
含
ま
れ
て
い
る
。
ガ
ン
や

循
環
器
の
予
防

・
改
善
に
効
果
が
あ
る
Ｌ

心
臓
病
、
高
血
圧
、
動
脈
硬
化
、
血
栓
、

脳
卒
中
の
予
防
に
も
な
る
。
そ
の
他
、
血

液
浄
化
、
血
流
促
進
、
造
血
、
腎
臓
機
能

向
上
、
免
疫
力
向
上
、
整
腸
、
皮
膚
の
強

化
な
ど
。
潰
瘍
、
痔
、
使
秘
、
下
痢
、
咳
、

出
血
な
ど
を
治
め
る
。
関
節
の
炎
症
や
変

形
を
改
善
す
る
ｃ
ま
た
、
結
核
、
糖
尿
病
、

子
宮
、
卵
巣
、
月
経
障
害
な
ど
の
改
善
を

す
る
。

と
く
に
、
組
織
が
も
ろ
く
な

っ
て
炎
症

や
変
形
を
お
こ
す
類
の
病
気
を
予
防

・
改

姜
す
る
効
果
は
大
き
い
．
動
脈
硬
化
、
脳

出
血
、
眼
底
出
血
、
リ
ウ
マ
チ
、
膝
関
節

症

・
五
十
一肩
な
ど
多
く
の
関
節
症
、
胃
潰

瘍
、
卜
三
指
腸
潰
瘍
、
結
膜
炎
、
気
管
支

炎
、
痔
、
腸
ヘ
ル
ニ
ア
、
椎
間
板
ヘ
ル
ニ

ア
、
腰
痛
症
、
国
内
炎
、
皮
膚
炎
、
歯
周

炎
等
々
、
関
連
す
る
病
気
は
大
変
多
い
Ｇ

キ

ク

ラ
ゲ

の
食

べ
方

乾
燥
キ
ク
ラ
ゲ
を
買
う
場
合
は
、
良
質

な
も
の
を
選
ぶ
よ
う
に
す
る
に
よ
く
乾
燥

し
て
い
て
軽
く
、
肉
厚
の
も
の
が
よ
い
。

防
徽
剤
、
防
腐
剤
な
ど
の
処
理
を
し
て
い

る
も
の
な
ど
は
、
避
け
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
）
カ
ビ
臭
の
あ
る
も
の
な
ど
も
さ
け
る
。

生
の
キ
ク
ラ
ゲ
は
、
プ
リ
プ
リ
し
て
ヌ

ル
ヌ
ル
し
て
な
い
も
の
が
よ
い
。

乾
燥
キ
ク
ラ
ゲ
を
調
理
す
る
場
合
は
、

あ
ら
か
じ
め
水
に
浸
け
て
も
ど
す
．
た

っ

ぶ
り
の
水
に
入
れ
て
１５
分
く
ら

い
お
く

と
、
１０
倍
く
ら
い
に
ふ
く
れ
あ
が
る
．
こ

れ
を
よ
く
洗

い
、
石
づ
き
は
取
り
除
く
．

刻
ん
で
、
煮
物
、
み
そ
汁
、
和
え
物
、
炒

め
物
な
ど
、
何
に
で
も
人
れ
て
調
理
す
る

と
よ
い
．
味
が
濃
厚
で
は
な
い
の
で
、
た

い
て
い
の
料
理
に
加
え
る
こ
と
が
で
き

ス
γ
）水

に
も
ど
し
て
密
閉
容
器
に
入
れ
て
お

け
ば
、
冷
蔵
庫
で
１０
Ｈ
問
く
ら

い
は
保
存

で
き
る
．

●PROFILE
ほそかわ・かずひろ
1948年、愛知県豊川市生まれ。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40年以上行う。自分自身を自在にコント回
―ルするBRM(脳内体験)と食養をベースに統合的・根
本的な指導をする。現在は生活改善指導の講演会や健
康セミナー、個人相談、ワークシコップなど幅広く活動し
ている。月刊「マクロビオティックJに「マクロビオティッ
クでトータルライフデザイン」を好評連載中。著書に『食
養読本 (女性編)]「食養生大全』(共著)なとがある。
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【
本
当
は
面
白
い
！

第
６
回
梅
雨
時
の
邪
気
を
払
う
菖
蒲
の
節
句

梅
雨
時
は
病
気
の
増
え
る
季
節

旧
暦
の
五
月
は
新
暦
の
６
月
中
旬
か

ら
７
月
初
め
頃
に
あ
た
り
ま
す
。
七
十

二
侯
で
は

「か
ま
き
り
、
生
ま
れ
出
る
」

や

「草
の
中
か
ら
蛍
が
光
を
放
つ
」
な

ど
虫
に
関
す
る
も

の
や
、
「
梅

の
実
、

熟
し
て
黄
ば
む
」
や

「夏
枯
草

（う
つ

ぼ
ぐ
さ
）
、
枯
れ
る
」
、
「菖
蒲
の
花
が

咲
く
」
な
ど
植
物
の
生
育
に
関
す
る
も

の
が
見
ら
れ
ま
す
。
ま
た
こ
の
頃
は

「物
忌
み
」
と
言
わ
れ
要
注
意
の
季
節

で
も
あ

っ
た
よ
う
で
す
。

旧
暦
の
五
月
五
日
の
菖
蒲

の
節
句

（新
暦
の
６
月
中
旬
）
の
頃
は
、
梅
雨

入
り
の
季
節
で
す
。
七
十
二
侯
で
示
し

た
よ
う
に
虫
が
盛
ん
に
活
動
し
始
め
る

季
節
で
も
あ
り
ま
す
。
農
作
業
が
主
体

の
時
代
の
中
で
は
、
植
物
に
つ
い
た
虫

に
か
ま
れ
た
り
、
田
ん
ぼ
の
水
に
入
る

こ
と
で
皮
膚
病
に
な
っ
た
り
、
寄
生
虫

な
ど
が
人
体
に
と
り
つ
く
こ
と
で

一
命

に
か
か
わ
る
こ
と
も
あ
り
、
非
常
に
気

を
遣
わ
な
く
て
は
な
ら
な
い
季
節
で
あ

っ
た
よ
う
で
す
。

そ
の
た
め
に
薬
湯
で
あ
る
菖
蒲
の
お

湯
に
浸
か
っ
た
り
、
解
毒
作
用
の
あ
る

笹
で
作

っ
た
ち
ま
き
や
滋
養
や
解
毒
作

用
の
あ
る
餡
の
入

っ
た
柏
餅
を
食
べ
た

り
す
る
こ
と
に
よ
り
、
体
を
清
め
、
体

力
を
つ
け
、
健
康
を
保
つ
よ
う
に
気
を

配

っ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

菖
蒲
や
ヨ
モ
ギ
で
魔
よ
け

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
梅
雨
を
迎
え
る

こ
の
時
期
は
、
曇
天
の
日
が
続
き
、
太

岡
部

賢

二
陽
光
線
が
不
足
す
る
こ
と
か
ら
甲
状
腺

の
機
能
が
低
下
し
、
新
陳
代
謝
機
能
が

衰
え
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
光
セ

ン
サ
ー
と
し
て
働
く
松
果
体
で
の
ホ
ル

モ
ン
分
泌
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が
引
き
起

こ
さ
れ
た
り
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
五

月
病
と
い
わ
れ
る
よ
う
に
、
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ
か
ら
う
つ
に
な
り
や

す
く
、
湿
度
の
高
さ
と
紫
外
線
の
不
足

か
ら
病
原
菌
が
繁
殖
し
や
す
く
な
り
、

食
中
毒
の
症
状
が
出
や
す
い
の
で
す
。

で
す
か
ら
こ
の
時
期
に
な
る
と
、
野

に
出
て
摘
ん
だ
、
殺
菌
力
や
防
虫
作
用

の
強
い
ヨ
モ
ギ
や
ど
の
薬
草
を
ご
近
所

や
友
人
、
使
用
人
に
も
配

っ
た
り
、
解

毒
作
用
の
強
い
菖
蒲
の
お
風
呂
に
入
っ

た
り
し
て
、
と
も
に
身
の
械
れ
を
祓
い
、

心
身
と
も
に
健
康
で
あ
る
こ
と
を
願

っ

た
の
が
菖
蒲
の
節
句
の
由
来
な
の
だ
と

思
い
ま
す
。
実
際
、
菖
蒲
に
は
強
い
解

毒
作
用
が
あ
り
、
腹
痛
や
虫
下
し
に
向

く
胃
薬
と
し
て
、
ま
た
神
経
の
緊
張
を

ほ
ぐ
し
、
血
行
を
よ
く
し
、
打
ち
身
に

も
効
く
薬
草
と
し
て
、
古
く
か
ら
珍
重

さ
れ
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、
菖
蒲
は

「軒
し
ょ
う
ぶ
」
と
い
っ
て
、
ヨ
モ
ギ

と
共
に
軒
に
さ
し
、
魔
よ
け
と
し
て
使

わ
れ
て
き
ま
し
た
。

男
の
子
の
無
病
息
災
を
願
う

端
午
の
節
句

特
に
男
の
子
は
女
の
子
と
比
べ
て
生

命
力
が
弱
く
、
男
の
子
の
厄
除
け
と
健

康
祈
願
と
し
て
の
行
事
が
端
午
の
節
句

と
し
て
広
ま

っ
た
の
で
し
ょ
う
。
そ
れ

は
単
な
る
お
祭
り
で
は
な
く
、
お
宮
参

り
と
同
じ
く
、
男
の
赤
ち
ゃ
ん
の
た
く

ま
し
い
成
長
を
願
う
行
事
、
赤
ち
ゃ
ん

に
降
り
か
か
る
災
厄
や
魔
物
を
除
い
て

く
れ
る
魔
よ
け
の
行
事
で
あ

っ
た
と
い

う
こ
と
で
す
。
弓
と
矢
は
魔
よ
け
の
た

め
の
大
事
な
道
具
で
、
兜
は
命
を
守
る

象
徴
と
し
て
飾
ら
れ
た
よ
う
で
す
。
ま

た
、
魔
物
は
光
り
物
を
嫌
う
と
考
え
ら

れ
て
い
て
、
太
刀
の
刃
物
が
護
身
具
と

し
て
用
い
ら
れ
た
の
で
し
ょ
う
。

／
曖
ン
玲
祗
厠
濾

辣
颯

魃

勿

楽
し
ヽ`
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さ
ら
に
鯉
は
出
世
魚
と
考
え
ら
れ
、

子
供
の
立
身
出
世
の
象
徴
と
し
て
江
戸

時
代
か
ら
鯉
の
ぼ
り
が
盛
ん
に
建
て
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
「鯉
が
竜

門
の
滝
を
登
る
と
竜
と
な
っ
て
天
を
か

け
る
」
と
い
わ
れ
、
そ
こ
か
ら

「登
竜

門
」
と
い
う
言
葉
が
生
ま
れ
た
と
い
い

ま
す
。
淡
水
魚
で
あ
る
鯉
は
、
寿
命
が

長
く
、
魚
の
中
で
は

一
番
陰
性
な
魚
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
陰
性
な
魚
と
い
う
の

は
植
物
に
近
い
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。

そ
ん
な
長
寿
の
魚
で
あ
る
鯉
を
生
命
力

の
象
徴
と
し
て
、
鯉
の
ぼ
り
に
子
供
の

健
康
長
寿
を
託
し
た
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
。

梅
雨
時
は
す
べ
て
が
腐
敗
し
や
す
い

‐
‐‐り
‘／‐
‐
ｉ
ｔ

時
期
。
こ
の
季
節
に
は
殺
菌
作
用
の
強

い
梅
干
し
や
梅
酢
を
活
用
す
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。
梅
干
し
を
中
に
い
れ
、
梅

酢
で
握

っ
た
お
に
ぎ
り
で
あ
れ
ば
、
長

持
ち
し
ま
す
。

子
供
の
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
と
し
て
、

６
、
７
倍
に
薄
め
た
梅
酢
を
持
た
せ
て

あ
げ
る
と
、
発
汗
に
よ
っ
て
失
わ
れ
た

塩
分
が
補
給
で
き
、
脱
水

（脱
塩
）
症

状
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
あ

る
野
球
部
の
監
督
が
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に

薄
め
た
梅
酢
を
入
れ
、
試
合
中
に
部
員

に
飲
ま
せ
た
ら
、
筋
肉
疲
労
や
け
い
れ

ん
が
減

っ
た
と
の
報
告
も
あ
り
ま
し
た
。

天
日
に
干
し
た
切
干
大
根
や
干
し
椎

茸
、
高
野
豆
腐
な
ど
の
乾
物
に
は
太
陽

光
線
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
濃
縮
し
て
含
ま

れ
て
い
る
の
で
、
梅
雨
時
の
日
照
不
足

か
ら
く
る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
低
下

や
う
つ
的
な
症
状
に
用
い
る
と
、
気
持

ち
も
五
月
晴
れ
の
よ
う
な
清
々
し
い
状

態
と
な
れ
る
で
し
ょ
う
。

Ǵ

贔 ⑮ ね J‖緻 |||)

―

ヽ
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″若
さ
″
は
実
年
齢

で
は
な

い

美
し
さ
、
若
さ
、
ど
れ
も
女
性
に
と

っ
て
は
永
遠
に
続
い
て
欲
し
い
の
が
切

実
な
願
い
。
私
の
ガ
ー
ル
フ
レ
ン
ド
で

”
代
の
方
が
い
ま
す
が
、
と
て
も
元
気

な
方
で
す
。
本
人
は
言
い
ま
す
。

「
こ
う
見
え
て
も
ナ
イ
ー
ブ
で
、
言

い
た
い
こ
と
の
半
分
も
言
え
な
い
の
よ

あ

っ
は

っ
は
～
」
。

彼
女
の
友
だ
ち
は
４９
歳
。
も
う
す
ぐ

Ю
歳
で
す
。
彼
女
は
老

い
る
の
は
嫌

だ
―
　
い
つ
ま
で
も
若
く
い
た
い
―

と
い
つヽ
の
だ
そ

つヽ
で
す
。

つヽ
ん

つヽ
ん
、

気
持
ち
は
…
…
わ
か
る
。
で
も
ね
え
、

年
は
必
ず
と
る
も
ん
だ
。
歳
を
と
る
た

び
に
若
返
る
、
な
ん
て
夢
の
ま
た
夢
。

ヽ
　
　
　
　
　
　
　
一
　
　
　
●

晰

・
・鶉

歳
は
と

っ
て
も
元
気
で
い
た
い
…
…
そ

し
て
元
気
に
死
に
た
い
―
　
ピ
ン
ピ
ン

コ
ロ
リ
っ
て
や
つ
で
す
ね
。

田
歳
で
も
元
気
に
飛
び
回
っ
て
い
る

人
も
い
る

一
方
で
、
３０
歳
で
も
老
人
の

よ
う
な
方
が
い
ま
す
。
単
に
年
齢

っ
て

い
う

」ヽ
と
で
は
な
さ
そ
う
で
す
。

仙
台
の
勉
強
会
に
参
加
し
て
く
だ
さ

っ
て
い
る
産
婦
人
科
の
医
師
が
こ
う
言

っ
て
い
ま
し
た
。

「最
近
の
若

い
人
は
、
実
年
齢
は
２０

代
で
も
、
体
は
す
で
に
関
歳
代
…
…
∞

歳
代
の
老
人
て
い
う
人
が
多
く
て
驚
い

て
い
ま
す
。
体
が
冷
え
て
い
る
の
で
、

腔
が
硬
く
な
っ
て
お
り
、
痛
が
っ
て
内

診
で
き
な
い
ん
で
す
。」
。

驚
き
で
す
ね
。
こ
れ
で
は
ま
と
も
な

一
一
一一・一・
・
一一

一

出
産
が
で
き
な
い
し
、
セ
ッ
ク
ス
レ
ス

に
な
る
の
は
無
理
も
な
い
と
お

っ
し
や

っ
て
い
ま
し
た
。

男
性
も
同
じ
。
「冷
え
冷
え
男
子
」

が
多
く
な

っ
て
い
ま
す
。
体
は
冷
え
れ

ば
気
力
も
体
力
も
湧
い
て
き
ま
せ
ん
ね
。

こ
う
い
う
状
態
で
は
セ
ッ
ク
ス
は
で
き

な
い
し
、
子
種
も
足
り
な
く
な
る
の
は

無
理
も
無
い
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

末
法
の
世
で
は
若
者
が
老
人
に
な
る
、

伝
え
聞
き
で
す
か
ら
本
当
に
そ
う
言

っ

た
か
ど
う
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
…
…

お
釈
迦
さ
ま
は
そ
う
お

っ
し
や
っ
た
そ

つヽ
で
す
。́

若
さ

っ
て

一
体
な
ん
で
し
ょ
う
。
肌

の
美
し
さ
？
　
そ
れ
と
も
気
持
ち
が
若

い
こ
と
？
　
体
力
？

老
化
の
原
因
は
″バ
イ
菌
″の
減
少
？

「
ウ
ン
コ
コ
ロ
」
の
著
者
で
あ
る
藤

田
紘

一
郎
さ
ん
は
、
若
さ
と
い
う
も
の

は

「生
き
る
力
」
と
い
っ
て
い
ま
す
。

う
～
ん
、
な
る
ほ
ど
。
で
も
生
き
る
力

っ
て
何
で
し
ょ
う
か
？

さ
ら
に
藤
田
先
生
は
こ
う
言
い
ま
す
。

「人
の
細
胞
は

一
万
年
前
か
ら
変
わ

っ
て
い
な
い
。　
一
万
年
前
、
私
た
ち
の

お
な
か
の
中
に
は
回
虫
が
住
ん
で
い

II

1

た
。」
と
。
藤
田
先
生
は
今
で
も

「
ま

さ
み
ち
ゃ
ん
」
と
い
う
回
虫
を
今
で
も

お
腹
の
中
で
飼

っ
て
い
る
ら
し
い
の
で

す

（笑
）
。

た
く
さ
ん
の
菌
が
生
き
て
い
る
時
代

に
は
皮
膚
を
守
る

「皮
膚
常
在
菌
」
も

元
気
に
し
て
い
ま
し
た
。
だ
か
ら
皮
膚

も
強
か

っ
た
。
皮
膚
と
い
う
の
は

一
種

の
バ
リ
ア
な
ん
で
す
ね
。
外
か
ら
病
原

菌
が
中
に
入

つ
て
こ
な
い
よ
う
に
守

っ

て
い
る
の
で
す
。
藤
田
先
生
は

「死
体

が
流
れ
て
く
る
ガ
ン
ジ
ス
で
沐
浴
す
る

よ
う
な
所
に
は
ア
ト
ピ
ー
は
な
い
の
だ

よ
」
「腸
の
中
に
回
虫
な
ど
の
寄
生
虫

が
い
な
く
な

っ
て
、
腸
が
汚
れ
て
い
る

か
ら
ア
レ
ル
ギ
ー
が
出
る
ん
だ
」
と
お

っ
し
ゃ
い
ま
す
。
ま
た
、
昔
は
ビ
タ
ミ

ン
を
合
成
し
た
り
免
疫
力
を
高
め
て
く

れ
る

「腸
内
細
菌
」
も
種
類
が
豊
富
で

数
も
た
く
さ
ん
い
た
の
だ
と
か
。
し
か

し
、
近
代
社
会
に
住
む
人
間
た
ち
が
、

そ
れ
ら
の
微
生
物
と
の

「共
生
」
を
断

ち
切

っ
て
し
ま

っ
た
。
つ
ま
り
、
身
の

回
り
を
清
潔
に
し
て
、
バ
イ
菌
が
い
な

い
快
適
な
生
活
を
追
い
求
め
、
殺
虫
剤

や
殺
菌
剤
、
抗
菌
グ
ッ
ズ
に
囲
ま
れ
る

生
活
に
よ
っ
て
、
皮
膚
を
守
る
常
在
菌

が
消
え
、
外
敵
を
食
べ
た
リ
ビ
タ
ミ
ン

異

端
＝

つくるl

オラィック
てなんでしょう?

黎

山村 慎一郎
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美人を

マクロビ
a園)若さつ

■
・

を
合
成
し
た
り
、
病
気
に
か
か
ら
な
い

よ
う
に
免
疫
を
高
め
て
く
れ
る
腸
内
細

菌
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
う
こ
と

に
な

っ
た
と
い
う
の
で
す
。

た
し
か
に
、
ほ
ん
の
∞
年
程
前
に
は

冷
蔵
庫
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
食
べ

物
を
保
存
す
る
に
は
干
物
に
し
た
り
、

塩
漬
け
に
す
る
し
か
方
法
が
な
か
っ
た

わ
け
で
す
。
あ
る
い
は
発
酵
菌
を
利
用

し
て
保
存
し
て
い
ま
し
た
ね
。
ま
た
、

石
油
を
使

っ
た
ハ
ウ
ス
栽
培
は
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
し
、
で
き
た
作
物
を
遠
く

へ
運
ぶ
流
通
手
段
も
限
ら
れ
て
い
ま
し

た
か
ら
、
大
量
に
作

っ
て
そ
れ
を
保
存

し
、
そ
れ
を
必
要
に
応
じ
て
市
場
に
出

し
て
い
く
と
い
う
現
在
の
よ
う
な
シ
ス

テ
ム
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

ぬ
ギ
精
瘍

．
●
●
■

．―

一
・　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

■

ま
た
、
外
国
か
ら
食
料
を
輸
入
す
る

と
い
う
、
今
で
は
当
た
り
前
の
こ
と
も

ほ
ん
の
少
し
前
ま
で
は
ほ
と
ん
ど
無
か

つ
た
わ
け
で
す
。

こ
れ
ら
は
バ
イ
菌
を
殺
す
殺
菌
剤
や

カ
ビ
の
繁
殖
を
止
め
る
防
徽
剤
、
あ
る

い
は
保
存
料
が
で
き
た
こ
と
に
よ

っ
て

大
量
生
産
、
大
量
消
費
が
可
能
に
な

っ

た
わ
け
で
す
。
こ
の
よ
う
な
大
量
生
産

や
遠
方
か
ら
物
を
運
ん
で
く
る
と
き
に

は
、
細
菌
の
繁
殖
が

一
番
の
問
題
に
な

り
ま
す
か
ら
ね
。
世
の
中
は
抗
菌
下
着

や
ら
抗
菌
靴
下
な
ど
、
バ
イ
菌
が
繁
殖

し
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
が
、
じ
つ

は
私
た
ち
は
細
菌
の
中
で
生
き
て
い
る

の
で
す
。

私
た
ち
の
日
は
０

・
０
１
ミ
リ
以
下

の
も
の
は
見
え
な
い
の
だ
そ
う
で
す
。

細
菌
は
０

・
０
０
３
ミ
リ
程
度
ら
し
い

で
す
か
ら
、
幸
せ
な
こ
と
に
バ
イ
菌
は

見
え
ま
せ
ん
。
見
え
た
ら
大
変
―
　
身

の
回
り
は
細
菌
だ
ら
け
で
す
か
ら
。
米

や
野
菜
な
ど
作
物
が
で
き
る
の
も
土
壌

菌
の
働
き
に
よ
り
ま
す
し
、
納
豆
や
漬

け
物
、
味
噌
や
醤
油
も
発
酵
菌
の
働
き

に
よ
り
ま
す
。
こ
の
世
は
さ
ま
ざ
ま
な

菌
と
と
も
に
共
生
し
て
い
る
の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
す
べ
て
の
菌
が
良
い
と
は
言

い
ま
せ
ん
が

「
バ
イ
菌
は
悪
だ
」
と
い

う
単
純
な
発
想
か
ら
身
の
回
り
の
菌
類

を
強
力
に
殺
菌
し
、
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す

こ
と
に
よ
っ
て
よ
り
弱
く
な

っ
た
の
は

皮
肉
な
こ
と
で
す
ね
。

若
返
り
の
た
め
の
３
つ
の
原
則

ど
の
放
送
局
だ

っ
た
か
忘
れ
ま
し
た

が
、
世
界
の
優
秀
な
生
命
科
学
者
が
集

ま

っ
て

「ど
う
し
た
ら
ガ
ン
や
心
臓
病
、

脳
卒
中
に
な
ら
ず
に
百
歳
ま
で
長
生
き

で
き
る
か
？
」
と
言
う
こ
と
を
研
究
し
、

つ
い
に
３
つ
の
大
原
則
を
見
つ
け
た
―

と
言
う
番
組
を
や
っ
て
い
ま
し
た
。

む
む
、
ガ
ン
に
も
心
臓
病
に
も
、
あ

ら
ゆ
る
生
活
習
慣
病
に
な
る
こ
と
な
く
、

百
歳
ま
で
元
気
に
生
き
る
３
つ
方
法
？

絣

・・・
・

皮
を
捨
て
る
こ
と
な
く
丸
ご
と
全

部
食
べ
る

腹
六
分
目
を
守
り
、
い
つ
も
腹
を

空
か
せ
て
い
る

良
く
運
動
を
す
る

え
、
え
～
？
　
そ
れ
だ
け
？
　
そ
れ

で
１
０
０
歳
ま
で
元
気
に
生
き
ら
れ

る
？
　
土
日
か
ら
言
わ
れ
て
き
た
こ
と
じ

や
な
い
で
す
か
―

さ

っ
ぱ
り
動
か
な
い
生
活
は
、
飢
え

や
冬
の
寒
さ
が
来
た
こ
と
を
知
ら
せ
る

信
号
に
な
り
ま
す
。
体
は
遺
伝
子
に
記

憶
し
た
情
報
か
ら
警
戒
信
号
を
出
し
、

代
謝
を
落
と
し
て
余
分
な
栄
養
を
す
べ

て
脂
肪
に
し
て
蓄
え
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
つ
ま
り
、
脳
と
体
を
衰
弱
モ
ー
ド

に
切
り
替
え
る
わ
け
で
す
ね
。
い
っ
て

み
れ
ば
冬
眠
に
備
え
る
形
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
で
い
っ
そ
冬
眠
す
れ
ば
い
い
の
で

し
ょ
う
が
、
人
間
は
そ
う
し
な
い
。
す

る
と
体
温
が
低
下
し
、
免
疫
も
下
が
っ

て
病
気
に
な
り
や
す
く
な
る
と
い
う
の

で
す
。
昔
、
人
は
食
糧
を
確
保
す
る
た
め
に

海
や
山
で
狩
り
を
し
た
り
、
畑
を
耕
し

て
体
を
動
か
し
て
い
ま
し
た
。
土
ま
み

れ
に
な

っ
て
働
く
と
体
温
が
上
が
り
ま

す
。
と
こ
ろ
が
現
代
人
は
体
を
動
か
さ

■

驀

一一２

菫
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ず
、
じ

っ
と
座

っ
て
仕
事
を
す
る
こ
と

が
多
く
な
り
ま
し
た
。
座

っ
て
い
る
と

体
を
動
か
し
ま
せ
ん
か
ら
体
温
が
下
が

り
、
代
謝
が
落
ち
ま
す
。
た
と
え
ば
部

屋
が
寒
く
感
じ
て
暖
房
を
入
れ
た
と
し

ま
す
。
と
こ
ろ
が
外
か
ら
来
た
人
に
「何

で
こ
ん
な
に
暑
く
し
て
い
る
の
？
」
と

言
わ
れ
る
と
き
が
あ
り
ま
す
ね
。
人
は

動
か
な
い
で
い
る
と

「あ
あ
、
冬
眠
す

る
ん
だ
な
」
と
体
が
判
断
す
る
の
だ
そ

う
で
す
。
冬
眠
状
態
と
い
う
の
は
体
が

冷
え
、
内
臓
の
動
き
を
低
下
さ
せ
、
眠

り
に
入
る
こ
と
を
言
い
ま
す
が
、
あ
る

人
は
現
代
人
に
引
き
こ
も
り
や
う

つ
病

が
多

い
の
は

「
一
種
の
冬
眠
状
態
」
な

の
で
は
な
い
か
と
言

っ
て
い
ま
す
。

本
当
は
冬
眠
し
て
い
な
い
の
に
冬
眠

状
態
と
同
じ
に
な
り
ま
す
の
で
、
内
臓

の
働
き
が
悪
く
免
疫
が
低
下
し
て
脂
肪

が
つ
き
や
す
く
病
気
を
し
や
す
い
状
態

に
な
り
ま
す
。
体
が
衰
退
、
あ
る
い
は

衰
弱
す
る
わ
け
で
す
が
、
言
葉
を
換
え

て
言
え
ば
こ
の
よ
う
な
状
態
を

「老
化

す
る
」
と
い
う
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

も
う

一
つ
。

私
は
食
事
指
導
も
し
て
い
ま
す
が
、

そ
の
中
で
し
み
じ
み
感
じ
る
の
は

「食

轟
世

べ
過
ぎ
」
。
特
に
甘

い
物
、
自
砂
糖
だ

け
で
な
く
米
あ
め
や
メ
イ
プ
ル
を
含
め

た
甘
い
物
と
お
酒
、
そ
し
て
脂
肪
が
多

い
と
感
じ
ま
す
。
脂
肪
や
た
ん
ぱ
く
質

と

一
緒
に
摂
る
こ
と
が
多

い
の
で
す
が

こ
れ
ら
は
大
腸

・
小
腸
を
汚
し
ま
す
。

植
物
で
い
え
ば
根
腐
れ
を
起
こ
し
て
い

る
状
態
で
す
。
そ
し
て
食
べ
過
ぎ
て
い

る
割
に
ほ
と
ん
ど
動
か
な
い
。
こ
れ
を

痛
烈
に
感
じ
ま
す
。

１
０
０
歳
ま
で
若
々
し
く
い
き
い
き

生
き
る
に
は
先
ほ
ど
書
い
た
３
つ
の
法

則
を
守
り
、
ど
ん
な
に
辛
い
こ
と
や
悲

し
い
こ
と
が
あ

つ
て
も

「お
お
！
　
こ

れ
は
自
分
を
成
長
さ
せ
て
く
れ
る
必
須

ア
イ
テ
ム
な
ん
だ
―
」
と
明
る
く
楽
し

く
前
向
き
に
生
き
る
こ
と
で
は
な
い
か

と
思
い
ま
す
。

今
話
題
の

「世
界

一
の
美
女
に
な
る

ダ
イ
エ
ッ
ト
」
の
著
者
で
あ
る
エ
リ
カ
・

ア
ン
ギ
ャ
ル
は
そ
の
著
書
で
こ
う
言

っ

て
い
ま
し
た
。

『ど
の
国
の
代
表
の
ミ
ス
も
す
ば
ら

し
い
プ
ロ
ポ
ー
シ
ヨ
ン
と
顔
立
ち
を
し

て
い
ま
す
。
（略
）
し
か
し
ベ
ネ
ズ

エ

ラ
代
表
の
イ
ン
タ
ビ
ユ
ー
動
画
を
見
る

と
、
誰
も
が
彼
女
が
ト
ッ
プ
で
あ
る
こ

と
を
納
得
し
ま
し
た
。
（略
）
話
し
て

い
る
様
子
が
と
て
も
魅
力
的
な
の
で
す
。

大
き
さ
や
形
を
生
き
生
き
と
変
え
る
目

の
輝
き
、
柔
ら
か
だ

つ
た
り
、
千
不
ル

ギ
ッ
シ
ユ
だ

つ
た
り
す
る
豊
か
な
表
情
、

若
々
し
く
活
気
に
満
ち
、
そ
れ
で
い
て

女
性
ら
し
い
身
振
り

（略
）
…
・直

エ
リ
カ
は
内
面
の
輝
き
こ
そ
が
美
し

さ
に
欠
か
せ
な
い
、
と
言

っ
て
い
ま
す
。

明
る
く
前
向
き
に
イ
キ
イ
キ
生
き
る
、

こ
れ
が
「生
き
る
力
＝
若
さ
＝
美
し
さ
」

な
ん
で
す
ね
。

J

||

灘

■111

呻
1■

O PROF:LE
やまむら・しんいちろう

1949年 、岩手県盛岡市生まれ。7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

年渡米じクシインスティテュートMcT
を卒業。帰国後、盛岡市の大沢神経内
科においてゴ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。

著書に『美人のレシピ』(洋泉社)、『自

分の顔を見るのが好きな人は病気にな
りにくい』(サンマーク出版)など。
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χ

あ

塩
ど
人
間
の
関
係

そ
の
２

物
は
―
‐
‐
植
物
を
食
物
と
し
て
食

て
、
動
物
で
あ
る
自
分
の
体
を
作

っ
て

ま
す
。
い
い
か
え
れ
ば
、
陰
性
な
植
物

を
陽
性
な
動
物
質
に
転
換
し
て
い
る
の

す
が
、
そ
の
た
め
に
大
変
な
エ
ネ
ル
ギ

を
使

っ
て
い
ま
す
。

一ウ
シ
、
ヒ
ツ
ジ
、
シ
カ
、
キ
リ
ン
な
ど

胃
袋
が
四

つ
あ

っ
て
、

い
ち
ど
飲
み
込

ん
だ
草
を
ま
た
反
劉
し
て
よ
く
噛
み
、
食

物
の
消
化
と
吸
収
に
、
生
活

エ
ネ
ル
ギ
ー

の
多
く
を
さ
い
て
い
ま
す
。
同
じ
く
植
物

食
と
い
っ
て
も
、
食
べ
る
植
物
や
そ
の
部

位
に
よ
っ
て
多
少
は
異
な
る
も
の
の
、
他

の
草
食
動
物
も
、
植
物
質
を
動
物
質
に
転

換
す
る
の
に
多
く
の
生
活
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

使

っ
て
い
る
の
は
同
様
で
す
。

ち
な
み
に
、
肉
食
動
物
は
草
食
動
物
の

動
物
質
を
リ
サ
イ
ク
ル
し
て
利
用
し
て
い

る
わ
け
で
す
が
、
ち
ょ
う
ど
他
人
の
服
を

自
分
に
合
う
よ
う
に
仕
立
て
直
す
の
と
同

じ
で
、
そ
の
過
程
で
出
て
く
る
老
廃
物
を

も
の
を
編
み
出
す
よ
り
は
楽
な
反
面
「

利
用
し
た
生
地
は
長
持
ち
し
ま
せ
ん
。

ま
り
、
老
化
し
や
す
い
の
で
す
。

人
間
は
穀
物
と
い
う
濃
厚
で
消
化
し
や

す
い
植
物
質
を
主
食
に
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
反
劉
動
物
な
ど
よ
り
、
は
る
か
に
効

率
的
な
消
化
吸
収
を
行

っ
て
い
ま
す
。
し

か
も
、
火
と
塩
と
い
う
陽
性
を
使

っ
て
料

理
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
動
物
質
化
を
た

い
へ
ん
容
易
に
行

っ
て
い
ま
す
。
料
理
と

は
、
消
化
の
前
工
程
な
の
で
す
。

穀
物
に
よ
っ
て
良
質
な
細
胞
素
材
と
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
を
ふ
ん
だ
ん
に
得
て
、
火
に

よ

っ
て
消
化
吸
収
と
動
物
質
化
に
必
要
な

大
量
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
節
約
で
き
、
し
か

も
肉
食
の
よ
う
な
老
廃
物
の
処
理
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
使
わ
な
く
て
す
み
ま
す
。
つ
ま

り
、
身
心
の
生
活
に
必
要
な
以
上
の
資
材

と
余
剰

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
る
こ
と
が
で
き

た
わ
け
で
す
。
こ
こ
に
穀
食

・
火
食

・
塩

食
の
大
き
な
意
義
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
素
材
が
禾
本
科
の
種
で
あ
る
穀
物

で
あ

っ
た
こ
と
も
あ
り
、
人
間
は
大
脳
を つ 再

NPO法人
日本食用塩研究会

村上 譲顕

発
達
さ
せ
、
余
剰

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
よ

っ
て

さ
か
ん
に
知
的
活
動
を
行
う
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
他
の
動
物
と
は

一

線
を
画
し
た
文
明
文
化
を
発
展
さ
せ
、
精

神
的
な
生
活
を
営
ん
で
い
ま
す
。

だ
か
ら
、
火
食

・
塩
食
の
よ
う
な
人
間

だ
け
が
や
っ
て
い
る
こ
と
を
や
め
て
、
生

食

・
無
塩
食
に
一戻
せ
と
い
う
の
で
あ
れ
ば
、

人
間
特
有
の
文
明
文
化
、
そ
れ
が
も
た
ら

す
精
神
生
活
も
や
め
る
こ
と
に
な
る
と
い

う
こ
と
で
す
。
現
実
に
、
無
塩
食
を
お
こ

な

っ
て
い
る
少
数
部
族
た
ち
は
、
文
明
文

化
か
ら
は
ほ
ど
遠
い
、
き
わ
め
て
原
始
的

な
生
活
を
し
て
い
ま
す
（

人
間
の
食
性
は
穀
食

・
火
食

・
塩
食
で

あ

っ
て
、
そ
れ
が
人
間
ら
し
い
特
長
を
も

た
ら
し
て
い
る
の
で
す
。
な
か
で
も
塩
食

は
、
「
ヒ
ト
」
か
ら

「
人
間
」

へ
と
進
化

す
る
上
で
、
重
要
な
役
割
を
果
た
し
た
と

思
わ
れ
ま
す
。

ら

づ
く
）

超陽進懃藤魔蜘鶴0尋d種導| 圃園
体と心と地球に優しい

伝統製法により、梅、シソ、塩だけを原料として、減塩せずに

作っています。マイルドな酸味とさわやかなシソの香り。

大豆と塩だけで作る最も陽性な醤油。五分仕込みなので

旨味成分 (アミノ酸)たっぶりで、とにかくおいしい !

海 の精 株 式 会社 〒160-0023東京都新宿区西新宿7229
www uminoseicom Te1 03-3227-5601 Fax 03-3227-5602

i‐薇あ藉あ自産「有機たまり醤油」と

1 国産「有機紅玉梅千」だけで作り
| ました。梅醤番茶のほか、和えもの、
|  サラダなどにもお使いください。
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石井 仁平 検診て真剣 ?

ガン検診、メタボ検診、人間ドツク、脳ドツク、

健康診断の類いいつぱいあるけど、

■||・1躙 二息こξR 聯

學

讐

ミ

喜

寧

●PROF:LE
いしい・じんぺい

外科、救急医療にくわえ、東洋医療、様々な代替医療を学び実践す
る医師。新潟県岩船郡の農村に移住し、半医半農生活をはじめた。
mlxiに てブログ掲載中(m挟 iネ ーム :じんペー)。

鰤

晰

印

マ
リ
ー

「ド
ク
タ
ー
じ
ん
ペ
ー
。

検
診
て
受
け
た
こ
と
あ
り
ま
す

か
？
」

じ
ん
ベ
ー

「受
け
る
わ
け
な
い

じ
ゃ
な
い
か
、
お
団
子
ナ
ー
ス
。

せ
い
ぜ
い
、
職
員
検
診
の
血
液

検
査
と
尿
検
査
く
ら
い
か
な
」

マ
リ
ー

「医
師
は
あ
ま
り
検
診
受
け
な
い

み
た
い
で
す
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「そ
う
だ
な
。
胃
カ
メ
ラ
が
得

意
な
医
師
た
ち
に
、
自
分
は
胃
カ
メ
ラ
飲

ん
だ
こ
と
あ
る
か
？
　
と
聞
い
た
ら
、
多

く
の
医
師
は
受
け
た
こ
と
な
い
っ
て
言

っ

て
た
よ
」

マ
リ
ー

「ど
う
し
て
で
す
か
？
」

じ
ん
ベ
ー

「感
覚
的
に
、
メ
リ
ッ
ト
よ
り

リ
ス
ク
が
多
い
と
知

っ
て
る
か
ら
さ
」

マ
リ
ー

「そ
う
な
ん
で
す
か
！
」

じ
ん
ベ
ー

「症
状
が
な
い
の
に
検
査
を
し

て
も
、
ほ
と
ん
ど
は
何
も
い
い
こ
と
が
な

い
。
逆
に
、
胃
カ
メ
ラ
を
飲
む
た
め
に
受

け
る
苦
痛
や
薬
剤
は
確
実
。　
一
定
の
確
率

で
、
出
血
し
た
り
、
穿
孔
し
た
り
、
ピ
ロ

リ
菌
に
感
染
し
た
り
す
る
か
も
し
れ
な

い
」
マ
リ
ー

「確
率
は
低
い
で
す
け
ど
、
確
か

に
」
じ
ん
べ
―

「胃
カ
メ
ラ
は
ま
だ
い
い
。
最

察

暑

曇

″  ｀

・ ノ・

潮

墨

幸

醤

棚

徽

轍

悪
な
の
は
バ
リ
ウ
ム
だ
」

マ
リ
ー

「先
日
、
バ
リ
ウ
ム
を
飲
ん
で
、

腸
閉
塞
に
な

っ
た
方
が
い
ま
し
た
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「毎
年
、
か
な
り
の
人
が
便
秘

な
ど
の
副
作
用
に
苦
し
み
、
手
術
に
な

っ

た
り
命
を
落
と
す
人
さ
え
い
る
」

マ
リ
ー

「
そ
の
割
に
は
、
わ

力
る
こ
と
は
胃
カ
メ
ラ
よ
り

少
な
い
で
す
よ
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「
ス
キ
ル
ス
胃
ガ

ン
や
粘
膜
下
腫
瘍
な
ど
、
バ

リ
ウ
ム
を
使

っ
た
胃
透
視

の

方
が
見
つ
け
や
す
い
も
の
も
、
あ
る
に
は

あ
る
け
ど
、
バ
リ
ウ
ム
を
飲
む
医
者
は
ま

ず
い
な
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
？
」

マ
リ
ー

「患
者
に
は
飲
ま
せ
る
く
せ
に
…

・・」
じ
ん
ベ
ー

「
い
や
、
飲
ま
せ
た
い
医
者
も

あ
ま
り
い
な
い
ん
じ
や
な
い
か
な
あ
。
検

診
な
ん
て
、
患
者
が
勝
手
に
受
け
た
が
る

ん
だ
」

マ
リ
ー

「
ま
た
世
間
を
敵
に
回
す
発
言

を
―
」

じ
ん
ベ
ー

「政
府

・
自
治
体
や
マ
ス
コ
ミ

も
こ
ぞ

っ
て
不
安
を
煽
る
か
ら
、
検
診
を

受
け
た
方
が
い
い
よ
う
な
気
に
さ
せ
ら
れ

る
と
い
う
と
こ
ろ
も
あ
る
」

マ
リ
ー

「健
康
を
守
る
た
め
で
し
ょ
う
？
」

もの
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幣

艤

聯

じ
ん
ベ
ー

「ど
う
か
な
？
　
実
際
に
は
、

健
康
を
守

っ
て
る
ふ
り
を
す
る
建
前
と
医

療
業
界
そ
の
他
の
利
益
を
守
る
た
め
、
じ

ゃ
な
い
か
？
」マ
リ
ー

「
き

ゃ
～
―

〈
「
回

は

一
段
と
過
激
に
ぶ

っ
ち

ゃ

け
ま
す
ね
―
」

じ
ん
べ
―

「
本
当
に
健
康

の

た
め
に
必
要
な
ら
、
自
分
も

受
け
る
は
ず
だ
ろ
う
？
」

マ
リ
ー

「確
か
に
…
…
」

じ
ん
べ
―

「検
診
に
意
味
が
あ
る
の
は
、

感
染
症
の
よ
う
に
、
そ
の
病
気
を
早
く
見

つ
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
病
気
自
体
を
減

ら
せ
る
場
合
。
あ
る
い
は
、
明
ら
か
に
有

効
な
治
療
法
が
あ
る
場
合
だ
。
ガ
ン
、
脳

卒
中
、
い
ず
れ
も
そ
う
は
言
い
難
い
」

機́
エ
リ
囁
詳
預

（“”）̈̈
［̈一一］』帥一］

鰤̈一一̈一［一脚御「』は州型凝り」

じ
ん
べ
―

「
『よ
い
』
こ
と
が
前
提
と
さ

れ
た
治
療
は
、
患
者
全
員
に
施
さ
れ
る
か

鍮

難

警

曇

墨

癒

ら
、
実
際
に
有
効
な
の
か
ど
う
か
よ
く
わ

か
ら
な
い
。
逆
に
、
苦
痛
や
合
併
症
が
増

え
る
だ
け
か
も
し
れ
な
い
」

マ
リ
ー

「確
か
に
…
…
」

じ
ん
ベ
ー

「答
え
は
な
い
が
、
減
ら
な
い

患
者
と
、
医
者
た
ち
が
検
診
を
受
け
な
い

こ
と
が
、
暗
に
物
語
る
。
減
ら
な
い
ど
こ

ろ
か
、
実
は
、
検
診
を
す
れ
ば
患
者
は
確

実
に
増
え
る
」

マ
リ
ー

「病
気
が
見

つ
か
る
わ
け
で
す
か

ら
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「
い
や
、
下
手
す
る
と
、
実
際

の
病
気
の
何
倍
に
も
な
る
」

マ
リ
ー

「は
？
」

じ
ん
べ
―

「だ

っ
て
、
検
診
し
て
、
見
逃

し
た
ら
訴
え
ら
れ
る
ん
だ
ぞ
！
　
当
然
、

疑
わ
し
き
は
病
気
、
っ
て
こ
と
に
せ
ざ
る

を
え
ん
。
実
際
の
患
者
が
目
玉
焼
き
の
黄

身

の
面
積
ほ
ど

で
も
、
自
身

の

面
積
く
ら

い
の

疑
わ
し

い
患
者

に
、
追
加

の
検

査
や
治
療
を
行

２ヽ

」
と
に
な
る
」

マ
リ
ー

「疑
わ
し
い
、
で
も
、
ガ
ン
を
否

定
で
き
な
け
れ
ば
手
術
に
な
り
ま
す
か
ら

ね
」

罐

聯

鰤

卿

幸

暑

じ
ん
ベ
ー

「そ
ん
な
こ
ん
な
で
、
無
実
の

お
っ
ぱ
い
を
切
り
取
ら
れ
て
る
人
は
年
間

２
０
０
０
人
と
も
言
わ
れ
る
」

マ
リ
ー

「
そ
、
そ
れ
で
も
、

中
に
は
そ
れ
で
命
が
助
か

っ

て
い
る
人
も
い
る
ん
じ
ゃ
？
」

じ
ん
ベ
ー

「
い
る
か
も
し
れ

な

い
。

い
な

い
か
も
し
れ
な

い
。
確
か
な
こ
と
は
、
治
療

が
施
さ
れ
て
、　
一
部
は
合
併
症
に
苦
し
ん

で
、
そ
し
て
、
お
金
が
動
い
た
、
と
い
う

こ
と
さ
」

マ
リ
ー

「確
か
に
、
そ
う
し
て
患
者
を
増

や
せ
ば
、
医
療
費
は
莫
大
に
な
り
ま
す
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「医
療
従
事
者
も
、
救
急
患
者

に
手
が
回
ら
な
い
と
い
い
な
が
ら
、
メ
タ
ボ

検
診
だ
な
ん
だ
と
、
新
た
な
病
気
や
検
診

を
作
り
出
す
。
救
急
は
き
つ
く
て
儲
か
ら

な
く
て
リ
ス
ク
が
高
い
が
、
検
診
は
流
れ

作
業
で
確
実
に
利
益
が
上
が
る
か
ら
な
」

マ
リ
ー

「困

っ
て
い
る
人
が
助
け
ら
れ
な

く
て
、
困

っ
て
な
い
人
を
な
ん
と
か
し
よ

う

っ
て
、
本
末
転
倒
で
す
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「不
安
が
っ
て
い
ら
な
い
医
療

を
受
け
る
患
者
、
採
算
を
求
め
て
疲
弊
す

る
医
療
従
事
者
、
健
康
増
進
の
建
前
を
守

っ
て
財
政
が
破
た
ん
す
る
政
府

・
自
治

体
。
検
診
は
、
三
す
く
み
の
悲
し
い
医
療

もの

暑

暴

書

聯

醸

幸

漿

轍

棚

の
縮
図
だ
ね
」

マ
リ
ー

「ズ
～
ン
」

じ
ん
べ
―

「検
診
に
は
、
現
代
入
が
陥

っ

て
い
る
思
考
パ
タ
ー
ン
が
よ
く
現
れ
て
い

る
」
マ
リ
ー

「思
考
パ
タ
ー
ン
？
」

じ
ん
ベ
ー

「安
全
保
障
を
も
と
め
て
、
望

ま
な
い
こ
と
に
ば
か
り
明
確
に
し
よ
う
と

す
る
パ
タ
ー
ン
さ
」

マ
リ
ー

「
病
気
を
恐
れ
て
検

診
を
受
け
る
、
と

い
う
こ
と

で
す
か
？
」

じ
ん
ベ
ー

「そ
う
。
そ
し
て
、

か
え

っ
て
病
気
に
さ
れ
る
機

会
を
増
や
し
て
い
る
。
医
療

機
関
で
も
、
訴
え
ら
れ
な
い
よ
う
に
、
と

承
諾
書
や
記
載
事
項
な
ん
か
を
増
や
し
て

業
務
を
煩
雑
に
し
て
、
逆
に
本
来
の
医
療

を
や
り
に
く
く
し
て
い
る
」

マ
リ
ー

「と
ほ
ほ
…
…
で
す
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「人
間
の
潜
在
意
識
は
、
注
目

し
、
明
確
に
し
た
も
の
を
実
現
し
よ
う
と

す
る
。
い
い
も
の
で
あ
れ
、
悪
い
も
の
で

あ
れ
。
レ
ス
ト
ラ
ン
で
、
食
べ
た
く
な
い

料
理
を
言
わ
な
い
だ
ろ
？
」

マ
リ
ー

「
人
生

の
注
文
も
、

欲
し
い
も
の
を
は

っ
き
り
と
、

で
す
ね
」

辮

攀

轟

警

曇

轍
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餡
封
莉

享
ど
も
た
ち
呈
活
ス
な
ゆっく
り
が
Ｌ

今
と
い
う
時
代
は
、
膨
大
な
情
報
が
溢

れ
、
自
分
の
能
力
を
超
え
て
い
る
情
報
が

誰
か
の
解
釈
を
伴

っ
て
流
れ
て
き
ま
す
。

ま
た
、
数
十
年
前
に
は
、
こ
ん
な
に
性

が
解
放
さ
れ
て
い
な
く
て
、
若
者
が
獣
化

し
て
い
る
時
代
も
な
い
で
し
ょ
う
。
そ
の

た
め
に
現
代
の
子
ど
も
た
ち
は
、
成
人
扱

い
さ
れ
る
時
を
は
や
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

自
分
が
半
世
紀
前
に
思
春
期
を
送

っ
た

頃
は
、
直
接
的
な
表
現
よ
り
奥
深
い
情
緒

溢
れ
る
表
現
で
相
手
に
想
い
を
伝
え
て
い

ま
し
た
。

当
時
の
大
人
た
ち
が
人
事
に
し
て
い
た

子
ど
も
は
、
「天
か
ら
の
授
か
リ
モ
ノ
で
、

自
分
た
ち
だ
け
の
持
ち
物
で
は
な
い
」
と

感
じ
て
い
た
の
で
、
親
た
ち
は
自
分
を
犠

牲
に
し
て
も
、
子
ど
も
の
行
く
末
を
人
事

に
し
て
い
ま
し
た
ｃ
貧
乏
が
当
た
り
前
だ

っ
た
戦
後
の
生
活
で
は
、
衣
食
住
す
べ
て

に
不
自
由
し
て
い
ま
し
た
が
、
質
の
良
い

魂
に
触
れ
る
よ
う
な
ひ
た
む
き
な
愛
情
が

注
が
れ
て
い
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
勿
論
、

大
人
に
な

っ
た
自
分
自
身
の
い
の
ち
も
、

天
か
ら
預
か
っ
て
い
る
も
の
で
、
決
し
て

お
ろ
そ
か
に
し
て
は
な
ら
な
い
と
両
親
か

ら
教
え
ら
れ
ま
し
た
ぃ

特
に
物
が
優
先
す
る
バ
ブ
ル
期
以
降
、

被
害
を
被

っ
て
い
る
の
は
、
弱
者
で
あ
る

幼
い
子
ど
も
た
ち
で
す
．
生
物
学
の
点
か

ら
言

っ
て
も
、
こ
ん
な
に
は
や
く
は
や
く

と
急
か
さ
れ
て
人
生
を
送
る
羽
目
に
な

っ

て
い
く
の
を
見
て
い
る
に
は
し
の
び
な
い

で
す
。

１
９
０
０
年
生
ま
れ
の
父
親
と
、
同
世

代
の
知
識
人
や
、
現
在
活
躍
中
の
“
～
∞

代
の
知
識
人
や
、
芸
術
家
た
ち
の
活
躍
を

み
て
い
る
と
、
皆
さ
ん
の
共
通
点
は
、
両

親
に
は
じ
ま
り
親
族
の
愛
情
、
育

っ
た
地

域
住
民
の
愛
情
を
た

っ
ぶ
り
受
け
て
こ
ら

れ
、
思
春
期
に
は
戦
争
を
体
験
し
、
い
の

ち
の
尊
さ
を
し

つ
か
り
こ
こ
ろ
に
刻
み
、

直
感
で
い
の
ち
の
尊
さ
を
受
け
■
め
て
生

き
て
こ
ら
れ
た
経
緯
が
見
ら
れ
ま
す
ｃ

中
で
も
数
学
者
の
同
潔
先
生
は
、

「教
育
は
、
子
ど
も
が
ま
だ
幼

い
と
き

に
は
、
情
緒
面
を
充
分
に
伸
ば
す
こ
と
が

大
切
だ
」
と
語

っ
て
い
ま
す
。

植
物
の
成
長
と
同
じ
で
、
的
確
な
時
期

に
的
確
な
教
育
を
し
な
い
と
、
成
長
に
と

っ
て
か
え

っ
て
逆
効
果
に
し
か
な
ら
な
い

と
い
う
こ
と
を
何
よ
り
も
憂
え
て
、
あ
ま

り
に
も
早
い
早
期
教
育
に
危
機
感
を
持

っ

て
お
ら
れ
ま
し
た
．

幼
い
と
き
に
は
、
ゆ
っ
く
り
と
時
間
を

か
け
て
美
し
い
も
の
を
見
、
美
し
い
言
葉

を
話
し
、
綺
麗
な
音
を
聞
い
て
こ
こ
ろ
を

穏
や
か
に
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
訴
え
て

い
た
の
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
現
代
は
、
他
の
子
よ
り
も

い
か
に

一
歩
前
に
進
ん
で
い
る
か
だ
け
を

重
視
し
た
先
取
り
の
教
育
で
、
岡
先
生
の

一
番
や
っ
て
は
い
け
な
い
と
い
っ
て
い
た

や
り
方
の
教
育
が
主
流
と
な

っ
て
い
る
の

で
す
。

そ
の
結
果
、
世
界
に
誇
れ
る
日
本
の
文

化
が
ぽ
ろ
ぽ
ろ
と
零
れ
落
ち
て
い
く
よ
う

な
、
暗
闇
が
襲

っ
て
く
る
よ
う
な
恐
怖
感

を
覚
え
て
い
ま
す
ｃ

火
遊
び
し
、
車
内
に
世
い
て
い
か
れ
た

乳
幼
児
が
４
人
も
焼
死
し
ま
し
た
。
日
を

離
し
た
隙
に
線
路
に
入

っ
て
３
歳
児
が
蝶

死
し
ま
し
た
。
愛
人
に
我
が
子
を
強
く
揺

さ
ぶ
ら
れ
て
、
脳
内
出
血
で
僅
か
１
歳
の

赤
ち
ゃ
ん
が
殺
さ
れ
ま
し
た
。

最
近
の
ニ
ュ
ー
ス
は
、
若

い
世
代
だ
け

で
な
く
親
子
の
間
に
何
か
大
き
な
魔
物
が

邪
魔
し
て
い
る
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
ｃ

若

い
夫
婦
を
支
え
て
い
た
祖
父
母
の
目

も
、
今
は
お
さ
な
い
子
ど
も
か
ら
離
れ
て

し
ま

っ
た
の
で
し
ょ
う
か
？

澤田季里
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弱
者
で
あ
る
子
ど
も
を
社
会
み
ん
な
の

力
で
育
ん
で
い
く
た
め
に
は
、
「我
が
子

か
ら
目
を
離
さ
な
い
で
―
」
「我
が
子
の

手
を
離
さ
な
い
で
！
」
と
叫
ん
で
し
ま
い

ま
す
。
何
を
探
し
て
我
が
子
を
置
い
て
き

ぼ
り
に
し
て
い
る
の
か
、
理
解
に
苦
し
む

場
面
が
多
く
、
電
車
の
中
や
ス
ー
パ
ー
で
、

つ
い
つ
い
声
を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
．
人

き
な
お
世
話
で
す
が
、
あ
の
愛
く
る
し
い

赤
ち
ゃ
ん
の
無
心
な
顔
を
見
て
い
る
と
、

お
母
さ
ん
が
ぜ
ん
ぜ
ん
赤
ち
ゃ
ん
の
要
求

に
真
剣
に
向
か
い
合

っ
て
い
な
い
こ
と
が

見
え
て
し
ま
う
の
で
す
。

言
葉
も
運
動
も
み
ん
な
家
族
の
い
る
家

庭
内
で
、
発
達
で
き
る
の
で
す
。
お
母
さ

ん
が
、
優
秀
な
学
者
さ
ん
や
他
人
の
意
見

の
影
響
で
、
自
信
を
失

っ
て
い
ら
つ
く
と
、

赤
ち
ゃ
ん
は
自
分
が
い
な
い
方
が
い
い
の

か
な
と
気
を
使

っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
い

て
く
だ
さ
い
ｃ

′

．

一一一一、
一
一・

保
育
同
の
２
歳
児
の
出
会

い
方

の
中

で
、
本
を
探
し
に
散
歩
し
た
り
、
夏
を
感

じ
る
た
め
に
帽
子
を
か
ぶ
っ
て
水
遊
び
と

ど
ろ
ん
こ
遊
び
を

一
杯
し
ま
し
た
。
緑
の

木
陰
に
大
き
な
プ
ー
ル
を
設
置
し
て
、
裸

で
友
だ
ち
と
戯
れ
て
は
、
お
昼
寝
を
し

っ

か
り
し
て
良
く
眠
り
ま
し
た
．
昼
間
寝
る

と
夜
に
寝
な
く
て
困
る
と
言
う
意
見
も
あ

り
ま
し
た
が
、
疲
労
は
で
き
る
だ
け
早
く

そ
の
都
度
取
り
去

っ
て
い
く
こ
と
が
最
善

策
で
す
か
ら
、
少
々
夜
の
寝
人
り
時
間
が

遅
く
な

っ
て
も
、
昼
寝
は
十
分
に
と

っ
て
、

じ

っ
く
り
育

っ
て
い
く
た
め
の
人
事
な
癖

に
な

っ
て
眠
り
の
名
人
に
な

っ
て
欲
し
い

も
の
で
す
。

幼

い
子
ど
も
た
ち
を
よ
～
く
見
つ
め
て

い
く
と
、
何
を
要
求
し
て
い
る
の
か
が
、

し
つ
か
り
と
見
え
て
き
ま
す
．）
ど
ん
な
に

素
晴
ら
し

い
ベ
テ
ラ
ン
の
保
母
さ
ん
で

も
、
お
母
さ
ん
を
慕
う
子
ど
も
の
想
い
を

十
分
に
満
た
し
て
あ
げ
ら
れ
ま
せ
ん
。
い

ら
つ
い
て
怒

つ
て
い
る
お
母
さ
ん
で
も
お

母
さ
ん
が

一
番
な
の
で
す
．
保
育
同
で
読

ん
で
も
ら

っ
た
絵
本
も
、
保
育
園
で
い
つ

も
歌
う
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る
た
め
の

歌
で
も
、
お
母
さ
ん
が
歌

っ
て
く
れ
る
と
、

幼
い
子
ど
も
の
瞳
は
輝
い
て
き
ま
す
．
そ

れ
が
も
う
知
的
に

一
人
前
に
な
り
は
じ

め
、
自
由
を
甘
受
で
き
る
４
～
５
歳
児
の

子
ど
も
た
ち
で
も
同
じ
で
す
。

誰
か
が
儲
け
主
義
で
仕
掛
け
た
情
報
に

踊
ら
さ
れ
て
は
な
り
ま
せ
ん
ｃ
我
が
子
の

事
は
３６
億
年
の
進
化
の
過
程
を
お
腹
の
中

で
、
じ

っ
く
り
つ
き
あ

っ
た
お
母
さ
ん
、

貴
女
が

一
番
知

っ
て
い
る
の
で
す
か
ら
し

ど
う
ぞ
性
別
が
顕
著
に
な
り
、
個
と
し

て
は

＾
人
前
に
成
る
１０
歳
ま
で
は
、
我
が

子
の
自
立
を
し
っ
か
り
見
届
け
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
．　
一
番
手
の
か
か
る
乳
幼
児
期

で
も
、
時
が
満
ち
れ
ば
、
必
ず
離
乳
も
し

ま
す
し
、　
一
人
で
着
脱
衣
し
、　
一
人
で
ト

イ
レ
に
も
行
け
ま
す
Ｌ

気
が
つ
け
ば
我
が
子
の
成
長
が
こ
ん
な

に
素
敵
な
こ
と
か
と
感
じ
入
る
こ
と
で
し

ょ
つヽ
．
ど
う
か
本
物
の
自
然
や
、
本
物
の
音
楽
、

本
物
の
絵
画
、
写
真
な
ど
な
ど
、
お
子
さ

ん
が
小
さ

い
と
き
ほ
ど
手
抜
き
し
な

い

で
、
傍
で
じ

っ
く
り
見
聞
き
さ
せ
て
あ
げ

て
く
だ
さ
い
。

こ
の
間
に
お
子
さ
ん
が
天
か
ら
の
授
か

リ
モ
ノ
で
、
子
育
て
の
古
労
以
上
の
プ
レ

ゼ
ン
ト
を
、
周
囲
の
人
人
た
ち
に
送
り
届

け
て
く
れ
る
こ
と
を
、
心
待
ち
し
て
い
て

く
だ
さ
い
．

そ
れ
は
魂
を
磨
く

「道
を
究
め
た
党
者

に
な
る
」
こ
と
へ
の
入
り
口
を
教
え
導
い

て
く
れ
る
か
ら
で
す
．

●
一　
　
・」

●PROFILE
さわだ・きり

子育ち文化研究所主宰。

土鍋 (マスタークック)による料理指導。
1939年生まれ、信州佐久市出身。父

は医師、母は看護婦の家庭で育つ。

6人兄弟姉妹下から2番目。幼い時か

ら冒険好き。四季の変化を佐久平の

自然で十分満喫。子とも好きは、自

分の中に「ことものこころ」が存在し

ているかられ 保育士、保育園長、学

童保育指導員を経て日本CI協会研修

生、リマ・クッキング師範、ことも健康

学園、リマ・クッキング保育なと担当。
m破 iでも日記公開中 |
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鰊
．
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饂

食
養
健
康
茶
（ハ
ト
ム
ギ
茶
、
三
一年
番
茶
、
タ
ン
ポ
ポ
茶
、
ヨ
モ
ギ
茶
）の

ベ
ス
ト
ブ
レ
ン
ド
を
水
出
し
で

血
液
を
き
れ
い
に
、
お
肌
を
美
し
く

濃
磯
環
の目
的

人
体
を
養
う
栄
養
素
と
し
て
最
も
重

要
な
も
の
は
、
水
分
で
す
。
水
が
な
け

れ
ば
人
は
生
き
て
い
く
こ
と
が
出
来
ま

せ
ん
。
体
内
で
営
ま
れ
る
複
雑
な
生
命

活
動
の
す
べ
て
に
お
い
て
、
水
は
不
可

欠
で
す
。
栄
養
素
を
取
り
入
れ
る
に
も
、

こ
れ
を
処
理
す
る
上
で
も
、
吸
収
、
運

搬
、
燃
焼
、
排
泄
の
過
程
で
も
水
が
介

在
し
て
い
ま
す
。
呼
吸
、
循
環
、
伝
達
、

知
覚
、
思
考
、
運
動
等
あ
ら
ゆ
る
活
動

に
水
の
役
割
は
極
め
て
重
要
で
す
。

人
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
形
で
水
分
を
取

り
入
れ
て
い
ま
す
。
生
水
、
茶
、
紅
茶
、

コ
ー
ヒ
ー
、
ジ

ュ
ー
ス
、
ア
ル
コ
ー
ル

飲
料
等
、
世
界
中
に
多
様
な
飲
み
方
が

あ
り
ま
す
。

日
本
で
は
、
長
い
間
お
茶
が
飲
み
物

の
中
心
に
あ

っ
て
、
多
く
の
人
が
飲
ん

で
き
ま
し
た
。
日
常
的
に
誰
で
も
が
気

軽
に
飲
め
る
お
茶
は
、
味
も
成
分
も
バ

ラ
ン
ス
の
い
い
も
の
が
適
し
て
い
ま
す
。

食
養
家
の
間
で
は
、
昔
か
ら
三
年
番
茶

が
最
も
多
く
用
い
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

三
年
番
茶
は
緑
茶
よ
り
陽
性
で
、
有

効
成
分
も
濃
度
が
高
く
、
病
気
の
人
に

も
適
す
る
お
茶
で
す
。
味
も
万
人
向
き

で
、
ど
ん
な
料
理
に
も

マ
ッ
チ
す
る
ベ

ー
シ
ッ
ク
な
お
茶
と
い
え
ま
す
。

ま
た
、
血
液
浄
化
、
血
流
促
進
、
抗

酸
化
を
は
じ
め
、
胃
腸
、
心
臓
、
肝
臓
、

腎
臓
、
膵
臓
等
の
機
能
を
高
め
、
代
謝

を
増
進
す
る
総
合
的
効
果
が
あ
り
ま
す
。

基
本
茶
の
条
件
は
、
体
質
、
体
調
、

病
状
、
年
齢
、
性
別
、
気
候
を
問
わ
ず

い
つ
で
も
飲
め
、
お
い
し
く
簡
単
に
飲

む
こ
と
が
で
き
て
、
経
済
的
と
い
う
こ

と
で
し
ょ
う
。
そ
の
上
で
、
身
体
の
基

本
機
能
を
高
め
、
健
康
レ
ベ
ル
を
向
上

さ
せ
る
た
め
に
、
複
数
素
材
の
ブ
レ
ン

ド
が
よ
り
効
果
的
で
す
。

身
体
の
基
本
機
能
を
向
上
さ
せ
る
た

め
に
は
、
血
液
の
質
が
最
も
重
要
な
カ

ギ
と
な
り
ま
す
。
血
液
を
浄
化
し
、
血

液
細
胞
の
質
を
高
め
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

全
身
組
織
の
細
胞
の
機
能
を
向
上
さ
せ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

血
液
の
質
を
高
め
る
た
め
に
体
内
に

お
い
て
は
、
肝
臓
と
腎
臓
が
最
も
要
に

な
り
ま
す
。
肝
臓
の
働
き
は
五
〇
〇
種

類
以
上
あ
り
ま
す
が
、
〓
言
で
言
え
ば

血
液
の
性
状
を
常
に

一
定
に
保
つ
浄
化

器
で
あ
り
、
化
学
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
装
置
で

す
。
肝
臓
の
機
能
が
わ
ず
か
で
も
衰
え

れ
ば
、
た
ち
ま
ち
血
液
は
汚
れ
、
質
が

悪
化
し
ま
す
。
こ
れ
は
た
だ
ち
に
全
身

組
織
に
波
及
し
、
す
べ
て
の
細
胞
は
機

能
低
下
し
ま
す
。
た
と
え
ど
ん
な
に
良

い
食
事
を
摂
っ
て
も
、
そ
の
栄
養
素
が

充
分
活
か
さ
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
肝
臓
レ
ベ
ル
は
、
血
液
レ
ベ
ル
と
イ

コ
ー
ル
と
い
つ
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。

ⅢI■ⅢⅢⅢ'Ⅲ・
喘
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一
方
、
腎
臓
は
血
液
中
の
不
用
物
質

を
ろ
過
し
て
排
除
す
る
浄
化
装
置
で
す
。

血
液
中
に
は
、
常
に
全
身
の
組
織
か
ら

代
謝
産
物
が
流
れ
込
ん
で
い
ま
す
。
こ

の
不
用
物
質
２
廃
物
Ｙ
体
外

へ
排
出
し

て
、
血
液
を
常
に
き
れ
い
に
保

つ
と
い

う
重
要
な
役
割
を
に
な

っ
て
い
る
の
が

腎
臓
で
す
。
腎
臓
の
機
能
が
少
し
で
も

衰
え
る
と
、
た
ち
ま
ち
血
液
中
に
老
廃

物
や
毒
素
が
増
加
し
て
、
全
身
の
細
胞

は
機
能
が
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ

が
エ
ス
カ
レ
ー
ト
す
る
と
、
細
胞
は
極

度
に
衰
弱
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
血
液
の
状
態
を
常
に

一
定
条
件
に
保

つ
た
め
の
最
も
重
要
な

体
内
条
件
は
、
肝
臓

・
腎
臓
の
機
能
レ

ベ
ル
で
す
。
し
た
が

っ
て
、
日
常
飲
む

お
茶
は
、
肝
臓

・
腎
臓
の
機
能
を
向
上

さ
せ
る
も
の
を
摂
る
の
が
合
理
的
と
い

え
ま
す
。

肝
臓

・
腎
臓

の
機
能
を
高

め
る

肝
臓

・
腎
臓
の
機
能
向
上
を
主
効
果

に
広
範
囲
の
効
用
が
あ
り
、
し
か
も
飲

み
や
す
い
素
材
は
、
三
年
番
茶
の
他
に
、

ハ
ト
ム
ギ
、
タ
ン
ポ
ポ
根
、
ヨ
モ
ギ
等

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
四
種
類
を
ミ
ッ

ク
ス
し
て
お
茶
に
す
る
こ
と
で
、
三
年

番
茶
は
数
段
グ
レ
ー
ド
ア
ツ
プ
し
ま
す
。

ハ
ト
ム
ギ
は
、
肝
腎
の
強
化
と
と
も

に
、
牌
臓
、
膵
臓
、
心
臓
の
機
能
を
向

上
さ
せ
、
免
疫
力
増
強
、
活
性
酸
素
除

去
、
老
廃
物
排
出
、
結
石
除
去
、
水
分

代
謝
促
進
、
脂
質
代
謝
促
進
、
異
常
細

胞
排
除
等
々
、
広
範
囲
に
わ
た
る
効
能

を
持

っ
て
い
ま
す
。

ハ
ト
ム
ギ
に
は
、

タ
ン
パ
ク
、
脂
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
不ヽ

ラ
ル
等
豊
富
な
栄
養
成
分
と
、
コ
イ
ク

セ
ノ
ラ
イ
ド
を
は
じ
め
多
く
の
有
効
成

分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

タ
ン
ポ
ポ
は
、
肝
腎
強
化
を
は
じ
め
、

血
流
促
進
、
保
温
、
ホ
ル
モ
ン
安
定
、

免
疫
力
増
強
、
胃
、
腸
、
心
臓
、
膀
眺
、

生
殖
器
等

の
機
能
を
向
上
さ
せ
ま
す
。

タ
ン
ポ
ポ
を
煎
じ
る
と
タ
ラ
キ
サ
コ
シ

ド
、
ク
ル
イ
チ
ア
ノ
ー
ル
、
フ
エ
ノ
ー

ル
等
多
く
の
有
効
成
分
が
溶
出
し
て
効

果
を
発
揮
し
ま
す
。

ヨ
モ
ギ
も
、
効
果
の
幅
が
広
い
植
物

で
す
。
血
液
浄
化
、
増
血
、
止
血
、
消

炎
、
免
疫
、
内
分
泌
腺
、
肝
臓
、
腎
臓
、

心
臓
、
胃
、
腸
等
の
機
能
を
高
め
ま
す
。

以
上
四
種
類
、

ハ
ト
ム
ギ
、
タ
ン
ポ

ポ
、
ヨ
モ
ギ
、
三
年
番
茶
は
、
効
果
の

範
囲
が
極
め
て
広
く
、
長
い
歴
史
の
中

で
効
果
と
安
全
性
が
確
認
さ
れ
て
い
る

優
れ
た
植
物
で
す
。
こ
れ
ら
を
お
茶
と

し
て
飲
む
場
合
は
、
セ
ラ
ミ
ッ
ク
鍋
や

土
鍋
で
煎
じ
て
飲
用
し
ま
す
。
も
う

一

つ
の
方
法
は
、
水
で
浸
出
さ
せ
る
や
り

方
で
す
。
水
出
し
の
方
法
は
、
手
間
が

か
か
ら
ず
、
簡
単
で
お
い
し
く
効
果
的

と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
こ
れ
ら
の
ブ
レ
ン
ド
さ
れ
た

お
茶
を
あ
る
程
度
粉
砕
し
、
テ
ィ
ー
バ

ッ
グ
に
３

ｇ
程
度
入
れ
ま
す
。
市
販
の

５
０
０
祠
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
入
リ
ミ
ネ
ラ

ル
ウ
オ
ー
タ
ー
に
こ
の
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ

を
入
れ
、
キ
ャ
ッ
プ
を
閉
め
て
振
る
と
、

簡
単
に
お
い
し
い
水
出
し
の
お
茶
が
出

来
上
が
り
ま
す
。
振
る
と
き
は
、
テ
ィ

ー
バ
ッ
グ
の
内
容
物
が
出
て
こ
な
い
よ

う
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

通
常
、
お
茶
は
湯
で
浸
出
さ
せ
て
飲

み
ま
す
。
こ
の
場
合
、
二
つ
の
問
題
点

が
あ
り
ま
す
。
有
効
成
分
は
、
高
温
に

よ

っ
て
変
性
や
破
壊
す
る
も
の
が
あ
り

ま
す
。
熱
水
で
な
け
れ
ば
抽
出
で
き
な

い
成
分
も
あ
り
ま
す
が
、
大
部
分
は
冷

水
で
溶
出
し
ま
す
。

た
０
苺

次
に
、
水
分
の
質
の
問
題
で
す
。
熱

水
で
抽
出
し
た
素
材
の
成
分
は
体
内
で

活
用
さ
れ
ま
す
が
、
水
分
は
利
用
効
率

が
低
下
し
て
い
ま
す
。
陰
性
体
質
や
水

分
代
謝
の
低
下
し
た
人
、
泌
尿
器
に
障

害
の
あ
る
人
は
、
負
荷
が
大
き
く
加
わ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
水
は
い
っ
た
ん

煮
沸
す
る
と
、
大
き
く
変
性
し
て
本
来

の
機
能
を
失

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

自
然
の
生
き
た
水
は
、
体
内
に
入
る

と
組
織
に
浸
透
し
、
細
胞
内
外
を
移
動

し
、
あ
ら
ゆ
る
生
命
活
動
の
媒
介
と
し

て
働
き
ま
す
。
水
が
体
内
で
効
率
よ
く

機
能
す
る
に
は
、
分
子
構
造
、
ク
ラ
ス

タ
ー
、
含
有
ミ
ネ
ラ
ル
の
バ
ラ
ン
ス
と

活
性
、
溶
存
酸
素
、
電
子
量
等
多
く
の

要
素
が
適
正
な
状
態
で
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
良
質
な
水
は
、
あ
ら
ゆ
る
条

件
が
呂
い
レ
ベ
ル
で
整

っ
て
い
る
も
の

で
す
。
高
レ
ベ
ル
の
水
は
、
体
内
で
は

全
身
組
織
の
細
胞
を
活
性
化
し
ま
す
。

良
質
な
生
き
た
水
も
、
い
っ
た
ん
沸

騰
す
る
と
分
子
構
造
は
変
性
し
、
ク
ラ

ス
タ
ー
は
拡
大
し
、
ミ
ネ
ラ
ル
は
不
活

性
化
し
、
溶
存
酸
素
と
電
子
は
放
出
し

て
、
そ
の
性
質
を
大
き
く
変
化
さ
せ
ま

す
。
水
本
来
の
機
能
を
失

い
ま
す
。
体

内
で
働
く
水
は
Ю
の
み
で
機
能
で
き
る

も
の
で
は
な
い
の
で
す
。

機
能
性
植
物
の
成
分
を
生
水
で
抽
出

― WI I・ l・
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鰯ｈ
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鮨
跛
褪
濶
鼈
飩
琲
劣
「
仁
財

し
て
飲
む
こ
と
で
、
溶
出
成
分
の
効
果

と
水
の
効
果
と
が
ダ
ブ
ル
で
得
ら
れ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
の
飲
み
方
は
大

変
合
理
的
で
す
。

寒
い
季
節
で
は
、
水
出
し
し
た
お
茶

を
湯
煎
で
あ
た
た
め
て
飲
む
と
良
い
で

し
ょ
う
。
高
温
に
し
な
け
れ
ば
、
水
の

性
質
は
変
化
し
ま
せ
ん
。
陰
性
体
質
で

体
が
冷
え
て
い
る
人
は
、
体
温
に
近
い

温
度
が
最
適
で
す
。
湯
煎
で
水
温
を
上

げ
る
場
合
は
、
高
温
に
し
な
い
限
り
水

の
活
性
は
失
わ
れ
ま
せ
ん
。
湯
温
”
～

∞
℃
の
範
囲
で
飲
み
ま
す
。

左
図
の
よ
う
な
方
法
で
す
と
、
簡

ル

日` 1%●●´

単

・
短
時
間
で
湯
煎
が
で
き
ま
す
。　
一

分
間
で
約
”
℃
に
な
り
ま
す
。
高

い
温

度
に
し
た
い
時
は
、
同
じ
事
を
二
～
三

度
繰
り
返
し
ま
す
。

ど
れ
ほ
ど
優
れ
た
水
で
も
、
い
か
に

有
効
な
お
茶
で
も
、
適
正
な
量
を
大
幅

に
超
え
た
飲
み
方
を
す
る
と
、
身
体
に

は
余
計
な
負
担
を
か
け
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
適
量
は
体
質
、
体
調
、
時
期
に

よ

っ
て
異
な

っ
て
い
き
ま
す
。
そ
の

時
々
の
身
体
の
必
要
量
に
し
た
が

っ
て

飲
む
こ
と
が
賢
明
で
す
。

館
証
ぼ
康
茶
の作
り
方

①

ハ
ト
ム
ギ
、
樹
生

三
年
茶
、
タ
ン
ポ
ポ

根
、

ヨ
モ
ギ
、
そ
れ

ぞ
れ
生

の
素
材
か
ら

お
茶
と
し
て
飲
め
る

よ
う
加
工
す
る
に
は

大
変
労
力
が
か
か
り

ま
す
し
、
素
材

の
入

手
も
困
難
で
す
の
で
、

市
販

の
焙
煎

ハ
ト
ム

ギ
茶

、
三
年
番

茶
、

タ
ン
ポ
ポ
根
茶

（
タ

ン
ポ
ポ

コ
ー
ヒ
ー
）
、

ヨ
モ
ギ
茶

（
ヨ
モ
ギ

粉
末
）
を
利
用
す
る
の
が
便
利
で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
お
茶
は
、
安
全
性
か
ら
有

機
栽
培
や
無
農
薬
の
野
生
品
な
ど
が
良

い
で
し
ょ
つヽ
。

②
市
販
の
お
茶
は
、
大
き
さ
や
形
状
が

異
な
り
ま
す
か
ら
、
で
き
る
だ
け
粒
度

を
そ
ろ
え
て
お
く
と
ブ
レ
ン
ド
す
る
場

合
混
ざ
り
や
す
く
、
成
分
も
比
較
的
均

一
に
抽
出
さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
で

き
れ
ば
ブ
レ
ン
ド
し
た
お
茶
を
ミ
ル
な

ど
で
軽
く
粉
砕
す
る
と
、
水
出
し
の
場

合
で
も
早
く
出
来
上
が
り
ま
す
。

③
お
茶
の
配
合
割
合
は
、
焙
煎

ハ
ト
ム

ギ
茶
∞
～
Ю
％
、
三
年
番
茶
”
～
Ю
％
、

タ
ン
ポ
ポ
根
茶
”
～
“
％
、
ヨ
モ
ギ
茶

Ю
～
∞
％
く
ら
い
で
お
好
み
に
応
じ
て

ブ
レ
ン
ド
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
の
ブ
レ

ン
ド
し
た
お
茶
８

ｇ
を
市
販
の
テ
ィ
ー

バ
ッ
グ
に
入
れ
、
１
リ
ッ
ト
ル
の
水
ま

た
は
お
湯
で
抽
出
し
て
お
召
し
上
が
り

下
さ
い
。
ミ
ル
な
ど
で
粉
砕
し
た
場
合

は
、
３
ｇ
を
市
販
の
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
に
入

れ
、
そ
れ
を
５
０
０
ｍ
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

入
リ
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
オ
ー
タ
ー
に
入
れ
、

よ
く
振

っ
て
お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。

④
夏
場
は
ガ
ラ
ス
の
ポ
ッ
ト
に
ミ
ネ
ラ

ル
ウ
オ
ー
タ
１
１
リ
ッ
ト
ル
と
テ
ィ
ー

バ
ッ
グ

一
袋
を
入
れ
、
冷
蔵
庫
に

一
晩 雉

鸞
霙

置
い
て
お
く
と
、
お
い
し
い
お
茶
が
で

き
あ
が
り
ま
す
。
ミ
ル
な
ど
で
粉
砕
し

た
場
合
は
、
前
記
の
方
法
で
す
ぐ
に
お

い
し
く
お
召
し
上
が
り
い
た
だ
け
ま
す
。

お
茶
を
携
帯
す
る
の
に
も
便
利
で
す
。

ま
た
、
飲
み
終
わ

っ
た
ら
、
ペ
ツ
ト
ボ

ト
ル
の
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
は
シ
ン
ク
の
上

で
振
る
と
簡
単
に
取
り
出
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

久
場ヽ
は
、
前
記
の
よ
う
に
し
て
作

っ

た
お
茶
を
湯
煎
で
温
め
る
と
、
体
が
冷

え
て
い
る
と
き
も
大
文
夫
で
す
。
急
須

で
出
し
て
ホ
ッ
ト
で
も
お
い
し
く
お
召

し
上
が
り
い
た
だ
け
ま
す
。

てゲわ プ

(直 4175～ 30ミツ1仁)

'*107'\+,,,1#l<4:'

駕報 警

マイ場"′ ,ο !t

無)%t
3tレ気立入れ

,、ッ7° t入力しると

,ドィ立ぅせ上ヵギろ

ら。～90弁ウザ
i3～ 20° cの

ぜ塾,aに 1筆半
齢無うッ7′
(彦イ皐5ぢ～ιθミツイ立)

謝栄t
7^g分曰ょぜ

′

入れる

●PROF:LE
ほそかわ・かずひろ
1948年、愛知県豊川市生まれ。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40年以上行う。自分

自身を自在にコントロールするBRM(脳内体験)
と食養をベースに統合的・根本的な指導をする。
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靱

堡k-

{
€

け―‐‐炒
1饒

軋

キャップを
閉める

I]ゆ 本黄に強く20-30
秒程度振る

おいしいお茶の

出来上がり |

ぐ

た

テ
処

わっ則
ズ

礫
糀
咄

飲

容

取

吻

箸などでよく混ぜる

500mlの水にティーバッグを入れ
20～ 30秒よく混ぜる

作つたお茶はその日のうちに飲み切り、容器は

その都度洗うか殺菌してください。

洗えない容器は使い捨ててください。

口 夢鰊滅
鼈
笏

警」

。お茶をミルで粗く粉砕する。
。38程度をティーバッグに入れる。

圃

侶 〉

募一　
・ダ
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醜諷尿漁繭 )i胸 礼躙1鍋購 漁裁壁
輔暉オティ猶会馨し

|:1=稚

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.カナダラ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e
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 1(ブロンズ新社)、「肌に優しい石けん』(祥伝社 )ほか

―二‐ 濃

一子
一一一一一一

■■■

一互
―
，
ト
ク
で
は
３
月
下
旬
ご
ろ
に
な
る
と
、
エ
コ
ロ
ジ

ー
や
健
康
、
自
然
療
法
な
ど
を
テ
ー
マ
に
し
た
ロ
ハ
ス
系
の

エ
キ
ス
ポ
が
、
市
内
の
ビ
ジ
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
や
ビ
ジ
ネ
ス
ホ
テ

ル
な
ど
で
開
催
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
毎
年
、
ア
ー
ス

デ
ー
を
翌
月
に
控
え
た
春
先
に
、
地
元
紙
に
広
告
が
出
た

り
、
チ
ラ
シ
が
街
の
あ
ち
こ
ち
に
お
か
れ
た
り
す
る
の
で
、

私
は
そ
れ
を
見
て
「
あ
あ
今
年
も
春
が
や
っ
て
来
た
な
あ
。」

と
思
う
の
で
す
。
２
０
０
８
年
に
は
一三
―
エ
ー
ジ
や
代
行
医

療
を
テ
ー
マ
に
し
た
「
互
―
ラ
イ
フ
土
キ
ス
ポ
」
を
ご
紹
介

し
た
ま
し
た
が
い
今
年
は
フ
互
―
ヨ
ー
ク
市
最
大
の
エ
コ
・

イ
ベ
ン
ト
」
と
言
わ
れ
る
「
ゴ
■
・グ
リ
ー
‐‐ン
「
エ
キ
ス
ポ
」
に

行
っ
て
き
ま
し
た
。
今
月
号
で
は
そ
の
と
き
の
様
子
を
ご
紹

介
い
た
し
ま
す
。

「ゴ
ー

・
グ
リ
ー
ン
・
エ
キ
ス
ポ
」
が

開
催
さ
れ
た
の
は
ハ
ド
ソ
ン
川
を
臨
む

ピ
ァ
９２
ｏ
５５
丁
目
と
交
差
す
る
ヘ
ン
リ

ー

・
ハ
ド
ソ
ン

・
バ
ー
ク
ウ
エ
イ
沿
い

に
あ
り
ま
す
。
３
日
間
の
開
催
日
の
う

ち
、
２
日
日
と
３
日
目
は

一
般
を
対
象

に
会
場
を
オ
ー
プ
ン
し
て
い
ま
し
た
。

入
り
日
か
ら
奥

へ
奥

へ
と
細
く
長
く

続
く
会
場
内
は
、
建
築
、
車
、
家
電
、

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
、
健
康
＆
美
容
用
品
、

食
品
な
ど
な
ど
、
ジ
ャ
ン
ル
事
に
分
か

れ
て
お
り
、
合
計
で
２
０
０
以
上
の
ブ

ー
ス
が
出
店
し
て
い
ま
し
た
。
ブ
ー
ス

の
多
さ
に
圧
倒
さ
れ
て
し
ま
い
、
し
ば
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ら
く
は
何
を
ど
う
見
た
ら
い
い
の
か
わ

か
ら
な
か
っ
た
ほ
ど
で
す
。

な
ど
を
扱
う

エ
ネ
ル
ギ
ー
関
連
の
会

社
や
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
カ
ー
、
蒸
留
装
置

な
ど
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
商
品
を
扱
う
会
社

は
、
た
く
さ
ん
の
人
で
賑
わ

っ
て
い
ま

し
た
。
し
か
し
、

エ
コ
ロ
ジ
ー
ビ
ジ
ネ

ス
の
最
先
端
を
い
く
ビ
ジ
ネ
ス
は
ど
れ

も
目
新
し
く
お
も
し
ろ
そ
う
で
あ
る
反

面
、
専
門
用
語
も
多
く
わ
か
り
に
く
い

と
い
う
の
も
正
直
な
と
こ
ろ
。
私
の
日

常
は
主
婦
と
し
て
、
小
さ
い
子
供
を
持

つ
母
親
と
し
て
…
…
ど

っ
ぷ
り
と
生
活

に
浸
か

っ
て
い
る
た
め
、
テ
ク
ノ
ロ
ジ

ー
関
連
の
ブ
ー
ス
は
や
や
足
早
に
通
り

過
ぎ
て
し
ま
し
ま
し
た
。

少
し
進
む
と

「
ナ
ダ

・
チ

ェ
ア
」
と

い
う
会
社
の
ブ
ー
ス
を
見
つ
け
ま
し
た
。

何
や
ら
商
品
を
体
験
し
て
い
る
人
が
た

く
さ
ん
い
ま
す
。
販
売
し
て
い
る
の
は

姿
勢
を
正
し
、
腰
痛
を
予
防
す
る
腰
ベ

ル
ト
．
ゴ
ム
の
よ
う
な
も
の
が
腰
ベ
ル

ト
の
左
右
に
つ
い
て
い
て
、
そ
れ
を
ひ

ざ
に
ひ

っ
か
け
て
着
用
す
る
と
、
腰
が

曲
が
ら
な
い
と
い
う
仕
組
み
で
す
。
言

葉
で
は
わ
か
り
に
く

い
と
思
う
の
で
、

興
味
の
あ
る
方
は
サ
イ
ト
で
ご
覧
に
な

っ
て
み
て
く
だ
さ
い

£
↓
。

ち
ょ
っ
と
不
思
議
な
矯
正
着
と
い
う

感
じ
も
し
ま
す
が
、
ブ
ー
ス
は
大
人
気

で
し
た
。
そ
れ
だ
け
腰
痛
で
悩
む
人
が

多
い
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
ね
。

食
品
の
ブ
ー
ス
が
あ
る
エ
リ
ア
に
行

く
と
、
大
き
な
人
だ
か
り
を
発
見
し
ま

し
た
。
ブ
ー
ス
に
近
づ
き
何
を
販
売
し

て
い
る
の
か
覗
い
て
み
る
と
、
な
ん
と

自
家
製
ソ
ー
ダ
マ
シ
ー
ン
で
し
た
。
商

ナ
ダ

・
チ

ェ
ア

の
ブ

ー

ス

品

の
名

前

は

ソ
ー

ダ

・
ス
ト

リ

ー

ム

（注
２
）ｃ

水
の
入

っ
た
専
用
の
ガ
ラ
ス
ボ
ト
ル

を
機
械
に
と
り
つ
け
ボ
タ
ン
を
押
す
と
、

あ

っ
と
い
う
間
に
炭
酸
水
に
な
る
と
い

う
も
の
。
そ
こ
に
別
売
り
の
濃
縮
フ
レ

ー
バ
ー
液
を
入
れ
る
と
、
市
販
の
炭
酸

飲
料
と
そ

っ
く
り
の
味
に
な
る
と
い
う

の
で
す
。
コ
ー
ラ
や
ジ
ン
ジ
ャ
ー
エ
ー

ル
な
ど
フ
レ
ー
バ
ー
も
豊
富
で
、
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
や
ア
ル
ミ
缶
を
使
わ
ず
、
自

宅
で
炭
酸
飲
料
を
楽
し
め
る
の
で
経
済

的
、
使

い
捨
て
の
容
器
で
資
源
を
無
駄

に
す
る
こ
と
も
な
い
の
で
環
境
に
も
よ

い
、
と
男
性
は
説
明
し
て
い
ま
し
た
。

な
ん
で
も
ア
メ
リ
カ
人
は

一
年
に
平
均

で
６
０
０
本
の
炭
酸
を
消
費
し
、
ア
ル

ミ
缶
だ
け
で
も
そ
の
総
計
は
５
０
０
億

本
に
な
る
の
だ
と
か
。
炭
酸
飲
料
は
よ

水
を
炭
酸
水
に
変
え
る
ソ
ー
ダ

・
ス
ト
リ
ー
ム

ii1 http://www.nadachair.com/

「ゴー・グリーン・エキスポ」の会場の様子

;i2 http://www.sodastreamusa.com/
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ソ
ー
ダ

・
ス
ト
リ
ー
ム
の
デ
モ

く
な
い
、
で
も
飲
み
た
い
と
い
う
人
に

う

っ
て
つ
け
の
商
品
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
も

「炭
酸
飲
料
を
飲
ま
な
い
」
と
い

う
選
択
肢
を
選
ば
ず
、
こ
う

い
っ
た
商

品
に
人
気
が
出
る
の
は
、
あ
る
意
味
と

て
も
ア
メ
リ
カ
的
な
気
も
し
ま
す
。

そ
の
他
の
興
味
を
ひ
い
た
ブ
ー
ス
と

い
う
と
、
発
酵
食
品
の
ソ
ー
ス
や
ド
レ

ツ
シ
ン
グ
を
販
売
し
て
い
た
ズ
ケ
イ

・

ラ
イ
ブ
ワ
ー
ズ

２
３
。

「生
き
た
食
品
」
と
い
う
と
イ
メ
ー
ジ

を
し
に
く

い
消
費
者
も

い
る
よ
う
で
、

オ
ー
ナ
ー
の
方
は

「キ
ム
チ
や
ザ
ワ
ー

ク
ラ
ウ
ト
の
よ
う
に
野
菜
を
発
酵
し
た

食
品
」
と
説
明
し
て
い
ま
し
た
。
最
近

ブ
ー
ム
の
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ッ
ク
ス
が

豊
富
に
入

っ
て
い
る
と
て
も
体
に
よ
い

食
品
、
と
の
こ
と
。
ソ
ー
ス
は
サ
ル
サ

ソ
ー
ス
や
レ
リ
ッ
シ
ュ
が
メ
イ
ン
。
辛

み
を
お
さ
え
た

マ
イ
ル
ド

・
サ
ル
サ
ソ

ー
ス
を
試
食
さ
せ
て
も
ら

つ
た
ら
ほ
ど

よ
い
酸
味
で
と
て
も
お
い
し
か

つ
た
の

で
、
つ
い
１
瓶
購
入
し
て
し
ま
い
ま
し

た
。
さ

つ
ぱ
り
し
た
酢
漬
け
の
よ
う
な

感
じ
で
、
と
て
も
気
に
入
り
ま
し
た
。

ち
な
み
に
社
名
で
あ
る

「ズ
ケ
イ
」
と

は
日
本
語
の
漬
け
物
に
使
う

「～
漬
け
」

か
ら
来
て
い
る
の
だ
そ
う
。

そ
の
他
に
も
、
有
機
農
業
で
知
ら
れ

る
ワ
シ
ン
ト
ン
州
の
カ
ス
カ
デ
ィ
ア
ン

フ
ァ
ー
ム
の
販
売
す
る
オ
ー
ガ

ニ
ッ

ク

・
グ
ラ
ノ
ラ

（注
‘

や
良
質
の
ナ
ッ

ツ
や
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
、
ス
パ
イ
ス
の

み
を
使

っ
た

ヘ
ル
シ
ー
で
お
い
し
い
ラ

ラ

・
バ
ー

是
ｉ

も
試
食
し
て
み
ま
し

た
。
や
は
り
主
婦
目
線
だ
と
、
安
全
で

体
に
よ
く
お
い
し
い
食
品
が
い
ち
ば
ん

気
に
な
り
ま
す
ね
。
し
か
も
そ
れ
が
お

い
し
い
と
な
る
と
、
購
買
意
欲
も
高
ま

り
ま
す
。
ど
ち
ら
も
サ
ン
プ
ル
の
み
で

商
品
販
売
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

し

っ
か
り
と
チ
ラ
シ
を
も
ら

つ
て
き
ま

し
た
。
ガ
ジ

ェ
ッ
ト
系
で
お
も
し
ろ
い
と
思

っ
た
の
は
、
様
々
な
エ
コ
商
品
を
販
売

す
る
通
販
会
社
ア
ル
テ
イ
メ
ー
ト

・
グ

リ
ー
ン
ス
ト
ア

£
Ｑ

で
取
り
扱

っ
て

い
た

「
ソ
ー
ラ
ー

・
バ
ッ
ク
パ
ッ
ク
」

で
す
。
こ
ち
ら
は
リ
ュ
ツ
ク
に
取
り
付

け
ら
れ
た
ソ
ー
ラ
ー
パ
ネ
ル
を
使

っ
て
、

ズ
ケ
イ
の
マ
イ
ル
ド

・
サ
ル
サ
ソ
ー
ス

カ
ス
カ
デ
ィ
ア
ン
フ
ア
ー
ム
の
グ
ラ
ノ
ラ
（奥
）
と

ラ
ラ
バ
ー
（手
前
）

夕l業明治15年

大自然の恙みを

人にやさいヽ

エネルギーに 株 式 会 社 】lli難 t巧 ニ キ :た
〒4550836名古屋市港区新恭屋 3-318
TEL.052-303-4147
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携
帯
や
カ
ー
ナ
ビ
、
一蜀
ｏ
Ｏ
な
ど
の
充
電

が
で
き
る
仕
組
み
に
な

っ
て
い
ま
す
。

お
値
段
は
日
本
円
で
２
万
円
ほ
ど
す
る

の
で
、
普
通
の
リ
ュ
ッ
ク
に
比
べ
る
と

か
な
り
高
価
で
す
が
、
キ
ャ
ン
プ
な
ど

ア
ウ
ト
ド
ア
を
楽
し
む
方
に
は
い
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

ソ
ー
ラ
ー

・
パ
ネ
ル
の
よ
う
な
新
し

い
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
を
応
用
し
た
商
品
の

す
ぐ
近
く
に
は
、
時
代
を
超
え
て
愛
用

さ
れ
て
き
た
椿
油
を
商
品
と
し
て
販
売

し
て
い
る
ブ
ー
ス
も
あ
り
ま
し
た
。
マ

ン
ハ
ッ
タ
ン
で

「
ザ

・
ト
ゥ
ー
ス

・
ス

パ
」
と
い
う
歯
の
ス
パ
を
開
業
し
て
い

る
自
然
派
の
歯
医
衛
生
士
さ
ん
で
、
ナ

チ
ュ
ラ
ル
な
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
剤
と
し

て
椿
油
を
商
品
化
し
た
の
だ
そ
う
で
す
。

歯
ブ
ラ
シ
に
椿
油
を
重
ら
し
て
毎
日
歯

磨
き
を
す
る
と
、
２
週
間
ほ
ど
で
歯
が

自
く
な

っ
て
く
る
の
だ
と
か
。
椿
油
は
、

手
作
り
石
け
ん
や
自
然
化
粧
品
を
作
る

私
に
と

っ
て
非
常
に
馴
染
み
の
あ
る
油

で
す
が
、
そ
れ
を
歯
に
塗

っ
て
磨
く
と

い
う
の
は
初
め
て
知
り
ま
し
た
。　
一
度

日
は
歯
磨
き
粉
に
椿
油
を
つ
け
て
磨
き
、

日
を
す
す
い
だ
あ
と
に
椿
油
だ
け
を
歯

ブ
ラ
シ
に
つ
け
て
磨
き
、
油
を
歯
に
残

し
た
ま
ま
に
し
て
お
く
の
だ
そ
う
で
す
。

商
品
は
買
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
椿
油

は
手
元
に
あ
る
こ
と
が
多

い
の
で
、
早

速
試
し
て
み
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

一
通
リ
エ
キ
ス
ポ
を
見
て
終
わ

っ
た

あ
と
、
パ
ン
バ
ン
に
な

っ
た
頭
を
す

っ

ハ
ド
ソ
ン
リ
バ
ー
・パ
ー
ク
入
り
口

き
り
さ
せ
よ
う
と
外

へ
出
ま
し
た
。
青

空
の
広
が
る
穏
や
か
な
日
で
、
会
場
の

隣
に
あ
る
ハ
ド
ソ
ン
リ
バ
ー

・
パ
ー
ク

で
は
日
光
浴
を
楽
し
む
人
や
サ
イ
ク
リ

ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
す
る
人
た
ち
が

た
く
さ
ん
い
ま
し
た
。
公
園
か
ら
の
景

色
は
ハ
ド
ソ
ン
川
を
は
さ
ん
で
対
岸
に

ニ
ュ
ー
ジ
ャ
ー
ジ
州
。

マ
ン
ハ
ッ
タ
ン

の
中
で
は
珍
し
く
、
建
物
に
遮
ら
れ
ず

に
広
々
と
し
た
青
空
や
景
色
を
楽
し
む

こ
と
が
で
き
ま
す
。

公
国
内
に
は
、
大
き
な
ワ
イ
ン
ボ
ト

ル
が
横
た
わ

っ
て
い
て
、
ま
る
で
船
の

よ
う
な
丸
い
窓
が
い
く

つ
も
つ
い
て
い

ま
し
た
。
通
り
が
か
る
す
べ
て
の
人
た

ち
が
そ
う
し
て
い
る
よ
う
に
、
私
も
中

を
覗
い
て
み
ま
し
た
。
ボ
ト
ル
の
中
は
、

ii3 http://www.zukay.com/

ii4 http://www.cascadianfarm.com/

;i5 http://www.larabar.com/

;i6 http://www.theultimategreenstore.com/

ソーラー・バックパック

ハドソン川をはさんで対岸はニュージャージー州
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キ
ツ
チ
ン
や
ト
イ
レ
、
ダ
イ
エ
ン
グ
ス

ペ
ー
ス
な
ど
が
見
え
ま
し
た
。
こ
れ
は

芸
術
家

マ
ル
コ
ム

・
コ
ク
ラ
ン
に
よ
る

「プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

・
パ
ッ
セ
ー
ジ
」
と
呼

ば
れ
る
作
品
で
、
客
船
を
イ
メ
ー
ジ
し

て
い
る
の
だ
そ
う
で
す
。
長
さ
約
９

ｍ
、

高
さ
約
２

・
６

ｍ
の
ワ
イ
ン
ボ
ト
ル
に

揺
ら
れ
な
が
ら
、
波
の
行
く
ま
ま
プ
ラ

イ
ベ
ー
ト
ク
ル
ー
ズ
と
い
う
の
も
贅
沢

で
楽
し
そ
う
で
す
ね
。
作
品
な
の
で
も

ち
ろ
ん
中
に
入
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

が
、
外
側
か
ら
覗
い
て
い
る
だ
け
で
も
、

あ
れ
こ
れ
と
楽
し
い
船
旅
の
夢
が
ふ
く

ら
み
ま
す
。
夜
に
な
る
と
船
内
の
灯
り

が
灯
る
そ
う
で
す
。

マ
ン
ハ
ツ
タ
ン
の
街
は
場
所
に
よ

っ

て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
が
あ
り
ま
す
が
、

ハ
ド
ソ
ン
川
沿

い
の
ビ
ア
が
続
く

エ
リ

ア
も
ま
た
独
特
の
雰
囲
気
が
あ
り
ま
し

た
。エ

キ
ス
ポ
の
よ
う
な
ビ
ジ
ネ

ス
シ

ョ

ー
も
多
く
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

の

ん
び
り
と
広

い
空
を
見
た
り
、
川

の
流

れ
を
ぼ
―

つ
と
見

て
い
た
り
す
る
と
き

に
も
、
と
て
も
お
す
す
め
の
場
所
で
す
。

近年のローフードブームとともに、今は食生活の中で

ナッツが栄養食品として見直されてきていますЭゴー・グ

リーン・エキスポでも、ナッツを使った食品をいくつか見

かけました。中に何が入っているのかわからない加工

食品やスナック菓子を間食するより、ナッツをそのまま、

あるいはドライフルーッなどと一緒に食べる方が安全で

おいしく体にもよいと認識されてきているのでしょう。

自然化粧品でもナッツ類から採れた油脂はもちろん

のこと、ナッツを粉末状にしたものをスクラブとして使う

ことがよくあります。

例えば、アーモンドパウダーと天然塩を1:1で混ぜ合

わせ、そこに好みの植物油 (アーモンドオイル、オリープ

オイルなど)を加え、ペースト状のスクラブを作ります。

濡らした肌にスクラブをすりつけ、優しくなでるように

肌をこすると、角質を取りながら油分でIILに潤いを与え

るスクラブになります。肌の弱い人は、塩の分量を半分

に減らすとよいでしょう。

√ √√√√ ど ず|ぞ lf l鷲 |♂
・ 鷲 ず イ ど ψ r′

ゴー・グリーン・エキスポのウェブサイト

www.GoGreenExp。 .cOm

本連載でおなじみ1 自然化粧品研究家 だヽ IIr有樹 子 先生の

手作り石けん|と自然化粧品 講座
オリ
で禦纏 艦堤1燎;篤黒葛ζ鷹観 優 .翼

けんと

ζ磐]珊堪贔ぎ鋭込凋日 時 :7月 11日 (日 )14:00～ 16:00
会  場 :日本CI協会 2階

お申し込み。お問い合わせは日本CI協会まで TFL.03‐ 3469‐76311代〉.FAX.03‐ 3469・7635

巨大なガラス便
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健 康 食 生 活 の基 本 。
「かんじんかなめの茶茶」に姉妹品ができました。

「かんじんかなめの茶茶Jが皆様にご愛飲いただいて
5年余りになりました。
ハ トムギ茶、有機三年番茶、タンポボ茶、ヨモギ茶の

すばらしさを皆様に体験していただきたく水出しを中心に

紹介させていただきました。

このたび、 5 0 0mlベ ットボ トル入リミネラルウォーターの

水出しにおすすめの

「かんじんかなめの茶茶ミニ」を

新発売させていただきました。     _■ ■■|||■■|■ .

簑  饂
簑

簑  蝙

あ茶琶細ガ<粉砕 0、
あ一り、こ使う①lこ

ぴったり回 1)な

3g入りの
ティーバッグごす.

水出0用 |こあ勧めτO(

39ティーバツグ

価格 ¥2,000(税別)
¥2.100(税込)

お客様相談室 面函 0120口 64-2710
(受付時間 土・日・祝日を除く8:00～ 17:00)

ち

ゃ
ち

ゃ

か
ん
じ
ん
か
な
め
の

「かんじんかなめの茶茶」は   |■ ||
煮出 してホ ッ トでもおいしく   ||||
お召し上がりいただけますが、 ■|
ミネラルウォーターなど    ―■ |

良質の水を使つた水出しの方が   |
よりおいしく、体に対しても

より(憂 しく1動 きます。

特に、「かんじんかなめの茶茶ミニJは
お茶を携帯するのにも便利です。

貴方とご象族の健康と美容の   ■
基本のお茶として         ‐

毎日お召し上がりください。

41嚇

纂
茶
〒
・

手
③

ち
ゃ
ち

ゃ

か
ん
じ
ん
か
な
め
の

ヽ
鴇ヽ

価格 ¥3,000(税別)

¥3,150(税込)
■お問い合わせは

フジワラ化学株式会社 食品事業部
〒799-1342愛媛県西条市大新田94

ハトムギ

■ふ|
11生 三年 I‐
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美容に関する「今さらこんなこと聞けない」tちょっと
ヘヴィな質問まで美容アナリスト中村祐子がお答えします
―生懸命&具体的に回答しますのでどうぞよろしくっ!

皆さま力ものご質問を募集しま魂
巻末ハガヤ江詢晰

“

鳴え、マクロ̈ 編集部繁 お毅 くだれ、

※当譲面以外での個則回答はできかねますので予めご了承篠 ‐しヽ
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◇

０

◇

０

◇

◇

０

◇

０

０

◇

０

◇

◇

０

◇

０

０

◇

０

０

◇

０

◇

０

∩
Ψ

い
薦
凱
一日ィ
膿％
圃
誠
拝
〔

止
め
ぐ
ら
い
は
塗
っ
た
方
が
い
い
の
で
し
ょ
つ
か
？

０

０

◇

０

０

０

◇

◇

０

◇

◇

０

０

◇

０

◇

０

０

◇

０

０

◇

０

◇

０

０

●

０

●

０

０

◇

０

◇

０

◇

０

◇

０

◇

０

０

◇

０

◇

◇

上
下
〈

［
］
峨
ピ
【
翻
』
」
「
喝
疇
摯
嘲
柵
［

代
、
生
物
は
生
存
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
こ
へ
、

オ
ゾ
ン
層
が
登
場
し
、
有
害
紫
外
線
が
カ
ッ
ト
さ

れ
、
生
命
が
誕
生
し
て
現
在
の
よ
う
な
地
球
に

な
っ
た
の
で
す
が
、
１
９
８
０
年
代
以
降
、
電
化

製
品
な
ど
に
使
わ
れ
る
フ
ロ
ン
ガ
ス
の
流
出
に

よ
り
、
大
気
中
の
オ
ゾ
ン
層
に
穴
が
あ
き
、
有
害

紫
外
線
に
さ
ら
さ
れ
る
危
険
性
が
高
ま
り
ま
し

た
。
現
在
は
ノ
ン
フ
ロ
ン
の
電
化
製
品
が
主
流

と
な
り
ま
し
た
が
、
ま
だ
ま
だ
有
害
紫
外
線
が

無
く
な
る
と
ま
で
は
い
き
ま
せ
ん
の
で
、
夏
だ
け

で
は
な
く
、
で
き
れ
ば
１
年
中
何
ら
か
の
紫
外

線
対
策
は
さ
れ
た
方
が
い
い
よ
う
に
思
い
ま
砲

０

０

◇

最
も
簡
単
な
紫
外
線
対
策
は
、
Ｕ
∨
対
策
化

粧
品
を
使
う
こ
と
で
す
が
、
「
肌
を

い
た
め
な

い
も
の
か
ど
う
か
」
の
判
断
だ
け
は
し
た
い
と

こ
ろ
で
す
よ
ね
？

一
般
的
に
は
、
紫
外
線
防
止
能
力
が
高
く
、

汗
、
水
に
も
流
れ
に
く
い
紫
外
線
吸
収
剤
を
利

用
し
た
も
の
が
よ
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ

ち
ら
は
残
念
な
が
ら
肌
を
い
た
め
や
す
い
の
も

事
実
。
な
ぜ
な
ら
、
皮
膚
障
害
の
可
能
性
が
あ

る
た
め
厚
生
労
働
省
が

「化
粧
品
基
準
」
に
よ

っ
て
濃
度
制
限
を
設
け
て
い
る
ぐ
ら
い
で
す
か

ら
。
ま
た
、
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
製
品
に
表
示
さ
れ
て

い
る
Ｓ
Ｐ
Ｆ
値
が
大
き
け
れ
ば
大
き
い
ほ
ど
紫



■ ■ ● ■ ■ ■ ■ ■ =■ ==言
■ ■● ■ ■

=■
■■ ■ ■ ■ ‐

■ ■ 十■ ■ ■ ■■ =● ● =
■■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ●.‐
■ ■ 十 ● ● ■ ■ ■ ● ● ■ |‐

■ ■ 11=■ ■ ■ ■■ ■ ■ ■‐

■ ■ ■● ■ ■■ ■ ■ ■ ■ ■ ‐

■ヽ■
=■ =■

■■■■■■■■ | :=■ ■ ■ ■ ■
■ ■ ■■ ■ ■

=

●■ 1,‐■■ ■ 1・ ● +
■ ● ■● ■ ■ 1

■|●|=● ● ■■

篠
回

孵

ソ

′
、

外
線
吸
収
剤
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
と
考
え
た

方
が

い
い
で
し
ょ
う
。　
一
方
、
チ
タ
ン
な
ど
の

パ
ウ
ダ
ー
で
紫
外
線
を
物
理
的
に
遮
る
タ
イ
プ

は
、
肌
に
は
優
し
い
の
で
す
が
、
製
品
に
よ
っ

て
効
果
に
ば
ら
つ
き
が
あ
り
、
汗
、
水
、
肌
摩

擦
に
よ
リ
パ
ウ
ダ
ー
が
動
き
や
す
く
、
肌
を
守

れ
な
い
こ
と
も
…
…
。０

●

●

お
す
す
め
は
、
私
も
使
っ
て
い
る
リ
マ
ナ
チ
ュ

ラ
ル
の
サ
ン
プ
ロ
テ
ク
タ
ー
ク
リ
ー
ム
。
ケ
ミ

カ
ル
な
紫
外
線
吸
収
剤
、
鉱
物
油
、
タ
ー
ル
系

色
素
、
合
成
香
料
、
パ
ラ
ベ
ン
は

一
切
使
わ
れ
て

//

０

０

◇

０

０

◇

０

●

●

０

◇

゛

●

０

●

０

●

゛

や

０

●

●

い
ま
せ
ん
し
、
１
０
０
％
無
農
薬
の
椿
油
が
有

害
な
紫
外
線
を
吸
収
し
、
肌
を
優
し
く
守
っ
て

く
れ
ま
す
。
ウ
ォ
ー
タ
ー
プ
ル
ー
フ
タ
イ
プ
の
メ

イ
ク
下
地
な
の
で
、
汗
、
水
に
強
く
ス
ポ
ー
ツ

時
も
安
心
で
す
。
し
か
も
植
物
系
の
∪
∨
製
品

に
あ
り
が
ち
な
白
浮
き
も
な
く
、
ほ
ん
の
数
滴

で
ス
ル
ス
ル
の
び
て
実
に
使
い
や
す
い
の
で
す
。

ち
な
み
に
、
こ
の
∪
Ｖ
ク
リ
ー
ム
の
Ｓ
Ｐ
Ｆ

値
索

外
線
Ｂ
波
防
護
係
数
）は
１５
で
、
Ｐ
Ａ
値

索

外
線
Ａ
波
防
護
係
数
）は
、
Ｐ
Ａ
＋
十
で
か

な
り
効
果
が
あ
る
よ
う
で
す
。
散
歩
や
外
出
の

と
き
は
、
Ｓ
Ｐ
Ｆ
値
が
１０
、
Ｐ
Ａ
値
が
Ｐ
Ａ
＋

も
あ
れ
ば
充
分
で
、
炎
天
下
の
ス
ポ
ー
ツ
や
海

水
浴
の
場
合
で
も
Ｓ
Ｐ
Ｆ
値
が
１５
～
２０
、
Ｐ
Ａ

値
が
Ｐ
Ａ
＋
＋
も
あ
れ
ば
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

ご
相
談
者
の
方
は
、
ノ
ー
メ
イ
ク
派
と
い
う
こ

と
で
す
が
、
外
出
時
に
は
１
年
を
通
し
て
∪
Ｖ

ク
リ
ー
ム
を
塗

っ
た
方
が
、
紫
外
線
に
よ
る
光

老
化
を
防
ぐ
事
が
で
き
ま
す
よ
。

ま
た
、
身
体
の
中
で
最
も
紫
外
線
を
浴
び
や

す

い
髪

へ
の
紫
外
線
対
策
を
た
て
る
こ
と
も
必

要
で
す
。
毛
髪
は
主
に
た
ん
ぱ
く
質
で
で
き
て

い
ま
す
が
、
た
ん
ぱ
く
質
と
い
う
の
は
、
ア
ミ

ノ
酸
の
シ
ス
テ
ィ
ン
結
合
に
よ
り
構
成
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
れ
が
紫
外
線
を
受
け
る
こ
と
に
よ

り
分
解
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
の
結
果
、
毛

髪
の
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
が
は
が
れ
て
内
部
が
乾

燥
し
、
枝
毛
、
切
れ
毛
、
裂
け
毛
な
ど
の
ダ
メ

ー
ジ
ヘ
ア
の
原
因
に
。

紫
外
線
は
毛
髪
の
内
部
に
あ
る
メ
ラ
ニ
ン

（毛
髪
を
黒
く
し
て
い
る
色
素
）
も
分
解
し
て

し
ま
い
ま
す
の
で
、
毛
髪
が
赤
茶

っ
ぱ
く
、
ま

さ
に
日
に
焼
け
た
よ
う
な
色
に
も
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
髪
が
パ
サ
パ
サ
し
て
い
た
ん
で
い
る

と
肌
が
い
た
ん
で
い
る
よ
り
老
け
て
見
え
ま
す

の
で
、
こ
ち
ら
の
対
策
に
も
気
を
遣
い
た
い
と

こ
ろ
で
す
ね
。

私
は
、
リ
マ
ナ
チ
■
フ
ル
の
椿
油
ヘ
ア
ス
プ
レ

ー
を
使
い
、
な
る
べ
く
外
出
す
る
時
は
帽
子
を

か
ぶ
る
よ
う
に
し
て
い
る
だ
け
で
す
が
、
本
当

に
こ
れ
だ
け
で
髪
が
い
た
ま
な
い
の
で
す
。
椿

油
に
は
有
害
紫
外
線
か
ら
守
る
働
き
の
他
、
静

電
気
を
防
止
す
る
力
も
あ
る
か
ら
で
し
ょ
う
。

●

０

●

毎
年
５
～
６
月
、
７
～
８
月
は
特
に
紫
外
線

量
が
多
く
な
る
時
期
。
ご
参
考
に
な
り
ま
し
た

ら
幸
い
で
す
。

サンプロテクタークリーム
(日焼け止めベースクリーム)
SPF15・ PA十十

30g ¥2,940(本 体価格Y2,800)

微粒子チタンが紫外線を反射 してシャントアウトする化粧

下地兼用の日焼け止めクリーム.何度も重ねづけする必要
がなく、少量でよくのびて透明感のある仕上がりに。

*便利な携帯用
サイズもあります

トリートメントヘアスプレー

〈スプレータイプの国産椿油)

NET95 g ¥1,260(本 体価格¥1,200) 
｀

携帯用 NET45 g ¥840(本体価格¥800)

伊豆利島産椿油を使いやすいスプレーにしま

した。紫外線や静電気から髪 をまもります。

平安時代から日本女性に愛 されてきた椿油の

ヘアケア効果を手軽に実感できます。

中村祐子 美容アナリスト

肌と環境に優しい「波動美容」を実践.女性誌に連載を持つ。また自身のホームベージや東京 (品川)と関西(夙川)のメンバーズビューティーサロンにて、個人カウン

セリングにもこたえている(会費月額200円 ).著書F人生を変える「カリカ美容:J(マ ネジメント社).hmpプ /www nakamura yuko com
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番

外

編鷹
ミ
旅

行

記

の
旅
を
ふ
り
か
え
っ
て

森
山
　
幹
麗

イ
ン
ド
の
い
た
る
と
こ
ろ
に
銅
像
な
ど

が
あ
る
世
界
の
偉
人

「
マ
ハ
ト
マ
・
ガ
ン

ジ
ー
」
氏
は
、
ジ
ャ
イ
ナ
教
の
哲
学
の
影

響
を
受
け
暴
力
と
権
力
は
行
使
せ
ず
、
民

衆
で
団
結
し
、
自
ら
身
体
を
使
い
忍
耐
を

伴
う
努
力
に
よ
り
信
頼
と
理
解
を
得
て
政

治
の
流
れ
を
変
え
ま
し
た
。
イ
ン
ド
独
立

の
原
点
と
な

っ
た
ガ
ン
ジ
ー
哲
学
の
根
幹

は
、
平
和
と
人
類
愛
を
願
い
な
が
ら
困
難

を
恐
れ
ず
勇
気
を
持

つ
こ
と
で
協
力
者
が

集
ま
り
、
食
欲
性
欲
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を

行
い
、
人
間
は
平
等
で
あ
る
べ
き
と
訴
え
、

人
種
差
別

（カ
ー
ス
ト
制
度
な
ど
）
に
も

反
対
し
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
の
宗
教
も
肯

定
し
争
わ
せ
ず
、
自
給
自
足
で
他
に
依
存

し
な
い
よ
う
、
身
分
に
関
わ
ら
ず
自
分
で

身
体
を
使

っ
て
労
働
す
る
こ
と
を
丁
寧
に

説
明
し
、
ガ
ン
ジ
ー
氏
自
身
も
率
先
し
て

弾
圧
に
も
屈
せ
ず
実
践

・
実
行
し
ま
し

た
。
人
間
と
し
て
の
当
た
り
前
の
自
由
を

共
有
で
き
る
社
会
を
”
公
共
的
自
主
性
“を

も

っ
て
構
築
し
た
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

菜
食
者
で
ヨ
ギ

（ヨ
ガ
を
実
践
す
る
人
）

で
も
あ

つ
た
ガ
ン
ジ
ー
氏
の
ム
ン
バ
イ
に

お
け
る
１
９
１
７
～
１
９
３
４
年
ま
で
の

活
動
拠
点
で
、
今
な
お
世
界
中
か
ら
人
々

が
集
ま
る

「
マ
ニ
・
バ
バ
ン
ガ
ン
デ
イ
ー

記
念
館
」
に
て
、
ガ
ン
ジ
ー
氏
が
挙
げ
る

「
７
つ
の
大
罪
」
が
、
現
代
の
社
会
経
済

問
題
改
善
と
ョ
ガ
や
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ

ク
を
深
め
る
教
訓
と
し
て
役
立

つ
と
思

い
、
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

「
フ
つ
の
大
罪
」

１
、
原
則
な
き
政
治

２
、
労
働
な
き
富

３
、
良
心
な
き
快
楽

４
、
人
格
な
き
教
育

５
、
道
徳
な
き
商
業

６
、
人
間
性
な
き
科
学

７
、
犠
牲
な
き
信
仰

こ
れ
ら
の
大
罪
は
、
現
代
社
会
で
横
行

し
て
い
る
社
会
問
題
や
不
況
の
原
因
と
も

い
え
る
で
し
ょ
う
。

人
類
は
大
転
換
期
に
さ
し
か
‐力、
●
て
い

ま
す
。
１
０
０
年
前
に
は
想
像
Ｌ
え
な
か

っ
た
ほ
ど
劇
的
な
人
類
史
最
大
の
文
明
の

変
化
に
よ
り
便
利
に
な
り
す
ぎ
、
多
く
の

罪
を
犯
し
て
人
間
に
都
合
の
良
い
環
境
を

作
り
だ
し
た
結
果
退
化
し
て
弱
く
な

っ
た

現
代
人
は
、
環
境
問
題
す
ら
ま
ま
な
ら
な

い
状
況
で
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
そ
ん
な

時
代
で
も
人
類
は
環
境
に
適
応
す
る
総
合

的
な
進
化
が
必
要
で
す
。　
‐どん
な
状
‐‐
況
‐で

Ｍ親
量輔
魏
％騰
跡敵銭
“

い
る
か
を
問
い
な
が
ら
、人
類
●
え
算
●

後
世
に
つ
な
ぐ
自
分
の
役
割
に
も
気
付
き

行
動
で
き
る
こ
と
は
幸
せ
な
こ
と
で
す
。

警
　
警
　
警

現
代
の
日
本
で
は
、
イ
ン
ド
に
比
べ
何

不
自
由
な
く
生
き
て
い
け
る
環
境
が
整
っ

て
い
ま
す
。
先
進
国
で
生
ま
れ
育
つ
ど
、

便
利
さ
か
ら
不
自
然
な
環
境
に
気
付
か

中悽

曜
謡

一

マハトマガンジーの在りし頃の部屋と銅像

ムンバイの小学校で

学ぶ子供
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省
み
な
い
行
い
が
積
み
重
な
り
、
世
界
中

で
不
健
全
な
社
会
問
題
に
直
面
し
て
い
ま

す
。
混
沌
と
し
た
イ
ン
ド
ヘ
の
旅
が
、
自
分

に
何
が
本
当
に
必
要
な
の
か
を
問
い
か
け

る
き
っ
か
け
と
な
り
、
自
身
の
執
着
を
捨

て
る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
と
思
い
ま
し
た
。

手
相
・風
水
・易
学
・数
学
。医
学
や
宗
教

な
ど
、
一九
を
辿
る
と
イ
ン
ド
が
発
祥
で
あ
る

と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、
イ
ン
ド
の
教
育
は
世

界
で
も
有
名
で
、
”個
性
“
や
”白
主
性
“を

大
切
に
し
て
い
る
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。
数

学
な
ど
自
分
で
公
式
を
作
れ
る
く
ら
い
の

自
由
で
楽
し
い
発
想
が
生
ま
れ
、
現
在
の

Ｉ
Ｔ
社
会
の
基
盤
を
作
る
技
術
的
な
信
頼

を
得
て
い
る
こ
と
も
納
得
で
き
ま
す
。

硼

聯
　
硼

イ
ン
ド
は
国
の
紙
幣
に
も
記
載
さ
れ
て

い
る
よ
う
に
、
同
じ
国
民
で
あ
り
な
が
ら

１０
以
上
の
地
域
ご
と
の
異
な
る
現
地
語
が

あ
り
ま
す
。
言
葉
だ
け
で
も
多
彩
な
イ
ン

ド
で
は
、
宗
教
の
存
在
な
ど
も
含
め
人
々

の
生
活
も
、
政
治
の
世
界
で
も
、
実
践
が

伴
う

「人
間
哲
学
」
が
感
じ
ら
れ
る
国
で

す
。
中
国
を
抜
き
人
口
世
界

一
と
な
る
日

も
近
い
約
１１
億
の
イ
ン
ド
人
は
、
国
民
の

半
数
が
２５
歳
以
下
と
の
デ
ー
タ
が
あ
り
ま

す
。
年
金
受
給
者
は
∞
歳
以
上
の
人
達
で

も
１
割
程
度
と
少
な
く
、
国
や
社
会
制
度

に
依
存
じ
す
ぎ
ず
家
族
や
地
域
住
民
の
協

力
が
あ
り
、
自
然
療
法
や
ア
ー
ユ
ル
ベ
ー

ダ
と
い
っ
た
伝
統
文
化
も
継
承
さ
れ
て
い

ま
す
。
世
界
で
は
公
共
サ
ー
ビ
ス
の
民
営

化
が
進
ん
で
お
り
ま
す
が
、
経
済
レ
ベ
ル

に
関
わ
ら
ず
発
展
す
る
た
め
に
依
存
し
あ

う
悪
循
環
を
招
く
制
度
は
■
本
で
も
す
ぐ

に
改
善
す
る
べ
き
で
す
。
イ
ン
ド
の
よ
う

な
副
は
幡
囃
燎
ば
″
だ
↓
↓
響
耐
わ
撤
一黎

を
養
い
な
が
ら
変
化
の
多
い
生
活
０
楽
し

み
も
作

っ
て
み
る
こ
と
も
生
き
生
き
と
発

展
す
る
地
域
環
境
と
人
材
育
成
に
も
大
切

だ
と
感
じ
ま
し
た
。

警
　
響
　
暑

イ
ン
ド
で
は
国
際
化
の
影
響
な
ど
、
物

事
の
需
給
バ
ラ
ン
ス
を
自
国
内
で
あ
る
程

度
経
済
対
応
で
き
る
の
で
、
世
界
情
勢
に

振
り
回
さ
れ
ず
長
い
歴
史
で
培
わ
れ
た
安

定
し
た
環
境
で
あ
る
こ
と
が
、
人
々
の
生

活
を
充
実
さ
せ
て
い
る
と
言
え
・ま
す
。
そ

街
中
の
回
バ
と
仲
良
し
な
小
犬

ヨガや自然食の

社会貢献組織活動の紹介

。NPO法人日本YOGA連盟
http:〃www.npo‐yoga.com/

・NPO法人国際総合ヨガ協会
http://sougouyoga.com/

。マクロビオティック・ヨガの

社会貢献活動と実践者の集い

http:〃www.ci― kyokai.ip/

http://kutsurogi.ciao.jp/

ラマナ・マハリシアシュラムにて施しを受ける修行僧

美しいマイスール城

よ
く
見
え
た
り
す
る
も
の
で
す
が
、
生
ま

れ
育

っ
た
国
の
文
化
を
継
承
す
る
運
動
に

協
力
す
る
と
、
母
国
の
素
晴
ら
し
さ
が
理

解
で
き
自
分
の
生
き
る
希
望
も
感
じ
ら
れ

世
界
観
も
変
わ
る
と
思
い
ま
す
。

警
　
鞭
　
驀

旅
を
振
り
返
る
と
、
わ
ず
か
な
金
銭
で

充
分
暮
ら
せ
る
環
境
が
イ
ン
ド
に
は
存
在

し
、
本
来
そ
の
よ
う
な
お
金
が
優
先
で
は

な
い
社
会
に
貢
献
す
る
生
き
方
を
重
視
す

る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
が
、
国
と
し
て
機
能

す
る
べ
き
だ
と
感
じ
ま
し
た
。
　

私
は
ヨ

ガ
や
自
然
食
で
社
会
に
貢
献
す
る
動
き
を

仲
間
と
共
に
始
め
て
お
り
ま
す
の
で
、
そ

・の

一
部
を
紹
介
し
今
回
の
旅
行
記
を
完
結

し
た
い
と
思
い
ま
す
。
ご
愛
読
あ
り
が
と

，つ
ご
ざ
い
ま
し
た
。

写
真
撮
影
中森
山
幹
麗

●PROF:LE

も
`り

やま・みきよし

1975年生まれ。東京

都国立市出身。北海道

農業専門学校農業本

科卒業。リマクッキン

グスクール師範科卒

業。マクロビオティッ

クインストラクター。マ

クロビオティック・ヨガ

主任講師。NPO法 人
日本YOGA連盟東京支

部長。NPO法 人国際
総合ヨガ協会世話人。

くつろぎ工房主宰。
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体質改善の実践研修

「もう薬はやめよう!J基本研修会
●コース内容
大森式食養指導
■沖ヨガ骨格修正指導
善Dr.マイク流

「今日も楽しくやろう!J指導

●期 間

毎月1日から7日

磯研修費

通算3ヵ月間3回の合宿……22万円

〒413¨0002熱海市伊豆山1062-34
丁EL:0557… 80-2101//FAX:0557-80-2053

Dr.マイク直通メーメレアドレス daniiki@aqua.ocn.ne.jp
ご質問、こ相談、お問い合わせはお気軽に。

分包品

189
(3粒×18包 )

容器入り

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

(:タイin∈ Kcn原 釧 ゥ xヶ ⊃ 畑 耐 口献 日町32アフ お客艦 口 丁EL 00 690トフ2H

“
日lg詳
譜4粒 )
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滋味をいただく

野菜の和食

ηtti無¥ゝ

『カ
ノ
ウ
ユ
ミ
コ
の
滋
味
を
い
た
だ
く
野
菜
の
和
食
』

カ
ノ
ウ

ユ
ミ

コ
著
　

王ヽ
婦
と
生
活
社
　
１
、
２
６
０
円

（税
込
）

現
在
の
和
食
は
、魚
介
類
や
肉
な
ど
の
動
物
性
食
品
が
中
心
で
、野
菜
は
脇
役
と
し
て
使
わ
れ
て
い
ま
す

し
か
し
、
ア
ク
を
抜

い
た
り
、砂
糖
で
＝
み
を

つ
け
た
り
せ
ず
、皮
ご
と
蒸
し
煮
に
し
た
り
、
じ

っ
く
り
焼

い

て
お
い
し
さ
を
引
き
出
せ
ば
、′
Ｌ
れ
ぞ
れ
の
香
り
、食
感
、美
し
い
形
や
色
と

い
っ
た
力
強

い
野
菜
の
個
性
を

堪
能
で
き
る
お
料
理
が
仕
Ｌ
が
り
ま
す

こ
れ
ま
で
の
「和
食
」
に
と
ら
わ
れ
ず
、和
の
■
味
調
味
料
や
和
の
ハ
ー
ブ
、
大
豆
製
品
、
デ
」ま
、味
噌
、
酒
粕

な
ど
で
、味
に
ア
ク
セ
ン
ト
と
深
み
を
与
え
た
、新
し
い
ス
タ
イ
ル
の
和
食
の
完
成
で
す
。

『夏
で
も
お
い
し
い
麹
甘
酒
で
健
康
に
な
る
』

山
下
く
に
子
著
　
小
学
館
　
１
、
５
７
５
円

（税
込
）

麹
で
つ
く
る
本
来
の
＝
酒
に
は
、
ス
ー
パ
ー
マ
ル
チ
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
言

っ
て
も

い
い
く
ら

い
、
さ
ま
ざ

ま
な
健
康
パ
ワ
ー
が

つ
ま

っ
て
い
ま
す
。麹
が
も

つ
ア
ミ
ノ
酸
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
コ
エ
ン
ザ
イ
ム
、酵
母
な

ど
の
働
き
に
よ

っ
て
、生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
な
り
、美
肌
や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。

本
書
は
、
そ
ん
な
麹
＝
酒
の
効
用
と
、昨
酒
の
お
い
し
い
作
り
方
、甘
酒
を
使
用
し
た
料
理
の
レ
シ
ピ
、併
せ

て
麹
・麹
甘
酒
の
お
取
り
寄
せ
先
も
紹
介
し
て
い
ま
す
。

『び
ん
ぼ
う
神
様
さ
ま
』

高
草
洋
子
著
　
地
湧
社
　
９
９
８
円

（税
込
）

松
吉
の
家
に
び
ん
は
う
神
が
住
み
つ
き
、家
は
み
る
み
る
貧
し
く
な

っ
て
い
き
ま
す
．，
一こ
ろ
が
松
占
は

悲
し
む
ど
こ
ろ
か
、
な
ん
と
神
棚
を
作

っ
て
び
ん
ほ
う
神
を
拝
み
は
じ
め
ま
し
た
Ｌ
な
ん
で
嫌
わ
れ
も
ん
の

わ
し
を
，
」

不
思
議
が
る
び
ん
ほ
う
神
は
や
が
て
…
　
び
ん
ぼ
う
神
を
と
お
し
て
、本
当
の
キ
か
さ
は
何

か
と

い
う
こ
と
を
問

い
か
け
、人
間
の
素
晴
ら
し
さ
を
教
え
て
く
れ
る
物
語
で
す
．諸
学
生
か
ら
読
め
る
ル

ビ
付
き
，

日本C協会でけ マクロヒオティックt[関する書籍 雑誌 等を夕数取つ扱つマいます.

こ購入あ間t合わせけ 日本 Ci拐傷裟き 電話:0334697631/FAX:03 3469 7635 http://wwwc卜 kyokaijp
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降罐備

警

陶 三育フザ
:株
式会社

〒2990265千 葉県袖 ヶ浦市長浦拓1165
TEL 0438-62-2921  FAX 0438-62-1531

httpl‐ /1ww san ku co」 p

黒ごまババロア 80g
アーモンドババロア 80g
が袋入りになります !

懺置毛

500
グレープフルーツ&カムカム風味

乗主く章孝藝貢―  果汁

属経黒ζ:叢油です '%

国産トマト

国産りんご

国産砂糖を使用
『グ
ル
ソ
ン
療
法
』

シ
ャ
ル
ロ
ｙ
Ｔ
ゲ
ル
ソ
／ヽ
／
ベ
ー
タ
。ビ
シ
ョ
ッ
プ
著
　
氏
家
京
子
訳
　
地
湧
社
　
２
、
１
０
０
円
（税
込
）

日
本
で
ゲ
ル
ソ
ン
療
法
が
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
２０
年
以
上
に
な
り
ま
す
が
、部
分
的
な
紹
介
が
多

く
、そ
の
本
質
は
伝
わ
っ
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
．本
書
は
、全
体
像
を
わ
か
り
や
す
く
説
明
し
、徹
底
し

た
「解
毒
」と
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
野
菜
や
自
然
由
来
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
よ
る
「栄
養
補
給
」
で
、肝
臓
を
修
復
し

免
疫
力
を
高
め
る
方
法
を
明
快
に
解
説
し
て
い
ま
す
。ま
た
、
が
ん
や
慢
性
病
の
治
療
だ
け
で
な
く
、
日
常
の

健
康
維
持
、有
害
な
環
境
か
ら
身
を
守
る
知
恵
な
ど
が
広
い
視
野
で
描
か
れ
て
い
ま
す
．

『時
空
浴
　
～
倍
音
浴
３
～
』

牧
野
持
侑
　
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
　
２
、
８
０
０
円
（税
込
）

日
本
の
ア
ル
ケ
ミ
ー
・ク
リ
ス
タ
ル
ボ
ウ
ル
の
第

一
人
者
・牧
野
持
侑
氏
の
最
新
作
が
、
つ
い
に
発
売
さ
れ

ま
し
た
１
　
２
０
０
９
年
の
皆
既
Ｈ
食
の
日
に
録
音
さ
れ
た
本
作
に
は
、
∞
も
の
ア
ル
ケ
ミ
ー
・ク
リ
ス
タ

ル
ボ
ウ
ル
を
使
い
、皆
既
Ｈ
食
に
因
ん
だ
３
曲
に
加
え
、
ア
ン
ビ
エ
ン
ト
ミ
ヽ
ュ
ー
ジ
ツ
ク
の
先
駆
者
ブ
ラ
イ

ア
ン
・イ
ー
ノ
の
傑
作
で
ヽ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
・
フ
オ
ー
・
エ
ア
ポ
ー
ツ
」
を
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
テ
ン
ポ
と
月
の
テ
ン
ポ

で
演
奏
し
た
２
曲
も
収
録
さ
れ
て
い
ま
す
。立口
響
に
よ
る
新
世
紀
の
癒
し
を
体
験
で
き
る

一
枚
で
す
。
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|■|||■蒻内贈蒙魏剰僅彗(泰選卿肝||||||■■

国内産原木栽培
お徳な未選別椎茸
香りよく豊かな旨み

品質、大きさ未選別のためお徳で普段使いに最適で

す。椎茸の香 り良く旨みたつぶり。

開封前賞味期間 :常温で1年
原材料 :椎茸 (国内産)

goe l,l55E rmat

■■■」日機爾翠彗
.(力男勘■|■■

国内産原木栽培
カケ葉の部分だけを集めたお徳用
戻りが早く、香りがよい

通常品の欠けた葉の部分を集めたもので、可食部

100%。 葉の柔らかい部分のみなので、早 く戻 り、

だしを取 つた後も調理 しやすいです。椎茸の香り良

く美味 しい。数量限定品 (年間2.500ケ )

開封前賞味期間 :常温で1年
原材料 :椎茸 (国内産)

soc 44lE <mar

ぶiち焼きせん サラダ ||■■
『奇跡のリンゴ』木村式自然栽培米
ササニシキ使用
サクッとした食感とまろやかな塩味が美味

宮城産うるち米を紅花油で焼いた一ロサイズのプチ

せんです。動物性原料不使用。サクッとした回あたり

とまろやかな塩味がおいしいです。

開封前賞味期間 :常温で3ヵ 月
原材料 :う るち米 (宮城産)、 有機植物油 (米国産紅花油)、
塩 (海の精 )

soe 360H rnal

商
品
の
お
問
合
せ
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
輸
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
／
臨

一
〇
１
２
０
１
５
８
８
１
０
３
８

:  呈習告みが機
口に広がる

玄米との相1生が抜群です。玄米に1～ 2害」混ぜ、水
加減を若干多めにして炊きます。

開封前賞味期間 :常温で1年
原材料 :有機大麦 (岩手県産)|■ |■ ・ |

zsoe 5468 tro;ar
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FII      ブニユ ||■■‖
有機」AS認定品
国内産有機原料100%
トマト・人参ベース
9種野菜と2種の果実をミックス
さらつとしていて飲みやすい
国内産有機にんじん  トマ ト、北海道産有機かばち
ゃを使用し、甘みを出しました。砂糖 食塩 保存
料 酸味料 香料不使用。容器はリサイクル可能、
環境に配慮したカー トカンを使用しています。

開封前賞味期間 :常温で 1年
原材料 :有機濃縮にんじん (国内

産 )、 野菜 (有 機 トマ

ト・かばちゃ。青じそ・

小松菜・エンサイ。つる
むらさき。モロヘイヤ・

たまねぎ:国 内産 )、 果
実 (有機すだち・レモン:

国内産)

tzsml l68H tazr

晴
・
ガ
=ツ
クトマードン■ス■■|

有機」AS認定品
完熟トマトをふんだんに使用
日本人好みのほんのり甘めのあつさり昧
バスタソースや煮込み料理に

そのままパスタにかけてパスタ

ソースとして使 うのはもちろ

ん、 トマ ト鍋や洋風料理にもお
使いいただけます。醸造酢は静

置醗酵 した有機純米酢を使用。

自社農園や契約農家で栽培 した

国内産有機たまねぎ にん に
く しょうがを使用 していま
す。添bll物―切不使用。

開封前賞味期間 :常温で1年 6ヵ 月
原材料 :有機 トマ ト(ア メリカ産
他)、 有機米酢 (国内産)、
有機たまねぎ (国内産)、
糖類 (有機砂糖、麦芽水
飴)、 食塩 (天 日塩)、 有機
にんにく (国内産)、 香辛
料、有機しょうが(国内産)

365g472円 (税込)

商
品
の
お
問
合
せ
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
０
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
／
ｍ

¨
０
１
２
０
１
５
８
８
１
０
３
８

■■■ 雑穀フレークミツクス■|■|■

北海道産大麦・玄米・オーツ麦100%
香ばしく、サクサクとした軽い食感

素材をそのまま押しつぶしただけのナチュラルなフ

レーク形状。甘味料 調味料等一切不使用。配合害」
合は、大麦40% 玄米40% オーツ麦20%で す。豆
乳等を加えて朝食や軽食におすすめです。またお菓

子の素材としても便利です。 1食 (40g)当 たり
152kca。

開封前賞味期間 :常温で10ヵ 月

原材料 :大麦・玄米・オーツ

麦 (北海道産 )

tsoe 619E rm;ar

■■|■ ||■ 懺 シリアル   ■|||
国内産原料100%
厳選した十種の穀物をブレンド
ほのかな甘み ソフトな食感
雑穀エキスパー トが厳選した雑穀でつくりました。

添力日物一切不使用。豆乳等を加えて朝食や軽食にお

すすめです。またお菓子の素材としても便利です。

1食 (40g)当たり154kca。

開封前賞味期間 :常温で10ヵ 月
原材料 :甜菜糖(北海道産)、

玄米・ 白米 (愛 知
産 )、 丸麦 (福 井・

富山産 )、 もち黒米

(国 内産 )、 もち玄
米・たかきび (岩手
産)、 食塩 (沖縄の

海水)、 はとむぎ・

もちきび 。もちあ
わ・うるちひえ (岩
手産)

150g579F](税込)
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転

踊

幽

健
康
ラ
イ
タ
ー
で
あ
り
な
が
ら
、
日

頃
か
ら
電
気
に
囲
ま
れ
、
パ
ソ
コ
ン
の

前
に
座
り
続
け
る
日
々
。
健
康
と
快
適

を
追

い
求
め
て
い
る
中
、
森
修
焼
の
ス

タ
ビ
ラ
イ
ザ
ー
の
噂
を
聞
き

つ
け
取
材

を
す
る
こ
と
に
。
向
か

っ
た
先
は
浜
松

に
あ
る
森
修
焼
本
社
。

早
速
ス
タ
ビ
ラ
イ
ザ
ー
を
手
に
し
て

み
る
と
長
方
形

の
小
さ

い
板
状

の
陶

器
。
こ
れ
を
ブ
レ
ー
カ
ー
に
付
け
る
の

か
？
と
不
安
に
思
い
つ
つ
、
ど
う
し
て

陶
器
を
ブ
レ
ー
カ
ー
に
設
置
す
る
と

い

つヽ
ユ
ニ
ー
ク
な
商
品
を

つ
く

つ
た
の
か

を

（株
）
森
修
焼
代
表
で
あ
り
開
発
者

の
谷
口
さ
ん
に
聞
い
て
み
た
。

「
以
前
乗

っ
て

い
た

お
ん
ぼ

ろ
ト

ラ
ッ
ク
の
ラ
ジ
オ
に
森
修
焼
の
プ
レ
ー

ト
を
付
け
た
ら
、
ラ
ジ
オ
の
音
が
ク
リ

ア
に
な

っ
た
の
で
す
」
そ
れ
な
ら
ば
ブ

レ
ー
カ
ー
に
付
け
て
み
た
ら
ど
う
か
と
思

い
、
ブ
レ
ー
カ
ー
に
取
付
け
る
セ
ラ
ミ
ッ

ク
を
つ
く

つ
た
の
が
き

っ
か
け
と
い
う
ｃ

出
来
上
が

っ
た
商
品
を
モ
ニ
タ
ー
調

査
し
た
ら
、
テ
レ
ど
の
画
面
が
き
れ
い

に
な

っ
た
り
、
冷
蔵
庫
や
ク
ー
ラ
ー
が

良
く
冷
え
る
よ
う
に
な

っ
た
と

い
う
だ

け
で
な
く
、
部
屋
の
空
気
が
さ
わ
や
か

に
な

っ
た
り
、
臭

い
や
ホ
コ
リ
が
減
少

す
る
こ
と
が
わ
か
リ
ス
タ
ビ
ラ
イ
ザ
ー

と
し
て
商
品
化
さ
れ
た
と

い
う
の
だ
。

「
当
時
は
な
ぜ
こ
の
よ
う
な
現
象
が

起
こ
る
の
か
わ
か
ら
な
か

っ
た
の
で
す

が
、
発
売
開
始
以
降
ロ
コ
ミ
で
広
ま
り
、

観
葉
植
物
が
元
気
と
か
い
び
き
を
か
か

な
く
な

っ
た
な
ど
の
反
響
が
寄
せ
ら
れ

た
の
で
す
。
」
と
谷
目
さ
ん
。

ス
タ
ビ
ラ
イ
ザ
ー
を
設
置
し
、
使
用

前
と
使
用
１５
時
間
後

（開
閉
な
し
）
の

冷
蔵
庫
内
の
室
温
を
測
定
し
た
ｃ

コ
ー

ド
タ
ィ
プ
は
２‐
℃
、
ス
‐
パ
ー
タ
ィ
プ

は
１
個
の
場
合
２
℃
、
２
個
の
場
合
は

２８
℃
下
が

っ
た
こ
と
が
遠
赤
外
線
応
用

研
究
会
で
確
認
さ
れ
た
。

岡
山
理
科
大
学
の
石
井
猛
名
誉
教
授

に
よ
る
と
、
「
ス
タ
ビ
ラ
イ
ザ
ー
を
取

付
け
る
と
、
電
磁
波
の

一
部
が
波
長
変

換
さ
れ
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
冷
蔵
庫
内

しており、自然環境とは程遠い環境になっているのが現状です。
人は「より自然な環境」で暮らす事により、健康でストレスの少な
い生活が楽しめます。現代病やストレスなどが問題視される昨今、
「森林浴な空間」は自然な「快適」を教えてくれます。

Mocrobiotique 2010. 6 a 56



温
度
が
低
下
し
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
」

と
の
こ
と
。

電
力
会
社
調
べ
に
よ
る
と
、
周
囲
温

度
１５
℃
で
冷
蔵
強
度
を
「
強
」
か
ら
「
中
」

に
し
た
場
合

（約
２
℃
差
）
年
間
で
電

気
が
約
６２
ｋ
ｗ
ｈ
、
電
気
料
金
が
約
１
，

３
３
０
円
節
約
に
な
る
と

い
う
。
Ｃ
Ｏ

２
の
削
減
に
も
貢
献
で
き

「
手
軽
に
エ

コ
」
す
る
に
は
最
適
な
商
品
だ
。
更
に
、

前
出
の
石
井
教
授
は
使
用
後
の
脳
波
結

果

に

つ
い
て

「
脳
波
が
リ
ラ

ッ
ク
ス

派
と
呼
ば
れ
る
α
派
の
出
現
率
が
改
善

さ
れ
た
。
蛍
光
灯
や
電
気
配
線
な
ど
か

ら
発
生
す
る
電
磁
波
は
有
害
で
す
が
、

ス
ー
パ
ー
ス
タ
ビ
ラ
イ
ザ
ー
を
装
着
す

る
こ
と
で
、
有
害
電
磁
波
の

一
部
が
有

益
な
電
磁
波
に
変
換
さ
れ
、
脳
波
に
影

響
を
与
え
た
と
考
え
ら
れ
、
人
間
が
持

つ
生
体
防
御
系
シ
ス
テ
ム
を
支
援
し
た

と
推
測
さ
れ
ま
す
」
と

い
う
の
だ
っ
こ

の
脳
波
が
α
波
優
位
に
変
化
し
た
と
推

測
さ
れ
る
。

こ
れ
を
裏
付
け
る
体
験
を
話
し
て
く

れ
た

の
が
、
高
塚
さ
ん
。
「
主
人
だ
け

で
な
く
、
ネ

コ
も

い
び
き
が
減
り
、
気

性
の
激
し
か
っ
た
ネ
コ
が
お
と
な
し
く
な

り
、
子
供
を
か
じ
ら
な
く
な
っ
た
の
で
、
と

空
気
は
気
持
ち
い
い
―

い
ま
す
」

て
も
驚

い
て

い
ま
す
。
ま

た
、
妹

が
家

に

来

る

と

ク
こ

の
一本
の

と

い
つ
も
言

若
尾
さ
ん
は

「良
く
眠
れ
る
よ
う
に

な
り
、
ペ
ッ
ト
の
臭
い
や
い
び
き
も
感

じ
な
く

な
り

ん

ま

し
た
。

Ｔ

膝
Ｖ
の
画
面
が

若

色
鮮
や
か
に

な

っ
た
だ
け

で
な
く
、
ほ
こ
り
の
付
着
も
減
少
し
ま

し
た
」
と

い
う
。

大
澤
さ
ん

（美
容
室
経
営
）
は
、
「
お

店
の
空
気
が
す
が
す
が
し
い
と
お
客
様

に
喜

ん
で

い

た
だ

い
て

い

ま
す
。
今
年

の
猛
暑

で
も

店
内

の

エ
ア

コ
ン
は
２８
℃
の
設
定
で
気
持
ち
よ
く
過

ご
せ
ま
し
た
」
と
の
こ
と
。

ま
た
、
大
竹
さ
ん
は

「
そ
れ
ぞ
れ
の

コ
ー
ド
に
コ
ー
ド
ス
タ
ビ
ラ
イ
ザ
ー
を

つ
け
た
ら
、
冷
蔵
庫
が
よ
く
冷
え
る
よ

コ
ン
の
効
き
が
良
く
な
リ
ビ

ッ
ク
リ
し

ま
し
た
」
と
の
こ
と
。

他
に
も
、
通
販
会
社
の
Ｉ
様
に
よ
る

と

「
オ
フ
ィ
ス
に
ス
ー
パ
ー
ス
タ
ビ
ラ

イ
ザ
ー
を
設
置
し
た
と
こ
ろ
、
冷
蔵
庫

の
温
度
が
２
℃
下
が

っ
た
の
が
確
認
で

き
た
の
で
、
お
客
様
に
自
信
を
持

っ
て

販
売
し
て
い
ま
す
」
と

い
う
。

そ
こ
で
、
健
康
情
報
新
聞
編
集
部
で

も
、
早
速

コ
ー
ド
ス
タ
ビ
ラ
イ
ザ
ー
を

取
付
け
て
み
た
。
確
か
に
ク
ー
ラ
ー
の

温
度
が
下
が
り
、
Ｔ
Ｖ
画
面
が
き
れ
い

に
な

っ
た
。
女
性
ス
タ
ッ
フ
が
部
屋
の

電
気

コ
ー
ド
に
着
け
た
ら
、
そ
の
晩
、

グ

ッ
ス
リ
眠
れ
、
ご
」
れ
は
す
ご

い
―
ク

と
絶
賛
。
こ
れ
は
い
い
。
値
段
も
手
頃

で
、
Ｃ
０
２
削
減
で
環
境
に
も
貢
献
で

き
、
快
適
な
空
間
作
り
も
期
待
で
き
る
。

取
付
け
簡
単
な
「
コ
ー
ド
ス
タ
ビ
ラ
イ

ザ
ー
」
（６
，３
０
０
円
）
が
お
ス
ス
メ
。

オ
ー
ル
電
化
の
家
庭
用
に

「
ス
ー
パ
ー

ス
タ
ビ
ラ
イ
ザ
ー
」
（２
９
，４
０
０
円
）

も
あ
る
。

問
い
合
わ
せ
先
／
株
式
会
社
森
修
焼

０

５

３
１
５

８

０
１
３

８

８

８

〓
諄
口
ヽ
ヽ
Ｅ
〓
Ｅ
あ
〓
コ
∽
〓
ｃ
く
０
蚕
６
０
ヨ

大竹さん

ま り が 冷 う

:i][i

手軽にエコ !快適生活 !

コンセントに差込むだけ、電気こた

電気力…ペットなど…暖かくてビ

サ イ

●イ」属計1 =―
ルテープ

高塚さん大澤さん

||1111コ
ードスタビライザー

▼

応面l能 です。※付属品の コー
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名店莞販 話電所住 営業時間
休  日 主な商品 催 しもの

越 田 治 良 院
〔〒 040011113〕 函館市松陰町 1120
TEυ FAX0138 32 2870

91∞ ～ 18 i lXl
月

カイロプラクティック、自然食品 （
も

自然食品の店―むぎさと一
〔〒0640822〕 本L幌市中央区北 7条西 24丁目 2番 3号
TELO]]6・44]921 FAX011-6441133

]3 1 3Cl～ 17:∞
月 木 金

予約 宅配中心 週 3日店頭販売 日あり有機米 有
機野菜 マクロビオティック商品  びわ生葉 温灸 Э

い ま ほ ろ は 〔
〒0630035)札 幌市西区西野五条3丁ロト]
TEL011 665 6624 hitp i ll、 w inahoroba p nd

10:∞ ～ 19 i CKl
年中無休

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、自然農園営農、 レス トラン Э

や
店

た
内

し
駒

あ
真

〔〒0050014〕 札幌市南区真駒内幸町 2112ミ ュークリスタ
,レ lF TEL01]588 451l FAX011 588 4512

10100～ 20:∞
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
ぼ

の
ぎ

品

―

食

ん

然自
た

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

∞‐９
月
ヽ‐５
日

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

〈
↓

有機野菜と自然食の店
あ  お  や  ま

〔〒 0411122)亀 田郡七飯町大川 32032
TEL0138‐ 64-9611

9:Otl～ 19:lXl
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

〈
↓

店

店の鉢
口國
コ
食
引
然

ュチ

自

ナ
〔〒0800028〕 帯広市西 18条南 5丁目 311
TEL0155-38-3833 http://natural coco lp/

10:∞ ～ 19 i CXl
月

オーサワ、ムソー商品他 有機野菜、米 .ヴァレタ
化粧品等。オーガニックマクロビカフェ併設。 C

玄 米 雑 カ フ ェあ ま む
〔〒085‐ 0007〕 北海道釧路市堀川町538
TEL/7Fだく0154235594

1l lll～ 19:∞
月

有機野菜、オーサワ商品、第 3世界ショップ雑貨
食品、オーガニック寝具類 浄活水器 ①

た ち ば な や
〔〒 0300845〕 青森県青森市緑 2141ジ ャスコ青森店より西
へ徒歩 3分 TEL017 764 021l Dヽく01776402]5

9:30～ ]8:∞
日 祝

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

自‐然 食 品 の 店
l■lあ お そ ら

[〒 0300961〕 青森県青森市浪打 116‐ 10 牧田ビル 1階
TEL017 743 0824 FⅨ 創7743-0832 キ響轟揉甲

オーサワ商品 調理師で食養士の店主
食養相談もあります

米
法
玄

療

薬

浴

農
砂
無

の ①
店

戸
の
ヽ

品

ナ

食

．

然
リ

自
エ

〔〒0310084〕 青森県八戸市八日町2
TELO]78446461 :|IT囃‐■ オーサワジャバン商品 バン 野菜 米 雑貨 ①

整| ‐骨1 院 E 堂 〔〒 0130002〕 秋田県横手市追廻 214TEL0182-32-3331 1%..償|" オーサワジャバン商品、強健術 ①

秋 田 自然食品センター Ｔ
圧
00951〕 秋田県秋田市山王 2丁目 1122
8823292]局 くヽ0188620879 管ヽ規

:∞ 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

＾
↓

Sweat Market 〔〒0100951〕 秋田県秋田市山王 1丁目318-]01
TELO]8‐ 823‐ 1977

9:l10～ 20
日
∞ オーサワジャバン全商品 バン 野菜 生活雑貨
カフェ フェア ドレー ド商品 書籍 他 e

マ ナ 自 然 食
〔〒0200]]4〕 岩手県盛岡市高松25]8
TEL0196-62-6205

9 1Xl～ 19:∞
年中無休

食品 野菜雑穀、図書 配達 食養指導、地方発送 （↓

自 然 食 品 の 店
グ リーン八ウス多田

〔〒02000]5)岩 手県盛岡市本町通 116‐ 12
TEL7■ヽ 0196228844

9:∞ ～19:llk
日 連体

オーサワジャバン商品 ア,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

〈
↓

マクロビオティックレストラン
「スロー キュア ナチュラリblヽウス」

〒0200023〕 盛岡市内丸 418
EL/FⅨ 019 652 8055

1]:30～ 141∞
土 日 祝

日替わり玄米雑穀ランチ コンサー ト、各種イベン
ト

（
↓

Sobe's Caf e 〒0250024〕 岩手県花巷市山の神 5784 l1 30～ 211 ∞
オーナー自家無農薬玄米を中心としたマクロビオテ
ィックカフェレストラン

クオ備
〒 9800822〕 宮城県仙台市青葉区立町 22]4
EL022-2]1‐ 0938 FAX022-211-4428

9:lll～ 191∞
日

食事処 「友苑」TEL022-2664095料理講習 〈
↓

ワンス トップ コヤマ 〔〒9900845〕 山形県山形市飯塚田]120
TEL023 643 0594 http″ www onesiop co p

10:∞ ～ 19 1 Cll
水

石山さんの自然栽igササニシキ 八木澤の醤油 丼
筒無添加 仏オーガワイン シャボン玉石けん

〈
↓

玄

前
路
学¨大

品食
津
然日
会

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

9:30～ 1830
年中無体

自然食品 バン 生鮮食品 生活雑貨 書籍 他 〈
↓

∈扇彗
~~~蒜
 庵 ) 〔〒 9708026〕 福島県いわき市平古鍛冶田〕102TEL0246 25 2952 5ヽ く024625-2275

9130～ 20:llll
第 1日

OJ食品 C書 籍、マクロビオティック、レス トラ
ン有、料理教室 (第 4日 曜日 )、 食養相談

〈
ん

な
や

ん

の

ぜ

も
ん
ベ

あ

た
〔〒9608105〕 福島県福島市仲間町43
TEL024‐ 523‐ 2237

10 i llK～ 19:lltl

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

（
↓

ず

ン
一
デ

〓

一哺ガ
ゆ

リ

ち

ト

な

り
〔〒 9638046〕 福島県郡山市町東 1200
TEL024-961-5782

1011111～ 19:llll

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

自 然 食 品 と み や
〔〒963885]〕 福島県郡山市FT5成 2415
TEL024 939 7555 FAX024-939-7666

9 00～ 19:∞
年中無休

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 ①

自1然 食 品 店 わ か ば
〔〒979152]〕 福島県双葉郡浪江町字町場183
TEL0240-35-2797

91130～ 17:30
■日|1月・祝

バン、豆腐、調昧I14菓子、健康食品、衣料、雑貨、
食養指導、化粧品、書籍 料理会など ①

事嘉温菖ξξ員纏
〔〒9218062〕 石川県金沢市新保本 1222
TEヒ076 249 4805 FAK076 249 4188 輻

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

ン
の
ラ
か
卜
た
ス
房
レ
エ

食
食
．葉
壕
無
健

〔〒9200944〕 石川県金沢市三□新町31122
TEυ■ヽ 0762637730 警磐臨墨顕ど

お食事 オー ドブル お弁当 浄活水器
htp:〃 mレu4yo9 hp nfoseek co lp/ 0

元 1気 な 野 菜 た ち
の |つ  ぼ く ん

〔〒 9218815〕 石り県石川郡野々市町本町 2124
TEL/FAX076 246 0210

1● 100～ 18:3Xl
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 ↓

″
¨
留知
タ
讚
ン
群
セ

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

10 i lll～ 2tl i∞

月
図書、食品、料理教室、陰陽勉強会、食事相談、健
康相談 0

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

9 1 1Xl～ 鋤 l llll

日
純正食品、図書、自然酒 無添加ワイン 料理教室 （↓

宮 前 薬 局 上 原 店
〔〒3780051〕 群馬県沼田市上原町 180122
TEL0278‐ 24‐ 3678

8:∞～20 i llC
B 漢万薬  カイロフラクティック併設 〈

↓

Ｅ
恵

０Ｈ
理

Ｓ
麻

〔〒 3792123〕 群馬県前橋市山王町 225-10
TEυ FAX027-2665334(山 王病院より西徒歩 1分 )

9 1Xl～ 19:lltl
水 木

自然食品 無農薬野菜 天然酵母バン 化lli品 配
達 料理教室 カフェ

〈
↓

エ
フ

フ

イ

勧

ラ

菜

一

＆

リ椰朴
自

カ
〔〒3700002〕 群馬県高崎市日高町3561
TEL/Fのく0273640360

10:lXl～ 19:lKl
(ランチ|よ ll:∞～)金 i

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

〈
↓

彗 菫 フ ア ー ム 〔〒3730846〕 群馬県太田市中根田〕801
TEL/FAx0276 31 8850

∞‐９
休
ヽ
定
∽
不

自然農法震産品 玄米 地粉 そば粉 野菜 調昧
料 豆腐 天然酵母バン

〈
↓

占 代 米 浦 部 農 園
〔〒 3750042〕 群馬県藤岡市鮎川 337番地
TEヒ 0274238770 ;褻274238970

8:311～ lフ :30

土 日
」AS認証有機栽培の古代米各種 特殊米 玄米
専P]生産販売震家。]個から全国発送 . C

栃木 自然食センター
オ  ア  シ  ス

〔〒3280017〕 栃木県栃木市錦田]143
TEυ i滋0282221044

10 GXl～ 19:∞
日 祝

健康食品、化粧品 衣類 野菜、雑貨 書籍 カイ
ロプラティック ①

自然 食 品 の店 ここち 〔〒3270832〕 栃木県佐野市植上町 ]3024TEL0283 2]5636 FAX0283-215658
月～±101∞～19:Xl
日13 i lXl～ 18:∞

自然食品全般 健康食品 自然化粧品 書籍
天然酵母バン 生活雑貨 ①

■
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
年
間
５
、
２
５
０
円
を
別
途
申
し
受
け
ま
す
。

（∪
マ
ー
ク
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
（株
）食
品
取
扱
店
で
す
。
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ヤ彎フテイーシヨツプ
ま   な   ベ

〔〒3270843〕 栃木県佐野市堀米町 177]
TEL0283 22 8261 FAX0283 21 6935

10 1 kll～ 19 i llll

日
自然食品全般 生活雑貨 〈

↓

健康・美・幸がテーマ
ハッピーエ房リーリエ

〔〒 301∽ 33〕 茨城県龍ヶ崎市佐貫B16292
常磐線佐貫駅西日駅前 TEL0297 65 8864 ９‐３釉

”‐
餘
∞
祝

１０
日

0」 全商品八―ブアロマ商品と講習 健康食品化粧
品書籍、茨城有機米、キラリボシ油直販、発送可

〈
↓

Chi38協
船哩R:論|'

〔〒3020013〕 茨城県取手市台宿21428
TEL0297 72 44η  http″ch wako com

∽‐８
体
”
定
∞
不

マクロビオティック料理教室 食養指導 (予約制 )
オーサワジャパン商品、自然食品

〈
↓

ス
ト

一

・・一

一
一
一
一

べ
一”
ス案握

レ
の食
ミ

〔〒3100851〕 茨城県水戸市千波田]46037
TEυFAX029 244 6112 htp lI… mmetrrnO cOm

11∞ ～]9:∞
日 祝

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

（
↓

自然食品 ||イ|′||ヽ
〔〒3060013〕 茨城県古河市東本町3514
TEL0280-32-1543

9:∞～201∞
月

マクロビオテイック食品、C図書、オーサワシヤ
バン商品、書籍 他

（
も

Yヽ
C6°
ξlllミ|‐‖

〔〒3160001〕 茨城県日立市諏訪町11810
TEυ
=N294332424

10:∞ ～ 18:∞
祝

カフェ 自家焙煎珈琲豆 オーガニツク食品
マクロスイーツ&天然酵母バン 料理教室他

（
こ

菫陽
．

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

9 ilXl～ 20:∞
日

純正食品、野菜、自然化粧品、書籍、料理教室
ヽ
ル

唐
ｌ
菫
場
直
市
０

０
畑
き
き
ん
ん
ヂ
げ
Ｆ

〔〒3430807〕 埼玉県越谷市赤山田]1963
TEUD48‐967-2888

10:fll～ 19:lXl
年中無体

産地直送玄米の専門店 (分づき可 )各 種自然食品
取扱 生産者の直売市開催中 HPも有 ①

大 構 自 然 食
〔〒 3501109〕 埼玉県川越市霞ヶ関Jヒ 422]フ
TEL0492-32‐ 9445

9:∞～ 19:∞
日

無農薬野菜、食品、図書、化粧品、配達、地方発送、

料理教室 ①

り|1越 自 然 食 品 〔
〒3500063〕 埼玉県川越市幸田]810
TEL049‐ 224-1126/iヽ049-226-4577

10:∞ ～ 19
土

k ll
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
〈
じ

お ば あ ち ゃん の店
〔〒3530005〕 埼玉県志木市幸町 32310
TEυFAX048 476 4855

10 i Ctl～ 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

〈
↓

フ0 リ レ
〔〒3550328〕 埼玉県比企郡川り1町大塚 ]3043
TEL0493 74 0971 F～ く0493743562

9:∞ ～ 19:30
日

配達地域 :東松山市 嵐山町、JЧ  I町 、滑川田]、 寄
居町、江南町 都幾川村、玉川村など

（
↓

書日部自然食品センター

「 正 食 の 門 」
〔〒3“ 0032〕 埼玉県春日部市備後東8477
TEL048-736‐ 7008

10:∞ ～18:lXl
l 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

（
↓

店
家

専
か
品食
な
然自
い

〔〒3660052〕 埼玉県深谷市上柴町西42816
TEυFAX048 573 1763

11 1CXl～ 19 i lXl
.1  日

自然食品 健康食品 無震薬野菜 米、バン、化粧
品 ヘナ、雑貨、書籍など

（
↓

桜 の 森  か ら だ に
や さ し い 自 然 食 の 店

〔〒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tel信号角 TEL/局 くヽ0487495995

畑
水卜悧

０‐
火

有機野菜 有機米 マクロピオティック食品 天然
酵母バン 化粧品書籍生活雑貨 食養健康相談

今
●

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
そば TEL輌Ⅸ r」487575463

9:130～ 1900
上(日曜は午後かり

(創業昭和 44年 )食事相談 自然食品 健康食品
その他全般 配達 発送可

`
品
店権米

自
田
と米
須

お
⑮

〔〒3570033〕 埼玉県飯能市八幡町85
TEL0429 72 2326 FAX0429 73 6094

9 ilX～ 20 1 Clll
日 祝

お米、オーサワジヤバン商品全般、EM商品。
浄水器、備長炭、百年茶、アロエなど 400種 . e

小 川 自 然 食 品‐膚
〔〒3620037〕 埼玉県上尾市上町2725
TEL048-774-8504

10011～ 19 Ckl オ
ーサワジヤバン商品、エバメール化粧品

健康相談、自然食品健康食品 バンキー取扱
〈
Ａ

0す こやか1食材議和堂 〔〒3691202〕 埼玉県大里郡寄居町桜
沢 11522

TEL048 581 4968 =黙0485817220
10 tll～ 18:∞
日 祝

オーサワジヤバン全商品 書籍 健康グッズ サフ
リメン ト 食養相談 ↓

略ξ八沢
康
所

健
新

〔〒3591111〕 埼玉県所沢市緑町4720
TEL04-2925-2551

10:lXl～ 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

〈
ム

〔〒 2640004〕 千葉市若葉区千城台西 13412
千葉都市モノレール千城台北駅徒歩 1分
TEL043 237 813]FAX043 236 4255
http:〃 wゃvw sunife― natural com

∞‐８
祝眸ト

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リし卜、イチョウ葉サ

ンを始めとしたサプリ等 1800ア イテムの品 lB~え 。

全国発送 OK、 年 4回セール実施

C

偽桑健農績‐款|‐
=
〔〒2700034〕 松戸市新松戸3132ラフイーヌメイプル202号
TEυ Fんく0473401021(メディカル ヘルス カウンセラー)

9130～ 17:∞
土 日 祝

健康相談、医療講演、オーサワジヤバン商品他 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

へ
じ

ワ
輪ノ野力禾 〔〒2730853〕 船橋市金杉8129
TELノ FA×047-440‐ 1339

9:∞～ 21:∞
第 135水

OJ商品等日常素材全般。喫茶と食事。「禾野輪のひ
ろば」配布。会員制度割引と親睦交流会。料理勉強
会 玄米を食べる一尾形妃樺怜―相似象を読む

〈
↓

自然食品の店 タンポポ 〔
〒2770022〕 千葉県柏市泉町 657
TEL0471‐67-1997

101∞ ～ 19:00
第 2日

食品、無農薬野菜 食養 美容相談 各地発送 〈
↓

店

Ａ

の口“
Ｋ

食

Ａ

然自

■

〔〒2750011〕 千葉県習志野市大久保41417
TEL047 471 1661 F～ く0474フ 11661

ll l lXl～ 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

〈
↓

房
店

工
販

ぎ
通品

ろ
食
つ
然
く
自

〔〒 2720111〕 千葉県市川市妙興 51510ミルフィーユ弐番
館 203 TEυ Fヽく0473993992

∞
Ｄ
８‥
正

呻
螂

Ю
ｉ

自然食品、無震薬 無添加生鮮食品、ヨガ&料理教室。
htp//kutsuroo daO'p/ネ ット通販 全国発送対応可。

〈
↓

工
木
フカク

のたみ
一オ
も

〔〒2860004〕 成田市宗吾3565113
TEЮ70 5572 2587 htip l″ care mOm nOk,p/

∞
祝

‐４
月
一∞
日

＝
土

長岡式酵素玄米と成田の有機野菜をたつぶり使つた

ランチ 8C ll円  酵素玄米の店頭販売と地方発送

あ  い  り  ん  堂
〔〒2860036〕 千葉県成田市加良翻 51
TEL0476 29 6153 FAX0476 29 6163
URL http://hOmepa9o3 n ty com/ar ndO/

13:C Cl～ ]8:lXll l土
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 石鹸洗斉」 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。

〈こ

lKUKO  HERBS 〔〒29702]3〕 千葉県長生部長柄町徳増 806
TEL0475-35-1236

9:"～ a lkxl
.‐ 水

オーガニック食品 アロマテラピー製品 バッチフ
ラワーレメデイ、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

今
↓

アグア レ リ
〔〒2720111〕 市川市妙典31112 東西線炒典駅3分
TEυ FAX047 306 0123

1030～ 18100
日 祝

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

（
↓

株 式 会 社
淀 エ ン タ ー プ ラ イ ズ

〔〒1050004〕 港区新橋11610
TEL03-3595‐ 44フ0

9100～ 1711111
土 El祝

①自然浄水『ゆうすい浄水器』0ア トビー協会推薦
品化粧水「いちえ水」Ⅲシリーズ 他製造販売

工
一
一

フ
テ

カ

モ
〔〒]160001〕 荒川区町屋848101
TEL03-6802-6048

11:311～ 18 i lXl
身体に優 しい玄米菜食カフェ 自然食品 スイーツ
も人気 癒 しの空間∃ガスタジオもオススメ

あら,iマギ〔〒1500002〕 目黒区目
黒本町3 19 3 TEL03 3794 1848

FAX03 3794 1850 http i l=… araguma net com′
l]i Cll～ 2Kli 00

月
マクロビオティック食堂あり(1130～ 22ЮO)オー
サワ商品、野菜、雑貨 http://araguma exbb9,p力 2 ①

ち，，
．

一
マ

マ

ト
一イ
ン

テ

ヽ
ヽ

〔〒1520004〕 目黒区鷹番353
TEL03 3716-0039 F継 0337161フ 33

11:CKl～ 18 i tlll
i日 祝

八―ブテイー アロマテラピー用品、健康食品他
http:|lsw rakuten colp/m ntmag c/ C

ナ チ ュ ラ ル|マ |■ ||ト
〔〒1500012〕 渋谷区広尾5195 1F
TEL03 6408 2528 http //natura man ip/

1]:∞ ～釦 :∞
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 C

繊78詞燿:れな
〔〒1130031〕 文京区根津1]]4 根津駅徒歩 1分
TEL03-3823-0030 FAX03‐ 3823-0031

10 1 tXl～ 21 l lXl

自
レス トラン 1]:30～ 16100(日 祭休 )無震薬有機
野菜、無添加食品全般、雑貨、化粧品等豊富な品揃

〈
↓

プ

ら
シ
げ

ラ
ま
ユチナ

く
〔〒13200]4〕 江戸川区栗瑞江1131F
TEL7F～く0369099351

10:∞ ～ 18 i lXl
日 祝

ナチュラルシー ド野菜、自然食品、生活雑貨
〈
↓
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品
ル

食

ラユ

然

チ

自

ナ
〔〒 133∞ 57〕 江戸川区南小岩 724]5
JR小岩駅ビルポポ Bl TEL03 3659 1301 10:∞

～
2 ilxl

オーサワジャバン商品 栄養保助食品 自然化粧品
良質波動発生装置 健康雑貨 通信販売アリ

〈
↓

自 然 市 場
え こ ろ じ あ

〔〒 145007]〕 大田区田園調布 1620
TEL03 3722 6476/お 客様専用 0120404421

101∞ ～ 20 i CXl
日]]:∞ ～ 19:∞

」AS有機農産物を中心に安全 安心な商品が約
1 5k llア イテムhttp:″、vvvw d ecdoga com

（
↓

リ マ 東 北 択 1店
〔〒1510065〕 渋谷区大山町1]5(lF)
TEL03 3465 5021 ■ヽ 0334655022

10:IXl～ 19100
正月を除く年中無休

日本 CI協会食品事業部無添加 純正マクロビオテ
イック食品約 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。
手作 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。

lc

海 の 精 株 式‐1会|●
〔〒1600023〕 新宿区西新宿7229
TEL03 3227 5601 FAX03 3227 5602

9:IXl～ 17:lXl
土 日 祝

自然海塩「海の精Jの生産販売と「海の精」を用い
た醤油、味噌、梅干、漬物などの開発販売。

経堂 自然食品セ|ン|夕■
〔〒1560052〕 世田谷区経堂237
TEL03-3428-9555 FAX03-3706-9252

10:∞ ～201∞
毎月1日

自然栽培米 野菜等 惣菜 JAS有機野菜等、オー
サワジャパン商品、各種配送承ります。

´
こ

ブ
■
，‐‐‐‐‐リ
一
ユ
「
シ
シ
ンウ

ォ

ラ

ビ

ブ
〔〒 1780064〕 練馬区大泉 3トフ
TEυ■黙 03 5935 9754 E mal:brownsu9ar@b oshoplp

10:∞ ～18100
土 日 祝

オーサワジャバン商品 自然食品 竹ミネラル洗剤の通
信販売 webshop htp:〃 brownsugarshop prolp ①

グ ル ッ ベ 本 店
〔〒1670051〕 杉並区荻窪5275
TEL03-3398-7427

10 1 1Xl～ 191311
日

有機、無農薬野菜 果物、米、自然食品、生鮮品
酒、雑貨、化粧品等 配達 地方発送アリ

（
●

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 1663 FAxo3 3415 1485 小田急線祖師谷大蔵

‐９
祝
一∞
日

オーサワ商品 野菜 生鮮食品 生活雑貨 健康相
談 http:″www iayounOnrOba cOlp ↓

自 然 食 の 健 康 食 卓
〔〒158 Cl191〕 世田谷区中町487
TEL03 5758-7500 URL http:″ kenkoshokutaku ip

10:∞ ～19:00
日 祝

無農薬玄米 (分づき可)大豆 杉樽仕込味噌 野菜。
自然食品。自然酒。自然化粧品 生活雑貨 Э

健 康線 合開発株式会 社
〔〒 1600022〕 新宿区新宿 541新宿 Qフラットビル 301
TEL03 3354 3948 htip l〃、、ゃ、w kenkosoOoゎ

1000～ 17 i llll
土 日 祝

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

早 稲 田
自然 食 品 セ ン タ ー

〔〒 1620044〕 新宿区喜久井町 51 地下鉄東西線早稲田駅
夏目坂□ TEL03 3202 961]

∞‐９
祝卜一

オーサワ商品 野菜 雑貨等。カタログ誌有。
http l//w、vw bunnshO n co,p/vVased″

今
↓

高田濡場鍼療所
―パリ・減量塾併設―

〔〒 1690075〕 新宿区高田馬場 124143F
TEL7FAX03 3205 0495
JR高田馬場駅徒歩 3分

∞
∞

‐２
‐９

日

”

”

・

鉗

∞
水

ノヽり治療、姿勢のゆがみ、健康相談。「患者と象族
の気功 操体法教室」「お灸 温灸講座」、F操体法
の医学と食養 上下」(たにくち書店)上梓

赤 と う が ら し ι〒 1140015〕 北区中里 124 北村ビル lF
TELrFA403 3823 1268 IP百 1‰

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

富 士 見 台 自 然 食 品 店
〔〒 176002]〕 練馬区買丼 3]416
TEL03-3990‐ 6773

ユ:∞ ～ 19 i lXl
日

自然震法食品 野菜、化粧品、図書 C
けデポル (プハン普及会 ,

バイオヘルスジャバン)
〔〒 1760025〕 練馬区中村南 3317 2階
TEL03‐ 3998 0968 FAX 0964 hitp:″ inakelposs b e jp

10:f ll～ 17:∞
水 日 祝

自分で浄血できる「プ′ヽンJの通販とiE 生命の可
能性を取 り戻し 躍動させる方法

く

らつヽわ更
プ

ゎ

一 シカ

０

リ
[〒 1360074〕 江東区東砂31626
TEL03 3644 6401 ■ヽ 0336446403

10 i llC～ 211:∞
大 祝

地酒 銘醸ワイン 本格焼酎 ベルギービール
自然食品 htp l ll… nOmmierゎ ①

さ い 村や
〔〒 1810013〕 三鷹市下連雀 3625坂 本ビル lF
TEL0422-47-6639

10 i llll～ 19:Ofl
日

有機野菜、無農薬米、天然酵母バン、生鮮食品、生
活雑貨、自然化粧品、海の素 他 ①

ピューテイプラザ
府  中 駅

ン
底
モ

一

レ
証

〔〒 1830023〕 東京都府中市宮田]126
TEL042-364‐ 8262

9:00～ 釦 l lXl
年中無休正月1、 2

マクロビューティ 弱酸性ベルジュバンス、傷めな
い かぶllないパーマ 毛染 オーサワジャバン品 ①

畠崎、食平品ギlf 〔〒1870041〕 小平市美園町133]TEL042‐ 341-2908
10:∞ ～ 2tl i llll
土

自然食品 健康食品 有機農法野菜 化 tF■品 アレ
ルギー対応食品菓子 生鮮食品 宅配 ①

一‐ウ‐‐‐‐ス』］
ハ
学
前
一嗽
鋤

ジ
南

屋
ナ岬
却

工
国
紀

〔〒 1860002〕 国立市東 11617ポポロビル地下―階
下リエスカレーター右側
TEυ■滋 0425722500

10:lXl～ 19:∞
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 トピー対応 OS工業シジュウム全商
品 リフレクソロジー 全国宅配

Э

furukost
(フリレコスト).‐

〔〒192007]〕 八王子市八日町 1019加 藤ビル ]F
TEL042-634-8324

1l llll～ 191∞
曰

オーサワ商品 フェア トレー ド商品 ナチュラルコ
スメ オーガニック食品 生活雑貨他

〈
↓

JAPAN曝〕〕MBF
東京本部 〔〒 ]920054〕 東京都八王子市小門町 202
TEL042 625 0096(代 )Fハく0426270923(長 野 会津支部有)
http i″ vv ll・v resetbodycom

10:∞ ～ 20 i l10
日 祝

各種半断食通いで出来ます (38年の実績 )。 翔進 (精
進)懐石イイ。草農法野菜他自然食品販売。

（
↓

イ ノチの糧屋八王子店
〔〒 1930833〕 八王子市めじろ台 4125
TEヒ042663591]FA K0426 66 4622
京王高尾線めしろ台駅より歩 3分

10 1Xl～ 18130
日 第3土

オーサワジャバン全商品、無農薬朝どり野菜 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。

（
↓

自 然 食 品
人         参

〔〒208002]〕 武蔵村山市三ツ藤14213
TEL042 560 4459 http:″ vA vvw e― n∩ np′

10111C～ 20:00
‐年中無休

マクロビオティック商品、バン、有機野菜、健康食
品、自然派化粧品 生活雑貨、全国発送、配達

（
↓

八 丈 自 然 館
〔〒 1001401〕 八丈島八丈町大賀郷 7590
TEL04996‐ 21800

91 1Xl～ 20:lXl
●  祝 真空浄血療法、自然食品販売 （

れ

岩 丼 の 胡 麻油 株 式 会 社
〔〒2210053,横 浜市神奈川区橋本町2126
TEL045 441 2033 ■ヽ 045441203フ

911X3～ 17:∞
|■ |:日 :祝

良質な黒こまを圧搾法で搾った純正黒胡麻油「無量
寿J無添加 無香料の自然な風味

（
↓

マ ニ ホ ー ジ ュ
(穀菜食レストラン&販売)

〔〒2591325〕 秦野市荻が丘841
TEL0463 89 3831 htip:″ honnepage3 n tycom/man holu

10'00～ 17
1年中無体

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

（
じ

ン
康

′”睡̈
環

運一韓一
マ
心
革

〔〒2410824〕 横浜市旭区南希望が丘 2
TEL045 363 0846 iヽ045363-0847
南□よリバス通り信号 2つ目左折 200m角

'|∞

～18:釦

澁 望が丘

オーサワジャバン商品 輸入冷凍食品 食べ方ワ出
し方じセミナー随時,安 くてきねいで幸せ若返り研
究会 ,コ ーヒー腸内洗浄取扱店

（
ん

店
ド

の

一

品

ロ

食

ス

然
ル

自

ヘ
〔〒2420021〕 大和市中央 5142
TEL046 262 0020 htp l″ 、Ⅶvw hrh cojp

10:llXl～ 19 i lXl

日
自然食品、O」 商品多数、有機野菜、エバメール化
粧品、毎月 「日曜を除く月末の 5日間 特売」 ↓

す こ や か 広 場

〔〒2440003〕 横浜市戸塚区戸塚町 8番地 ラビス戸塚 2ビ
ル 2F 」R戸塚駅東□徒歩約 1分
TEL045-881-7636 FAX045-881-2772
http:〃 sukovakahroba cOm

10:∞ ～ 19:∞
日 祝

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

①

騨 繁翻 専
〔〒2400023〕 横浜市保土ヶ谷区岩井町卜7
TEL045-337‐ 2228 FAX045‐ 335‐3896

10:lXl～ 22:∞
土 日祝2ClilX迄

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 O

雲 南 有 機 田 七 普 及 1会
〔〒2410005〕 横浜市旭区自根83330
TEL045 953 9107 F～ く0459539127

9:∞ ～19:00
日祝

「田七人参全草7iCJ&「全草花茶」は田七人参の根に
地上部位 (花 葉 茎 実)の養分を組み込みました。

番亀B緞多身夢禁〔〒2230062〕 横浜市港北区日吉本町338TEL045 564 8351 FAX045 564 8352
10:lXl～ 211:∞
年中無休

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

洞陽陰
〔〒2490006〕 逗子市逗子フ158
TEL0468 73‐7137 FAX0468-71-4383

10 1 1Xl～ 19 i llll

日
食品、無農薬野菜、豆腐、化粧品、食養相談、配達 〈↓

0く すりあ1難 |1畿 〔〒2540013〕 平塚市田村 73020TEυFAX0463 53 2683
9311～ 211100
日

医薬品、健康食品、リスブラン化粧品、足心道
健康指導教室、食品

〈
↓

Macrobiotiaue 2010. 6a 60



昔4薇 |‐査品店 髪〔〒2540807〕 平塚市代官町712 平塚駅南口徒歩5分TEL0463 25 5558 FAX0463 25 5559
10:讐
享ヽ‐
311
産直無農薬野菜 果物 ヘナ バン 化 4F■品 (米
雑穀づくリイベン ト有 )
4月開講リマ クッキングスクール平塚教室主宰

（
↓
一

やなか
〔〒2480014〕 鎌倉市由比が浜39″
TEL0467 24 0664 FAX0467 23 7264

91313～ 18:釦
土

有機野菜 果物 自然派化粧品、無料酉己達 (横須賀、

茅ケ崎、藤沢、戸塚 )
（
こ

早‐|り亀膚∫夕与
〔〒2500863〕 小田原市飯泉2714
TEL0465 47 0558 FAX0465 47 0611

8:監
‖響

マクロビオティック食品等、配達あり、地方発送も
あり、http:11… sunshop colp/

（
も

湯河原 1健康スボット
お  あ  し  す

〔〒2590303〕 神奈川県湯河原町土肥卜133
TEL0465 62 53M

8 1Xl～ ‐m100
年中無体

健康と美を目的とする宿泊施設。各種半断食やマク
ロビコースは定評.htp l″vⅢwiunsa net 0

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

9:KXl～ 21:CXl
第 24日 漢方薬、健康相談、リスプラン化粧品、食品 e

自 然 聾 1墨|1有 機 村
〔〒4000065〕 山梨県甲府市貢川 1318
TEL055 222 1872 htp://、 、ぃwll dda Onp/u Rmurゴ l♀

:撃
島課,T 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

（
↓

ltl光 彩 工 芸
〔〒4070194〕 山梨県甲斐市竜地3049
TEL055-]28‐ 4181

91 1Xl～ 18:llCl
l  日

貴金属装身具メーカー (年 2回タイレク トセール開
催 )htp //、 v、vw kosakOgo co p/

ウ エ マ ツ
自 然 医 療 セ ン タ ー

〔〒4080002〕 山梨県北杜市高根町村山北割10983
TEL055]47 4585 hito:か ′́vvw u chro com

9'00～ 211:∞
日

八ヶ岳南麓にある総合自然療法施設。久司道夫認定。

通院 滞在型療養施設。完全予約制。 ①

昌メ島場鴻警辣 躊
〔〒3810021〕 長野県小諸市甲32322
TEL0267‐ 24‐ 8600

9 i llll～ ]9:00
_1月

オーサワ商品取扱い マクロを主体 とした自然療
法、手作リフー ド、メディカルアロマ ①

食
伎
然
破

一一
エ

自と

ト
花
ア

〔〒3860042〕 長野県上田市上塩尻4541
TEL0268 21 4187 F想 0268214188 ■』キ蔦1蹂

llC オーサワジャバン商品、天然酵母バン、雑貨 花と
マクロビオティック料理教室 C

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

9:∞ ～17:CXl
B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 無農薬野菜 ①

F‐ゃ―芝言ぅみ 考ヽ〔
〒4370127〕 静岡県袋丼市可睡の社41
TE田538 48 8002 FAK0538 48 8052

9:∞ γ ]8:30
1無体

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

フ
イ

イ
レ

．フ
モ

撚
ス

計 〔〒4338117〕 浜松市高丘東4261
TEL053-438-8323

101%,8,30 無農薬野菜、自然食品、オーサワジャバン商品 料
理教室、配達

〈
↓

場
園
道
学泉カ

温
”
食
フ
断
生
半
桐

〔〒4130002〕 熱海市伊豆山 1062
TEL0557 80 2101(代 表)

毎月 1日～ 8日
基本研修

「宿便とり」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

〈
↓

響
ト

ンセ
ャ
康
ジ
健
イ
〓
ア
伊

〔〒4130232〕 静岡県{ヂ東市八幡野 1737
TEL0557 54 001]F～く0557540110

713C～ 201∞
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。資料を無料で郵送します。

〈
↓

罫11,グ食り■ζ
〔〒4180061〕 静岡県富士宮市北町 413
TEヒ0544223741(ニ コニコミナヨイ)

10:唱
1絆:∞

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

〈
↓

憩大(株 )
〔〒4200839〕 静岡県静岡市葵区鷹匠141
TEL054-252-5963

10:∞ ～ 19
日
∞ オーサワジャバン商品 健康食品 化粧品 生鮮食
品 生活雑貨他

（
↓

(株)・カ ーミ ナ リ■ヤ 〔〒4200842〕 静岡県静岡市葵区銭座町68
TEL054 24フ 8754 FAX054 248 7136 htp l″ 、、、、w kam∩ anya com 硼朗

”‐礁
∞
祝

９
日

オーサワ商品 有機野菜 健康食品 天然酵母バン
有機みりん 酒 有機卵 食養相談 全国発送

〈
↓

プ
ズ

ヨ

・

シ

な
一
レセ
サ

〔〒42]0421〕 静岡県牧之原市細江 14871
TEL0548 24]4]4 FAX0548 24 1415

10 i lXl泉1■ゃ 国際有機認承自井博隆 田七人参
・
の店。有機無震

薬野菜、自然食品 化粧品 .
〈
↓

自 然 食 品 リ ー フ
〔〒4100882〕 静岡県沼津市町方町 43
TEυFAX055 963 4888

∞‐８
休
ヽ
定
∞
不

無農薬農業物、自然食品、オーサワジャバン

エバメール、浄水器、海洋保全活動グッツ
今
↓

舗
ダ

の品

・
針，

然自
ヨ

〔〒4]10848〕 静岡県三島市緑町32
TEL0559 75 0643 FAX0559 75 3208

8:311～ 19:30
日  ‐|

自然食品 健康食品 こだわり震産物
調理器具 料理講習会へのお誘い

書籍 〈
ム

有機キ膏「F√ち
ツト〔〒4110912〕 静岡県駿東郡

'青

水町卸団地207
TEL055-973‐ 2233

10130～ 19100
■  水  |

自然食品 健康食品 フェアトレー ド商品 エコロ
ジー雑貨 エバメール化粧品 カフェ 他 C

のびらわ
〔〒4240943〕 静岡県静岡市清水区港田11512
TEL0543-52‐ 9649

:0:llC～ 18:∞
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 ●

暑薔鍛.竃鷲層福震
〔〒4250033〕 静岡県焼津市小り 36086
TEL054-624-4246

8:∞～ 18:30 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。 ↓

0伊 勢吉  1健幸事業部 〔
〒4110912〕 静岡県駿東郡清水町卸団地 305
TEL055-971-0584 F～ (D55-973-2038

∞‐８
祝瞥

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 Э

一
ル

エ
ナ

一
シ

オ
ナ

ム

．タ
ェ

ン

輸

イ
〔〒4130011〕 静岡県熱海市田原本田191
URL http:||… htermoanet cojP/

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、料理教室。

売

¨

販
●
露菜
と
野
然
培
自
裁

｛

然
ら
自
そ

〔〒4413503〕 愛知県田原市若見町権亜地 62番地
TEL0531-45-5215

9:∞ ～18:tXl
年中無体(正月除)

自然栽培野菜 米、果物の生産販売。オーサワジャ
バン商品、自然栽培野菜の加工品販売、宅配 e

い玄気
〔〒・t420857〕 愛知県害川市八幡町鐘鋳247
TEL0533-86-5679 FAX0533-89-1072 PI%T:∞ マクロビオティック商品、野菜、バン 生鮮 サプ

リメン ト、化粧品 オーガニックワイン、自然酒 O
キ
気

ン
玄
●
齢
ダ
＜

プ ラ ス
豊 橋 店 )

〔〒4400831〕 愛知県豊橋市西岩田61611
TttL0532 69 0655 F継 0532 69 0656 htp:|1螂 genk ShOp cO p

lol m‐～ 19:lXl
月

雑貨。発送配達有。波動測定、血流血液組胞測定 (豊

橋店、豊り店共に温熱 鍼灸治療院を併設 )

講警響7覧電 〔〒4400897〕 愛知県豊橋市松葉町365TEIJD532-54-5876
9 1 1Xl～ 18:30
量・

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 こ

綺|||||■ ‐上 砂 糖■店 〔〒4440813〕 愛知県岡崎市羽根町若宮27 9:CXl督
■‐響
マクロビオティック&オーガニック食材と食品 国
産小麦粉 &蕎麦粉&豆類 国内外の無添加食品 e

コ ジ マ フ ー ズ
〔〒4570011〕 愛知県名古屋市南区呼続元町 927
TEL052-821-8746

∞■
祝トト

自然農法米の販売、玄米餅、玄米 3‐i、 玄米こはん、

〔大豆 小豆、金時豆、黒豆〕の水煮等製造及び販売

ヤゴナ寿

〔〒4610004〕 名古屋市東区葵 3丁目 2311
」R 地下鉄干種駅 5番出□前
TEL052-935 2366 FAX052 935 2373

10:lXl～ 17:∞
日 祝 ‐■

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 i″ www]l ocn neip～ lugenny/

↓

ヘ ル |シ ン グ あ い
〔〒4510031)愛知県名古屋市西区城西 21513
TEL052 602 5930 Fκ く0526025950

p:臨
響
無農薬有機栽培野菜、お米や天然酵母バン、木桶醤

'由

ac。 喫茶では無農薬コーヒー ランチをどうぞ
へ
↓

目 然  食 B10 〔〒4670807〕 愛知県名古屋市瑞穂区駒場町59
TEυ FAX052 842 5010 http:/′ vヽ、、～vs bolp

930～ 18:30
木

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

今
↓

首繁〒貴1鳥 和豊
〔〒4580014〕 名古屋市緑区神沢2丁目18062
TEL052 878 1021 FAX052 878 1031 hto:〃 manatt s com

9:∞ ～ 19 i lXl
日  ‐■

オーサワジャパン商品 バン
活雑貨 絹製品 化粧品 書籍

野菜 生鮮食品 生
他

（
↓

卜
店
イメ
社∵ルけ

ヘい
岡

〔〒4440832〕 愛知県岡崎市柱曙1]011
TEL0564 52 701111 Fだ く0564527119 肥 議 置

店舗面積 42坪 取扱い品目 3000以上 駐車場 8台
http i″ぃかハ″heanhymae lp

〈
ι

卜
店
ィ
山
メ一
焼

シ
屋引古

い
名

〔〒4680002〕 愛知県名古屋市焼山 1丁目313
TEL052 800 3533 FAxo52 800 3544

101311～ 19:lXl
月末セ ′略の月躍

店舗面積 80坪 取扱tl品目 35111以上 駐車場 10台
http l″ぃM″ heakhymale ip

〈↓

∽わ嗜欄ボニl111ピ
〔〒4680041〕 名古屋市天白区保呂町 20]6
TEL052 804 0036 htp ll… karuna co lp

:01∞ ～18:lXl
日 '祝 (本社)

大豆ミー トなどを中心に250種類以上のベジタリア
ン食品を全国発送。SHOPでは菜食弁当も販売

〈
↓

6l O Macrobiotiaue 2010. 6



椋 乃 里 (ム クノサ ト)
〔〒 487 kl105〕 愛知県春日丼市押沢台 7]017
TEL0568-91-0666  FAX0568-91-4445 轟∬篇当:端 高

蔵寺ニユータウン内 超エネルギー水 ・活・ 取扱
店 無農薬野菜 食品 化粧品 森修焼

〈
↓

ル
グ
一フ
　
・

駒セ

ツ

ワ
一

●

グ
〔〒 4フ20016〕 愛知県知立市西中町永崎 1∞
TEL0566-82‐ 3828 枷

自家製無農薬野菜を使用したマクロビオティック&
薬膳料理教室 HPア ドレス naturd cookng com

〈
↓

チ ル チ
'レ

|ミ|チ リレ 〔
〒4750924〕 愛知県半田市東郷町3391
TEL0569-221076

91∞ ～ 19:∞
日

自然農法野菜、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0 イ
〔〒4801153〕 愛知県長久手町作田 2丁 目 l llll]ク リムソン
′ヽイツ l F TEL0561 63 9799 FAX0561フ 62799 :‐響LT義

∞鍼灸手技療法、母乳育児相談、プロポリス
健康自然食品、書籍、雑貨

〈
↓

村
店

養

・■
知愛

小
〔〒485∽ 12〕 」ヽ牧市小牧原新田3984
TF 0568 75 9843 FAX0568 76 4681 ΨЪPが|姓名学

の本「幸福のパJ 自然食品 ビデオ
食養料理教室 食養勉強会 個人健康相談

〈
↓

離蛭驚説ξ品嘩 〔
〒4910002〕 愛知県―宮市時之島丸先 212
時之島公民館の前 TEL0586 51 9559 htpゾ /v′araku138 ne′

10:CXl～ 19:∞
第 1 3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 。

〈
ι

贔
К
黒 〔〒4880823〕 愛知県尾張旭市庄南町 2510

TEL052 776 1251 =総 527761241
91∞ ～ 17:∞
土 日 祝

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 10111品

キ

ん

一

や
ユ

ち
店縮

酒
だこ

〔〒 5060824〕 岐阜県高山市片野町 5228
TEL0577 32 5078 FAX0577 36 1588 電０”射

９

日
オーサワジャバン商品 無晨薬栽培野菜
オーガニック食品 雑貨 天然水

（
ι

い  0■・ら ベ ー● 〔〒 5050051〕 岐阜県美濃加茂市加茂野町鷹之巣 342TELl1574-54]355
9:lXl～ 1800
日 第 4土 ■

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。

〈
↓

ク

ん
イ
さ
テオ
あ

ビ□
か

クマ
お

〔〒 5060013〕 岐阜県高山市有楽町 2F
TEυ FAX0577 35 1057

∞
日孵税

∝
水

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
（
ι

ヒ ノ トモい
〔〒 9100032)福井県福丼市堀ノ宮 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 38]1

8撃
‐計帯

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

〈
ι

信 責1山 断 食 遭1場
〔〒6360832〕 奈良県生駒郡三郷町信貴山西2102
TEL0745-73-2507

毎年 1/21～ 21相
のみ体み ‐

断食または半断食と正食指導
案内書送呈、入場費 1泊 6.600円

ん しヽりとか
〔〒 63]-0002〕 奈良県奈良市東登美 ヶ丘 4]65(東登美ケ丘
5丁 ロバス停より徒歩 1分 )

10:∞ ～ 191∞
月

自然食品全般 あいがも農法米、無農薬 低農薬野
菜 果物、自然素材雑貨、石鹸、八―ブ ①

庵乃梅
〔〒638081]〕 奈艮県吉野郡大淀町土田38
TEυ F´0ぐ0747526907

pl辮
|∞ 楽健法

、家庭医学協会フレッシャー、要予約。

自然食品 オーサワジャバン商品 書籍 雑貨・ C
や℃ちモit‐‐建〔〒6391121〕 奈良県大和郡山市杉町451 年中無体

有機 特別栽培農産物 安心畜産物 米 果物
雑穀類 農産加工品を小売店様へ卸しています

ン
舎

シ
う
一テ

こ
スス
ん
ルへ
け

〔〒5200851〕 滋賀県大津市唐橋町 14-14
TEL077 537 3878 FAX077-53フ 4122

9 1 1Xl～ 20:lXl
日

自然食品、漢方薬、鍼灸、操体法 ①

ス

リ

クケお．
ビ
リ

ロク
ケ

マ
〔〒5260831〕 滋賀県長浜市富司田1457
TEL0120‐298-564 キ■ 習

:∽ マクロビオティック商品中心に、免疫力を向上する
ためのいろしヽろの■ッセンスを集約 ①

片
ラ
ナ
ユチ
ナ

ナ

エ
〔〒6020934)京都市上京区新町通リー条上ルー条殿ml1 483 2
TEL075-4315005

10●∞ ～ ]9:30‐  日
無農薬野菜 天然鮮魚 自然食品 オーサワジヤパ
ン商品から生活関連雑貨まで。市内配達可 ①

マ クロピオティック京都
〔〒6068101〕 京都市左京区高野蓼原町77
TEL075-7]1‐4551 ①

ヘ ル ス 伏 見
〔〒6128037〕 京都市伏見区桃山田]鍋島 7
」R桃山駅西 50m TEL075 611 0337

101 1Xl～ 211 i llC

■|‐ 1日 純正食品 洗剤 無農薬野菜 ①

ブ レ マ■ヽ ■ヽ ‐会 社 〔〒6008424〕 京都市下京区室田]通 り高辻上る山王町 569TEL0120 841 828 =嶋 120 641 828 htto ll輛 b∩chOutan com
1° :唱 T∬

:撃 オーサワ全商品、自然療法関連商品、エコ雑貨等 4000
点以上 通販 24時間受付 全国発送 ①

自 然 食 タ ケ ダ
〔〒6260002〕 京都府宮滓市杉末 1515
TEL0772-22-3337 Fハ 0772-22‐ 5188

8:∞ ～ 21:∞
第一 第二日躍

自然食品 地元の無農薬野菜とお米 化粧品
洗剤 石けんシャンフー 無農薬ワイン 焼酎 ①

萬田和

1∞ 年こま屋 〔〒5300046〕 大阪市北区菅原町95
TEL06‐ 6364‐4387

91311～ 17 i lXl
土 日 祝■

国産こま 有機こま こま油 こまペース ト
こまの専門店。創業明治 16年

ム ス
ー
ビ|ガ ー デ ツ

〔〒540002]〕 大阪市中央区大手通 227
TEL06 6945 06]8 FAX06 6910 6237 』儡ポ儡

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
〔〒540002]〕 大阪市中央区大手通227
TEL06‐ 6941‐ 7506

9 1Xl～ 18
日
∞
料理教室、本部講座、研究会、入門講座

健‐魔サ|ポ ー ト専F5店
〔〒5620012〕 大阪府箕面市自島卜121 ミヤコビル3F
TEL0120 14 1417 http7/vvν vw kenkousuppon com

9』
ポ ー

穀菜食の方のこ要望の有機食材 健康食品 手当て
商品 水 温熱器など健康関連商品全般 ①

づ
フ刀
ラ
一一■
一
ナ
グ

〔〒5731111〕 大阪府枚方市楠葉朝日163
TEL072 855 0]14 http i″ vヽwNv nf gra n com

10100■1311111
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。 O

J&Iヽ `や
〔〒5820009〕 柏原市大正3]35
TEL7■は 0729720467

9:lXl～ お :∞
第1 2:3日 曜

無震薬有機米、自然農野菜、天然酵母バン他自然食品
調味料石けん製品 etc マタニティサービス有

（
↓

卜

一

膀̈
も
オ
ペ

請
〔〒5840048〕 大阪府富田林市西板持町235
TEL0721-34-2600  FAX0721-34-2777

9:詈
ピ :∞

無震薬野菜、鮮魚など安全なたべもの全般、代替医

療品 代替衣 住グッズなど 140∞ アイテム
〈
↓

0蹴 〔〒5840061〕 大阪府富田林市伏山 5470
TEL0721-40 1175 FAX050‐ 3737-0508

10:∞■ 118:∞
日

無農薬野菜 米、自然食品 生鮮全般、ゼノア化粧
料、フェア トレー ド商品、木の玩具 宅配 OK

（
↓

か
屋

す
百
で
八
き
の
ん
き
げ
う
お
ゆ

〔〒5840005〕 大阪府富田林市喜志町398
TEL0721 26 2619 FAX0721 26 3419

10:∞ ～201∞
年中無体喘 Eln体有)

無農薬野菜 果物約 60品 米 天然酵母バン
健康自然食品全般 1500品 (全国宅酉己OK)

〈
↓

オ|■ ガニ ックプラス
〔〒5900412〕 泉南郡熊取田Ittl屋 22310
TEL0724 52 5641 FAX0724 52 5741 l%%ポ♂

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

〈
↓

整美波動鷹な I究 所 〔
〒65]1331〕 神戸市北区有野町唐櫃 213
TEL078 987‐ 3440 FAX078-987‐34,0

91m餌∞整美波動療法 (浄雲等 )、 操体法、波動姓名学、陰
陽学等による病気や健康相談いた します。

店

ス
の
ゥ

一昌

ノン

食

・

然
リ
自
グ

〔〒 6550038〕 神戸市垂水区星陵台 199
TEL078 787 3828 FAX078 787 3844(24時間 OK)

10:∞ ～18:311
日曜定休

マクロビオティック食品から書籍 雑貨まで幅広く
品揃え 1宅配あり。気軽に入れるお店です |

〈
↓

(名 )ア リモト黒壁のI房
いつj3iく せん

^い
半月庵

〔〒6790104〕 兵庫県加西市常吉町字東畑 6479
TEL0790 47 2220 http:〃 lppuku com 鴛慕脚

有機玄米せんべいづくリー筋 50年。有機 」AS認 .I
工場には 直売店も併設しています。

ジオ躙霧躍警菫
〔〒65800]5〕 神戸市東灘区本山南町 9845
TEυ ■ヽ 0784319151 1翻 もアンチエイジング 1健康で美しくクッキングしましょっけEmalss klchen@kcc zaq ne p

神 戸 ベ ル ス フ ー ズ
〔〒6580072〕 神戸市東灘区岡本 1772F
TEυ FAX078 453 1777

10 i lXl～ 19:lll

火 祝
オーサワ商品 野菜 バン 生鮮品 ′ヽ一ブ&アロ
マ商品 バッチフラワー エコ雑貨

〈
↓

Ol業田年 1 漢 方 の
い 仁■111 薬 局

〔〒6650061〕 兵庫県宝塚市仁サ|‖じ376
TEL0798-51‐ 0348

∞
●

‐９
祝
‐

”∞
日

阪急仁川駅前徒歩 ]分
htp l ll… rakuen colp/n9aVV″

〈
↓

自然食1詢 店  向 日栞 〔〒6900064〕 島根県松江市天神町 82TE日3852 26 3801 FAX0852 31 4172
Ю:唱γ絆|:撃

無震薬野菜 天然酵母バン 自然食品、配達有、料
理教室、食養相談、健康セミナー

〈
↓

一社
産

会
農

限
和

有
三

〔〒6930106〕 島根県出雲市船津町4397
TEL0853-48]056 8:KXl～ 191∞ 有機

」ASに て生産から加工まで自社―買生産米
餅 おにぎり おこわ おかき
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砲詰
・鳳よ′塩
ト〔〒71X10824〕 岡山県岡山市内山下11016
TEL086 234-9790 http:″ wぃ″wh tera com

Ю‐
7∞

自然食品 無農薬野菜 健食 エコ雑貨 自蒙製天
然酵母バン レス トラン 整体 ギヤラリー ①

自 然 食 百 科 柿 の 本
〔〒7]00132〕 岡山県倉敷市藤戸町天城2221
TEL086-428‐ 8227

9:lXl～ 19:∞
日

無農薬野菜と自然食品豊富な品揃え配達有 ↓

'3践

所k. 〔〒71128012〕 岡山市北浦97025TEL086 267]096 FAX086-2671083
101∞ ～13.:∞
日 月 ||■||||

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

彗漆1雰1食 ]の 曹
〔〒7315127〕 広島県広島市佐伯区五日市 2925
TEL082 922 5228 FAX082 922 4940
」R五日市駅北口徒歩 3分 htp 11-へ ocn nelp/~umesakン 『ｒ

∞
日

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

①

有 限 会 社  ツ ル シ マ 〔
〒747002フ〕山口県防府市南松崎町54
TEL0835 22 0347 FAX0835 22 0316

∞
土

‐７
第眸＝

９

日
鶴島純正自然食品販売元

健康学園、料理教室

，
ルイ僣

ラ
バ

認
ナ
ネ

〔〒6830841〕 鳥取県米子市上後藤3丁目430
TEL0859-24-3833 FAX0859‐ 24‐ 3833

9 i l10～ 21

・  火
llC 自然食品、玄米、マクロピオテック関連書籍 環境
雑貨、調理器具、クッキング教室、セミナーと講演 ①

タ  イ■ リ  ク
鳥 取 店・ 倉 吉 店

〔〒 6800852〕 鳥取県鳥取市東今在家 1074
TEL0857 39 2888(本 部 )

1l i llll～ 22'llKl 純だし 醤油 ドレッシング ソース マヨネーズ

ち ろ り ん 村
〔〒7600073〕 香川県高松市栗林町31024
TEL0878‐ 37‐ 2976

10 i tXl～ 19:llll

年中無体
無農桑野菜と自然食品、水にがり豆腐等豊富な品揃

え、宅配有
（
ι

自 然 食 品■Ⅲ51び っ と
〔〒7600067〕 香川県高松市松福田]179
TEL087 822 1539 HP I hip ll、  「abbl foods coin

9:00～ 191∞
■ ‐.月   ‐

玄米食の普及 料理教室 母乳育児相談、有機農法
玄米 (3分、5分、7分 、8分掲)発送可 ↓

松見歯料診療購 〔〒 761-8015〕 高松市香西西町 7
TEL087 881 2323 FAX087 881 8499
E mal:mukhayuan@matsumtthika lp
http:〃Ыog goo nelp/mukhttuan
hitp i″、、、、w masumishlkalp

8'45～ 17:∞
日 月

できるだけ歯を抜かない、削らない治療を実施。専

Plの重度歯周病や虫歯など、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 Ul。

C

マクロビオテイ
ー
ツク玄 〔〒 7800912〕 高知市八反町 1丁 目 1268

‐８
税甘 オーサワジャバン全商品、ムソー全商品、正食料理

教室 玄米弁当 (配達 )、 書籍 他
〈
↓

な が し ま フ ー ド
(料理教室 アンジェリカ)

〔〒8060028〕 福岡県北九州市八幡西区熊手 1118
TEL093-631-0404

]0:lll～ 211 i llC
マクロビオティック商品 有機野菜 生活雑貨 お
菓子 第 1 第 3 天然酵母バン 料理教室

〈
↓

サ ニ ー サ イ |ド
〔〒8130042〕 福岡県福岡市東区舞松原 181フ (東福岡自動
車学校そば)TEL092 681 0883 らヽ く0926810815

]0:∞ ～18:30
水祝(金 |よ除く)

自然食品、無震薬玄米野菜、天然酵母バン、圧力鍋、

書籍、健康相談、月 1回 サービスデー
〈
↓

41ダ=単
クじズ)'3 〔〒8]00015〕 福岡県福岡市中央区那の川2930(西鉄「平尾」駅より徒歩3分 )TEヒ0925254147

9 110‐■■71'00
雑穀料理のランチ スウィーツ、弁当、ケータリン
グ パーティ、14理教室、自然食品販売

〈
↓

アイリスオーガニック
テラス

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

３０
土

‐８
第
０一搬
９

日
有機野菜 無震薬野菜 選び抜しヽた数多くの自然健
康食品 化粧品 月一回美容相談会 他

（
↓

男・″肇
オ

アなつ
マ
カ

〔〒8100073〕 福岡市中央区舞鶴193
TEЮ 92 731 2122

∞２
体
”
定
３０
不

マクロピオティックランチ 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

香

“

■衆食品センタ■
〔〒8130044〕 福岡県福岡市東区千早5]319
TEL/i転0926713534

1011111～ 13130
日・ 祝|■ |

自然食品、無農薬、有機栽 1音野菜、化粧品、生活雑

貨 書籍 天然酵母バン、他。
〈
↓

ナ チ ユラ ル カ フ ェ
ベ ジ ガ ー デ ン

〔〒8150083〕 福岡市南区高宮1329
TEL/i怒092524フ 412

1130～ 22:∞
月 第一日曜

ランチ カフエ ディナー 自然食品 書籍等販売
産直交流会 農園見学 料理教室 講演会等

今
↓

え こ わ い ず 村
〔〒8071131〕 福岡県北九州市八幡西区馬場山東216
TEL0120 37 471l  http 1//w、 wv ecow se colp

10 1 1Xl～ 19:∞ 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 trt品 など約 2000種
〈
↓

品
ん額じ

増
ん響

こ
雑

〔〒8020042〕 福岡県北九州市小倉北区足立2123
TEL093-922‐ 4753

101011～ 191‐ 00
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、 トルマリン製品

〈
↓

堂帥廣 ′ヽ
〔〒8380018〕 福岡県朝倉市日向石 1202
TEL0946 25 03]]FAX0946 25 1259

8:lXl～ 1フ :00
土 日 祝

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 )

州九

マクロピオティック 〔〒8391413〕 福岡県うきは市浮羽田]新川30251
TEυFだく0943773483

9 i lXl～ 17:∞
医 食 農同源でマクロの知恵が幅広く学べる MO
大学講座や各種セミナーを開催しています。

産  直 |‐や |||||1蔵  陣 〔〒8390863〕 福岡県久留米
市国分町2961

TEL0942-2卜 3130
91∞ ～18:30 食糧品

、無農薬無除草斉l無化学肥料野菜、

地産地消地域型循環社会を目指して。
（
も

筑紫 自然食 品セ ンター
〔〒8180072〕 福岡県筑紫野市二日市中央 488
TEL/FAX092 924 0238 l♂菖|‰∞健康講

座 料理教室 自然食ニユース 自然食品全
般 雑貨など (配達可 ) e

″館
的

の

・

草

螢

知未

者

〔〒8191616〕 福岡県糸島郡二丈田]武 35217
TEL092 325 0496 最寄駅筑肥線「―貴山」駅 5～ 7分

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。 ①

君方薬局H●‐なか |む ら
〔〒8320824〕 福岡卿 剛 1市立花通 (西鉄常り 1駅より

歩いて 5分)TEL0944 72-1061
91∞ ～

19:Oll
自●第2 4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
〈
こ

玄 米 食 お ひ さ ま
(料理教室&レ ストラン)

〔〒840081]〕 佐賀県佐賀市柳町43
TEL0952 28-7883 FAX0952 28 7886

‐８
祝躊 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 ①

店
ス

の
ウ

品

ヽ

食然

ラ

自
〓
ア

〔〒8528104〕 長崎県長崎市茂里町31坂上ビル2F
TEυFAX095 841 7236

10 i lKl～ 19 i Cll

不定体
オーサワジャバン全商品 天然酵母バン 雑貨 マクロ

ピオティック料理教室 アロマテラピー教室 ヨガ教室 ○

電
品
‐‐‐
‐‐
一

食

ん
ず
一
自
●

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

10:撃
ごP‐130

オーサワジャバン全商品 天然酵母バン
書籍 他食養相言炎 ①

自■然 館  諫 早 店 〔〒8540011〕 長崎県諫甲店八天町141TEL0957 23-6670 http:〃 wwNv sh zenkan net
10001■ 11:∞
日|

電気発芽器「発芽美人J、 野菜 天然酵母バン、食器、
リマ CAC化粧品 健康教室、通販宅配 ①

自 然 食 品  和 み 〔〒8595117〕 長崎県平戸市魚の棚町 3115TEL0950‐ 22-5149 FAX0950-22-5529
9 1 Kll～ 18:30
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。 O

Ｔ

一

来
粧
野輔
‐‐天
と
●鵜一

自 〔〒8600854〕 熊本県熊本市東子飼町 35
子飼店 TEL096 343 4043 下通店 TEL096 354 9161 『証眸盗

日
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 ①

甲詐曇量忌電違う
〔〒861‐ 4601〕 熊本県上益城郡甲佐町岩下 143
TEL096‐ 234-0447

7:lll■ 1900
日 ‐‐ 純正豆腐 食養研究会 焼豆腐のみそ

つけ ①

ビ オ 天 粧 錦 ヶ
=
〔〒8620912〕 熊本市錦ヶ丘 14-]6
TEL096‐ 374-6786 FAX096-374-6791

10∞ ～ 191∞
日

有機野菜 マクロビオティック商品 書籍等 家族で
マクロピオティック楽 しんでます 1遊びに来てねυ ①

男然し,‐,ォ
の菫〔〒8620926〕 熊本県熊本市保田窪2丁目25TEυ FAX096 385 59フ 8

9:lXl～ 19:00
日 祝‐■|

純正食品、無農薬野菜、天然酵母バン、化粧品、書

籍、他。電配可。料理教室、テルミー治療。 ①

Patrl=F %r∴
〔〒8690502〕 熊本県宇城市松橋町松橋8601
TEL0964 33 3751 FAX0964 33 1917

91 fll～ 18,30
‐1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 C
ド

一

一
ナ

フ

一

ト

コ
ツ
ロｍ

工
食
イ
康
ダ
健

〔〒8691101〕 F員本県菊池郡菊陽町津久礼 27313
TEレ■黙 0962326571

9:lXl～ ]フ :∞
日祝 第2 4土

健康自然食品全般 書籍他。病院食事療法用食品全
般。 C

り1塞‐‐lilヽこ馨苗
院 長

〔〒869‐ 110]〕 熊本県菊池郡菊陽町津久礼 8685
TEL096 232 1566 http:″ ハヽ

^ハ

″dr mako net
9:∞ ～ 19:llll
l 日 祝

オーサワジャバン商品 玄米を食べる会 料理教室

無添力日化粧品 健康講話 デイサービス「星の里J C
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こ こ ろ 広 場
〔〒870∽ 37〕 大分市東春日町1523
TEヒ0975-37-1193

∞‐８
祝卜一

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

今
↓

亀薔
〔〒8700126〕 大分市横尾4266
TEυFAX097 529 6886 1鴨 l::聟 有機食材、有機野菜、マクロピオティック食材、洗剤、化粧品、書籍、健康教室、勉強会 他

”
ら
鶴
ヽ』「』一い̈師あ
〔〒8700888〕 大分市三ヶ田町 4組
TEυFAX097 546 0600 E ma l nfO@mukkara net
htp l il… mukkara net

10:130～ 19:∞
.第 卜 3月
■ ‐ 火

*とにかく美味 しい 日思だ木干し椎茸」総発売元 *
無晨薬野菜 玄米 調味料 天然酵母バン お栗子
オーガニックコットン 化粧品 書籍 (貸本有 )
*料理教室 *勉強会 *交流会 *全国宅配 OK*

酒
ツク
一
二
上
ガ一オ

溝
九 州屋
店
〔〒87]0026〕 大分県中津市大字高瀬 431
TEL0979 22 1433 1P phonel150 7570 17711 I撃轟歌撃

自然酒、わいん、焼酎、書籍、エコロジー

オーサワ、ムソー、無農薬 無肥料野菜農家
や
村

お●
コギ

食
一
然自

ニ
〔〒8740919〕 大分県別府市石垣東262]
TEυFAX0977 25 4464 htp:″ ntton磁 omura com/

101∞ ～ 19 i llC
日 月  |

有機農産物 純正食品 オーガニックコットン 天
然酵母バン マクロキムチの製造販売

（
ι

店

な
品食

す

然自

な
〔〒8750342〕 大分県臼杵市野津町大字落谷 218]1
TEL09フ 4-32-71]1

10:∞ ～ 18 i lXl
・ 年中無休

無農薬無化学月巴料野菜、自然食品全般、バン菓子、
書籍など、宅配可 C

会
会商帥』嚇

０
鹿

〔〒890111154〕 鹿児島県鹿児島市荒田2373
シャトレ21 101 TEL099 251 8綱 0 ∵‐P百‐l鶴響食

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

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

”
●
‐８
祝
”∞
日

無農薬野菜、自然食品、料理教室、健康相談、正食
勉強会 ①

地球畑 西田店 荒田店
谷山店 地球畑カフェ

〔〒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 TEL099‐ 282‐ 6867

10:∞ ～ 19:lXl 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
一―‐ジ
注
シ

自
ア

〔〒893111107〕 鹿児島LB鹿屋市Jじ田町 1113211
TEL0994-43‐ 4265

1。 :唱
γ縦IT

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 ①

自 然1貪 の 目  天‐素ヽ 〔
〒891“ 01〕 鹿児島県FE毛郡屋久町麦生 335(バス停高平)
TEυ FAX0997 4フ 2541 盟

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

オーガニ ックはうす
陽       報

〔〒9010152〕 沖縄県那覇市小禄5141
TEL098 858 8376 ■ヽ 0988588387

10:KXl～ 211 1 1Xl
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

〈
ム

オ=ガニックスペース
プ■ ル  ー  ナ

〔〒900∞ 22〕 沖縄県那覇市樋川 1281
TEL/FAxo98 835 1389

10:路
守
:∞ 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

（
も

マ
ー
ザ ー ズ

ー
ア |イ 〔

〒9010156〕 沖縄県那覇市田原224
TEL098-857-4919

11:001■ 20
日

オーサワジャバン全商品天然酵母バンまん じゅう

有機野菜 書籍料理教室
冷
↓

舎流清
〔〒9040156〕 沖縄県読谷村古堅851
TEL098-956-4000

10:CXl～ 17100
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

（
↓

lit鵞〕{]i`】[ヨ:]|,i‡1鰍鰤 趙鵞 澤
食物による治病体験原稿

マクロビオティック的な食事でJil状が改善された体験記を募

集しています。貴重な体験を掲載させていただくことで、少し

でも多くの方に食の大切さを知|っていただくことにつながります。

※未投稿の原稿に限ります。

※掲載は編集部の判断とさせていただきます。

※掲載可否問わず、謝礼(食養読本女性編)を進呈致します。

※著作権は当協会に所属致します。原稿の返却は致しません

のでコピーをお取り下さい。

■執筆概要      ■原稿要項
具体的症状と病名   2,000字 以上、データ入稿可
改善努力の内容

食事内容など          ―   .■ ■
医師の診断         ‐

‐

検査結果等添付歓迎     ■    ■

カフェ・レストラン情報

皆様がお薦めする、玄米やマクロビオティックメニューのある

カフェ・レストランの情報ご提供ください。

医院・治療院・助産院情報

玄米などによる食事指導や代替医療 (ホリスティック医療 )、

マクロビオティック的な指導を取り入れている治療施設、

助産院をご提供ください。

募集情報 名称、代表者名、住所、電話/FAX番号、
ホームページアドレスなど

応募方法 郵便、FAX、 メール (送り先は下記参照)

※自薦・他薦問いません。

※月刊誌で紹介させていただく場合はこちらから

ご連絡をさせていただきます。

※ご不明な点・詳細はお問合せください。

日本Cl協会 〒151‐0065渋谷区大山町H‐54階 編集部 加藤まで
メータレ:h_tantol@ci‐ kyokai.Jp TEL:03-3469‐ 7631//FAX:03‐ 3469-7635
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落、家境が逹う。
世
卜鷺[尋各燻朦勒如f窺た。
きたい赤穂の塩づく

塩
メ
古
始
の
れ
れ

く
太
原
こ
さ
優

天̈
r".-> *, T

赤穂 の

彰

彰

杉

肋

移

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倉1設者、桜沢如一の直弟 Jf‐ 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。本片lI

は国内産タンポポ根を ・Ly」添加物を加えず、そのまま40数時間

煮つめた、1}く て日当たりのよいllR陽性の食品です.エキス状

になっていますので、パンに塗っても大変おいしくイイしあがれます .,

特に陰性体質の方には体質改善食品としておすすめです.

(製造者)日 本正 食 品研 究 所 佐々 井脚
〒196-0061東 京都町田市鶴り|13-6-9 TEL&FAX042(736)8587

〔販売五)71-リワジャノiり株式会社
〒335‐ 0021埼玉県戸田市新曽424フリーダイヤルTEL 0120‐ 667-440

FAX 0120-588-038100g4,200円 G見込)

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
・セ
ル
フ
メ
デ
ィ
カ
ル
ブ
ッ
ク

食
養
読
本

黎 活
習
慣
病

編

生
活
習
慣
病
編
の
内
容

総
合
監
修

執
筆
　
細
川
順
讃

糖
尿
病

低
血
糖
症

高
血
圧

低
血
圧

脂
質
異
常
症

動
脈
硬
化
症

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患

前
立
腺
障
害

痔関
節
症

痛
風
書
同
尿
酸
血
症

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
の
未
病
を
詳
し
く
解
説

し
た
第
２
弾
日
は
、
今
ク
ロ
ー
ズ
ア
ツ
プ
さ
れ
る

『生
活
習
慣
病
』
を
中
心
に
編
集
し
ま
し
た
。

症
状
別
に
、
体
の
状
態
を
解
説
．
崩
れ
た
体
の
バ

ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
の
食
事
法
や
手
当
法
、
美
味

し
い
レ
シ
ピ
な
ど
を
紹
介
し
て
い
ま
す
［

自
分
で
で
き
る
手
当
法
の
解
説
も
■
富
〓

『女
性
編
』
に
続
き
、
ご
活
用
い
た
だ
け
る

＾
冊

で
す
。

定1112,0001:j喘 :込 2,10011)

発行日本CI協 会

食養読本

電J詩習慣病編
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山頂の鳥居
(4月 27日撮影)

▼
豊
山
日
議
　
丹
沢

「大
山
」
２

（編
集
部

中
山
谷
警
民
）

４
月
下
旬
、
若
葉
が
輝
く
頃
、
ま
た
ま
た

丹
沢
で
す
。
そ
し
て
、
ま
た

「雨
の
大
山
」

で
し
た
。
さ
す
が
別
名
「雨
降
り
（あ
ふ
り
）

山
」
で
す
。
今
年
の
春
は
天
候
不
順
で
雨
の

日
が
多
い
の
で
、
雨
乞
い
を
し
な
く
て
も
よ

い
の
で
す
が
、
ど
う
い
う
わ
け
か
大
山
へ
登

る
と
き
は
雨
に
な
り
ま
す
。
（雨
男
ワ
）

今
回
は
コ
ー
ス
を
変
え
て
み
ま
し
た
。
小

田
急
線

「秦
野
駅
」
か
ら
バ
ス
で

「ヤ
ビ
ツ

峠
」
ま
で
行
き
ま
し
た
。
ヤ
ビ
ツ
峠
か
ら
大

山
の
山
頂
ま
で
は
約

一
時
間
で
す
。
山
桜
が

ま
だ
咲
い
て
い
ま
し
た
。
ウ
グ
イ
ス
の
透
明

な
鳴
き
声
が
山
に
響
き
ま
す
。
ヤ
ビ
ツ
峠
の

バ
ス
亭
に

は

「熊
出

Л尽
江
〓思
」

の
看
板
が

峨
赫詢誌嗣。

自
然
が
残
さ

れ
て
い
る
の

で
す
ね
。

歩
き
始
め

は
カ
エをス
バ
″ム
押

え
て
寒
か
っ

た
の
で
す
が
、
歩
く
ほ
ど
に
身
体
が
温
ま
っ

て
き
て
、
汗
を
か
い
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
ほ

ど
急
な
登
り
は
な
い
で
す
が
、
途
中
岩
場
が

あ
る
の
で
気
は
ぬ
け
ま
せ
ん
。

山
頂
付
近
は
需
が
か
か
っ
て
い
ま
し
た
。

「阿
夫
利

（あ
ふ
り
）
神
社
」
の
鳥
居
の
向

こ
う
に
神
殿
が
見
え
ま
す
。
と
て
も
幻
想
的

な
風
景
で
す
。
昔
は
電
車
も
バ
ス
も
ケ
ー
ブ

ル
カ
ー
も
な
く
、
ず
っ
と
登
っ
て
き
て
、
こ

の
山
頂
に
お
参
り
し
に
き
た
の
だ
と
思
う
と

頭
が
下
が
る
思
い
で
す
。

雨
が
強
く
な
る
と
困
る
の
で
、
早
々
に
下

山
し
ま
し
た
。
今
回
の
下
山
コ
ー
ス
は

「蓑

毛
」
に
出
る
コ
ー
ス
で
す
。
山
頂
付
近
は
ま

だ
ま
だ
茶
色
の
世
界
で
す
が
、
麓
に
行
く
に

し
た
が
っ
て
若
葉
が
多
く
な
り
ま
す
。
芽
吹

き
の
鮮
や
か
な
色
で
す
。
本
当
に
輝
い
て
い

る
よ
う
で
す
。
冬
を
越
え
た
強
さ
で
す
ね
。

麓
は
八
重
桜
、
山
吹
が
咲
い
て
い
ま
す
。
み

な
さ
ん
も
若
葉
の
中
を
歩
い
て
み
て
は
い
か

が
で
し
よ
う
か
？

▼
撮
影
日
議
　
　
　
（編
集
部

”
加
藤
正
子
）

４
月
２‐
日
、
檜
山
扶
佐
子
先
生

『私
の
風

景
』
の
撮
影
が
行
わ
ね
た
。

毎
回
榎
本
合
歓
先
生
の

器
を
お
借
り
し
て
お
り
、

一
つ

一
つ
の
器
を
見
な
が

うヽ
料
理
に
あ
わ
せ
、
そ
し

て
季
節
に
あ
わ
せ
て
セ
ッ

テ
ィ
ン
グ
し
て
い
く
の
は

料
理
の
醍
醐
味
で
あ
る
と

思
い
な
が
ら
、
盛
り
つ
け

檜
山
先
生
の
レ
シ
ピ
は
、
初
級
で
習
う
基

本
レ
シ
ピ
に

一
工
夫
加
え
、
毎
日
の
食
事
に

変
化
を
、
そ
し
て
食
べ
る
楽
し
み
を
感
じ
、

食
べ
て
美
味
し
く
、
作

っ
て
い
て
も
楽
し
く

な
る
よ
う
な
も
の
ば
か
り
。
普
段
の
レ
シ
ピ

に
変
化
が
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
る
方
は
、
ア

レ
ン
ジ
の
仕
方
を
是
非
参
考
に
し
て
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
う
し
、
こ
家
族
で
挑
戦
さ
れ
る

の
も
よ
い
か
も
し
れ
な
い
。

今
回
の
お
す
す
め
は

次
回
７
月
号
で
紹
介

さ
ね
る
蒸
し
煮
人
参
を
ア

レ
ン
ジ
し
た
オ
レ
ン
ジ
マ

リ
ネ
。
人
参
と
オ
レ
ン
ジ

の
あ
ざ
や
か
さ
が
際
立
ち

食
欲
の
な
い
夏
に
も
さ
っ

ぱ
り
と
い
た
だ
け
る
よ
う
な
美
味
し
さ
。
是

非
お
試
し
を
―

４
月
３０
日
、
川
内
翔
保
子
先
生
の

『季
節

の
こ
あ
い
さ
つ
』
の
撮
影
で
神
奈
川
県
秦
野

の
マ
ニ
ホ
ー
ジ
ュ
ヘ
。
〈
フ
回
の
撮
影
は
７
～

９
月
号
分
、
全
１２
品
。
そ
の
ど
れ
も
が
芸
術

作
品
の
よ
う
で
、
川
内

先
生
の
作
品
に
対
す
る

熱
意
、
愛
情
が
と
て
も

伝
わ
っ
て
く
る
。

カ
メ
ラ
の
前
で
盛
り

つ
け
ら
れ
る
ま
で
に
、

前
日
の
仕
込
み
か
ら
調

理
ま
で
　
‥
時
間
を
か

け
て

一
つ

一
つ
に
魂
を
込
め
て
、
そ
し
て
皆

さ
ん
で

一
丸
と
な
っ
て
作
ら
れ
る
。
そ
の
作

品
作
り
に
関
わ
ら
せ
て
い
た
だ
く
の
は
と
て

も
貴
重
で
非
常
に
有
り
難
い
経
験
で
あ
る
。

自
分
も
毎
月

〃月
刊
誌
〃
と
い
う
作
品
作

り
に
携
わ
る

一
人
と
し
て
…
…
作
品
を
作
り

続
け
る
先
生
方
と
お
会
い
す
る
こ
と
で
、
改

め
て
刺
激
を
受
け
、
鈍
っ
た
感
性
が
磨
か
れ

る
の
を
感
じ
て
い
た
。
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●主なセミナー・購習会・イベントのこ案内

6日 (日)  ―自然食品店経営セミナー in京都  >詳 細右記

8日00   …瞑想・呼吸法からアサナを学ぶ!  >詳細6頁

…大森―慧講演会 食で運命が変わる

12日ω   …プハン講座           >詳 細6頁

…バイオテスト連続講座      >詳 細 4頁

13日 (日)   マクロビオティックスタートセミナー >詳細 8頁

16日ω    …官足法セミナー         >詳 細 6頁

17日lAl   …瞑想呼吸法+陰陽五行 集中講座 第三期

18・ 19日除・⇒  …細り|‖員讃 個人別側東相談    >詳 細7頁

20日 個)   細川順讃 TL指導者育成セミナー

22日ひ0   瞑̈想。呼吸法からアサナを学ぶ!  卜詳細6頁

25日 ⑥    望̈診法指導士 養成講座 金曜コース (初級)

望̈診法指導士 養成講座 土曜コース (初級)

橋本宙八の人生哲学講座

27日 (日)  ―歯の宮大工 田中宏尚の連続講座

日本CI協 会のご案内
Cl(Lで cenire tれ Oral● ws)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、無知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。

〒 1510065 東京都渋谷区大山町 11-5

電扇103-3469-7631//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

:[:ξtti景量子で]:〕ラストァJ激3h9。。

lEI』勇菖
クツキングスクール

 ]ξ為6f衿 1ぎしく

●日本CI協会案内図

大山交震点 . .

しなのや ●

Jじ口    . 
ソン

― 日本 Ci協会 ―
lF リマ東北沢店
2F 多目的ホール ブックス トア
3F リマ クッキングスクール
4F 事務局

ヽ

小田急線各駅停車

東 Jヒ沢
‐下北沢 代々本上原 新宿→

3日(D   …マクロ財 ティックスタートセミリL榊向 >詳細 8

4日 (日)    吉村正先生講演会吼つちのためにいのちをかけよ!J

…プハン講座           >詳 細 6頁

…バイオテスト連続講座      >詳 細4頁

11日 (日)  ―マクロビオティックスタートセミナー >詳細8頁

13日しり   …瞑想・呼吸法からアサナを学ぶ!  >詳 細6頁

15日lal   …瞑想呼吸法十陰陽五行 集中講座 第三期

16・ 17日鮭・⇒ …細り1順讃 個人別健康相談    >詳 細7頁

18日 (日)   細川順讀 TL指導者育成セミナー 基本コース

23日 0   望̈診法指導士 養成講座 金曜コース

24BCLl   望̈診法指導士 養成講座 土曜コース

25日 (日)  …橋本宙八の人生哲学講座

26日 明)  ¨ビワの葉温灸講習会       >詳 細6頁

27日しり   …瞑想・呼吸法からアサナを学ぶ!  >詳細6頁

細川順讃先生ι
=聞
く!!

お客様への健康法アドバイス

‐   
『手当法。運動法』

生姜″ ブ、里芋パスタ、豆腐パスタ
背腹運動、血管運動、ゆび指圧など
●誰が行つても安全で効率が良い方法を学びます●

日 時:平成22年 7月 10日 (日 )
10:30～ 16:30(10:00受 付開始 )

会 場 :名古屋テルミナ会議室
参加費 :10,000円

10:30 ～ 12:30  お客様への懸 法アドバイス0(手当法 運動法)
12:30 ～ 13:311  昼食 休te
13:3C ～ 16:∞   お客様への使瞭法アドバイス● (手当法 運動法)

医療コンサルタント 細川 1頃讚
16:∞ ～ 16:Ю   商品勉強会
1630        閉会

オーサワジャバン取ヨl先像は………

酪i:[:[諾ア属ylll1lJ

主 催 :日本 Cl協 会
協 賛 :オーサワジフ ンヽl■l

お問 い合せ お中し込み は

日本C)|力傷1≦や 1 11"「鴨T農翼:6職|‖
~3469-7635

0



上級コースではマクロビオティックの応用料理として、おいしくて。はなやかな夏メニューもたくさん実習できます。

日頃なかなかお時間が取れない方。一気に学びたい方は、この機会にぜひご受講ください

【時間】10:00～ 16:30 1日 2調座計12講座 (各コース共通)

初級集中コース
▼

3/9(月 )初級①②

中級集中コース
▼

8/16(月 )中級①② 8/23(月 )上級①②

8/10(火 )初級③④ 8/17(火 )中級③④ 8/24(火 )上級③④

8/11(水 )初級⑤⑥ 8/18(水 )中級⑤⑥ 8/25(水 )上級⑤⑥

8/12(木 )初級⑦③ 8/19(木 )中級②③ 8/26(木 )上級⑦③

8/13(金 )初級⑨⑩ 8/20(金 )中級⑨⑩ 8/27(金 )上級⑨⑩

8/21(土 )中級①⑫8/14(土 )初級①⑫

靡 ‐11'1.11'1111111:11111:|

8/28(土 )上級①⑫

褻 【聾藝 時 事
※予定は都合により変更になる場合がございます。予めご了承ください。

■初級受講料

*入校料/10,000円 (特典:誌友会費1年分+桜沢如―著作本3冊 )
*受講料/48,000円 (テキスト代。材料費・消費税込み)
*修了証/12回受講され、試作会に作品を提出された方には『修了証』を授与
*申請料/10,000円

■中級受講料

*受講料/48,000円 (テキスト代 0材料費・消費税込み)        .
*修了証/12回受講され、試作会に作品を提出された方には『修了証Jを授与
*申請料/15,000円

■上級受講料

*受講料/60,000円 (テキスト代・材料費・消費税込み)
*修了証/12回受講され、試作会に作品を提出された方には『修了証』を授与
*申請料/20,000円

日本 CI■會
lF… リマ東北沢店
2F…多目的ホール・プックストア
3F リマ・クツキングスクール
4F…事務局

渋谷本校

JBft4*n : I ...nx.....

新宿校

②



γ

瑕
Ψ茫

讚 褥軋痣詐薇痣鰯
たべ■使せろ! 食べ■きれいコヽ! よいしこ■哺Lヽ !ヽ
liマ・/7・ンキング取/7-′ Lのマ/7ロビ

°
オ子やン/冽目理

【初級】玄米こ距の炊き方・だし汁の取り方・おめでとう・きんびら・ごま塩・ひじき蓮根・葛餅等

【中級 】マクロビオティックの家庭料理+手当て法 (塩番茶・大根濁・里芋パスター・生妻湿布等)

【上級】季節の応用料理(カレー、バン作りなどを予定)
※メニューは都合により変更になる場合がございます。予めご了承ください。
※欠席・遅刻等のご連絡は必ず事務局までお願いいたします。

初級集中コ…ス

8ノ2(月 )初級①②

【時間】10:00～ 16:30 1日 2講座

8/9(月 )中級①②

8/3(火 )初級③④ 8/10(火 )中級③④

※予定は都合により変更になる場合が
ございます。予めご了承ください。

各クラスとも、あらかじめE‐m副、FAXまたは「お申込みフォーム」でお申し込みの上、受講料をお振り込みください。
受講料等は受付後―週間以内のご入金をお願いいたします。入金確認をもちまして、正式受付となります。

また、一度ご入金いただいた受講料はご返金できませんので、併せてご了承ください。

郵便振替口座 :00100‐ 3‐ 194425 口座名 :日本Ci協会
リマ・クッキングスクール

TEL.03…3469‐7631 E‐ mall:r‐tanto l@c卜kyokai.jp
ホームペ…ジ www.ci‐ kyokal.jp/←こちらからもお申し込みできます。

8/4(水 )初級⑤⑥ 8/11(水 )中級⑤⑥

8/5(木 )初級⑦③ 8/12(本 )中級⑦③

8/6(金 )初級⑨⑩ 8/13(金 )中級⑨⑩

8/7(土 )初級①⑫ 8/14(土 )中級①⑫

8/・f5(El■締

お申し込み用紙 FAX.0120‐ 306‐293 氏名

ご希望のクラスに印日を付けてFAXください。

●渋谷本校

□初級 □中級

●新宿校

□初級 □中級
0

電話 FAX

携帯電話

□上級

住所 〒

E‐mail



勒 ヾ ′鉤 .膵

饉莉鮨鱚]鮮疱茫雉胚冬
がうのではなく、自分の体の確かな感覚で選んだも : 合っているものをチェックできる方法を徹底した実践
のを食べ生きていく。その結果、自分の体がどんど : をしながら学ぶことができます。
ん良く変化していくと、私たちは、生命体としての生 :(チェックできるものとは?食べ物、飲み物、サプリメ
きる力(自信)を取り戻せるのです。だから、このチェ : ントなど身体に入れるもの、化粧品、ジュエリー、衣服
ック法をバイオテスト(生命のテスト)と呼んでいます。: など身に付けるものなどです)

【請座内容】
。バイオテスト総論 (0‐リングテストとの違いなど)
。体のさまざまな筋肉を使っての練習
。体の状態をチェック(デモンストレーション)
。体に合うものをチェックする
。人の体に合うものをチェックする
※チェックしたい食べ物等ある場合は、講座のときに持参ください。

※内容が濃いので毎回講座の内容が違います。

複数回の参加をお勧めします。

【日 口寺】6月 12日 (土)7月 10日 (土)8月 14日 (土 )
14:00～17:00(各日共通 )

【場 所】日本CI協会 2階
【参加費】初回15,000円 2回目以降7,500円

【講 師】望月佐知子    ‐ ■

:製 :濫 霧 鍵 為 続 に悩まされる。6[も経農tたが、その間
ずつと心と身体について学び続けた。学習熱が高じて鍼灸指圧マッサージ

師免許取得。再評価カウンセリング歴10年のティーチャーでもある。

群 .5県
=姜
産 の人然梅 (無 農基無化学肥料)を 使 う |

自分だけの梅千しと梅酢を作ってみませんか?       ~・
一つしかない最高の梅千しができます。

||1特 露肇 ::士 ∴ :る:日
(日 )Ⅲ 養 ぉ_人5000円

(株)ヤ●キは十二百年も続くス然醸造法で国産有機人三・米・友、自然
株 式 会 社 ヤマキ        塩、神泉水の湧水で熱成された味増や薔油、潰物などを造っています。今

開 発 企 画 マ ネージャー森 田 和 彦 lt T?鷲
骨fせち奪 管を皐Fか

ら
?作
り方を学べ、自分だけのお好みの梅千

,「       . 天然栽培無農薬の梅1 5kg r      ..

ず黛IT_γ 八僻翠象ど笏 機  ,、 _1119´,約
2 kgの自干しと紫蘇漬け。

場|||1所 日本CI協会2階ホール

講1甲

保管容器 (広 回の3リットル位の容器

|、

意いただくもの,三角巾、筆熱ミ
好みのもの) ※当Hはお持ち帰り用に厚手のビニール袋をご用意しま

すが、できれば保管容器をお持ちください。

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 :あらかしめこ予約のうえ右記郵便振替口座に参加費をこ入金ください。 郵便振替口座 :[00100-3-194125]加 入者名 :日本CI協会
お振り込みの際は通信欄に受講の講座名と日付を必ずこ記載ください (受領証は講座当日こ持参ください)。         /お 椒 り込 み の 中 柵 暉 語 の 設 Ъ こ

…

卿

… …
支 預 調 磁 性 ヨ

I了
lFソ i・

… …
薇

※入 金後 の返 金 に は応 しか ね ますの で あ らか じめ こ了承 くだ さい。

 ヽ ヽ ..一  ヽヽ ― .… …エー ,  ■日●■日nar^= じ..^じ ^::ぬ =_ホームペーシからもお申し込みいただけます1→ WW.Ci‐ kyokal.,pまで
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屁調田祠細川‖頂讃
●PROFlLE

はそかわ 力'ずひろ

1948年生まれ。東西医学、心身医学

食事療法 (食養 )、伝承医療等を統

合した総合的治療法・健康法を30

年間現場で研究。食養と心身コント

ロール (自 己整斉法 )をベースに、根

源的な統合健康法の普及。指導を

行っている。

▼

■タロビォティックの

総合的なセミナーです:

圏 日本CI協会 2F

基本コ…ス 全6回分
(平成22年6月～ 11月まで)

48,000円 (マクロビオティック弁当付)

上級コ…ス 全6回分
(平成22年 12月～平成23年 5月まで)

60,000円 (マクロビオティック弁当付)
※受講料は各コースともに一括前払いとなります。

■健康・心 。長寿法などの基本的な考え‐

や理念から始まり、美容・妊娠出産・食

生活 (陰陽)な ど生活方法、運動・病

気。人体の器官機能など医学的なことを

維 t蠣

5回目 10//17(日 )10時～17時 ⑨食物のバランス ⑩心のメカニズム

6回目11/21(日 )10時～17時 ⑪食物療法 ⑫健康食品

※各回とも昼食時間として一時間の休憩と最後に質疑応答があります。※内容は変更になる場合があります。

■■回曰■困■奎巨副■■■目曰■■■■■/(平成22年 12月から。日時は未定です)
7回目12月 ⑬内部環境(血液、リンパ、肝臓、腎臓、腸など)⑭体質の判断
8回目 1月 ⑮食物の陰陽⑬食物の効能・特質

9回目 2月 ○治癒のメカニズム ⑬心のコントロール
10回目 3月 ⑩健康法、治療法 ⑩身体のゆがみ

H回目 4月 ④望診法 ⑫病名・症状別…原因と治療法
12回目 5月 ④妊娠・出産・育児 ②ダイエット修了式

日本Cl協会 〒151-0065東 京都渋谷区大山町11-5電話:03(3469)7631/Fax:03(3469)7635
あらかじめご予約のうえ右記郵便振替口座に参加費をご入金ください。郵lE振替口座 :[00100‐ 3… 1941251カロ入者名 :日本CI協会
お振り込みの際は通信欄に受講の講座名と日付を必すご記載ください(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こ了承ください。

一膠
■

叢
ｉ

・１

彦筍

※内容は変更になる場合があります。

0



日本Ci協会 2階ホール開催

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。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。
―慶●加されると、二度日、三度目……のリピータ…となる

方がたくさんいらつしゃいます。初心者の方も大犠迎です。
ぜひこ,加下さい !!

●講 師
●日 時

●参加費
(ビ ワの葉、もぐさ棒など材料費を含む)

●持ち物 35cmぐ らいのガーゼまたはさらし
着替え用のTシ ャツやズボンなど

◎横になり、温灸をします。ゆつたりとした。

楽な服装でご参加下さい。

劉 眸

:員雰 :耀 1帥
OM『 ∞

4,000円

●体験者の声●

★個人個人に具体的なアドバイスいただけたのが大変参考にな

りました。

★初めてびわの葉温灸を体験しましたが、とても気持ちの良い

あたたかさで、体が温まりました。個人的にいただいたアド
バイスを今後実行してみたいと思います。

ミナーのこ案内

L‐三雪T事
=|

:二 i里 _壁■_41f■,2F電ノlF■二 |

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198眸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長年
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。

行本昌弘 文化創作出版社長
2010年 6月 16日 (水 )

14:00～ 16:00
8月 18日 (列K)

●参加費 3,500円 (税込)

足と人体全体の健康地図
足の健康自已診断

グリグリ棒を使つた症状別実技指導
質疑応答

※足もみ専用のグリグリ棒は当日販売致します。1本 630円税込み。
※足の反射区地図 その他資料付き。

師
時

講

日

●
●

―プログラムー

14:30～ 15:30

15:30～ 16:30

●体験者の声●

☆とにかく痛かつたです。でも不思議なことに後はスーッとして

気持ちいい | この痛みを乗り越えれば病気がよくなるんじゃ
ないかと希望がわいてきました。ありがとうこざいました。

★行本先生のお話はとても楽しく分かりやすかつたです。はじめ

は痛くてびつくりしましたが、だんだん皮膚が柔らかくなつて

きました。生涯ずつと続けていきたいと思います。

1 身体が変わる

1生き方力浚 わる

プハンて何? どういう効果があるの?? 興味はあるけどちよつと

掌嘗,L:槽:捨量俗骨][ラ量21属嘗l誓を藝』][イギきどξ
併せてバイオヘルス講座として、薬や医療に頼らず、健康自立を促す
方法などのお話もいただきます。慢性病に悩む方やそのご家族、健康
指導に携わる方には特にお勧めです。もちろん初心者の方も大歓迎で
すので皆様のご参加お待ちしております ||

鋼時劉眸
9酪錮曰Ю Юo¬ =∞

髭場〕ツ
脱週  す |・ ¨

8彗萱昌翼進尋写r将者等憲蓼罵〔』ぎギT7でず

2500年の伝続をもつ

お家でできる健康法……

プハンで自然治意力up11

マクロのお食事の効果を後押し!1

ひとりで、みんなで楽しめる!!

藤
〆
　
―
，，‐‘Ｆ
‐‐―
――‐‐州

★実際の体験談など生活に密着した話しが聞けてよかつたです。
望月さんの明るい人柄に優しさ、爽やかさが感じられ、プハン

以外にも心の爽快感がしみわたるセミナーてした。

★望月さんのお話は、「うん、そのとおり !」 とうなずける点ば

かりでした。とても楽しくてあつという間の3時間でした。

瞑妃 。呼吸法 が ら |

―
―アサ ナ を学 ぶT・ |‐

「 マ ク ロ ビオ テ ィ ッ ク」 と 「 ヨ ガ」 の調 和 に よ り、 自然 の原

理 ・ 原 貝Jと 本 格 的 な ヨ ガ を単 べ る講 座 で す。

各 国 と t全 身 の 41B胞 が 活 lltイヒす る曲 げイ申ば しや、 捻 り運動 を
バ ラ ンス よ く取 り入 れ ます。 そ して "瞑理 ゃ呼 吸 法 を習得 す る
た め のアサナ "を あ えて逆 の視 点か ら■ 点 的 に掌 ぶ ことを実践
し、 ご参力0い た だ く方 々の レベル に ●_じ て そ の基 本 とFt用 方法
を毎 月 のテーマにう合って おイ云え いた します。

●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。小学生未満無料 )
●こ用意いただくもの :お持ちの方はヨガマット、タオル 鍾方からお

越しの方はマットは介要です)、 運動しゃすい服

※貴重品や体調の管理 1ま各自でお願い致します。

ヨガ特別集中露座 (1回 5千円)

毎月第3木曜 10,00-13100

講師プロフイール :森山幹麗
“

りやま みきよし)

1975年 生まれ。東京都国立市出身。北海道晨業専門学校農業本科卒業。

リマ クッキングスクール師範科卒業。マクロピオティックインストラクター。
マクロピオティック・ヨガ主任講eT。 くっろぎ工房主宰。

イツ

毎月第204火曜開催 10100… 12:00
6月    ‐

8日、22日

7月 8月

13日、27日  1  24日、31日

⑥



卜
=蕊
1付蔦

■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。
■ご相談は予約力ぐ必要です。日時を指定させて
いただきます。
■当相談は医療指導ではなく、あくまで皆様が
マクロビオティックを実行されていくための
アドバイスですので、ご了承ください。
■相談後、個人別の食事指導箋をお渡しします。
■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。

毎月開催

橋本脚
囚□固目団
参加者に限り、

個別カウンセリング実施中!

匡而扇面嗣 8塚L!』基2階ホ刊レ
1肇島累島ヽ占葺,7謡雰1ュ 000円
次回日程 :

6/26(土 )
7/25(土 )

◎要予約
◎各回 2名様まで

マクロビオティックの枠に囚われず、
生きた陰陽を学ぶ講座です。
マクロビオティックは、たんなる料理法でもなければ、病気治しの処

方箋でもありません。それは、人間がどれだけ健康で自由に、人生

を存分に楽しみ過ごすことが出来るか?その問いに対して応えうる

人類の優れた叡智であり、誰にでも

実践可能で実用的な「人生の生き方

術」なのです。

最近、多くの人が興味を持ち、取り組

み始めているマクロビオティックを、ど

う学び、身につけ、深めていけば良い

のか?その具体的、実践的な様々な

課題を、マクロビオティックの哲学を通

して、ぜひ皆さんと一緒に考えてみた

いと思います。(橋本宙八 )

日  看星 (※ 8月は休み ※内容は変更になる場合があります )

④6月 26日 (土 )ヒトはなぜ料理をするのか

⑤7月 25日 (日 )ほんとうの料理とは何か

⑥9月 12日 (日 )子どもを産み育てることの意味

⑦10月 23日 (土)老いるとは何か

③ll月 28日 (日 )死とは何か

⑨12月 12日 (日 )人生とは何か

2011`「

⑩l月 30日 (日 )環境問題に食の変革が欠かせない理由

①2月 27日 (日 )バーチャル社会と人間の未来

⑫3月 27日 (日 )ヒトはどこから来てどこへ行くのか

日本CI協会 2階

午後2時～4時

各回5,500円

36名

●PROF:LE`ま しもと,ちゅうや
1947年新潟県に生まれる。大学事業後、断食の体験からマク
ロ財 ティック(食物による健康、長寿法)に出会う。以来、研究、

実践36年。七日間と言う短い期間で体質を改善し、マクロビ

オティックの真髄を体験する「半断食による心身改善法」を

独自に探求。自宅をいのちの癒しの場「マクロビアン」
www macrobian.netと 名づけ、半断食セミナー、健康指導、

講演、執筆等を日々 の仕事としている。

所

間

用

員

場

時

費

定

日 1卜 CIH会  〒15卜 0065東京都渋谷区大山町11-5電話 :03(3469)7631/Fax:03(3469)7635

あらかしめこ予約のうえ右記郵便振替口座に参加費をこ入金ください。 郵便振替口座 :[00100‐ 3‐194125]加入者名 :日本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。

ホームベーシからもお申し込みいただけます!→ WWW.Ci‐ kyoka:.,pまで
⑦



INTERNAT10NAL MACROB10TIC C E Ntt E R

日本● I協会入金の ご案 内
日本 C!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rt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)Tlque(術 。学)
: 直訳すると「長く生きるためのが去」ですが、そのひとつひとつの言葉の中に、

の三つを組み合わせて作つた言葉です。     :
人や環境に対する深い思いが込められています。 :

正 会 員

誌友会員

法人会員

13,000円

6,600円

30,900円

月刊誌を毎月1部送呈。料理教室、各種セミナー受講可。健康相談受診可。

8,000円分のサービス券 (当協会発行書籍・料理教室本校での通常講座や公開
講座・各種セミナーの受講 。会費に利用可。※一年間有効)進呈。

月刊誌を毎月1部送呈。料理教室、各種セミナー受講可。

健康相談受診可。

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。
料理教室、各種セミナー受講可。健康相談受診可。

|

:

:

Ⅲ… … …・・・・… … …・ ご 入 会 方 法
入会をこ希望の方は、振込用紙にお名前 。こ住所・こ連絡先、また通信欄に何月号からの希望かをこ記入いただき、下記ロ

座にお振込をお願い致します。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。

1 撮込先 :邸便振薔口座 [00100-3‐ 1941251 加入者名 :日本CI協会

' 
※振込用紙の通信欄に、「誌友会員費」「正会員費」「法人会員費」とこ希望の会員種別をこ記入お願いいたします
| ※お振り込みいただいた際の受領証は、月刊誌がお手元に届くまで大切に保管をしてください

フリーダイヤル :0120-306-193/FAX 0120-306-293
ホームページ :http:〃 www.c卜 kyOkal.jp

◎お申し込み・お問い合わせは……

日本 CI協会 〒151-0065東京都渋谷区大山町11-5

MACROBIOTIQUE
START SEMINER

●マクロビオティックスター トセミナー●

これからマクロビオティックを始めたいけれど、どうしたらいい?
マクロビオティックスタートセミナーは、初心者向けにマクロビオティックを易しく解説します。また、これから料理教

室やセミナーを受講する方にも、ベースとなる理論が学べます。マクロビオティックスタートセミナーで基礎を学ベ

ば、料理教室やセミナーがスムーズに受講できます。

日 時:6月 13日 (日ン7月■1日 (日)10m―僣時

露講顧
=な

甜妻鼻スト、事基含
'

定 員:3o名|(定員となり1次第締切)

【カウキュラム】マタ●ビオティックの歴史、概要、考え方、環境、食事、食による病気治■効果陰陽0基本、
手当てとは…:::など ※マクロピオティックガイドブックがテキストとなります

目.時:7月3日 (土)   .
・   1翡 ～ 1晴  |‐

場 所瞑割悪会館1101会目腟
蹴彎■°畢、無 ).

0



iotic Food   °hsa■va

つ くった
'じ lスーザ
;菜と玄米の旨味が溶け込んだスープ

閻恣 :竃
曇.    一―lけ 月敏猟 ぎ身体が｀変わろ!

■」:A r  お腹が空いたとき、甘いものが欲しくなつたとき

隕鑽 lhitttξ:脚鯰琲藁
●お腹のすく時P83のうち、都合のいいときに1日 1～ 2回 、飲むのが理想的。

内容量 200g(1食 分)価  格 340円 (税込 )
原材料 特別栽培かぼちゃ 人参・玉ねぎ。キャベツ (国内産 )、 有機玄米 (国内産 )

〔lr`【事■J)JD袋 の封を切らずに沸騰したお湯の中に入れ、3～5分間温めてから器に移してお召し上りください。温めずにそのままでもお召し上りいただけます。
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カラダの中からキレイに。

サラシア・オブロンガをべTスに有機三年番茶や

はとむぎなど、8種の自然素材を配合しました。

香ばしく甘味があつて飲みやすい健康茶です。

内容量 :180g(69× 30袋 )

定 価 :2,980円 (税込)

Ohsawa

アーユルヴェーダと、

マクロビオティックの出会い。

オーサワの

サラシア三年番茶
健やかな食。そして美しい生活へ。

いにしえの知恵がブレンドされた

やさしいお茶からはじめませんか。

・・
二
・
―

・・


