
食による健康と治病

川内翔保子の季節のこあいさつ元気に乗り切る葉月の食卓

カノン小林の食養レシピやせ

檜山扶佐子のレシピわたしの風景 梅干しの誕生

膊凋本CI協会
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ナチュラルな粉 歯みがきて

白く輝 く美 しい歯ヘ

ビオ ホヮイトデンシー S
本体209 ¥1,890(税 込)

詰替20g ¥1,575(税 込)

自然発酵により生まれたB10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。粒子の細かい海
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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麦入りこ飯
【本ガ 料I(10人分)

玄米……6C

メL麦………2/3C強

水……6.5C～

lm………/1、 1

111〃 l,体lm… ……1/2p

黒胡麻塩……・適量

【作り方】
1玄米も丸麦もよく洗い、水を加え、塩を入れて、

l■力鍋で炊く。

2+分に蒸らしてから圧を抜き、おひつに移し天

地返しをし切り混ぜる。

3②に白胡麻塩を振り入れて全体を混ぜてから、

器に盛り、黒胡麻塩をそえる。

きゅうりと乾燥湯葉のマリネ風
【材 料】(10人分 ,

きゅうり。・…・2～3本 乾燥湯葉……適量

生姜……適宜 〃l麻油……適宜

[ドレッシングの割合]

醤油 :2 だし汁 :1 米酢 :1 ゆずの粋 :1

梅酢 :適宜

【作り方】

1きゅうりは7～8mmのサイコロ状にカットして、軽く

塩を振り、盆ザルに広げて風通しをしておく。

2水気がとれ少し乾燥したきゅうりを胡麻油で軽く炒

め、ドレッシングにひたす。

3湯葉を戻して水を切り、(2)へ入れる。

4生姜を薄切りにして、0に加え混ぜる。

000150
特選ゆずの粋
100ml
¥630(税込)
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夏野菜のグラタン

【材 料】(10人分)

玉ねぎ……2個′
′
ズッキーニ……2～3本分

かぼちゃ…… 1/4個 /生椎茸……・10枚

人参……1本 //車狂……5枚/だし汁……適量

醤油/パン粉……・少 /々/コ ーン缶……・・1/3C

パセリ・バジルフレーク/刻んだクルミ・……適量

[ベシャメルソース]

地粉……2C弱 塩・胡椒……適量

オリーブ油……大2～ /だし汁……6C～

【作り方】

*玉ねぎ→あらみじん切り *ズッキーニ→筒切り

*人参→薄切り *かぼちゃ→大きめの角切り

*車雄→から揚げにして4等分

*生椎茸→そぎ切り

1フライパンに油を熱して工ねぎを炒め、生椎茸も

入れ、塩・胡椒して取り出しておく。

2鍋に油を少し熱し、ズッキーニ。か|まちゃ・人参を

炒め、薄く塩をふる。

3②へだし
'1‐

も加え醤油で味付けをし、車数を4等

分に切って入れ落し蓋をして煮る。

4グラタン皿に①を等分に薄く敷き、その上から③

を分けて入れる。

5ベシヤカレソースを作り①の上にかける。その上

にパン粉とコーン、刻んだクルミを散らし、オーブン

で12～13分表面に焦げ目がつくまで焼く。

6取り出してパセリのみじん切りとバジルフレークを

振る。

000368
地粉バン粉
150g
¥325(税 込)

000088
アルチェネロ

オリーブオイル

215ml
¥1,260(税込)

*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 TEL03… 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ります。



そば豆腐

そば粉…… 112C

葛粉…… 1/2C

t恩 … … うか々

71く
。・……25(｀ ヽ

生姜…… 1直 |li

[割 醤油の害1合 ]

醤力||:1 だし汁 :2

そば粉に、分量の水の ^部で溶いた葛

粉を入れ、徐々に残 |,の 水も加|えて良く

溶き湛ιぜ、塩も入れる

を火にかけて、箸数本で、かき混ぜな

がら、半透けlに 色が変わリトロミがつい

てきたら、本じゃくしでよく練る。

i査 明にな1)、 ぐつぐつと煮立ってきたら

火を止め、余熱のままさらに練る.

流し両に、 を手 |ILく 入れ、人 1白 iを
｀
|え ら

にして、冷ます .

をL/Jり 分けて、月ヽ ]皿 に盛り付け、女∫み

でおろしノli姜を添え、割り醤力||をつけて

いただく

000341
そば粉 (細挽 )3009
¥504(税込 )
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000334
オーサワの本葛 (微粉末 )

100g¥504(税 込)

500g¥2,184(税込)

000042
手づくりしょうゆ

(大 )18リ ントル
Yl,701(税 込)

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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僣こ光軍

イメーシキヤラクター

永 島 敏 行 さん

1956年 千栞県生まれ。代表作の映画「サードJ

「遠雷Jで数 の々賞を受賞.本格派,1優 として映画

TV舞台 ラシオ等で幅広く活躍している.

現在は,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Jを主催 .
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〒151‐ 0053東京都渋谷区代々木 1‐ 58‐ 1

TEL画面0120‐ 667¨ 440  FAX固固0120‐ 588‐038
嚇者 7T_リワジヤパリ株式会社



多/の やせ

● ..・

●1汁 2菜までを基本にして、それぞれの量は少なくしましょう。
●玄米こ飯に|よ手作り胡麻塩を一食につき」ヽさじ1杯、薄切りたくあん2切れを添えます。
●腹式深呼吸をして穏やかな心境で食卓に向かしヽましょう。一口については100回噛みます。

)O③レシピ紹介

カノン小林の食養レシピ
いくら食べても太れない人は、消化器系や自律神経系・

ホルモン系に原因があったり、また、心身のストレスから食
欲不振や消化吸収力低下に起因するものもあります。

一方で、体質的に太れないと自覚している人は、およそ
胃腸・肝臓・ホルモン系を正常に整えることがポイントになり
ます。また、原初的な咀鳴が足りていないことが多いのも

見逃せません。

料理は、良質でやや陰性寄りの食材を選び、油を用いず、
美味しいと感じる味つけに仕上げます。

加熱すると甘い味が強くなる食材がいち押しです。主

食 (発芽玄米ご飯がベスト)は、よく噛んでしっかり摂ること

(約 160g、 一回の食事の6～7割 )。

日 朝食 昼食 夕食

/
葛練り 南瓜粥のおかゆバン

コーンスープ
発芽玄米ご飯・皮つきハト麦入り
ひよこ豆入リベジタリアンカレー(カレー味は薄めに、ター

メリックで色を調える)。

キャベツとふのりのサラダ(キャベツはサッと蒸す)

′

葛がき つけうどん・温野菜添え
三年番茶

ひとくちおはぎ2種 (黒胡麻醤油・くるみ餡)

夏野菜の味噌汁(人参葉の先を刻んで散らす)

ひじきこんにゃく(少 )々

′

葛がき ①ゆず酢入りたくあんおむすび
セロリ。人参・わかめのサラダ
たんぼぽ茶

皮付きハト麦入り発芽玄米ご飯

夏野菜のグラタン(ハト麦粉でベシャメルソースを作る)

赤レンズ豆のスープ(隠し味に麦味噌少 )々

グ

葛練り ゆかりまぜ玄米おむすび

小松菜ともやしのお浸し
太海苔巻き(小松菜・人参・油揚げ・きゅうりの千切りほ
んの少 ・々ねり梅・白胡麻 )

キク芋・金針菜・切干大根の煮物
大麦のスープ(塩味・昆布だし・刻みパセリ)

∫

葛がき 梅炒飯・ひまわりの種入り
ニラ・もやし・黒きくらげ炒め

大根菜飯 (発芽玄米ご飯、大根葉、油揚げ)

温野菜と南瓜種ドレッシング(麦味噌少 )々

コーンポタージュ

′

葛練り ひとくちおは認 種 (黒胡麻醤油・くるみ餡)

たんぽぽ茶
たくあん2切れ

②きじめん (うどん)のアマランサス和え
オニオンスープ(醤油味)

蒸し南瓜のマッシュ・南瓜種と刻みパセリのトッピング

/
葛がき 刻みたくあんの炒めと自胡麻入り玄米む

すび

わかめと玉ねぎの味噌

③ハト麦粉ともちきびのチヂミ
大根葉と人参葉のくるみ味噌和え

長ねぎの葛スープ

Mt:dir:itI Cooking Rr:ctpe
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熱田玲子さん

凸

】
料理スタンフ 左から

志々目悦子さん 阿部清美さん

*食材提供/Ohst‖ 21オ ーサワジャパン株式会社 フリータイヤル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
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ハト麦粉ともちきびの
チヂミ
【材料4人分】

木綿豆腐……400g(さらしで包み、つるして水切りしておく)

梅酢…1・・・3～ 14m1/全粒ハト麦焙煎粉末……160ml

塩・・…・2つまみ′水…1・ /̈2～ 3/4カップ

炊いたもちきび……160g/黒 きくらげ……6g

混合だし汁……少々/ニラ・・・2/3束 (2～ 3cm長さにする)

長ねぎ……8cm(斜め薄切りにする)

人参 (薄く斜めにスライスしたもの)

…… 6枚 (縦に細いせん切りにする)

Ill麻油……・少量

【作り方l

l豆腐と梅酢、塩、焙煎ハト麦粉 (ハ ト麦粉なら空煎りし

てから使用 )をボウルに入れ、ハンディタイプのミキサー

で攪拌する。水を少しずつ力日え、ltlさ をみながらとろりと

した状態にし、そこへ炊いたもちきびを加えてゴムベら

で混ぜる。

2黒きくらげは混合だし汁と醤油少々(分量外)で煮つけ、

煮きってさましてから●に加える。ニラと長ねぎ、人参も

加えて混ぜ合わせる。

3フライパンを温めて胡麻油を塗り広げ、("を 流し入れて

焼く。

4両面を焼いてまな板に取り、食べやすいサイズに包 丁

を入れて、皿に盛り付ける。

5好みで葛醤?由ソース、大葉を添える。

[葛醤油ソースの作り方]

【材料l千椎茸のだし汁…1カップ 醤油、葛粉…大さじ1

胡麻7由…・/1ヽ さじ1/4

1小鍋にだし汁を入れて葛粉を力Πえ、吸水させたものを火にかけ、

本べらで混ぜながら弱火で煮る。

2「1濁 していたのが透明になったところで醤油を加えて火からお

ろし、胡麻油を落とす。

●PROFILE
小林薫音満 (こばやし・かおみ)愛称カノン :リ マ・クッキングスクーフレ師範科主任講師

昭和薬科大学、カンザス大学、リマ・クン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。レベルⅣ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ック』そして『分かりやすい理論を』がモットーで、社会、人類を救う一つの確実な方法がマクロビオティッ

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ックに出会い、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ック』『マクロビオティンク30分 deフルコース』(ビジネス社)、 P子育ては女を変える』『セルフメディケー

ション』『食養生大全』(共著)Fマクロビオティック食べて元気になるレシピ』(永 岡書店)『 まくろ美美人』(文芸社)。 本誌をはじ

め、その他諸雑誌執筆中。

講 師

期 間

会 場

費 用

小林薫音満 (師範科主任講師)     内

2010年 9月～2011年 8月

月1回 10:00～ 17100

リマ・クッキングスクール

18万円/全 12回 (単発受講可 1回18,000円にて)

容 :症状別

望診法 +解割学・マクロビオティック的病理の講議 +
食養料理実習

全12回受講した方のみメディカル・シェフの認定試験を受ける

ことができます。合格された方へは認定証の授与があります。

(受験料十認定料は別途)

0 l\r/ tr| r r:;t I C r.tt t k t r tu Rt t: i Dt : tRE i&frW6 In&BhiU?' ry+>t 7t - )v



プチ断食レポー トハ
福島県奥会津で開催される、

岡部賢二先生のプチ断食は今年で4回日となります。

会場の叶津番所は茅葺きで居間には囲炉裏があります。

近くにはピラミッド型をした「蒲生岳」もあり、とても「場」の良い

パワースポットでプチ断食を体験することができます。

岡部賢二先生のプチ断食は植物を醗酵させた

酵素飲料を飲みながら行います。

断食で心配される空腹感はほとんどありません。

翼 ´
|

岡部先生の講義

みんなで玄米粥をたべる

1初日は導入食として「玄米粥」を食べます。

|‐ 玄米の甘さが身体に気持ち良い味です。
:プチ断食の内容は、岡部先生の講義や手当て法のワークショップ、

森山先生のヨガ、坂本先生の瞑想タイムなどが盛り込まれています。

それにせっかくパワースポットに来たので、

天候状況にもよりますが散歩や川遊びなどもします。

会場の叶津番所

断食はなかなか一人ではできないもの。

まして、都会にいては集中できないものです。

澄んだ空気と自然に包まれた環境で、

参加者のみなさんと一緒に身体と心を

内側からきれいにしましょう。

ヽ

す

手当て法の実習

囲炉裏の火を囲む

みんなで記念撮影



迪 :

5t

場 所

費 用

定 員

講 師

2010年8月 27日 (金)～29日 (日 )2泊3日
叶津番所 (福島県の指定重要文化財)福島県南会津郡只見町叶津字居平456番地TEL 0241 82 2407

55,000円 (宿 ,自、断食用食事、温泉代、往復バス、税込)※現地集合の場合45,000円

25名

断食とセミナー :岡部賢二 (ムスビの会主宰)

瞑想・アサナ :森山幹麗 (く つろぎ工房主宰)

プログラム

8:30AM……日本CI協会集合出発

15:00 - 現地着予定

オリエンテーシヨン

玄米粥でプチ断食スタート

その後岡部賢二先生のセミナー

酵素服用(適時数回)

アサナ、入浴(温泉)など 13:00… … 出発、日本CI協会で解散

※全く飲食をしないのではありません。一日1300キロカロリー以上を酵素などで摂取しますので空腹感はほとんどありません。

安心してブチ断食を体験できます。
※プログラムは天候や事情により変更になる場合があります。詳しいスケジューリИまお申込後お矢0らせいたします。
※定員に達しない場合は開催を見送らせていただく場合がございます。予めご了承ください。

日本 CI協 会 〒151-0065東 京都渋谷区大山町 11-5電話 103(34Ю )7631/Fax:03(3169)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.郵便振替口座 :[001003194125]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言己載ください (受領証は講座当日ご持参ください)。

ホニムベージからもお申し込みいただけます! WWW.C卜 ky6kaiJoま で

軽登山(ブナの森林浴、渓流散策)

セミナー、アサナ、手当て法講座

入浴(温泉)など

朝の瞑想

酵素服用

セミナー アサナ

玄米粥で回復食

質疑
叶津番所



NaturalG Max胚文巾量舅

黒西撃日発西華)夜 ナチDュラルGマン方聰痺舞幹・番鑢

水溶 1生多糖 (β l,3-1,6グルカン)複 含糖鎖 プレバイオティクス 日本製

黒酵母発酵液はバイオテクノロジーに

よつて完成された、カラダに有用な

ゲル状の発酵飲料です。
天然成分 |()()■ |の「十チ j■ ラ

'し

(1マ ,ク スコール トJは「 1然 の恵みをそのまま

身体に し‐,か りと111け ることかてきます
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黒酵日疑酵液
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お客様相談室 1 0331」 b loなo l

安心安全

価格 10,290円 (本体価ホ各9,800円 )



写
=敷

でセンナや薬剤

不使用
人工甘味料などの

化学物質

不使用

518項 目の

無農薬検査で

検出ゼロ

ォーガニックデトコーヒー

ヽ

     ど

1粒に花のつばみを凝縮 I

飲む腸内クリーニング

:t∬ や 醸ヽ 事́
最もエネルギーに満ちた

―分咲きの花のつばみのみを贅沢に使用しています

|‐
1糧ブけ ム■

● 6缶入 …… ……・・

2,070円 (税込 )

030缶入 …… ……・

9,900円 (税込 )

携帯に便利 !コーヒーが苦手な方にも。

■曜鏃躙鞍 |■

お薬ではないので

体にやさしく
おなかが痛く

なりません

● 10カプセル・………・

3,000円 (税込 )

030カプセル `… ……`

7,980円 (税込 )

開発者 新谷教授

製■菌 7T―リワジャバリ株式会社 1田訴:厩ヂ鵜7ざ骰 :巧83038



圃囲田囲四 機麟機の嗜核 0

生春巻 き寿司
【材料】(5人分)

玄米ご飯……350g

信子の牌I鳶 ]→∬貿い内こ
炒り自胡麻……大1→ 切り胡麻にする

万能ねぎ……2本 →
Jヽ 日切り

くるみ・・・・…大2→ 軽く炒り、粗く刻む

生春巻きの皮……10枚

イタリアンパセリ……lo枚

きゅうり………1+1/2本

コーフー………70g→ 薄く10枚に削ぎ切り

魯霧111暫|IIζヨ]→
混ぜておく

醤油・塩・地粉・……適量

【作り方】

1寿司飯に白胡麻・万能ねぎ・くるみを切り混ぜて、

10等分にしておく。

2コーフーは生姜と醤油を混ぜたものに5分くらい

漬けておき、薄く地粉をまぶして、油少 を々ひいた

フライパンで両面ソテーする。

3きゅうりは塩で板ずりした後、水洗いし、縦に4等

分に切り、10cm位の長さに切っておく。

4生春巻きの皮を、さっと水をくぐらせてまな板の上

に広げる。皮の真ん中にイタリアンパセリを表を下

にして置き、その上にコーフー・きゅうり。①の寿司

飯をのせて包む。

5器に盛り付け、醤油を添える。

わたしの風景¨。●

梅
千
し
の
誕
生

空
が
高
く
な
る
季
節
。
深
呼

吸
を
す
る
と
、
胸
い
っ
ぱ
い
に
す

が
す

が
し
さ
が
広
が
り
ま
す
。

そ
ん
な
開
放
感
を
、
２
ヵ
月
前
に

準
備
を
し
た
、
か
わ
い
ら
し
い
梅

の
実
達
に
も
分
け
て
あ
げ
る
と

き
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

カ
メ
の
蓋
を
そ
っ
と
開
き
、
真

っ
赤
に
染
ま
っ
た
顔
を
、
ひ
と
つ

ひ
と
つ
優
し
く
ザ
ル
に
並

べ
ま

す
。
す
る
と
ど
う
で
し
ま
つ
。
大

き
な
ザ
ル
に
並
ん
だ
顔
が
、
あ
っ

と
言
う
間
に
そ
の
表
情
を
変
化

さ
せ
ま
す
。

鮮

や
か
な
色

か
ら
、
上
品
で

ひ
た
む
き
な
色
へ
と
。
そ
れ
は
梅

干
し
へ
と
そ
の
姿
を
変
え
る
自
然

の
マ
ジ
ッ
ク
。
決
し
て
見
た
日
は

派
手
で
は
な
い
け
れ
ど
、
昔
な
が

ら
の
強
さ
を
持
っ
た
、
日
本
人
に

は
な
く

て
は
な
ら
な
い
梅
干
し

達
の
誕
生
で
す
。
カ
メ
の
中
で
じ

っ
と
我
慢
を
し
な
け
れ
ば
、
今
日

と
で
つ
日
が
来
な
い
の
で
す
ね
。

人
も
同
じ
か
な
？

「
存
分
に
外

の
空
気
を
吸
い
な
さ
い
」
思
わ
ず

そ
ん
な
声
を
か
け
た
く
な
り
ま

す
。
こ
れ
か
ら
の
暑
い
時
期
、
す

っ
ぱ
い
君
達

に
刺
激
さ
れ
な
が

ら
、
私
も
夏
が
ア
な
ど
な
ん
の
そ

鼎
＝
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rti山 扶佐子

(ひやま・ら、さこ)

リマ・クノキングスクール「‖F巾

出産を機に食の安全や
.|

然療法に,t味 を11つ よう

になり、その後マク1コ ピステ

ィックと出会う.リ マ・クノキ

ングスクールを卒業後、「|'

師となる:3人の rfiてを,重 して、食の人LIJさ を
′
ブ〔感

′し、と体のr‐3係を考えながら、家庭で楽しぐl_rヽでき

るマクロビオテインクがテ~マである |'1宅 にて lf:'(|

料理教室を illl

労

季節のフルーツパフェ

季節の米物・……;山 ||:→ 迪 11に L7」 る

グラノーラ……迪 |lt

A

lボ

ンセン……
“
g→

√二重1ソ

サ~で

なたね′山……・50cc

り:子L―・…・100cc

ナll… …少々

玄米‖
・
酒……50cc

ミントなどの葉…… 5枚

:■ ||■
:

[ク リームを作る]

:なたね油と豆乳をフードプロセッサーで混ぜ合

わせ、そこに粉にしたポンセンとすliを 加えて混ぜ

る。
~ll'7Ч

で好みの ||^み をつける.

1器に ^番 卜にグラノーラを入れ、次に果物を人れ、

クリーヱ、を入れる これを交 11に繰り返し、トッピ

ングに,t物 とミントを1"る .,

料理スタッフ左から

加藤正子 (編集部)檜山扶佐子先生 阿部清美さ/t

登
，
ハ
湾
」
　
・

■
一一一

”

　

ｒ

tO井 _

の
―
　

頑
張
り
ま
―
す
―

と
こ
ろ
で
、
暑
い
季
節
は
食
欲

も
落
ち
気
味
に
。
そ
ん
な
と
き
、

ヽ
ろ
ば
り
と
し
た
お
味
が
ほ
し
く

な
り
、
玄
米
ご
飯
を
酢
飯
に
し
て

み
ま
し
た
。
そ
れ
を
生
春
巻
き

に
し
て
み
る
と
、
と
っ
て
も
涼
し

げ
で
、
食
欲
が
わ
い
て
き
ま
す
．

基
本
の
レ
シ
ピ
は
ひ
じ
き
こ
ん

に
ゃ
く
。

一
日
目
は
そ
の
ま
ま
食

べ
て
、
翌
日
は
ち
ょ
っ
と
ひ
と
工

夫
―
　
酸
味
と
辛
味
を
加
え
て
、

絆
さ
を
吹
き
飛
ば
す
味
付
け
で

す
。そ

し
て
夏
な
ら
で
は
の
メ
一〓

―
は
フ
ル
ー
ツ
パ
フ
ェ
ー
　
ポ
ン
セ

ン
を
使
っ
た
コ
ク
の
あ
る
ク
リ
ー

ム
と
夏
の
果
物
で
、
存
分
に
お
楽

し
み
あ
れ
．

躍

ヽ

「 弘 .■
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翼|1塞事■■

集
‐
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●
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*食材提供/0騰awa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Ci協会友の店まで
・リマの細 フリーダイヤル 0120‐ 328‐ 515
。オンラインショップ http:〃shop.‖ ma.coJp
・リマ東北沢店 TEL03‐ 3465‐5021   ※掲載商品の価格は予告なく
。リマ新宿店 TEL03‐ 6304‐2005     変更する場合があります。

´́_日瓢覇■ひじきこんにゃく
【材料】(作りやすい量)

こんにゃく。……1/3枚 → 灰汁抜きして

2～3mm厚の短冊切り

ひじき・……25g→ 手早く洗って水を切り、

食べやすい長さに切る

油……大1/2 水……適量 醤油……大2～ 3

【作り方】

1鍋を温め油を入れ、こんにゃくを炒め、次にひじき

を炒める。

2材料がかぶる程度の水を加え、ゆっくり対流が

起こる火加減で煮込む。

3ひじきが柔らかくなったら醤油大2を 回し入れ、煮

汁がほぼなくなるまで煮て、塩気を確認して残り

の醤油をからめて火からおろし蒸らす。

ひじきこんにゃくのビリ辛漬け
【材料】(作りやすい量)

ひじきこんにゃく・……100g

長ねぎ……1/4本 → みじん切り

きゅうり。・…・1/2本 → 薄い輪切りにして塩で

少々もんでおく

[調味液 ]

おろし生姜…… 小1/4

玄米酢……大1

胡麻油……小2

豆板醤……少々

醤油……小1～

【作り方】
1ボールに調味液の材料を入れてよく混ぜる。

2①にひじきこんにゃくと長ねぎと汁気をしぼったき

ゅうりを入れてざっくりと混ぜ、冷蔵庫で30分以

上おいてから頂く。

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‐ 531903

広
・
明

・
田

・
梅

・
影撮 撮影協力 :リマ・クッキングスクール



『冷し中華』

先
日
、
房
総
を
訪
問
。
同
行
者
は
野
性
児

の
次
男
と
イ
ギ
リ
ス
出
身
の
黒
人
と
い
う
珍

道
中
。
昼
下
が
り
に
は
、
い
す
み
市
に
あ
る

パ
ン
屋

『タ
ル
マ
ー
リ
ー
』
の
カ
フ
エ
に
て
、

良
質
の
天
然
酵
母
バ
ン
を
堪
能
。
回
り
の
緑

と
古
民
家
に
癒
さ
れ
て
い
る
と
…
　
偶
然
に

も
小
旅
行
中
の
同
僚
と
遭
遇
。
飲
み
物
は
コ

ー
ヒ
ー
な
が
ら
、
宴
会
気
分
に
。
あ
い
に
く

の
通
り
雨
に
降
ら
れ
な
が
ら
も
、
そ
れ
が

木
々
を
さ
ら
に
美
し
く
し
て
く
れ
ま
し
た
。

そ
し
て
帰
り
道
。
神
経
を
張
り
詰
め
る
長

距
離
運
転
（運
転
嫌
い
な
の
で
長
く
感
じ
る
）

し
て
帰
宅
、
そ
こ
で
体
が
求
め
た
の
は

「冷

し
中
華
」
で
し
た
。

急
な
需
要
に
も
対
応
で
き
る
乾
麺
タ
イ
プ
、

ト
ッ
ピ
ン
グ
に
は
、
ぜ
ひ
、
オ
ー
サ
ワ
の
塩

蔵
わ
か
め
を
加
え
て
く
だ
さ
い
。
け
れ
ん
み

の
な
い
八
―
モ
ニ
ー
を
聞
か
せ
て
く
れ
ま
す
。

と
い
う
こ
と
で
、
小
麦
粉
三
昧
し
ち
ゃ
い
ま

し
た
。

今
回
の
房
総
の
グ
ル
メ
と
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ

ー
と
歴
史
探
索
ツ
ア
ー
の
企
画
は

「一ご

バ
ｏ

Ｊ
①
３
∽
」
中
野
二
菜
さ
ん

（お
世
話
に
な
り

ま
し
た
）
で
し
た
。
次
回
は
玄
米
三
昧
で
企

画
し
て
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
か
。

◆
情
報
誌

「ぱ
ど
」
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
よ
り
携

帯
で
簡
単
に
会
員
登
録

が
で
き
ま
す

（無
料
）
。

店
舗
の
各
種
イ
ベ
ン
ト

情
報
が
手
軽
に
こ
覧
に

な
ね
ま
す
。

一
に

限

躍

‐沢〓

権

事
蝙

ヒ

Ｆ

Ｉ

サ
ン
エ
フ
健
康
陶
器
　
陶
芸
展

お
い
し
く
て
、
安
全
な
陶
器
の
世
界

中“・

リマ新宿店

住所 :〒 1510053東 京都渋谷区代々木2231130
TEL :03‐6304-2005
FAX:03-5358-3622
営業時間 :10110～ 20Ю 0

最寄り駅 :」 RF新宿J駅南口より徒歩7分
小田急線 「南新宿J駅 より徒歩 5分

●商品情報●

「冷し中華 (し ょうゆだれ)」

168円 (税込)

「冷し中華 (ごまだれ)」

220円 (税込)

Jヒ 海道産小麦粉使用。無かん

すいノンフライ乾麺。つるつる

した食感、さつぱりとした醤油

だれと風味豊かな胡麻だll.砂

糖 動物性原料 添カロ物不使用
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リ
マ
新
宿
店
の
今
月
の
お
す
す
め
商
品

桜

沢

如

一
の

コ

ト

パ

に

学

ぶ

第
十
六

回
●
土寸
子
屋
Ｔ
Ａ
Ｏ
塾
代
表

波
多
野
毅

大
森

一
慧
先
生
講
演
会
レ
ポ
ー
ト

『食
で
運
命
が
変
わ
る
　
か
ら
だ
の
自
然
治
癒
力
を
ひ
き
だ
す
生
き
方
』

工
配
縦
劃
野
野
菫
参
る期
』瞥

堅

マ
ク

ロ

＋
ビ

オ

＋

ア

ー

ト

展

開

催

‥

レ

ポ

ー

ト

●
編
集
部

¨
加
藤
正
子

ｐ‐４
市
）
一
〕
』
拓
一
」
』
げ
『
¨
』
縣
躍
〓
審
一
裏
中
〓
】
一
』
型
』
¨

０
バ
・
原
文
¨
ア
レ
ッ
ク
ス

・
ジ
ャ
ツ
ク
／
和
訳

美̈
上
み
つ
子

亜
官
足
法
教
え
ま
す

第
４３
回

塑
団
長
の
世
界
食
紀
行

第
２
回
●
岡
長

岬

遊
座
嘉
良
の
正
食
日
記
　
一轟
良

の
菫
望
日
第
６
回
●
遊
座
嘉
良

些
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
ト
ー
タ
ル
ラ
イ
フ
デ
ザ
イ
ン

第
３７
回
●
細
川
順
讃

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

第
８
回
●
岡
部
賢
一

型

美
人
を

つ
く
る
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

第
８
回
●
山
村
慎
一
郎

塑

ド
ク
タ
ー
ソ
ル
ト
の
塩
談
義

そ
の
３０
●
村
上
譲
顕
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女
塾
通
信

第
１４
回
●
澤
田
季
里

ヨ

ｏ
ｏ
「
ｏ
σ

ｏ̈
二

ｏ

Ｆ
４
０

コ̈

Ｚ

０
５
■
く
０
「
π

ロ

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
で
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
暮
ら
し

Ｄｒ
じ
ん
ベ
ー
の

『プ
ラ
ス
の
健
康
』
ｏ”∽①〓
●
石
井
仁
平

田
ん
ば
の
里
山
日
記
●
森
山
百
〈口枝

水

は

い

の

ち

を

支

え

る

第

２
回
●
湯
坐
博
子

塑

安

心

で

き

る

調

昧

料

『
み

り

ん

』

●
株
式
〈
本
社
角
谷
文
治
郎
商
店

工葉
一乳
酸
菌
発
酵
野
菜
の
チ
カ
ラ
聰

重

Ｄｒ
．
マ
イ
ク

の
生
活

の
知
恵

（叩

●
牧
内
泰
道

NQ875
rr ,.
MIACTODtOnque

「マクロJと は大きな視点、「ビオJは 生命、「テ ィックJは 術 学の意味「MacrobodqucJ

(マ クロビオティンク)は
`lil■

|の 易の哲学からすべての食物を陰と陽に分け、穀物を中心

とした究極の食」Yt法 で、日本CI協 会の創設者、桜沢力|一 (1893年 ～1966年 )に よって提‖|

され、Jt 7● に普及しています マクロビオティンクの食養法は、次の 3つ の原員1に 基づい

ています.

lJtt L不 1(し んどら、し=可 産品で季節に合わせた句の素材を用いる)

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

もひげ根も全体を調Jlす る 穀物も精白せず九ごと調理する)

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

する.精製糖や動物性食品は原貝1的 にlllい ない)

p44 p42 p40

● スタッフ

衣紙デザ イン

本文イラス ト

塑
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
な
図
書
館

型

新
商
品
情
報

聖

全
国
日
本
Ｃ
ｉ
協
会
友
の
店

些

編
集
室
便
り

日
本
Ｃ
‥
協
会
の
ご
案
内

O August2010 1

:泉 紙 によせ て
ラス トレーター :大 22り ゑ

p36 p34

〔イラスト〕人羽りゑ 〔デザイン〕中村古則

人羽りゑ 平井哲蔵 室井さと予

第
３７
回
●
小
幡
有
樹
子

蓮のイとが早朝に開くとき、ポンと

音がする―■と聞いたことがある

が、早朝の蓮池に行く機会がなく

音がするのかどうか確かめられず

にいる。彼岸の出来事のようでも

あり、想像の域に留める方がロマ

ンチックかもしれない。

5 O Macrohiotique 2010.8



岬
「食
う
た
め
に
働
く
の
か
、
働
く
た
め

に
食
う
の
か
、
な
ど
と
い
っ
て
よ
く
人

を
脅
か
す
者
が
あ
る
が
、
こ
れ
が
概
念

遊
戯
の
徒
だ
。
食
は
生
理
的
働
き
で
、

職
は
精
神
的
食
事
だ
。
職
が
食
の
如
く
、

食
が
職
の
如
く
楽
し
み
で
あ
り
喜
び
で

あ
っ
て
こ
そ
本
当
の
生
活
。
生
は
食
で

あ
り
、
活
は
職
で
あ
る
。
知
識
や
記
憶

や
概
念
は
生
活
と
何
の
関
係
も
な
い
。

そ
れ
ら
は
生
命
で
は
な
く
て
ヨ
ミ
だ
、

死
だ
。
ウ
ソ
と
思
っ
た
ら
そ
れ
だ
け
で

生
き
て
み
る
こ
と
だ
。
生
活
と
は
考
え

る
こ
と
。
神
か
え
る
こ
と
、
知
識
や
記

憶
や
概
念
の
国
ヨ
ミ
か
ら
帰
る
こ
と
、

ヨ
ミ
ガ
エ
リ
だ
！
生
と
命
は
神
で
あ
り
、

創
造
だ
。
生
活
と
は
旧
々
の
神
へ
の
復

帰
だ
ず
神
は
働
き
給
う
。」
（食
物
と
人

生
γ
¨

一
「働
か
ざ
る
も
の
食
う
べ
か
ら
ず
」
…

．■
聖
書
に
由
来
す
る
有
名
な
言
葉
だ
．が
い

ニ
ア
だ
．
創
始
者
の
イ
ヴ
ォ
ン

・
シ
ュ

イ
ナ
ー
ド
は
、
東
洋
的
な
も
の
、
日
本

的
な
も
の
、
特
に
禅
に
大
き
な
思
想
的

影
響
を
受
け
た
と
い
う
元
ヒ
ッ
ピ
ー
だ

が
、
「パ
タ
ゴ
ニ
ア
ー
０
０
ケ
条
」
に
字

宙
の
真
理
を
問
い
続
け
る
彼
の
生
き
る

姿
勢

の
片
鱗
が
垣
問
見
え
る
ｃ
第

４

条

・
我
を
忘
れ
る
こ
と
が
遊
び
．
第
３‐

条

・
山
や
海
は
聖
吉
以
上
の
偉
大
な
る

バ
イ
ブ
ル
．
第
救
条

・
計
算
よ
り
も
偶

然
の
な
り
ゆ
き
に
事

の
本
質
が
あ
る
．

第
％
条

。
そ
れ
を
欲
し
て
い
る
う
ち
に

は
、
そ
れ
は
本
当
に
手
に
入
ら
な

い
．

第
１
０
０
条

・
は
じ
ま
り
は
終
わ
り
、

終
わ
り
は
は
じ
ま
り
．

二
人
の
人
生
の
達
人
の
言
葉
は
、
自

己
犠
牲
に
よ
る
社
会
貢
献
で
は
な
く
、

利
己
性
と
利
他
性
が
甘
美
に
結
び
つ
い

た
遊
戯
三
味
の
心
境

へ
の
ヒ
ン
ト
を
投

げ
か
け
て
い
る
ｃ

●PROFlLE
波多野毅 (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」 法なとを研鑽。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 lnsltute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J(ツ 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 )

なとがある。モットーは「阿蘇びをせんとや生まれけむ |」

桜
沢
女ロ
一
の
コ
ト
バ
に
学
ぶ

第
十
六
回

「遊
ば
ぎ
る
も
の
食
う
べ
か
ら
ず
」

寺
子
屋
Ｔ
Ａ
Ｏ
塾
代
表

波
多
野

毅

今
か
ら
”
年
以
上
も
前
に

「遊
ば
ざ
る

も
の
食
う
べ
か
ら
ず
」
と
言

っ
て
の
け

た
自
由
人
が
い
た
。

「人
生
の
目
的
は
、
ス
キ
な
こ
と
を
タ

ン
ノ
ー
す
る
ほ
ど
や
り
ぬ
き
、
ス
バ
ラ

シ
イ
、
オ
モ
シ
ロ
イ
、
ユ
カ
イ
ナ
、
ユ

カ
イ
ナ

一
生
を
送
り
、
し
か
も
ス
ベ
テ

の
人
々
に
永
く
永
く
よ
ろ
こ
ば
れ
、
カ

ン
シ
ャ
さ
れ
る
こ
と
で
あ
る
―
」
の
言

葉
を
残
し
た
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の

創
始
者

・
桜
沢
如

一
で
あ
る
。
彼
は
、

こ
れ
は
自
分
の
た
め
、
あ
れ
は
人
の
た

め
な
ど
と
、
自
他
を
分
け
な
い
自
利
利

他
不
二
の
世
界
に
遊
ぶ
人
生
を
生
き
た
。

「遊
ば
ざ
る
も
の
、
働
く
べ
か
ら
ず
」

を
社
訓
に
し
た
ユ
ニ
ー
ク
な
会
社
が
あ

る
。
企
業
の
利
益
追
求
と
環
境
問
題

ヘ

の
取
り
組
み
と
い
う
、　
一
見
相
反
す
る

２
つ
の
こ
と
の
両
立
に
取
り
組
ん
で
い

る
ア
ウ
ト
ド
ア

・
プ
ラ
ン
ド
の
パ
タ
ゴ

Mucrrthiolitlut' 2010. ft a 6



ブtィルに―一た、「|キ ,,1うゃ

からたの了撚 治癒ノjを ひきたデ I:きかた

卜

一一

　

　

・

魃

大
森

一
慧
先
生

講
演
会
予
年霙
炉

テ
ー

マ

食
で
運
命
が
変
わ
る

が
ら
だ
の
自
然
治
癒
力
を

ひ
き
だ
す
生
き
方
」

「食
」
と
「生
き
か
た
」
の
関
わ
り
に
興
味
を
持
ち
参
加
し
ま
し
た
。

講
演
会
場
は
男
性
の
方
、
ま
た
知
人
に
連
れ
て
こ
ら
れ
た
方
な
ど
、

穀
物
菜
食
教
室
以
外
の
方
も
多
く
熱
気
に
溢
れ
て
お
り
ま
し
た
。

母
親
で
も
あ
り
、
穀
菜
食
を
実
践
さ
れ
て
い
る

吉
度
さ
ん
の
司
会
で
、
講
演
会
が
始
ま
り
ま
し
た
。

聴
講
■
レ
‐ボ■
卜
■
轟
よ
■
〓
野
計
■

7 O Mucrobiotique 2010.8



■ il・

邸
ば瑶
ず
英囃
告
の

ま
ず
は

一
慧
先
生
が
初
め
て
玄
米
を
回

に
さ
れ
た
経
緯
か
ら
、
夫
の
英
櫻
先
生
と

の
出
会
い
へ
と
話
が
広
が
り
ま
し
た
。　
一

慧
先
生
が
１８
歳
の
時
、
親
戚
筋
に
あ
た
る

医
師
沼
田
勇
氏

（食
養
の
大
家
）
の
も
と

で
お
手
伝
い
を
な
さ

っ
た
時
の
食
事
が
玄

米
だ

っ
た
そ
う
で
す
。
当
時
は
羽
釜
の
薪

炊
き
で
、
玄
米
も
抵
抗
な
く
お
い
し
く
食

べ
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
す
が
、
副
食
が

野
菜
だ
け
で
、
な
ぜ
病
院
な
の
に
魚
肉
が

で
な
い
の
か
不
思
議
に
感
じ
て
い
た
と
当

時
を
振
り
返

っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

し
か
し
１
週
間
た
つ
と
体
は
軽
く
な
り
、

朝
の
目
覚
め
も
よ
く
な

っ
て
い
る
こ
と
を

体
感
し
た
こ
と
、
ま
た
医
院
の
患
者
さ
ん

が
玄
米
で
快
方
に
向
か
っ
て
い
る
こ
と
や
、

沼
田
医
師
と
患
者
さ
ん
の
や
り
と
り
を
傍

で
聞
く
こ
と
で
、
自
然
に
玄
米
に
関
心
を

も

つ
よ
う
に
な

っ
た
こ
と
を
話
し
て
く
だ

さ

い
ま
し
た
。

そ
こ
で
東
京
の
大
学
に
進
学
、
Ｍ
Ｉ
塾

に
も
出
入
り
す
る
こ
と
に
。
沼
田
医
院
で

も
面
識
の
あ

っ
た
英
櫻
先
生
と
は
、
Ｍ
Ｉ

塾
で
の
疑
問
を
遣
り
取
り
す
る
往
復
書
簡

で
、
「足
な
が
お
じ
さ
ん
」
と
称
し
て
、
お

付
き
合
い
が
始
ま

っ
た
そ
う
で
す
。
年
齢

差
が
１５
歳
と
い
う
こ
と
で
、
お
じ
さ
ん
だ

っ
た
そ
う
で
す
。
吉
度
さ
ん
が
、
す
か
さ

ず

「
そ
の
手
紙
は
今
お
持
ち
で
す
か
？
」

の
質
問
に
対
し
、　
二
百

「な
い
で
す
」
と

サ
ッ
パ
リ
と
お
答
え
に
な
り
、
会
場
は
笑

い
が
生
じ
、　
一
気
に
場
が
な
ご
み
ま
し
た
。

一
慧
先
生
の
竹
を
割

っ
た
よ
う
な
性
格
を

垣
間
見
た
よ
う
で
す
。

ギ

塾
ギ
育
て
い家
族
の
看
病

Ｍ
Ｉ
塾
は
当
時
桜
沢
先
生
が
い
ら

つ
し

や
ら
な
か
っ
た
に
も
関
わ
ら
ず
毎
回
多
く

の
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
が
行
わ
れ
、　
一
慧

先
生
自
身
、
そ
の
場
に
い
る
こ
と
で
多
く

の
疑
間
を
持
ち
知
識
の
広
が
り
を
持

つ
こ

と
が
で
き
た
と
述
べ
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の

後
、
英
櫻
先
生
と

一
緒
に
な
ら
れ
て
か
ら

は
、
６
人
の
お
子
様
を
育
て
な
が
ら
、
昼

夜
を
問
わ
ず
食
養
相
談
の
お
手
伝
い
を
さ

れ
、
ま
た
ご
自
身
で
消
費
者
運
動
を
立
ち

上
げ
活
動
し
て
い
た
こ
と
も
話
さ
れ
ま
し

た
。そ

の
中
、
ご
実
家
の
お
父
様
の
看
病
を

半
年
間
、
毎
日
生
姜
シ
ッ
プ
と
里
芋
パ
ス

タ
を
な
さ
り
、
治
癒
に
ま
で
も

っ
て
い
か

れ
た
話
を
伺
い
な
が
ら
、
普
通
な
ら

「大

変
で
し
た
」
と
言
葉
が
で
て
く
る
で
し
ょ

う
が
、
愚
痴
る
こ
と
な
く
淡
々
と
話
さ
れ

る
姿
に
は
、
頭
の
下
が
る
思
い
で
聞
き
入

っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
し
か
も

「自
分
は

与
え
ら
れ
た
こ
と
を
こ
な
し
て
き
た
だ
け
」

と
謙
虚
に
お
話
な
さ
っ
た
の
が
心
に
残
り

ま
し
た
。
ど
ん
な
状
況
を
も
受
け
止
め
、

自
然
に
行
動
で
き
る
の
は
や
は
り
玄
米
パ

ワ
ー
な
の
で
し
ょ
う
。

英
機
先
生
‐０
思
い
出
．
■
一　
●
一

ま
た
、
英
櫻
先
生
は
、
宇
宙
の
秩
序
の

中
か
ら
数
霊
と
い
う
こ
と
を
探
求
し
姓
名

学
を
な
さ
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
数
霊
を

探
求
し
、
何
か
新
た
な
こ
と
を
発
見
す
る

と
夜
中
で
も

一
慧
先
生
を
起
こ
し
、
延
々

と
お
話
を
な
さ
っ
た
そ
う
で
す
。
ま
た
新

聞
の
中
か
ら
数
字
を
執
拗
に
書
き
出
し
真

っ
黒
に
な
る
ま
で
書
き
込
み
を
な
さ
っ
て

い
た
そ
う
で
す
。

そ
の
当
時
の
こ
と
を
、　
一
慧
先
生
は
懐

か
し
そ
う
に
話
さ
れ
、
突
然

「夏
生
ま
れ

は
行
動
型
だ
け
ど
、
冬
生
ま
れ
は
芯
が
強

く
、
粘
り
が
あ
り
物
事
を
追
求
す
る
の
で
」

と
お

っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
普
通
な
ら
、
う

●PRO日LE

大森―慧(おおもり・かずえ)

1933年 静岡県生まれ。純正穀物菜食料理研究家、栄養士。

穀菜食料理学校「―慧のクッキング」校長。穀菜食と無双原

理の普及団体「宇宙法則研究会」副代表。

正食医学の大家・故大森英櫻 (1919年 ～2005年 )と ともに穀

菜食と無双原理の普及に東奔西走50余年。からだと心の調

和は、自然で調和のとれた食を正しくいただくことにより実現

するものだということを、実技を含めて全国で指導している。

自然治癒力を高める食箋料理と食養手当て法には全国から

多くの人が訪れる。

著書に、『からだの自然治癒力をひきだす食事と手当て』『自

然派ママの食事と出産・育児』(以上サンマーク出版)、
『―慧

の穀菜食Book。 手当て法』(宇宙法則研究会)ほか多数。
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る
さ
い
と
思
う
の
で
し
ょ
う
が
、　
一
慧
先

生
の
英
櫻
先
生
の

「冬
生
ま
れ
」

へ
の
尊

敬
の
念
を
感
じ
ま
し
た
。

そ
し
て
、
「運
命
を
変
え
る
も
の
は
生
理

的
に
は
食
で
あ
り
、
意
識
を
変
え
る
も
の

は
姓
名
学
で
す
」
と
述
べ
ら
れ
ま
し
た
。

つ
ま
り
玄
米
を
食
べ
、
体
の
古
い
細
胞

が
代
謝
し
新
し
く
な
る
と
、
体
の
生
理
が

転
換
し
て
意
識
も
変
わ

っ
て
い
く
。
そ
の

意
識
の
変
化
が
運
命
を
変
え
る
要
因
で
あ

る
こ
と
、
姓
名
学
は
意
識
の
転
換
に
影
響

す
る
と
お
っ
し
ゃ
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

「食
べ
物

一
つ
に
も
、

３６
億
年
と
い
う
時
が

組
み
込
ま
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
穀
物

を
食
べ
る
こ
と
で
ヒ
ト
の
体
と
な
り
、
自

然
の
法
則
と
共
存
す
る
の
で
す
。
そ
れ
は

自
然
治
癒
力
を
ひ
き
だ
す
こ
と
で
自
然
に

従

っ
た
生
き
方
に
な
り
ま
す
。
正
し
い
も

の
を
正
し
く
食
べ
て
行
け
ば
自
然
か
ら
無

視
さ
れ
ず
生
き
ら
れ
る
の
で
す
」
と

一
慧

先
生
は
き

っ
ぱ
り
お

つ
し
や
り
、
第
１
部

は
終
了
と
な
り
ま
し
た
。

第
′
瑯
の
。^（ネ
ル
デ
ィ‐ス
カ
イ
ン
ョ
ン

第
２
部
は

一
慧
先
生
を
囲
ん
で
、　
一
慧

の
ク
ッ
キ
ン
グ
の
加
藤
副
校
長
、
リ
マ
・

ク
ツ
キ
ン
グ
か
ら
は
尾
形
先
生
、
桜
井
先

生
と
の
ジ
ョ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
し
た
。
各

先
生
ご
自
身
の
玄
米
と
の
関
わ
り
を
振
り

返
り
、
玄
米
に
助
け
ら
れ
生
か
さ
れ
今
に

続
い
て
い
る
こ
と
を
し
み
じ
み
と
お
話
な

さ

っ
て
い
る
の
を
、　
一
慧
先
生
は
目
を
と

じ
聞
き
入

っ
て
い
ら
つ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

●
百
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
は
、
加
藤
先
生
は

玄
米
食
の
親
子
は
心
の
絆
が
強
く
家
庭
内

が
安
定
す
る
（
尾
形
先
生
は
、
主
食
と
し

て
玄
米
を
し

っ
か
り
食
べ
る
こ
と
で
自
分

の
生
き
る
日
標
が
定
ま
り
、
人
生
を
切
り

開
い
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
。
桜
井
先
生

は
、
肉
食
圏
と
米
食
圏
と
で
は
、
米
食
圏

の
ほ
う
が
穏
や
か
に
生
活
し
て
い
る
。
穀

物
を
よ
く
噛
む
こ
と
か
ら
食
の
見
直
し
を

し
て
ほ
し
い
。
そ
し
て
、　
一
慧
先
生
は
伝

統
食

（主
食
と
し
て
ご
飯
を
食
べ
る
こ
と
）

が
な
く
な
る
こ
と
は
、
日
本
と
い
う
国
が

亡
び
る
こ
と
、
玄
米
に
こ
だ
わ
ら
ず
伝
統

食
を
と
り
も
ど
す
こ
と
が
大
切
と
、
日
本

の
未
来
を
見

つ
め
て
い
ら

つ
し
ゃ
い
ま
し

た
。最

後
は
、
会
場
内
の
拍
手
と
、
フ
ァ
ン

の
方
か
ら
の
花
束
贈
呈
で
大
盛
況
の
う
ち

に
終
了
と
な
り
ま
し
た
。
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一

一
一
ｉ

』
御
コ
抑
囃
れ
、
「
¨
御
鰤
躊
狩
爆
薇
浸

け
て
い
た
だ

い
た
大
学

の
中
で

「良
心
教

一
●

●
一　
育
」
を
建
学
精
神
に
掲
げ
る
同
志
社
大
学

・
■
・
　

に
お
世
話
な
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

颯

ル
・イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン

践
私
は
大
学
で
の
教
育
研
究

の
傍
ら
、
様
々
な
街
づ
く
り
、
社
会
起
業

な
ど
に
関
わ
り
、
い
く
つ
も
の
Ｎ
Ｐ
Ｏ
の

”
う

さ

と

“
を

愛

す

る

仲

間

た

ち

～

紡

ぎ

直

す

学

の
チ

ャ
レ
ヒ

ン

入‥

●

■

■

■

■

■

■

■

■

■

理
事
や
理
事
長
を
務
め
て
き
ま
し
た
。
そ

れ
は
、
市
民
が
行
政
や
企
業
に
頼
る
こ
と

な
く
、
自
ら
社
会
的
価
値
を
創
造
す
る
社

会
起
業

あ
８
巨

∪
●
計ｑ
マ
一Ｘ
）
に
よ
る

社
会
変
革
こ
そ
が
、

２‐
世
紀
に
は
大
き
な

流
れ
に
な
る
と
の
確
信
が
あ

っ
た
か
ら
で

す
。そ

の
経
験
と
実
績
を
活
か
す
べ
く
、
同

志
社
大
学
大
学
院
に
ソ
ー
シ
ャ
ル

・
イ
ノ

ベ
ー
シ
ョ
ン
研
究
コ
ー
ス
と
い
う
、
全
く

新
し
い
コ
ン
セ
プ
ト
の
教
育
課
程
を
設
置

し
ま
し
た
。
」ヽ
の
コ
ー
ス
が
目
指
す
の
は
、

い
わ
ば
社
会

の
病
気
を
治
す
ド
ク
タ
ー

（
＝
社
会
起
業
家
）
の
育
成
で
す
。
人
間

の
医
者
に
な
る
た
め
に
は
座
学
で
だ
け
で

な
く
臨
床
教
育
が
必
要
で
あ
る
の
と
同

様
、
こ
の
コ
ー
ス
で
も
臨
床
を
重
視
し
、

学
外
の
現
場
で
の
社
会
実
験
を
義
務
づ
け

て
い
ま
す
。

世
の
中
に
は
　
「世
直
し
人
助
け
」
に

関
心
を
持
ち
情
熱
を
燃
や
す
人
は
結
構
い

る
も
の
で
、
」ヽ
の
コ
ー
ス
は
人
気
を
呼
び
、

毎
年
定
員
の
２
倍
を
超
え
る
院
生

（過
半

数
は
社
会
人
）
が
入
学
す
る
と
い
う
嬉
し

い
状
態
が
続
い
て
い
ま
す
。

学
外
で
の
様
々
な
試
み

そ
の
他
、
有
機
農
業

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の

推
進
策
と
し
て
、
京
都
市
左
京
区
大
原
に

同
志
社
農
場
を
設
け
、
そ
こ
で
社
会
改
革

の
志
高
い
有
機
農
業
者
を
育
成
し
、
す
で

に
Ю
名
近
い
若
者
が
就
農
し
、
互
い
に
助

け
合
い
な
が
ら
立
派
に
自
立

・
自
活
し
て

い
ま
す
。

ま
た
、
社
会
実
験
施
設
と
し
て
学
外

（京
都
市
中
京
区
）
に
設
け
ら
れ
た
の
が
、

人
々
が
集
い
自
由
闊
達
に
議
論
を
し
合
う

空
間
と
い
う
意
味
を
持

つ
京
町
家
キ
ャ
ン

パ
ス

「江
湖
館
」
で
す
。

築
百
年
ほ
ど
の
京
町
家
を
改
装
し
た
こ

の
建
物
は
、
薪
で
焚
く

『お
く
ど
さ
ん
』

や
本
格
的
厨
房
設
備
、　
織
り
機
、
最
新

の
Ｉ
Ｔ
環
境
、
イ
ン
タ
ー
不ヽ
ツ
ト
放
送
設

備
等
を
備
え
、
多
様
な
社
会
実
験
の
用
途

に
対
応
し
て
お
り
、
院
生
の
ほ
か
、
様
々

な
人
々
が
世
界
中
か
ら
訪
れ
ま
す
。
江
湖

館
の
す
ぐ
近
く
に
で
つ
さ
と
の
森
京
都
店
」

が
あ
る
こ
と
も
あ

っ
て
、
う
さ
ぶ
ろ
う
さ

ん
や
う
さ
と
の
ス
タ
ッ
フ
も
常
連
さ
ん
で

す
。
６
人
が
座
れ
る
カ
ウ
ン
タ
ー
の
向
こ

う
で
私
が
料
理
を
し
て
お
も
て
な
し
す
る

「割
烹
し
げ
る
」
は
特
に
人
気
で
、
す
ぐ

に
夜
が
更
け
て
い
き
ま
す
。

私
と
『う
さ
と
』

『う
さ
と
』
と
の
関
わ
り
は
、
大
原
農

場
に
初
対
面
の
う
さ
ぶ
ろ
う
さ
ん
を
案
内

し
た
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
そ
れ
以
来
、

私
は
「
つ
さ
と
の
服
」
の
魅
力
に
取
り
憑
か

大原の実験農場でトラクターを駆使する筆者
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れ
ま
し
た
。
自
然
染
色
の
オ
ー
ガ
ニ
ッ

タ
ト
＝

，
■
ン
と
う
さ
ぶ
ろ
う
さ
ん
の
デ

服
よ
り
も
身
体
に
馴
染

一し
て
く
れ
ま
す
。
お
陰
様

ん
持
っ
て
い
た
背
広
も
着

務
で
も
結
婚
式
で
も
ほ
と

一
ん
ど
う
さ
と
で
通
し
ま
す
。
最
初
は
白
い

一
目
で
見
ら
れ
ま
し
た
が
、
い
つ
し
か
”風

揚
一榔繁
疑
訴
鑓

一
ビ
バ
ン
ツ
で
登
場
し
た
ら

「
『日
本
音
話
』

●
０
一一
■
で
き
た
よ
う
で
す
ね
！
」
と
言
わ

嬉
し
く
な
り
ま
す
。
う
さ

も

つ
と
イ
ン
パ
ク
ト
の
あ

ん
ど
ん
作

っ
て
く
だ
さ
る
よ
う

期
待
し

て

い
ま
す
。

ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
映
画

「
Ｏ
Ｑ
①
σ
『
”
けざ
い
ｏ
〔
〇
●
①
い
の
∽∽

い
の
ち
の
響
宴
」

そ
ん
な
お
付
き
合

い
を
し
て
い
る
う

さ
と
さ
ん
が
ご
」
の
度
「
生
き
る
と
は
」
、

「
働
く
と
は
」
、
「
い
の
ち
」
、
「
大
地
」
等
を

テ
ー

マ
に
し
た
映
画
を
完
成
さ
れ
、
私

も
微
力
な
が
ら
協
力
さ
せ
て
い
た
だ

い

て
お
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
テ
ー
マ
は
、
私

の
最
大

の
関
心
事

で
あ
る
「
命
と
食
と

農
」
と
繋
が
り
ま
す
。
出
演
は
う
さ
ぶ
ろ

う
さ
ん
を
は
じ
め
、
岐
阜

で
終
末
期
医

療

に
取
り
組
む
医
師

・
船
戸
崇
史
先

生
、
千
葉
県
鴨
川
で
半
農
半
歌
手
と
し

て
活
躍
さ
れ
る
Ｙ
ａ
ｅ
さ
ん
な
ど
、
魅
力

的
な
面
々
で
す

（ち
な
み
に
私
は
、
彼
女

の
父
上

の
故
藤
本
敏
夫
氏
と
は
、
学
生

運
動
で
栃
木
県
黒
羽
刑
務
所
に
”同
期
入

所
“
し
、
同
じ
釜
の
”
臭

い
飯
“
を
食

っ
た

仲
で
す
）
。

こ
の
映
画
に
は
、
本
当
の
自
分
と
は
何

な
の
か
、
そ
し
て
自
ら
と
社
会
と
の
関
係

性
を
見
つ
め
る
上
で
の
、
た
く
さ
ん
の
ヒ

ン
ト
が
詰
ま

っ
て
い
ま
す
。
私
が
知
事
選

出
馬
と
い
う
大
き
な
転
機
を
経
て
、
新
し

い
世
界
に
飛
び
込
み
共
感
し
あ
え
る
仲
間

に
出
会

っ
た
よ
う
に
、
み
な
さ
ん
も
本
来

の
自
分
を
見
つ
け
、
変
わ
れ
る
キ
ッ
カ
ケ

に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
機
会
が
あ
れ

ば
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

|″グドレスなどの創作活動を行うぉ

1994年 から命のエネルギーを感じ

る本物の素材を求めて世界を旅し、

1996年タイ・チェンマイに行き着く。

タイの少数民族の伝統的な手織り、

草木染めの布等、素材を活かした

デザインの服を創作し続けている。

北海道南富良野出身。現在タイ・チェンマイ在住。2004年 から

『Celebrat on of Oneness』 と題した平和の祈ιプのイベントを、う

さとの縁で結ばれた人たちと一緒に全国各地で開催している。

畢鳳 森京都青  |
京都市上京区室町通丸太町上ル大門町1265

1琴i撤JI轟覇選li

Ｌ

ば

Ｌ
滋

一　

セ
ブ

ン
イ
レ
ブ

ン
●

一

セブンイレブン●

東急田園都市線

●PROFILE 今里 滋 (も ま`さと。しげる)

1951年福岡県飯塚市生まれ。九州大学大学院法学研究科博士課程修了、法学博士

(九州大学)。 九州大学名誉教授。2003年 2月 まで九州大学大学院法学研究院教授と

して行政学。地方自治論の教育研究に従事するも、同年4月 に行われた福岡県知事

選挙に出馬するため辞職。現在は、同志社大学で社会起業論や公共性論を担当して

いる。NPOふ くおか、箇崎まちづくり放談会などNPO法人の理事長や理事を歴任し、

市民公益事業の分野でも活躍している。うさとのドキュメンタリー映画「Ceに bratiOn

of Onenessい のちの響宴」にもコメンターとして登場。

日 口寺:2010年 9月 3日 (金 )～ 7日 (火 )

11:00～ 19100(最終日は17:00ま で)

会 場 :リ マ東北沢店 2F特設会場にて

問合せ:(有 )うさとジヤバン 角山

丁el.080‐ 1011… 1238

「

■うさとの森 横浜店        ‐

;ラ         Ii:11:徒歩21

1旱
休奮‐

|ド1亀
苦蹴 響響

°
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パ
ー
テ
ィ
ー
に
並
べ
ら
れ
た
料
理

オープニングパーティーの様子

マ
ク
ロ
十
ビ
オ
十
ア
ー
ト
展

開
催
―

去
る
６
月
１５
日
（水
）
～
２‐
日
（月
）
、
夏
日
漱
石
ゆ
か
り
の
地
で
あ
る

東
京
。
早
稲
田
の
夏
日
坂
通
り
沿
い
『ギ
Ｆ
フ
リ
ー

こ
ろ
こ
ろ
』
に
て
、

本
誌
の
編
集
に
携
わ
る
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
、
デ
ザ
イ
ナ
ー
、
編
集
者

で
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
を
テ
ー
マ
に
し
た
ア
ー
ト
展
を
行
い
ま
し
た
。

文

。
写
真
　
編
集
部

加
藤
正
子

本
誌
の
内
容
が
毎
年
更
新
さ

れ
て
い
く
中
で
、
長
年
モ
ノ
ク
ロ
の

ペ
ー
ジ
に
華
を
添
え
て
く
だ
さ
つ

て
い
る
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
の

方
々
が
い
ま
す
。

い
つ
も
表
紙
な
ど
を
担
当
し
て

く
だ
さ
っ
て
い
る
大
羽
り
ゑ
さ
ん
、

尾
形
先
生
の
記
事
や
、
山
村
先
生

の
連
載
イ
ラ
ス
ト
を
担
当
し
て
く

だ
さ
っ
て
い
る
室
井
さ
と
子
さ
ん
、

岡
部
賢
二
先
生
や
細
川
順
讃
先

生
な
ど
の
連
載
イ
ラ
ス
ト
を
担
当

さ
れ
て
い
る
平
井
哲
蔵
さ
ん
。
そ

し
て

」ヽ
の
数
年
レ
イ
ア
ウ
ト
の
お

手
伝
い
を
し
て
く
だ
さ
つ
て
い
る

の
が
デ
ザ
イ
ナ
ー
の
中
村
吉
則
さ

ん
で
す
。
今
回
は
こ
の
４
名
と
、

編
集
部
の
加
藤
と
で
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ツ
ク
に
ち
な
ん
だ
小
さ
な
ア

ー
ト
展
を
行
い
ま
し
た
。

普
段
あ
ま
リ
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ

ッ
ク
に
触
れ
る
こ
と
の
な
い
方
に

も
ア
ー
ト
の
観
点
か
ら
伝
え
る

こ
と
が
で
き
れ
ば
と
、
各
々
の
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
観
を
元
に
描

い
て
み
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

作
品
は
そ
れ
ぞ
れ
に
、
見
る
人
の

感
性
に
訴
え
か
け
る
よ
う
な
も

の
に
な
り
、
作
風
は
バ
ラ
び
フ
で

も
、
ど
こ
か

一
体
感
の
あ
る
会
と

な
り
ま
し
た
。

初
日
の
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
パ
ー
テ
イ

で
は
た
く
さ
ん
の
関
係
者
、
各
店

舗
に
設
置
し
た
案
内
を
見
た
方

に
お
越
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
を
彩
っ
た
お
料

理
は
、
ギ
ャ
ラ
リ
ー
か
ら
歩
い
て

５
分
程
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
の

レ
ス
ト
ラ
ン
『ポ
ア
ン
』
さ
ん
に
作

っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

普
段
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
の
お

好評だったオーサワのお菓子“つぶつぶ "の ゆみこ先生と
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大羽 りゑ

『蓮根』   『南瓜』

マクロビオティックでおなじみの食材、

『蓮根』と『南瓜』の花と実の組合わせで構

成。それぞれの花の美しさを表現。

加
藤

正
子

マクロビオティックの創始者・桜澤如一と

大極図を、白胡麻と黒胡麻で表現。

『果
実
Ｉ
』

『太極図』 『桜澤如一』

室
井
さ
ｔ
子〓

『光
る
石
』

生
き
も
の
が
希
求
す
る
根
源
的

な
パ
ワ
ー
は
、
光
。
絵
を
観
て
光

を
感
じ
る
一サ
」で
、
イ
ン
ス
ピ
レ
ー

シ
ョ
ン
を
共
有
で
き
れ
ば
。

『
ク

ロ
ッ
カ

ス
』

『光
雲
』

食
事
を
さ
れ
な
い
方
に
も
十
分

ご
満
足
い
た
だ
け
る
内
容
で
、
と

く
に
玄
米
お
に
ぎ
り
は
大
好
評
。

ご
来
場
い
た
だ
い
た
方
が
美
味
し

そ
う
に
召
し
上
が
る
姿
が
と
っ
て

も
印
象
的
で
し
た
。

さ
ら
に
、
今
回
は
期
間
中
に
訪

れ
た
方
々
に
振
る
舞
う
お
茶
や

お
菓
子
も
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ッ
ク
の

も
の
に
し
た
い
と
、
オ
ー
サ
ワ
ジ

ヤ
パ
ン
株
式
会
社
か
ら
商
品
の
ご

提
供
も
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
ち

ら
も
ご
来
場
い
た
だ
い
た
み
皆
さ

ま
に
大
変
好
評
で
、
普
段
、
自
然

食
品
を
購
入
さ
れ
な
い
方
に
も

素
材
の
美
味
し
さ
が
伝
わ
っ
た
よ

う
で
、
興
味
を
持
っ
て
く
だ
さ
っ

た
方
が
多
数
い
ら
っ
し
ゃ
っ
た
こ
と

が
と
て
も
嬉
し
く
思
い
ま
し
た
。

期
間
中
に
訪
れ
た
方
は
ギ
ャ

ラ
リ
ー
の
近
所
に
お
住
ま
い
の
方

や
、
リ
マ
の
店
舗
に
て
案
内
を
ご

覧
に
な
っ
て
わ
ざ
わ
ざ
遠
く
か
ら

お
越
し
く
だ
さ
っ
た
方
な
ど
…
…

様
々
で
し
た
”
多
数
の
方
々
に
お

越
し
い
た
だ
き
ま
し
た
こ
と
を
、

こ
の
場
を
お
借
り
し
て
お
礼
申
し

上
げ
ま
す
。
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し

た
―ま

た
第
二
弾
も
企
画
中
で
す
。

決
定
し
ま
し
た
ら
本
誌
、
ま
た

は
Ｈ
Ｐ
に
て
ご
案
内
致
し
ま
す
。

平井哲蔵 テーマは『光』

『胡
蝶
の
夢
』

抱き合う男女が果実にな

ってる絵。男女の関係性

も陰陽。陰と陽がうまく作

用して結実するか、落果す

るのか、天のみぞ知る7

私が蝶の夢を見ているの

か、それとも蝶が私の夢を

見ているのか。夢と現実

も陰と陽のゆらぎのように

ノ`ランスをとつているのか

もしれない。

植物を描きながら、

光を感じたいと思つた。

『ひとりのふたり』
マクロビオティックの陰と陽を

表現。青と赤の扉は開けても閉

じても……また別の世界を想像

できる。

光
を
テ
ー
マ
に
雲
と
丘
を
描
き
ま

し
た
。
むヽ
象
風
景
で
す
。『地

の
棘
』

もう傷だらけで一

歩も歩けない、そ

んなときでも、見え

ない力が貴方を導

こうとしています。

至飯田橋

早稲田場(/出 H2
■高|||'も場     本藍

早稲田自然食品センター

つ′もヽつ′3ヾ カフェ

――●

松河田駅/若松‖

■東 西 線 (早 稲 田 駅)から徒歩 7分

■大江戸線 (若松河田駅)から徒歩 5分

ギャラリーころころ
〒162‐ 0056新宿区若松町35‐ 15

info@d‐korokoro.com http:〃 d‐korokoro.com
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アレッタス。ジャックの玄米手当て法
11

∵
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

学 F´

J

撃蓬
干大根0干し椎茸入り玄米茶

(Rice tea、vith aduki beans, dried daikon, and dried sh五 take)

このお茶はリューマチや腎臓機能低下に有効とされる。

01カ ップのあずき、 1カ ップの玄米、 1カ ップ分の刻んだ切干大根、半カップの干ししいた
けを混ぜる。

②材料の 3～ 4倍の水を加える。
0こ れを沸騰させ、弱火にしてから30分位煮つめ、濾してから飲む。

干ししいたけ・大根葉 0切干大根入り玄米茶
(Rice tea with dried shiitake, daikon leaves, and dried daikon)

L聖 お茶は消化器と癌を含む腸の病気全般に有効 とされる。

●半カップの切干大根、 1カ ップの大根葉、 1/3カ ップの炒 り玄米と1/4カ ップの刻んだ
干ししいたけを混ぜる。

05カ ップの水を加えて沸騰させ、弱火にして20～25分煮つめ、濾してから飲む。
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アレックス・ンヤツク

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、クシ学園の総支配人兼講師、ワンピ

ースフフレワールドのディレクターなどとして活躍。

現在、プラネタリーヘルス代表、米と主要食物を

遺伝子組み換えから守るアンバーウェイブネット

ワーク代表として世界中で講演活動を行なう。

現在、アメリカ、ニューイングランドのパークシヤ

ーの美しい山の中で家族とともに暮らす。

申鶉鱚蜆‖II111 11     11「 亀夏几ドⅢ

携
帯
電
話
の
電
波
塔
が
ミ
ツ
バ
チ
に
と

っ
て
危
険
な
存
在

人
工
的
な
電
磁
放
射
線
も
ま
た
ミ
ツ

バ
チ
の
減
少
原
因
と
し
て
長
期
に
わ
た

り
疑
い
が
も
た
れ
て
い
る
。
イ
ン
ド
で

行
わ
れ
た
新
し
い
研
究
に
よ
る
と
、
携

帯
電
話
の
電
波
塔
が
ミ
ツ
バ
チ
に
と

っ

て
危
険
な
存
在
と
な

っ
て
い
る
よ
う
だ
。

イ
ン
ド
南
西
部
ケ
ラ
ラ
州
の
科
学
者

は
、
ミ
ツ
バ
チ
の
数
の
急
激
な
減
少
は
、

携
帯
電
話
会
社
が
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
拡
大

の
た
め
に
州
全
域
に
塔
を
建
て
た
こ
と

に
よ
る
こ
と
を
発
見
し
た
。

研
究
を
行

っ
た
サ
イ
ヌ
デ
ィ
ン
・パ

タ
ツ
ィ
イ
博
士
は
、
塔
か
ら
の
電
波
が
、

花
か
ら
蜜
を
集
め
る
働
き
バ
チ
の

「方

向
感
覚
」
を
損
な
わ
せ
る
と
い
う
。

携
帯
電
話
を
養
蜂
箱
の
近
く
に
置
く

と
、
巣
箱
に
女
王
バ
チ
と
卵
を
残
し
た

ま
ま
、
働
き
バ
チ
は
戻
る
こ
と
が
で
き

鰊
鶉
世
界
規
模
で
の
ミ
ツ
バ
チ
の
減
少
【後
編
疵
鰈
驀

な
く
な
り
、

１０
日
以
内
に
コ
ロ
ニ
ー
が

崩
壊
す
る
と
報
告
さ
れ
て
い
る
。

電
波
塔
と
携
帯
電
話
の
数
が
さ
ら
に

増
え
る
な
ら
、
ミ
ツ
バ
チ
は
１０
年
以
内

に
完
全
に
姿
を
消
す
で
あ
ろ
う
と
パ
タ

ツ
ィ
イ
博
士
は
警
告
し
、
ミ
ツ
バ
チ
の

消
失
は
、
農
作
物
の
受
粉
を
ミ
ツ
バ
チ

に
依
存
す
る
ヶ
ラ
ラ
の
農
家
１０
万
世
帯

の
生
計
を
脅
か
す
と
い
う
。
博
士
は
ま

た
そ
の
他
の
昆
虫
や
小
動
物
も
電
波
塔

や
電
話
か
ら
放
射
さ
れ
る
電
磁
波
の
影

響
を
受
け
て
い
る
と
述
べ
て
い
る
。

ミ
ツ
バ
チ
以
外
の
昆
虫
も
減
少
に
直
面

し
て
い
る

北
米
で
は
、
オ
レ
ン
ジ
と
黒
の
華
や

か
な
羽
を
も
つ
蝶
、
モ
ナ
ー
ク
が
危
機

的
状
態
に
あ
る
。
過
去
１０
年
で
そ
の
数

は
約
Ю
％
も
減
少
し
た
。

何
億
も
の
モ
ナ
ー
ク
が
、
越
冬
の
た

め
に
ア
メ
リ
カ
中
西
部
か
ら
メ
キ
シ
ョ

へ
集
団
移
動
す
る
ｃ
そ
の
数
の
減
少
は

は
、
極
端
な
気
候
と
千
ば
つ
の
影
響
も

あ

っ
た
が
、
主
た
る
要
因
は
市
街
化
に

よ
る
生
息
環
境
の
消
失
と
遺
伝
子
組
換

え
作
物
の
作
付
け
の
拡
大
で
あ
る
。

つ
ま
り
、
遺
伝
子
組
換
え
ト
ウ
モ
ロ

コ
シ
、
人
豆
、
綿
の
作
付
け
の
拡
大
に

よ
り
、
除
草
剤
の
使
用
が
増
え
、
蝶
の

幼
虫
が
食
べ
る
ト
ウ
ワ
タ
と
い
う
植
物

が
大
地
か
ら
除
去
さ
れ
た
た
め
で
あ
る
．

周
辺
の
土
地
は
バ
イ
オ
燃
料
を
作
る
の

に
転
用
さ
れ
、
ト
ウ
ワ
タ
と
蝶
の
数
は

さ
ら
に
減
少
す
る
。
モ
ナ
ー
ク
の
数
が

減
少
し
続
け
る
な
ら
ば
、
集
団
移
動
は

あ
る
と
き
突
然
終
焉
す
る
だ
ろ
う
と
昆

虫
学
者
は
言
う
。

警
告
を
発
す
る
か
の
よ
う
な
現
象
に

直
面
す
る
中
で
、
ヒ
ト
の
生
命
が
依
存

す
る
昆
虫
や
鳥
、
穀
物
の
存
続
を
可
能

に
す
る
た
め
に
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ

ッ
ク
的
な
食
事
を
含
む
、
よ
り
自
然
な

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
一戻
る
こ
と
が
、
か

つ
て
な
い
ほ
ど
早
急
に
必
要
な
の
で
あ

フ
一

。
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照
の
超
健
康
法
鯨

教
え
ま

，

私
は
２
０
０
３
年
４
月
か
ら
、
こ
の
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
誌
に
隔
月
で
連
載
を

始
め
さ
せ
て
頂
い
た
の
が
き

っ
か
け
で
、

日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
で
官
足
法
の
実
技
セ
ミ
ナ

ー
を
開
催
し
、
７
年
に
な
り
ま
し
た
。
『こ

の
セ
ミ
ナ
ー
を
き

つ
か
け
に
官
足
法
の
勉

強
を
し
て
、
友
の
会
の
認
定
講
師
に
な

っ

た
方
、
な
ろ
う
と
し
て
い
る
方
が
す
で
に

５
～
６
名
い
ら
つ
し
や
い
ま
す
。

さ
て
、
今
回
は
６
月
に
Ｃ
Ｉ
協
会
に
伺

っ
た
際
に
出
た

「妊
娠
中
の
足
揉
み
」
に

関
す
る
質
問

へ
お
答
え
す
る
こ
と
に
致
し

ま
し
て
、
次
回
か
ら
は

「未
病
は
自
分
で

治
す
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
新
し
く
展
開
し

て
い
こ
う
と
思

っ
て
い
ま
す
。

な
す

ん

つゝ

こ
ど

Q&A

（Ｑ
）
私
は
長
い
間
、
赤
ち
ゃ
ん
に
恵
ま

れ
ず
、
半
ば
あ
き
ら
め
て
い
た
と
こ
ろ
で

官
足
法
を
知

っ
て
、
足
も
み
を
徹
底
し
て

や
り
、
半
年
ほ
ど
で
こ
の
度
、
妊
娠
し
て

い
る
こ
と
が
判
り
、
嬉
し
く
て
お
便
り
を

致
し
ま
し
た
。
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
ｏ

と
こ
ろ
で
、
官
足
法
の
本
に
は

『妊
娠
中

は
強
く
揉
ま
な
い
よ
う
に
』
と
書
い
て
あ

り
ま
す
。
今
度
は
無
事
に
元
気
な
子
を
出

産
し
た
い
の
で
も
う
少
し
具
体
的
に
教
え

て
下
さ
い
。

（Ａ
）
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
官
足

法
で
赤
ち
ゃ
ん
を
授
か

っ
た
と
い
う
方
は

本
当
に
び

っ
く
り
す
る
ぐ
ら
い
多

い
の
で

す
よ
。
ベ
テ
ラ
ン
の
認
定
講
師
な
ら
、
２

行 本 昌 弘
文化創作 出版 社長

？

・

〈右 几 異 >
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～
３
人
は
指
導
の
経
験
が
あ
る
で
し
ょ
う
ｃ

さ
て
、
結
論
か
ら
申
し
上
げ
る
と
、
つ

わ
り

（新
し
い
命
が
お
母
さ
ん
の
子
宮
に

宿
っ
て
、
安
定
５
ヵ
月
ぐ
ら
い
の
間
に
起

こ
る
頭
痛
、
吐
き
気
、
嗜
好
の
変
化
な
ど

の
不
快
な
症
状
）
が
激
し
い
場
合
は
、
特

に
子
宮
や
卵
巣
な
ど
生
殖
関
係

（踵
の
周

り
す
べ
て
）
の
反
射
区
は
強
く
揉
ま
な
い

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
し
、
他
の

反
射
区
は
妊
娠
に
よ

っ
て
、
お
し

っ
こ
が

出
に
く
く
な

っ
た
り
、
そ
れ
に
よ
る
む
く

み
に
よ

っ
て
だ
る
く
な

っ
た
り
し
ま
す
か

ら
、
ふ
く
ら
は
ぎ
や
、
膝
裏
、
大
股
な
ど

を
よ
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。

足
も
み
を
し
て
生
ま
れ
た
赤
ち
ゃ
ん
は
、

何
は
と
も
あ
れ
丈
夫
な
子
が
多
い
よ
う
で

す
よ
。

（Ｑ
）
他
に
、
足
揉
み
を
し
て
は
い
け
な

い
人
は
い
ま
す
か
？

（Ａ
）
ど
ん
な
病
気
の
人
に
も
足
揉
み
を

し
て
は
い
け
な
い
人
は
い
ま
せ
ん
。
た
だ

し
、
重
篤
な
病
気
治
療
中
の
方
、
例
え
ば

心
筋
梗
塞
、
癌
の
末
期
、
リ
ウ
マ
チ
な
ど

で
リ
ン
パ
系
が
弱

っ
て
い
る
方
、
糖
尿
病

な
ど
で
腎
臓
が
弱

っ
て
透
析
を
し
て
い
る

方
、
浮
腫
が
起
こ
っ
て
歩
行
困
難
な
方
な

ど
は
、
強
い
力
で
揉
み
ほ
ぐ
す
こ
と
は
避

け
て
く
だ
さ
い
。
ソ
フ
ト
な
マ
ッ
サ
ー
ジ

で
、
ゆ
っ
く
り
血
液
の
循
環
を
快
復
さ
せ

て
、
リ
ン
パ
の
流
れ
を
良
く
し
て
、
自
己

治
療
力
を
高
め
て
あ
げ
る
よ
う
に
し
て
下

さ
い
。

固
園
日
―‐
―‐
□

●
ま
ず
は
、
代
謝
と
循
環
を
よ
く
す
る
た

め
に
腎
臓
、
輸
尿
管
、
膀
洸
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
。

Ｏ
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
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
自
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
。

日 時 :2010年 8月 18日 (水 )

14鴫i00`)-16鴫i00`}

講 師 :行本昌弘氏 (文化創作出版社長)

会 場 :日本C:協会 2階
参加費 :3,500円 (税込み)

機お申し込み・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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,ダ

メ
ル
ボ
ル
ン
か
ら
ロ
ー
カ
ル
線
に
揺
ら

　

一

れ
る
こ
と
約
１
時
間
。
ビ
ル
や
レ
ン
ガ
造

　

一

り
の
建
物
が
ど
ん
ど
ん
見
当
た
ら
な
く
な

　

一

り
、
代
わ

っ
て

一
面
に
広
が
る
野
山
が
姿

　

一

を
現
し
ま
し
た
。
圧
倒
的
な
田
園
風
景
と

　

一

い
え
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。
３
６
０
度

　

一

グ
ル
リ
と
見
渡
し
て
も
、
辺
り
に
は
お
店

　

一

一
つ
見
当
た
り
ま
せ
ん
．
田
舎
と
呼
ぶ
の
　

一

撒

聯

が
恐
れ
多

い
ほ
ど

ル
で
す
。

そ
ん
な
大
自
然
の
中
に
、
マ
ド
ロ
ン

・

フ
ォ
ー
レ
ッ
タ
さ
ん
の
農
場
が
あ
り
ま
す
。

先
祖
か
ら
５
代
続
く
農
場
の
敷
地
面
積
は
、

３
０
０
エ
ー
カ
ー
。
例
え
る
な
ら
、
野
球

場
１
０
０
個
分
く
ら
い
の
広
さ
で
し
ょ
う

か
。
と
に
か
く
広
い
―
　
隣
の
家
ま
で
車

で
５
分
く
ら
い
か
か
り
ま
す
の
で
、
自
然

の
青
以
外
、
機
械
的
な
物
音
は

一
切
し
ま

せ
ん
ｃ
野
生
の
カ
ン
ガ
ル
ー
も
姿
を
現
し

ま
す
。
キ
ツ
け
れ
ば
脱
走
す
れ
ば
い
い
と

気
軽
に
思
え
る
よ
う
な
環
境
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
身

の
引
き
締
ま
る
思

い
で
す
ね

（笑
）。

農
場
に
は
、
牧
畜
用
と
野
菜
、
果
物
用

の
区
画
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
牧
畜
の
方

か
ら
ご
案
内
す
る
と
、
約
２
０
０
頭
の
ヒ

ツ
ジ
を
筆
頭
に
、
牛
、
馬
、
鶏
、
さ
Ｌ
に

ア
ル
バ
カ
も
い
ま
す

．^
基
本
的
に
放
し
飼

い
で
す
の
で
、
ち
ょ
っ
と
し
た
サ
フ
ァ
リ

パ
ー
ク
に
来
て
い
る
よ
う
な
気
分
で
す

（笑
）．

僕
の
主
な
仕
事
の

一
つ
は
、
彼
ら
に
エ

サ
を
与
え
る
こ
と
で
す
。
実
は
、
僕
は
大

や
猫
す
ら
も
飼

っ
た
こ
と
が
な
い
の
で
、

最
初
は
ヒ
ツ
ジ
や
牛
に
近
寄
る
の
に
、
か

な
り
勇
気
が
い
り
ま
し
た
。
ま
し
て
、
エ

サ
を
求
め
て
、
す
ご
い
勢
い
で
走
り
込
ん

で
き
ま
す
か
ら
、
腰
が
引
け
る
の
な
ん
の

（笑
）
。
そ
ん
な
僕
を
や
さ
し
く
指
導
し
て

く
れ
た
の
は
、
フ
オ
ー
レ
ツ
タ
さ
ん
の
息

子
の
サ
ム
さ
ん
で
す
．．
家
畜
の
特
徴
や
エ

サ
の
与
え
方
、
農
場
で
の
生
活
に
つ
い
て
、

い
ろ
い
ろ
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
自

然
界
の
王
の
よ
う
に
堂
々
と
立
ち
振
舞
う

サ
ム
さ
ん
の
姿
は
、
ま
る
で
映
画
の
世
界

で
も
見
て
い
る
か
の
よ
う
―
　
説
明
は
も

ら の こ じ ラ 海
け な と て り

｀

⌒ い を み ア 山
?モ 決 た

゛ ｀
Vヤ

意 い 有 平
の シ し !機 野

i:見 ][:

3じ 孫
・
督芽°

た 験 肌 |

泥 こ す で ス
だ と る 感 ト

文・写真=団長

楊

第 2回
オース トラリア編

「フアームステイ体験」

ヒツジにエサをやる姿も、
さまになってきました。

輻
W  鶯

ケ
タ
遅

い

の
ス

ケ
l
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ち
ろ
ん
、
彼
の

一
挙
手

一
投
足
を
見
る
こ

と
が
、
何
よ
り
の
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。

一
方
、
農
園
ス
ペ
ー
ス
に
は
、
野
菜
畑
、

り
ん
ご
、
ざ
く
ろ
、
桃
、
プ
ラ
ム
な
ど
の

果
物
の
本
が
あ
り
ま
す
。
「ウ
チ
は
野
菜
栽

培
に
も
牧
畜
に
も
、
化
学
物
質
は

一
切
使

っ
て
い
ま
せ
ん
。
バ
イ
オ
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク

と

い
う
、
自
然

の
リ
ズ
ム
に
沿

っ
た
農

業

・
畜
産
法
を
採
用
し
て
い
ま
す
。
家
畜

の
育
ち
は
最
高
で
す
し
、
野
菜
も
果
物
も

栄
養
価
が
高
く
、
美
味
し
い
で
す
よ
」
と

フ
ォ
ー
レ
ッ
タ
さ
ん
。
フ
ア
ー
ム
ス
テ
イ

中
、
畑
で
と
れ
た
新
鮮
な
野
菜
を
毎
食
い

た
だ
き
ま
し
た
が
、
や
つ
ぱ
り
鮮
度
が
違

い
ま
す
。
味
も
濃
い
で
す
し
、
瑞
々
し
い

で
す
ね
。

「真
心
こ
め
て
育
て
た
も
の
を
大
切
に
い

た
だ
く
こ
と
が
、
健
康
の

一
番
の
秘
訣
。

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
は
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
に
も

ど
ん
ど
ん
広
ま

っ
て
い
る
し
、
い
い
食
を

通
じ
て
、
み
ん
な
が
さ
ら
に
幸
せ
に
な
る

こ
と
を
願

っ
て
い
ま
す
」
と
、
情
熱
い
っ

ぱ
い
に
語

っ
て
く
れ
ま
し
た
。

食
の
命
を
生
み
出
す
現
場
に
触
れ
た
こ

と
で
、
僕
の
中
で
食
に
対
す
る

「何
か
」

が
変
わ
り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
動
植
物
と

の
共
生
や
、
何

一
つ
視
界
を
遮
る
こ
と
の

な
い
雄
大
な
自
然
の
中
で
過
ご
し
た
こ
と

で
、
身
体
の
奥
底
に
眠

っ
て
い
た
人
間
と

し
て
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
に
ス
イ
ツ
チ
が
入

っ
た
感

が
あ
り
ま
す
。
生
ま
れ
変
わ

っ
た
か
の
よ

う
に
全
身
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
あ
ふ
れ
て
い

ま
す

（笑
）。
生
き
て
い
る

っ
て
素
晴
ら
し

い
―
　
娯
楽
施
設
も
繁
華
街
も
な

い
静
か

な
自
然

の
中
で
、
素
直
に
そ
う
思
え
る
自

分
が
い
ま
し
た
。

素
敵
な
機
会
を
く
だ
さ

っ
た

フ
オ
ー
レ

ッ
タ
さ
ん
に
改
め
て
感
謝

の
意
を
表
し
ま

す
。以

上
、

い
か
が
で
し
た
か
？
　
次
回
は
、

さ
ら
に
別
の
角
度
か
ら
、
オ
ー
ス
ト
ラ
リ

ア
の
オ
ー
ガ

ニ
ッ
ク
に
つ
い
て
レ
ポ
ー
ト

し
ま
す
ｃ
ど
う
ぞ
ご
期
待
く
だ
さ
い
。

●PROF:LE
団長(Dancho)
ロックバンド“―里塚華劇団"のボーカル &ギ

ターとして、また、年間1,000冊 以上の読書を楽

しむ“本のソムリエ"と して、国際的に活躍中。

食と健康に対する関心も高く、世界の食文化

を学ぶべく、パリやロンドンに留学。渋谷のカ

フェバーにて、オーガニックスイーツもプロデ

ュースする。東京「弁当の日」応援団の一員。

www ichi‖ zuka com

Ms Madelon Foletta
info@downunderfarmstays cOm au
fax 03-9787-2547 Tel.03‐ 9787‐5232.

最初は警戒気味だつたアルバカたちも、

最後には馴染んでくれました。

果物の樹木も、

気持ちよく育つています。

月巴料づくりも全て自家製

採れたて野菜を中心にしたヘルシーランチ

左から、サムさん、団長、マドロン。フォーレッタさん

『
磁
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鐘

塵

嘉

自

の

劇

鉤

耐

頷

丁

―

ス

Ｉ

Ｔ

】

士元

象

の

Ｗ
旧

笙
ハ
回
¨
『穀
物
欠
落
の
時
代
（そ
の
一こ
』

ま
じ
め
に
肉
や
卵
、
牛
乳
な
ど
を
摂
ら
な
い
で
、
頑
張
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
菜
食
の

料
理
を
作
っ
て
食
べ
て
い
る
の
に
体
力
が
つ
か
な
い
、
と
で
つ
の
は
気
の
毒
な
こ

と
で
す
。
料
理
の
手
を
休
め
て
、
玄
米
ご
飯
と
う
ど
ん
を
ど
つ
さ
り
食
べ
て
い
く

こ
と
で
逆
に
体
力
が
つ
く
の
で
す
か
ら
、
頑
張
る
ば
か
り
が
能
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
知
識
と
い
う
の
は
貴
重
な
も
の
で
す
。
そ
し
て
、
往
々
に
し
て
知
識
は
逆

説
的
な
姿
を
取
り
ま
す
。
お
か
ず
を
食
べ
な
い
方
が
力
が
湧
い
て
く
る
の
で
す
。

盛岡市
マナ自然食店主

遊座 嘉良

お
し

ゃ
れ
な
落
と
し
穴

最
近
の
心
配
な
風
潮
の
ひ
と
つ
に
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
お
し
ゃ
れ

に
楽
し
も
う
と
い
う
も
の
が
あ
り
、

砂
糖
を
使
わ
な
い
ス
イ
ー
ツ
な
ど
が

話
題
で
す
。

で
は
、

ア
ー
モ
ン
ド
や
カ
シ

ュ
ー
ナ

ッ
ツ
、
く
る
み
、
ひ
ま
わ
り
や
カ
ボ
チ

ャ
の
種
が
陰
性
か
陽
性
か
、
と
い
う
問

題
で
す
。
ど
れ
も
本
来
は
地
面
に
蒔
け

ば
芽
の
出
る
種
子
で
、
そ
の
意
味
で
玄

米
と
同
じ
で
す
。

し
か
し
、
ナ
ッ
ツ
類
は
非
常
に
酸
化

し
や
す
い
。
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
の
人
に

は
危
険
で
す
。
真

っ
赤
に
な
り
ま
す
。

ピ
ー
ナ
ツ
の
お
菓
子
の
袋
は
す
ぐ
に
ふ

く
れ
上
が
っ
た
も
の
で
し
た
。
切
る
と
、

イ
ヤ
な
匂
い
の
ガ
ス
が
噴
き
出
し
ま
し

た
。健

康
な
人
で
も
、
酸
化
し
た
も
の
を

体
に
入
れ
て
し
ま
う
と
、
そ
れ
を
無
毒

化
す
る
た
め
に
も
の
す
ご
い
負
担
が
か

か
り
ま
す
。
数
時
間
、
体
調
の
悪

い
思

い
を
し
た
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

か
つ
て
、
大
森
英
櫻
先
生
は

「ピ
ー
ナ

ツ
は
陰
性
だ
、
そ
の
酸
化
し
た
成
分
は

肝
臓
に
悪

い
」
と
言

っ
て
い
ま
し
た
。

酸
化
し
や
す
い
の
は
ナ
ッ
ツ
類
に
共
通

し
て
い
ま
す
。

砂
糖
を
使
わ
な
い
で
甘
み
を
楽
し
も

う
と
い
う
の
は
分
か
り
ま
す
が
、
ス
イ

ー
ツ
と
い
う
形
で
ナ
ッ
ツ
類
や
レ
ー
ズ

ン
、
プ
ル
ー
ン
な
ど
の
果
物
を
食
べ
て

い
る
の
は
、
や
や
問
題
あ
り
、
と
い
う

と
こ
ろ
で
す
。

ク
レ
ー
プ
や
お
好
み
焼
き
程
度
で
お

遊
び
は
十
分
な
の
で
は
な
い
か
と
思
い

ま
す
が
、
あ
ま
り
言
い
過
ぎ
る
と
年
寄

り
の
小
言
に
な
り
ま
す
ね
。

だ
か
ら
、
お
し
ゃ
れ
な
食
生
活
を
す

る
ほ
ど
、
食
事
の
全
体
が
陰
性
に
な
り

ま
す
。
楽
し
い
毎
日
は
良
い
の
で
す
が
、

楽
し
さ
に
し
が
み
つ
い
て
い
る
の
も
お

か
し
な
こ
と
で
す
。

玄
‐米
ば
か
り
で
は
な
い

穀
類
の
威
力
を
応
用
し
て
、
病
気
を

治
し
た
り
、
体
質
を
改
善
す
る
応
用

編
を
展
開
す
る
前
に
、
穀
類
の
内
容

を
考
え
て
み
ま
す
。

Macrobiotique 2010. 8 o20



マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
、
玄
米
正
食

と
い
う
と
、
玄
米
ば
か
り
を
食
べ
る
も

の
と
思

っ
て
し
ま
う
人
が
い
ま
す
。
重

い
病
気
を
治
す
の
だ
か
ら
、
三
食
し

っ

か
り
玄
米
ご
飯
を
食
べ
な
け
れ
ば
、
と

思
う
の
で
す
ね
。

肉
も
卵
も
食
べ
な
い
の
だ
か
ら
、
玄

米
を
ど

っ
さ
り
食
べ
て
、
そ
こ
か
ら
栄

養
を
た
く
さ
ん
吸
い
取
ろ
う
と
考
え
る

人
も
い
ま
す
。
い
ず
れ
も
、
間
違
い
で

す
。実

際
に
食
べ
て
み
て
気
が
つ
く
人
も

い
る
で
し
ょ
う
が
、
朝
昼
晩
と
三
食
、

玄
米
ご
飯
を
食
べ
る
と
お
な
か
が
重
く

な

っ
て
、
食
欲
が
な
く
な

っ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
少
な
く
と
も
、　
一

食
は
粉

食

、

つ
ま
り
小
麦
粉
や
蕎
麦

粉
を
使

っ
た
食
事
に
し
ま
す
。
小
麦
な

ら
う
ど
ん
、
ひ
や
む
ぎ
、
そ
う
め
ん
、

ス
パ
ゲ
テ
ィ
な
ど
。

そ
れ
も
、
重

い
全
粒
粉
に
限
定
す
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
国
内
産
の
契
約

栽
培
程
度
の
粉
で
十
分
で
す
。
真

っ
自

で
は
困
り
ま
す
が
、
く
す
ん
だ
ベ
ー
ジ

ュ
色
程
度
の
麺
類
な
ら
合
格
で
す
。

陰
性
な
病
気
や
体
質
の
場
合
に
は
日

に
二
度
の
玄
米
ご
飯
も
お
い
し
く
入
る

で
し
ょ
う
が
、
元
気
な
人
が
長
く
玄
米

食
を
続
け
る
た
め
に
は
、
日
に

一
度
の

玄
米
で
十
分
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

カ
こ
れ
は
か
な
り
幅
が
あ
り
、
多
様
性

の
あ
る
分
野
な
の
で
す
。
寒
い
地
方
な

ら
玄
米
も
蕎
麦
も
お
い
し
い
で
し
ょ
う

し
、
玄
米
餅
が
何
力
月
も
お
い
し
く
続

く
こ
と
で
し
ょ
う
。

西
日
本
の
主
食
は
か
つ
て
、
イ
モ
類

で
し
た
。
う
だ
る
よ
う
な
夏
に
玄
米
ご

飯
な
ど
入
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
が
お
い
し
く
て
、
イ
モ

が
お
い
し
い
。
そ
れ
を
ま
ね
て
北
日
本

の
人
が
や
っ
た
ら
、
秋
に
は
体
が
冷
え

切

っ
て
夏
ば
て
に
な
り
ま
す
。

食
べ
て
、
時
間
が
た
て
ば
気
持
ち
よ

く
お
な
か
が
空

い
て
、
ま
た
お
い
し
く

食
べ
ら
れ
る
食
べ
方
が
大
切
な
の
で
す
。

玄
米
を
詰
め
込
ん
で
、
力
尽
く
で
病
気

を
治
そ
う
と

い
う
の
は
間
違

い
で
、
体

を
い
た
わ
り
、
体
に
尋
ね
て
、
食
べ
て

い
く
こ
と
で
す
。

そ
の
よ
う
に
、
穀
類
の
種
類
、
食
べ

方
を
柔
軟
に
考
え
て
、
初
め
て
、
「穀
類

中
心
」
の
食
生
活
が
成
り
立
ち
ま
す
。

「う
ど
ん
が
お
い
し
い
ね
」
と
ニ
ッ
コ
リ

で
き
た
ら
、
そ
れ
は
そ
れ
で
最
高
。
う

ど
ん
が
物
足
り
な
く
な

つ
た
ら
、
玄
米

を
食
べ
れ
ば
い
い
。
頑
張

っ
て
食
べ
る

の
で
は
な
く
、
楽
に
玄
米
が
入
る
の
が

理
想
で
す
。
穀
類
中
心
と
い
う
原
則
を

意
識
し
つ
つ
、
柔
軟
に
対
応
す
る
こ
と

で
す
。

貧
血
を
穀
物
で
治
す

¨
貧
血
、
低
血
圧
と
い
う
陰
性
な
病
気
一

を̈
治
す
の
に
、
塩
気
を
重
視
す
る
方
一

一
法
と
穀
物
を
重
視
す
る
方
法
が
ど
う

一

一
違
う
の
か
、
具
体
的
に
見
て
い
き
ま

一

一”げ報動“獅果っ」瑯灌制撻いい
一

一”一一４”％一一イｆ一一
一ギ〕『・‥
‥
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高
校
に
入

っ
た
ば
か
り
の
女
の
子
が
、

ひ
ど
い
貧
血
で
部
活
を
禁
止
さ
れ
ま
し

た
。
そ
の
母
親
か
ら
の
相
談
で
す
。

貧
血
と
い
う
と
血
液
が
弱

っ
て
い
る

と
い
う
こ
と
で
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
出
番

と
な
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
梅
醤
番
茶
、

鉄
火
味
噌
、
鯉
こ
く
、
た
く
さ
ん
の
黒

胡
麻
塩
。
主
食
は
高
圧
の
玄
米
ご
飯
、

味
噌
汁
に
は
豆
味
噌
を
使

い
、
具
は
長

ネ
ギ
と
ワ
カ
メ
。
お
か
ず
は
き
ん
ぴ
ら

と
ヒ
ジ
キ
コ
ン
ニ
ャ
ク
。
陽
性
を
総
動

員
し
て
治
そ
う
と
し
ま
す
。

ウ
エ
の
塩
辛
と
か
、
牡
蠣
の
土
手
鍋

な
ど
も
食
箋
に
で
て
き
ま
す
。
ナ
ト
リ

ウ
ム
を
徹
底
し
て
入
れ
て
い
き
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
塩
気
を
た
く
さ
ん
入
れ

て
治
す
従
来
の
方
法
で
は
二
つ
の
問
題

に
直
面
し
ま
す
。
ひ
と

つ
は
、
現
代
入

は
肉
と
卵
の
よ
う
な
陽
性
な
食
べ
物
を

小
さ
な
頃
か
ら
食
べ
続
け
て
い
ま
す
か

ら
、
動
物
性
の
陽
性
の
蓄
積
が
多

い
。

陽
性
な
と
こ
ろ
ヘ
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
陽

性
を
入
れ
よ
う
と
す
る
の
で
、
陽
性
と

陽
性
が
反
発
し
あ

っ
て
、
鉄
火
味
噌
な

ど
が
入
り
ま
せ
ん
。
胡
麻
塩
な
ど
、
し

ょ
っ
ぱ
い
も
の
は
嫌
い
で
す
。
豆
味
噌

の
味
噌
汁
な
ど
す
ぐ
飽
き
て
し
ま
う
、

わ
が
ま
ま
な
陽
子
さ
ん
で
す
。

こ
こ
で
陰
性
な
貧
血
の
人
が
、
な
ぜ

動
物
性
の
陽
性
を
か
か
え
て
い
る
の
か

と
い
う
疑
間
が
生
ま
れ
ま
す
。
陽
性
な

人
は
陰
性
な
病
気
に
な
る
は
ず
が
な
い
、

と
考
え
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
実
は

こ
こ
に
陰
陽
の
大
き
な
構
造
が
隠
れ
て

い
る
の
で
す
。

後
ほ
ど
説
明
し
ま
す
が
、
簡
単
に
触

れ
て
お
き
ま
す
。
人
の
体
の
陰
陽
は
二

重
構
造
に
な

っ
て
い
ま
す
。
内
側
が
陽

性
で
外
側
が
陰
性
で
す
。

陽
性
が
強
い
と
陰
性
を
た
く
さ
ん
引

き
寄
せ
ま
す
。
そ
の
陰
性
が
多
く
な
り

す
ぎ
て
貧
血
を
起
こ
し
ま
す
。
だ
か
ら
、

強
い
陽
性
を
体
の
芯
に
か
か
え
て
い
な

が
ら
陰
性
な
病
気
に
な
る
、
と
い
う
こ
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と
は
よ
く
あ
る
こ
と
で
す
。

昔
の
よ
う
に

「陰
性
な
病
気
だ
か
ら

陽
性
を
入
れ
て
治
す
」
と
い
う
治
療
法

が
簡
単
に
は
成
り
立
た
な
い
時
代
に
な

り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
で

は
な
い

「陽
性
＝
穀
物
」
が
活
躍
し
ま

す
。う

ど
ん
で
も
そ
う
め
ん
で
も
、
玄
米

餅
で
も
玄
米
ご
飯
で
も
、
分
嶋
米
で
も

雑
穀
飯
で
も
麦
飯
で
も
、
良
質
の
穀
類

で
あ
れ
ば
な
ん
で
も
、
好
き
な
よ
う
に

食
べ
て
い
け
ば
誰
で
も
陽
性
に
な
り
ま

す
。
ど
ん
ど
ん
穀
類
を
入
れ
て
い
く
ま

っ
す
ぐ
な

一
本
道
で
す
。

一
方
で
、
お
か
ず
は
根
菜
に
限
り
ま

せ
ん
。
火
を
通
し
た
野
菜
な
ら
白
菜
や

キ
ャ
ベ
ツ
、
モ
ヤ
シ
、
エ
ノ
キ
の
よ
う

な
も
の
で
も
か
ま
わ
な
い
。
季
節
の
旬

の
野
菜
も
食
べ
ら
れ
ま
す
。

味
噌
汁
も
麦
味
噌
で
け

っ
こ
う
。
無

理
に
豆
味
噌
を
ま
ぜ
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。
具
に
も
制
約
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ふ
り
か
け
も
た
く
さ
ん
は
い
り
ま
せ

ん
。
全
体
を
薄
味
に
し
ま
す
か
ら
、
胡

麻
塩
も
パ
ラ
リ
と
。
鉄
火
味
噌
も
お
好

き
な
ら
、
ど
う
ぞ
。

鯉
こ
く
や
ウ
ニ
の
塩
辛
の
よ
う
な
動

物
性
の
も
の
を
あ
え
て
入
れ
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。

ス
パ
ゲ
テ
ィ
で
も

マ
カ
ロ
ニ
ス
ー
プ

で
も
、
好
き
な
よ
う
に
た
く
さ
ん
食
べ

ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
好
き
な
穀
類
を

ど

っ
さ
り
食
べ
て
い
く
う
ち
に
、
貧
血

は
消
え
ま
す
。

ひ
ど
い
貧
血
の
た
め
好
き
な
陸
上
の

部
活
が
禁
止
さ
れ
た
女
の
子
に
、
こ
の

よ
う
な
食
事
を
続
け
て
も
ら

つ
た
と
こ

ろ
、　
一
カ
月
で
貧
血
は
消
え
、
部
活
に

復
帰
し
ま
し
た
。
食
べ
や
す

い
穀
類
を

し
っ
か
り
食
べ
た
だ
け
で
す
。

こ
の
場
合
、
穀
類
を
し

っ
か
り
食
べ

る
と
言
う
こ
と
が
基
本
で
、
お
か
ず
や

味
噌
汁
の
野
菜
な
ど
を
陰
性
に
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ほ
と
ん
ど
の
人
が
肉
食
で
育

っ
た
陽
性
な
の
で
、
陰
性
な
小
麦
も
含

め
て
穀
類
を
し

っ
か
り
摂
ろ
う
と
い
う

こ
と
で
、
お

い
し
い
と

い
う

の
な
ら
、

陽
性
基
本
食
で
間
違
い
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
陽
性
基
本
食
が
入
り
に
く

い
陽
性

な
人
が
増
え
て
い
る
の
で
、
穀
類
で
陽

性
を
積
み
上
げ
て
、
お
か
ず
な
ど
は
陰

性
に
し
よ
う
と
い
う
だ
け
の
こ
と
で
す
。

ｉ女
の
子
は
二
重
に
陽
性

一
も
う
ひ
と
つ
、
大
き
な
問
題
が
あ
り

一

一
ま
す
。
女
子
高
校
生
は
そ
も
そ
も
、
一

・
陰
性
か
、
陽
性
か
と
言
う
こ
と
で
す
。
一

子
供
を
育
て
た
こ
と
が
あ
れ
ば
分
か

る
と
思
い
ま
す
が
、
女
の
子
は
丈
夫
で

す
。
男
の
子
は
ど
う
し
て
も
虚
弱
で
、

す
ぐ
に
お
な
か
が
痛
く
な
り
、
鼻
水
を

垂
ら
し
ま
す
。

日
本
蕎
麦
と
う
ど
ん
を
並
べ
て
出
す

と
、
女
の
人
は
う
ど
ん
に
手
が
伸
び
ま

す
。
日
本
蕎
麦
は
苦
手
で
す
。
こ
の
陰

陽
を
ど
う
解
き
ま
し
ょ
う
か
。

陰
性
は
陽
性
を
引
き
寄
せ
、
陽
性
は

陰
性
を
引
き
寄
せ
ま
す
。
日
本
蕎
麦
は

陽
性
で
、
う
ど
ん
は
陰
性
。
う
ど
ん
が

好
き
で
日
本
蕎
麦
が
嫌
い
な
人
は
、
陰

性
で
し
ょ
う
か
、
陽
性
で
し
ょ
う
か
。

簡
単
な
形
式
論
理
の
問
題
で
す
。

答
え
は
、
陰
性
な
う
ど
ん
が
好
き
な

女
性
は
驚
く
こ
と
に
、
陽
性
で
す
。
そ

し
て
、
陽
性
な
日
本
蕎
麦
が
大
好
き
な

男
性
は
、
な
ん
と
陰
性
な
の
で
す
。
ま

さ
に
、
真
理
は
往
々
に
し
て
逆
説
の
姿

を
取
り
ま
す
。

そ
の
謎
解
き
は
後
ほ
ど
ご
案
内
す
る

と
し
て
、
女
子
高
生
の
本
質
は
陽
性
。

さ
ら
に
肉
食
で
育

っ
て
い
ま
す
か
ら
、

陽
性
。
そ
こ
に
、
陽
性
基
本
食
が
ス
ン

ナ
リ
入
る
は
ず
は
あ
り
ま
せ
ん
。
陽
性

―

ど
ゴ ー … … 嶋 ヽ ヽ
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が
陽
性
を
は
じ
き
、
排
斥
す
る
の
は
陰

　

一

陽
論
の
基
本
で
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
一

こ
の
視
点
は
き
わ
め
て
重
要
で
、
こ
　

¨

こ
が
分
か
ら
な
い
と
、
若

い
女
性
の
病

　

一

気
は
さ

っ
ぱ
り
治
せ
な
い
。
お
門
違
い
　

一

の
健
康
指
導
を
し
て
し
ま
う
。
陰
陽
の
　

一

基
本
が
分
か
っ
て
い
な
い
の
で
す
。
　
　
　
一

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
が
玄
米
中
心

　

一

の
陽
性
基
本
食
だ
け
だ
と
理
解
し
て
い
　

一

る

一
部
の
幼
稚
な
連
中
は
、
若

い
陽
性

　

一

な
女
性
か
ら
肉
と
卵
を
取
り
上
げ
た
あ

　

一

と
に
、
あ
い
か
わ
ら
ず
陽
性
基
本
食
を

　

一

押
し
つ
け
る
も
の
で
す
か
ら
た
い
へ
ん
　

一

で
す
。
つ
ま
り
、
陽
性
な
体
質
で
、
と
　

一

て
も
陽
性
な
食
事
が
続
く
は
ず
も
な
い
　

一

と
こ
ろ
へ
、
青
通
り
の
陽
性
を
押
し
込

　

一

み
ま
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
一

陽
性
を
強
要
さ
れ
た
女
性
は
途
端
に
　

一

苦
し
く
な
り
ま
す
か
ら
、
指
導
者
は
　

一

「と
き
ど
き
、
羽
日
を
外
し
て
好
き
な
も

の
を
好
き
な
だ
け
食
べ
る
ド
ン
チ
ャ
ン

騒
ぎ
を
し
て
、
ま
た
陽
性
基
本
食
を
続

け
な
さ
い
」
と
い
う
ま
こ
と
に
奇
妙
な

指
導
を
し
ま
す
が
、
何
の
解
決
に
も
な

り
ま
せ
ん
。

若

い
女
性
は
陽
性
な
体
質
に
陽
性
な

動
物
性
を
抱
え
こ
ん
だ
二
重
の
意
味
で

陽
性
で
す
。
す
る
と
当
然
こ
れ
ま
で
の

よ
う
な
塩
気
た

っ
ぷ
り
の
食
事
で
貧
血

を
治
す
の
は
と
て
も
難
し
く
な
り
ま
す
。

そ
こ
で
、
味
付
け
は
全
体
に
薄
め
に
し

て
、
や
や
陰
性
な
穀
類
を
ど
ん
ど
ん
入

れ
ま
す
。
い
わ
ゆ
る
、
陰
性
基
本
食
で

す
。穀

類
に
は
造
血
作
用
が
あ
り
ま
す
。

穀
類
で
血
液
を
増
や
し
な
が
ら
、
血
液

を
薄
め
る
野
菜
の
お
か
ず
は
ひ
か
え
め

に
し
ま
す
。
す
る
と
、
差
し
引
き
計
算

で
血
液
が
増
え
る
。
こ
の
よ
う
な
仕
組

み
で
、
短
期
間
に
貧
血
は
治
り
ま
す
。

こ
の
食
事
の
パ
タ
ー
ン
は
貧
血
の
人

だ
け
で
な
く
、
若

い
女
性

一
般
に
適
し

て
い
ま
す
。
良
く
理
解
し
て
、
ご
活
用

下
さ
い
。
若
く
な
く
て
も
、
魚
や
肉
を

た
く
さ
ん
食
べ
て
き
た
人
た
ち
に
も
共

通
す
る
食
べ
方
で
す
か
ら
、
お
ば
さ
ん

た
ち
も
、
ど
う
ぞ
。

い
か
が
で
す
か
。
穀
物
に
重
心
を
置

く
の
で
な
け
れ
ば
、
貧
血
ひ
と

つ
簡
単

に
は
治
せ
な
い
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た

か
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
多

い
、
少
な
い
と

い
う
横
の
陰
陽
軸
と
、
穀
物
が
多

い
か

少
な
い
か
の
縦
の
陰
陽
軸
の
、
実
際
的

な
違

い
が
お
わ
か
り
い
た
だ
け
た
で
し

ょ
う
か
。

八幡平の北斜面 初夏 撮影 :遊座嘉良
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能

マ
ク
ロ
ビ
オ
一７
ッ
ク
で

ト
ー
タ
ル
与
イ
フ
学
弁
イ
ン

Ｄ

～

エ
ネ
ル

ギ

ー
代

謝

人
が
生
き
て
い
く
た
め
に
は
、
手
不
ル

ギ
ー
が
必
要
だ
。
人
の
生
命
活
動
に
は
、

植
物
に
よ
っ
て
作
ら
れ
た
有
機
物
が
蓄
え

て
い
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
使
わ
れ
る
。
千
不

ル
ギ
ー
生
成
に
は
主
に
糖
質
が
利
用
さ

れ
、
糖
質
が
不
足
し
た
と
き
に
は
脂
質
が

使
わ
れ
る
。
糖
質
ｌ
ｇ
か
ら
４
回
、
脂
質

ｌ
ｇ
か
ら
は
９
皿
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
得
ら

れ
る
。

体
内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
糖
質
は

ブ
ド
ウ
糖
だ
。
ブ
ド
ウ
糖
が
体
内
で
何
段

階
か
に
わ
た

っ
て
分
解
を
重
ね
て
、
千
不

ル
ギ
ー
源
に
な
る
。

ブ
ド
ウ
糖
は
、
細
胞
内
に
入
る
と
、
酵

素
、
ビ
タ
ミ
ン
、
酸
素
な
ど
の
作
用
で
分

解
さ
れ
、
こ
の
反
応
過
程
で
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
産
出
さ
れ
る
。
分
解
が
ス
ム
ー
ズ
に
進

む
と
、
最
後
に
は
水

（目
ｂ
）
と
炭
酸
ガ

ス

６
９
）
に
な

っ
て
体
外
に
排
泄
さ
れ

る
。
ブ
ド
ウ
糖
が
分
解
さ
れ
る
こ
と
で
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
放
出
さ
れ
る
こ
の
過
程
を
、

Ｔ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル

（ク
エ
ン
酸
回
路

・
ク

レ
ブ
ス
回
路
）
と
い
う
。
ブ
ド
ウ
糖
が
不

足
し
て
く
る
と
、
脂
質
が
脂
肪
酸
に
分
解

さ
れ
、
Ｔ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
の
分
解
過
程
を

経
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
換
さ
れ
る
。

鰺

糖
質
の
燃
焼

日
か
ら
摂
り
入
れ
ら
れ
た
炭
水
化
物

（デ
ン
プ
ン
）
は
、
腸
で
ブ
ド
ウ
糖
に
分

解
さ
れ
て
吸
収
さ
れ
る
。
吸
収
さ
れ
て
血

液
中
に
入
っ
た
ブ
ド
ウ
糖
は
全
身
の
細
胞

に
運
ば
れ
、
細
胞
内
の
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア

で
分
解
さ
れ
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
放
出
す
る
。

こ
の
と
き
、
ブ
ド
ウ
糖
の
分
解
に
は
酵
素

が
作
用
す
る
。
酵
素
が
機
能
す
る
に
は
、

ビ
タ
ミ
ン
が
必
要
に
な
る
。
こ
の
過
程
で

使
用
さ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
は
、
補
酵
素
と
呼

ば
れ
る
。
そ
こ
に
酸
素
が
加
わ
っ
て
ブ
ド

ウ
糖
が
分
解
さ
れ
、
こ
の
分
子
を
形
成
す

医
療
ヨ
ンサ
ル
タ
ン
ト
揃利
Ⅲ川
幅順
譜
限
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る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
放
出
さ
れ
る
。
炭
素
の

化
合
物
が
酸
化
し
て
分
解
す
る
の
で
、
こ

の
現
象
を
燃
焼
と
い
う
。
ブ
ド
ウ
糖
は
段

階
的
に
分
解
さ
れ
、
千
不
ル
ギ
ー
に
変
換

さ
れ
て
最
小
の
分
子
、
ｏ
９
と
口
る
に
戻

る
。
〇
〇
Ｎと
口
ＮＯ
に
な
れ
ば
、
肺
と
腎
臓

か
ら
ス
ム
ー
ズ
に
排
出
さ
れ
、
体
内
に
は

余
計
な
も
の
が
残
ら
な
い
。

糖
質
は
、
植
物
が
ｏ
９
と
Ｊ
ｏ
を
基
に
、

日
光
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
吸
収
し
て
作
ら
れ

た
も
の
だ
。
こ
れ
を
、
元
に
戻
し
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
放
出
さ
せ
る
こ
と
に
よ
り
、
人

は
活
動
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
こ
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
代
謝
が
円
滑
に
進
ま
な
い
と
、
糖

質
は
乳
酸
や
ピ
ル
ビ
ン
酸
な
ど
の
酸
性
物

質
に
な

っ
た
ま
ま
滞

っ
て
、
健
康
生
活
を

妨
げ
る
。

ビ
．タ
ミ
ン
の
役
割

細
胞
内
で
ブ
ド
ウ
糖
が
分
解
し
燃
焼
す

る
に
は
、
酵
素
の
作
用
が
不
可
欠
だ
。
こ

の
と
き
、
酵
素
が
作
用
す
る
に
は
、
こ
れ

を
助
け
る
補
酵
素
が
必
要
に
な
る
。
そ
の

補
酵
素
と
し
て
働
く
の
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂｌ
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ２
ヽ
ビ
タ
ミ
ン
Ｂｌ２
ヽ
ナ
イ
ア
シ

ン
、
ビ
オ
チ
ン
、
バ
ン
ト
テ
ン
酸
、
葉
酸

な
ど
で
あ
る
。
ビ
タ
ミ
ン
が
不
足
す
る
と
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
が
円
滑
に
行
わ
れ
な
い

の
で
体
力
が
落
ち
、
疲
労
し
や
す
く
な
り
、

疲
労
の
回
復
が
遅
く
な
る
。

脳
が
働
く
た
め
に
も
、
ブ
ド
ウ
糖
が
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
な
る
。
し
か
し
、
ビ
タ
ミ
ン

が
不
足
し
て
い
る
と
、
ブ
ド
ウ
糖
は
脳
細

胞
に
入
る
こ
と
も
で
き
な
い
。
脳
細
胞
に

入

っ
た
と
し
て
も
、
燃
焼
が
ス
ム
ー
ズ
に

行
わ
れ
な
い
た
め
、
脳
が
十
分
に
働
く
こ

と
が
で
き
な
い
。

ビ
タ
ミ
ン
の
供
給

ビ
タ
ミ
ン
は
、
種
子
類
に
も

っ
と
も
多

く
含
ま
れ
て
い
る
。
米
、
麦
、
あ
わ
、
ひ

え
、
き
び
、
そ
ば
な
ど
の
穀
類
。
大
豆
、

黒
豆
、
小
豆
、
そ
ら
豆
な
ど
の
豆
類
。
ク

ル
ミ
、
松
の
実
、
カ
ボ
チ
ャ
種
、
ヒ
マ
ワ

リ
種
、
ギ
ン
ナ
ン
な
ど
の
ナ
ッ
ツ
類
。
そ

の
他
、
ゴ
マ
、
亜
麻
仁
、
ケ
シ
の
実
な
ど

の
種
子
。
中
で
も
、
米
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス

が
最
も
よ
い
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｂｌ２
は
ヽ
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
な

ど
の
発
酵
食
品
に
多
く
含
ま
れ
る
。
葉
酸

は
、
緑
黄
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
基
本
食
、
玄
米
、

野
菜
、
海
藻
、
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
な
ど
を

普
段
の
食
事
で
摂

っ
て
い
れ
ば
、
千
不
ル

ギ
ー
代
謝
は
、
円
滑
に
進
む
の
で
あ
る
。

白
米
を
主
食
に
し
た
場
合
は
、
ビ
タ
ミ

ン
を
他
の
食
品
か
ら
摂
ら
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
。
し
か
し
、
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
を
副

食
か
ら
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
の
は
、
大
変

難
し
い
。
ほ
と
ん
ど
の
人
は
ビ
タ
ミ
ン
不

足
に
な
り
、
代
謝
が
低
下
し
て
様
々
な
障

害
を
お
こ
す
こ
と
に
な
る
。
副
食
か
ら
ビ

タ
ミ
ン
類
を
充
分
と
る
こ
と
が
で
き
た
場

合
で
も
、
小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
る
段
階
で

完
全
な
処
理
が
で
き
な
い
こ
と
や
、
吸
収

の
時
間
差
が
あ

っ
て
、
細
胞
レ
ベ
ル
で
の

代
謝
が
ス
ム
ー
ズ
に
進
ま
な
い
こ
と
が
多

い
。
動
物
食
で
ビ
タ
ミ
ン
を
摂
る
場
合
は
、

さ
ら
に
余
計
な
物
質
を
発
生
さ
せ
て
、
代

謝
の
大
き
な
妨
げ
に
な
る
。

大
東
あ
い

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

ス
タ
ジ
オ

■大東あい (おおひがし・あい)

1957F「 JIま オt。

リマ・クッキングアカデミー師範科卒
食養料理研究家

ナチュラル
クッキング

&
ース

9月のテーマ食材は

「かばちゃ」
なんと2時間で10品作りますll

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 :9月 12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、福丼、奈良に
教室があります。
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:080-3093-1586(山 谷 )

ホームページURL↓

http:〃 www.ai― macrobl.jp

ブログURL↓
http://aimacrobi blog61 fc2.com/
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炭
水
化
物

摂
取
し
た
後
、
体
内
の
酵
素
で
分
解
で

き
る
糖
質

（デ
ン
プ
ン
）
と
、
分
解
で
き

な
い
食
物
繊
維
と
を
合
わ
せ
て
炭
水
化
物

と
い
う
。
食
物
繊
維
は
消
化
吸
収
で
き
な

い
の
で
、
不
要
な
も
の
と
思
わ
れ
て
い
た

時
代
が
あ

っ
た
。
現
代
で
は
、
不
消
化
物

も
腸
内

の
健
全
な
環
境
を
維
持
す
る
た

め
、
大
切
な
役
割
が
あ
る
こ
と
が
分
か
つ

て
き
た
。

食
物
繊
維
は
、
腸
の
ぜ
ん
動
を
活
発
に

し
て
使
通
を
促
す
。
重
金
属
類
な
ど
の
有

害
物
質
を
吸
着
し
て
体
外

へ
排
泄
す
る
。

血
糖
の
吸
収
を
緩
や
か
に
し
て
急
激
な
血

糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
．
腸
内
の
善
玉
菌

の
繁
殖
を
促
し
腸
内
環
境
を
改
善
す
る
な

ど
の
機
能
を
持

っ
て
い
る
。
食
物
繊
維
を

多
く
摂

っ
て
い
る
人
の
、
大
腸
ガ
ン
の
発

生
率
が
低

い
と

い
う
報
告
が
あ

っ
て
以

来
、
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な

っ
た
。

糖
質糖

質
は
、
酸
素
、
水
素
、
炭
素
で
構
成

さ
れ
る
有
機
化
合
物
で
あ
る
。
人
は
主
に
、

植
物
が
光
合
成
で
つ
く
り
出
し
た
デ
ン
プ

ン
な
ど
の
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て

摂
取
し
、
利
用
す
る
。

【単
精
類
】

糖
類
は
、
糖
分
子
の
結
合
数
に
よ
っ
て

分
類
さ
れ
る
。

１
個
の
糖
か
ら
な
る
も
の
を
、
単
糖
と

い
う
に
人
の
栄
養
素
と
し
て
の
単
糖
は
、

炭
素
原
子
を
６
個
含
む

「
６
単
糖
」
が
重

要
。

●
ブ
ド
ウ
糖

（グ
ル
コ
ー
ス
）

穀
類
や
果
物
に
多
く
含
ま
れ
る
。
血

液
中
に
∝
％
含
ま
れ
、

千
不
ル
ギ
ー

源
と
し
て
使
わ
れ
る
ほ
か
、
多
く
の

生
理
作
用
に
関
与
す
る
。

●
果
糖

（フ
ル
ク
ト
ー
ス
）

果
物
に
多
く
含
ま
れ
る
こ
と
か
ら
、

果
糖
と
呼
ば
れ
る

●
ガ
ラ
ク
ト
ー
ス

乳
糖
の
構
成
成
分
で
、
乳
汁
に
多
く

含
ま
れ
て
い
る
。
植
物
に
は
、
存
在

し
な

い
。

【小
糖
類
】

●
シ
ョ
糖

（ス
ク
ロ
ー
ス
）

ブ
ド
ウ
糖
と
呆
糖
が
結
合
し
た
二
糖

類
。
砂
糖
の
主
成
分
。
サ
ト
ウ
キ
ビ

や
テ
ン
サ
イ
に
多
く
含
ま
れ
る
。

●
麦
芽
糖

（マ
ル
ト
ー
ス
）

ブ
ド
ウ
糖
が
２
個
結
合
し
た
二
糖
類
。

デ
ン
プ
ン
が
分
解
し
た
と
き
に
、
麦

芽
糖
に
な
る
。

●
乳
糖

（ラ
ク
ト
ー
ス
）

ブ
ド
ウ
糖
と
ガ
ラ
ク
ト
ー
ス
が
結
合
し

た
二
糖
類
。
乳
汁
に
含
ま
れ
る
。
母
乳

に
は
５
～
７
％
、
牛
乳
に
は
約
４
％
含

ま
れ
る
。

●
オ
リ
ゴ
糖

ブ
ド
ウ
糖
や
呆
糖
な
ど
の
単
糖
類
が
２

～
”
個
結
合
し
た
も
の
。
フ
ラ
ク
ト
オ

リ
ゴ
糖
、
ガ
ラ
ク
ト
オ
リ
ゴ
糖
、
大
豆

オ
リ
ゴ
糖
、
イ
ソ
マ
ル
ト
オ
リ
ゴ
糖
、

キ
シ
ロ
オ
リ
ゴ
糖
な
ど
、
”
種
類
が
あ

る
。
消
化
さ
れ
ず
に
大
腸
ま
で
移
行
す

る
も
の
は
、
腸
内
で
善
玉
菌
の
エ
サ
に

な

っ
て
こ
れ
を
増
殖
さ
せ
、
悪
玉
菌
を

減
ら
す
。
米
飯
を
食
べ
る
と
、
消
化
過

程
で
オ
リ
ゴ
糖
が
生
じ
て

一
部
は
そ
の

ま
ま
大
腸
に
い
た
る
。
従

っ
て
、
あ
え

て
オ
リ
ゴ
糖
を
特
別
に
と
る
必
要
は
な

い
。

【多
糖
類
】

（一
≡
ア
ノヽ
｝ノ
／ヽ

ブ
ド
ウ
糖
が
多
数
結
合
し
た
植
物
性
の

多
糖
類
。
穀
類
や
イ
モ
類
に
多
く
含
ま

れ
て
い
る
。

●
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン

ブ
ド
ウ
糖
が
多
数
結
合
し
た
動
物
性
の

多
糖
類
。
肝
臓
や
筋
肉
に
多
く
含
ま
れ

フ
●

。

●
デ
キ
ス
ト
リ
ン

デ
ン
プ
ン
が
分
解
し
た
と
き
に
、
生
じ

２
一
。

●
そ
の
他

植
物
の
細
胞
膜
の
主
成
分
で
あ
る
セ
ル

ロ
ー
ス
や
果
物
や
野
菜
に
多

い
ペ
ク
チ

ン
な
ど
の
食
物
繊
維
。
消
化
酵
素
で
分

解
せ
ず
、
大
腸
ま
で
移
行
す
る
。

炭
水
化
物
の
供
給

炭
水
化
物
の
摂
取
は
、
玄
米
ご
飯
が
ベ

ス
ト
だ
。
米
の
表
皮
を
付
け
た
ま
ま
保
存

し
て
お
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
内
部
の
栄
養

素
が
変
性
せ
ず
鮮
度
の
い
い
状
態
で
保
た

れ
る
。
鮮
度
が
よ
い
活
性
の
高
い
デ
ン
プ

ン
の
状
態
で
摂
取
す
る
と
、
消
化
酵
素
の

作
用
が
円
滑
で
、
良
質
な
血
液
細
胞
を
つ

く
る
こ
と
が
で
き
る
。
血
液
細
胞
の
質
は
、

体
細
胞
の
質
に
直
接
反
映
す
る
。
そ
の
た

め
、
体
質
改
善
が
速
や
か
に
行
わ
れ
、
高

い
レ
ベ
ル
で
健
康
保
持
す
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
あ
る
。

ま
た
、
玄
米
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
理
想

的
で
あ
り
、
摂
取
し
た
デ
ン
プ
ン
が
効
率

よ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
化
す
る
。
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[丁 CA回 路 ]

"

アセチリレCoA

オキザロ酢酸

ATP
(アデノシンミリン酸)

リンゴ酸

酵素

フマール酸

酵素
コ八ク酸

●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。現在は生活改善指導の講演会や健

康セミナー、個人相談、ワークショップなど幅広く活動し

ている。月刊『マクロビオティック』に「マクロビオティン

クでトータルライフデザイン」を好評連載中。著書にF食

養読本 (女性編)』『食養生大全』(共著)な どがある。

アコニット酸

酵素

イソフエン酸

酵素

α―ケトブル

タール酸

酵素

回
崎

尿・汗。呼気
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【
本
当
は
面
白
い
！

楽
し
い
―
立

第
８
回

「秋
口
に
増
え
る
病
気
を
予
防
す
る

七
夕
の
様

々
な
由
来

七
夕
は
笹
の
節
句
と
も
言
わ
れ
、　
一

年
間
の
重
要
な
節
目
の
時
期
で
あ
る
五

節
旬

の

一
つ
に
数
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

七
夕
の
由
来
は

「棚
機
」
で
、
こ
れ
は

古
い
日
本
の
政
の
行
事
で
、
乙
女
が
着

物
を
織

っ
て
神
棚
に
そ
な
え
、
神
様
を

迎
え
て
秋
の
豊
作
を
祈

っ
た
り
、
人
々

の
け
が
れ
を
祓

つ
た
り
す
る
と
い
う
も

の
だ

っ
た
よ
う
で
す
。

選
ば
れ
た
乙
女
は

「棚
機
女
」
と
呼

ば
れ
、
川
な
ど
の
清
ら
か
な
水
辺
に
あ

笹
の
節
句

・
七
夕
」

旧
暦
の
７
月
は
新
暦
の
８
月
に
あ
た
り
ま
す
。
七
夕
は
新
暦
で
は
梅
雨
の
真
最
中

で
、
晴
れ
る
確
率
は
２０
数
パ
ー
セ
ン
ト
。
と
こ
ろ
が
旧
暦
の
７
月
７
日
は
８
月
の
中

旬
頃
に
あ
た
る
た
め
、
梅
雨
も
明
け
て
、
天
の
川
が

一
番
綺
一麗
に
見
え
る
時
期
で
す
。

旧
暦
の
七
夕
の
晴
れ
る
確
率
は
５。
数
パ
ー
セ
ン
ト
な
の
で
、
気
候
か
ら
判
断
す
る
と
、

七
夕
は
旧
暦
で
お
祝

い
す
る
方
が
ぴ

っ
た
り
く
る
よ
う
で
す
。

る
機
屋
に
こ
も

っ
て
神
さ
ま
の
た
め
に

心
を
こ
め
て
着
物
を
織
り
ま
す
。
そ
の

時
に
使
わ
れ
た
の
が

「棚
機
」
と
い
う

織
り
機
で
す
。
や
が
て
仏
教
が
伝
わ
る

と
、
こ
の
行
事
は
お
盆
の
準
備
を
す
る

７
月
７
日
の
夜
に
行
わ
れ
る
よ
う
に
な

り
、
七
夕
を

「た
な
ば
た
」
と
当
て
字

で
読
む
よ
う
に
な

っ
た
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

七
夕
に
は

一
夜
水
辺
に
こ
も

っ
て
楔

を
行
い
、
翌
朝
送
り
神
に
託
し
て
け
が

れ
を
持
ち
去

っ
て
も
ら
う
も
の
で
あ

っ

た
と
も
い
い
、
現
に
各
地
に
伝
承
さ
れ

岡
部

賢

二
る
水
浴
の
風
習
は
そ
の
名
残
で
あ
る
と

い
い
ま
す
。
七
夕
に
は
か
な
ら
ず
洗
髪

を
す
る
と
か
、
食
器
類
を
洗
う
風
習
も

全
国
各
地
に
残

っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

関
東
地
方
の
北
部
で
は
人
も
家
畜
も
水

浴
び
を
し
、
睡
魔
を
川
に
流
す

「眠
り

流
し

（眠
た
流
こ

と
い
う
こ
と
が
行

わ
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。
七
夕
に
行
わ

れ
る
青
森
県
弘
前
地
方
の
ね
ぶ
た
祭
り

も
、
も
と
も
と
は
、
秋
の
収
穫
作
業
を

控
え
、
仕
事
の
妨
げ
に
な
る
睡
魔
、
悪

霊
を
追
い
払
う
行
事
だ

っ
た
よ
う
で
す
。

中
国
で
は
牽
牛
星
は
農
事
を
知
る
基

準
と
な
る
星
で
、
織
女
星
は
そ
の
名
の

示
す
よ
う
に
養
蚕
や
裁
縫
を
つ
か
さ
ど

る
星
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
七
夕
に
雨

が
降
る
と
豊
作
で
、
雨
が
降
ら
な
い
と

こ
の
二
つ
の
星
が
出
会

っ
て
悪
神
が
生

ま
れ
、
疾
病
が
流
行
す
る
と
か
、
作
物

の
出
来
が
悪

い
と

い
う
伝
承
も
あ
り
、

そ
こ
か
ら
悪
霊
を
払
う
藤
の
神
事
が
七

夕
と
な

っ
た
よ
う
で
す
。

邪
気
を
祓
い
宇
宙
へ
の

ア
ン
テ
ナ
と
し
て
働
く
笹

笹
は
昔
か
ら
邪
気
を
払
う
役
目
が
あ

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
田
ん
ぼ

な
ど
で
稲
の
成
長
を
妨
げ
る
虫
を
避
け

る
の
に
用
い
ら
れ
た
こ
と
か
ら
、
七
夕

に
発
展
し
た
と
い
う
説
も
あ
る
ほ
ど
で

す
。
今
で
も
屋
外
で
行
わ
れ
る
神
事
で

は
、
土
地
の
四
方
に
笹
を
立
て
、
し
め

縄
で
笹
の
四
方
を
結
び
、
邪
気
の
入
ら

な
い
結
界
を
作
り
、
そ
こ
で
神
事
を
行

う
習
慣
が
残

っ
て
い
ま
す
。

笹
に
は
邪
気
を
払
う
だ
け
で
な
く

結
界
の
中
で
祈

っ
た
こ
と
を
宇
宙
に
伝

達
す
る
ア
ン
テ
ナ
の
働
き
も
あ

っ
た
よ

う
で
す
。
七
夕
と
言
え
ば
短
冊
を
す
ぐ

に
思
い
浮
か
べ
る
人
が
多
い
と
思
い
ま

す
が
、
願
い
を
書
い
た
短
冊
を
笹
に
つ

る
す
と
、
そ
の
願
い
は
ア
ン
テ
ナ
役
の

笹
を
通
じ
て
宇
宙
に
発
信
さ
れ
る
よ
う

で
す
。
そ
の
短
冊
の
色
は
も
と
も
と
五

行
の
赤
、
青
、
黄
、
白
、
黒
で
、
五
臓

の
色
を
表
し
て
い
ま
す
。
五
色
の
短
冊

で
五
臓
の
調
和
や
世
界
の
五
色
人

（青

人
＝
北
欧
人
、
赤
＝
ネ
イ
テ
ィ
ブ
イ
ン

蛯
膨

霙
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デ
ィ
ア
ン
、
白
＝
欧
米
人
、
黄
色
＝
東

洋
人
、
黒
＝
ア
フ
リ
カ
人
）
の
平
和
を

祈
願
し
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

笹
の
葉
が
秋

口
に
増
え
る
病
気
を

予
防
す
る

二
十
四
節
季
で
は
、
旧
暦
の
七
夕
は

８
月
初
旬
の
立
秋
の
す
ぐ
後
に
あ
た
り

ま
す
。　
一
年
の
内
で
最
も
残
暑
の
厳
し

い
こ
の
時
期
は
、
温
度
、
湿
度
と
も
に

と
て
も
高
い
日
が
続
き
、
体
内
の
余
分

な
熱
が
排
出
し
き
れ
ず
、
臓
器

（と
く

に
呼
吸
器
系
）
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

こ
の
熱
の
排
出
を
助
け
て
く
れ
る
の
が

水
分
で
す
。
夏
の
暑
さ
か
ら
来
る
邪
気

を
は
ら
う
た
め
に
水
浴
び
を
し
、
笹
の

葉
で
殺
菌
し
、
秋
口
に
増
え
る
病
気
の

予
防
を
す
る
こ
と
が
七
夕
の
本
来
の
目

的
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

食
用
や
食
品
の
保
存
用
に
用
い
る
ク

マ
ザ
サ
の
葉
に
は
喉
の
痛
み
、
咳
、
鼻

づ
ま
り
、
湿
疹
な
ど
の
改
善
効
果
や
殺

菌
、
抗
菌
、
防
腐
作
用
が
知
ら
れ
て
お

り
、
民
間
薬
と
し
て
広
く
用
い
ら
れ
て

き
ま
し
た
。
食
べ
物
で
は
肺
を
潤
す
水

分
が
豊
富
な
梨
を
陰
陽
五
行
で
は
用
い

ま
す
。
漢
方
で
も
咳
や
痰
を
し
ず
め
る

働
き
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
る
果
物
で
す
。

た
だ
し
、
食
べ
過
ぎ
る
と
胃
腸
を
冷
や

し
て
し
ま
う
の
で
、
食
べ
過
ぎ
に
は
注

意
し
て
く
だ
さ
い
ね
。
ま
た
、
大
根
や

生
姜
、
ネ
ギ
な
ど
の
発
汗
作
用
の
あ
る

野
菜
の
辛
み
を
用
い
て
呼
吸
器
の
働
き

を
整
え
、
こ
も

っ
た
水
分
や
熱
、
汚
れ

を
浄
化
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

立
秋
と
い
っ
て
も
、
ま
だ
ま
だ
暑
い

日
が
続
き
ま
す
が
、
太
陽
は
確
実
に
秋

モ
ー
ド
に
変
化
し
て
い
ま
す
。
残
暑
に

よ
る
不
眠
症
や
胃
腸
病
な
ど
の
夏
バ
テ

症
状
が
出
や
す
い
時
期
な
の
で
、
旧
暦

の
七
夕
に
は
お
風
呂
に
少
し
の
塩
を
入

れ
て
入
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
ク
マ
ザ

サ
や
塩
浴
で
身
の
械
れ
を
は
ら
い
、
残

暑
を
元
気
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

今
年
も
や
り
ま
す
―

プ
チ
断
食
＆
瞑
想

ｉｎ
福
島
・奥
会
津

２
０
１
０
年
８
月
２７
日
（金
）
～
２９
日
（日
）

場
所

¨
叶
津
番
所
（福
島
県
の
指
定
重
要
文
化
財
）

費
用

¨
５
５
、０
０
０
円

※
現
地
集
合
の
場
合
は
４
５
、０
０
０
円

講
師

¨
岡
部
賢
二
、
森
山
幹
麗

一
※
詳
細
は
巻
頭
カ
ラ
１
５
ベ
ー
ジ
ロ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
‐

Ｆ

　
Ｉ

‐
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
‐

金

離

´ 庁

●PROFILE
おかべ・けんじ
1961年生まれ。日本玄米正食研究所所長。
フードアンドメディカルコンサルタント。
大学在学中に渡米し、肥満の多さに驚いて「アメリカ

社会とダイエット食品」をテーマに研究。日本の伝統
食が最高のダイエット食と気づいた後、正食と出会い

松岡四郎先生(正食協会の元会長、世界にマクロビ

オティックを広めた桜沢如―氏の直弟子)より指導
を受ける。正食協会講師として活躍後、2003年福岡
県の田合に移り住み、日本玄米正食研究所を開設。
農業の勉強のかたわら、マクロビオテrックの講演や

健康指導で全国を回つている。趣味は畑仕事。2005

年『ムスビの会』を発足し、2006年より、セミナーハウ
ス「四季の舎ながいわ」を開校。著書に「マワリテメク
ル4ヽ宇宙～暮らしに活かす陰陽五行」(ムスビの会)。

至こ勇蓬需9‐警|
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午
ギ

蜃

抒

文

写
真

山
村

慎

一
郎

い
や
す
く
無
臭
で
あ
る
こ
と
か
ら
流
行

り
に
な

っ
て
い
て
、
そ
れ
が
被
害
を
拡

大
し
て
い
る
よ
う
な
の
で
す
。

国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
は
、
２
０
０
８
年

Ю
月
に
つ
け
爪
の
被
害
相
談
が
増
え
て
い

る
と
発
表
し
ま
し
た
。
例
え
ば
こ
ん
な
被

害
が
寄
せ
ら
れ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。

「
爪
に
や
さ
し
く
、　
一
カ
月
半
は
保

つ
と

言
わ
れ
た
が
、　
一
週
間
で
剥
が
れ
て
き
た

の
で
や
り
直
し
て
も
ら

つ
た
。
し
か
し
ま

た

一
週
間
で
剥
が
れ
、
結
局
３
回
や
り
直

し
て
も
ら
つ
た
ら
爪
が
乾
燥
し
て
表
面
が

剥
が
れ
痛
み
が
出
た
。
元
に
戻
る
の
に
半

年
く
ら
い
か
か
る
ら
し
い
。」
あ
る
い
は
、

ツ

ら７

読
者
の
方
か
ら

「
爪
が
す
ぐ
ボ
ロ

ボ
ロ
に
な

っ
て
伸
ば
す
こ
と
な
ん
て

あ
り
得
な
い
く
ら
い
な
の
で
、
そ
れ
を

予
防
し
、改
善
す
る
方
法
を
知
り
た
い
」

と
い
う
要
望
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

た
し
か
に

「
爪
は
健
康

の
バ

ロ

メ
ー
タ
ー
」
と
い
わ
れ
ま
す
ね
。
病

気
の
と
き
は
爪
の
伸
び
が
悪
く
な
り

ま
す
し
、
髪
の
毛
も
さ

っ
ば
り
伸
び

な
く
な
り
ま
す
。
ど
う
や
ら
爪
は
体

の
健
康
状
態
を
あ
ら
わ
し
て
い
る
よ

う
で
す
。

曲
▼
美
し
い
爪
は
健
康
の
証
し

原
因
は
ジ

ェ
ル
ネ
イ
ル
？

本
題
に
入
る
前
に

「
つ
け
爪
」
に
つ
い

て
少
し
気
に
な
る
情
報
が
あ

っ
た
の
で

ご
紹
介
し
ま
す
。
街
の
あ
ち
こ
ち
に
ネ

イ
ル
ア
ー
ト
シ
ョ
ッ
プ
が
あ
り
、
若
い

女
性
だ
け
で
な
く
多
く
の
女
性
が
利
用

し
て
い
る
よ
う
で
す
。
ど
派
手
な
ネ
イ

ル
ア
ー
ト
は
あ
ま
り
好
き
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
き
れ
い
な
爪
や
セ
ン
ス
の
良

い
つ
け
爪
は
素
敵
で
す
ね
。
と
こ
ろ
が
、

最
近

「
つ
け
爪
」
の
被
害
が
話
題
に
な
っ

て
い
ま
す
。
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す

か
？

そ
の
原
因
は
ジ

ェ
ル
ネ
イ
ル
。
扱

不ヽ
イ

ル

サ
ロ
ン
の
衛
生
管
理
が
悪
く
、
バ
ク
テ
リ

ア
の
繁
殖
で
爪
の
色
が
緑
か
ら
黒
く
な

っ

た
…
…
」
な
ど
。

当
た
り
前
で
す
が
、
爪
は
伸
び
ま
す
よ

ね
。
若

い
人
ほ
ど
爪
は
早
く
伸
び
ま
す
。

そ
う
す
る
と
人
工
爪
と
伸
び
た
爪
の
間
に

す
き
間
が
で
き
、
そ
こ
に
水
分
が
入

っ
て

カ
ビ
が
増
殖
す
る
の
で
す
。

と
い
っ
て
も
、
す
べ
て
の
ネ
イ
ル
サ
ロ

ン
が
そ
う
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

の
で
誤
解
な
き
よ
う
。
そ
う
い
う
こ
と
も

あ
る
ん
だ
、
と
い
う
こ
と
を
頭
に
入
れ
て

や
る
よ
う
に
す
る
と
良
い
で
す
ね
。

Z脩

ρROFliど

や まむら 。しんいちろう

1949年 、岩手県盛 岡市生まれ。

77年に岩手山麓雫石町で自然食品

店「い―は・と一ぶ」を始める。80年

盛岡市に移転し、マクロビオティッ

クの普及に専念。99年渡米しクシ

インスティテュー 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)、 F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。

勧
め
ら
れ
て
施
術
を
し
た
が
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爪
切
り
は
ダ

メ
？

爪
切
り
を
使

っ
ち
ゃ
い
け
な
い
と
言
わ

れ
る
こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す
が
、
「金
属

製

の
爪
切
り
で
爪
を
切
る
と
、
爪
に
細

か
い
ヒ
ビ
が
入

っ
て
し
ま
う
か
ら
…
…
」

と
い
う
の
で
す
。
う
―
ん
、
確
か
に
エ
メ

リ
ー
ボ
ー
ド

（爪
や
す
り
）
の
ほ
う
が
良

い
よ
う
な
気
が
し
ま
す
が
、
爪
切
り
ご
と

き
で
爪
が
割
れ
た
り
剥
が
れ
た
り
と
い
う

の
は
、
体

の
状
態
が
あ
ま
り
良
く
な

い

か
ら
と
考
え
た
方
が
良
い
と
思
い
ま
す
―

早
速
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

健
康
な
爪

の
状
態
と
は
？

健
康
な
爪
の
状
態
は
爪
床
の
色
が
透
け

て
見
え
る
の
で
薄
い
ピ
ン
ク
色
を
し
て
い

ま
す
。
爪
は

一
日
に
０
・
１

皿
ほ
ど
伸
び
ま
す
。

爪
の
形
成
に
は
十
分
な
水
分
や
油
分
が
必

要
で
す
が
、
健
康
状
態
が
悪
く
な
る
と
充

分
に
補
給
さ
れ
な
い
た
め
に
爪
が
割
れ
や

す
く
な

っ
た
り
、
ギ
ザ
ギ
ザ
に
な

っ
た
り
、

剥
が
れ
た
り
し
や
す
く
な
り
ま
す
ｃ怖

´
，

‐

‥

‐

‥

‥

曇

驚

０

憲

０

も

―

書

筆

書

―

１

１

鶴

鵞

憲

１

１

１

１

１

尋

、

‥

‥

―

、

瑶
≒

Che>*腋

肝臓が弱つているか糖尿病などの可能性があ

じノます。お酒を飲みすぎたし′、甘い物を毎日食

べたし′して肝臓が悪くなると特に親指が濁つた

感じになし′ま魂

勝血 (血が汚れている)の 状態で魂 黒つぱい

紫色になつている場合は、それに冷えが加わつ

て肝臓 (日 、筋肉、関節)と ともに腎臓 (骨、髪、

耳、生殖器)t傷んでいる可能性があし,ま 魂

ピンクを通しノこして赤い場合 は甘 い物やお酒

が過ぎて陰性状態で魂 脳血栓や心臓病にな

る可能性もあιノますよ。

鎮痛剤や抗生物質などを長期間使つてきたと

きに出るようで魂 【①】

副腎の病気であるアジソン病や黒くて太い場合

は悪性の腫瘍の可能性もあι′ま魂 抗がん剤な

どを使うと真つ黒<なる場合もあしノま魂 【②】

読者の状態はこれが考えられますね。ストレスや

精神不安によるものが原因と言われますが、割れ

や剥離爪と原因は同じで、甘い物 (米飴やメーカレ

も含む )が多すぎることが考えられま魂

加齢や塩分、動物性蛋白などミネラルが多すぎ

る事が考えられま魂 【③】

爪が厚くなるのはタンパク質が多いか、それを

分解する野菜の量が足し,な い状態をあらわし

ま魂 白くなつてもろいの |き 、甘い物が多く「爪

真菌症」で水虫で魂 【④】

爪の中央が異常に盛り上がつて指バチ状にな

しノま魂 肺の不調などの可能性もあιノます。

「幸せのシルシ…」なんて言われましたが、実は

甘い物の食べ過ぎです。

●
‐

●アジソン爪  ②肺ガン爪
鵞

―

懲

′

③爪縦線 ④足爪厚

丼*
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美人色警イティック

指
と
臓
器
の
関
係

爪
は
手
の
各
指
に
あ
る
の
で
す
が
、
指

は
そ
れ
ぞ
れ
あ
る
臓
器
を
示
し
て
い
ま

す
。
【上
図
参
照
】

親
指
は
肺
、
人
差
し
指
は
大
腸
、
中
指

は
心
包

（循
環
器
）、
薬
指
は
三
焦

（呼

吸
器
、
消
化
器
、
生
殖
器
、
ホ
ル
モ
ン
）
、

小
指
は
心
臓
と
小
腸

（脳
）
の
状
態
を
あ

ら
わ
し
て
い
る
の
で
す
。

肝
臓
の
状
態
は
目
や
爪
に
現
れ
る
と
言

い
ま
す
か
ら
、
爪
そ
の
も
の
は
肝
臓
の

状
態
を
あ
ら
わ
し
ま
す
。
し
か
し
同
時
に

肺
や
大
腸
、
心
臓
な
ど
の
調
子
も
あ
ら
わ

し
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば

【上
写
真
】
は

手

の
親
指

の
爪
に
横
線
が
出
て
い
ま
す

が
、
皮
膚
の
荒
れ
具
合
か
ら
、
爪
の
生
え

際
に
菌
が
入

っ
た
こ
と
が
う
か
が
わ
れ
ま

す
。
こ
れ
は
甘
い
物
が
原
因
し
て
い
ま
す

が
、
そ
れ
に
よ
っ
て
肝
臓
と
肺
の
働
き
が

悪
く
な

っ
て
い
る
こ
と
を
示
し
て
い
る
の

で
す
。
爪
に
入
っ
た
菌
に
対
し
て
は
食
酢

を
水
に
入
れ
て

（濃
い
目
に
）
指
を
１０
分

ほ
ど
漬
け
る
民
間
療
法
が
有
効
と
思
わ
れ

ま
す
。
（痛
み
が
あ
る
な
ど
、
重

い
場
合

は
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。）

食
事
は
肝
を
助
け
る

「酸
味
」
で
す
。

梅
醤
番
茶
、
血
流
を
促
進
し
て
温
め
る
生

姜
や
ネ
ギ
、
大
根
な
ど
が
有
効
で
す
。
ま

た
肝
の
親
で
あ
る
腎
も
補

っ
て
あ
げ
ま

し
ょ
う
。
腎
を
補
う
物
は
塩
辛

い
味

の

「鹸
味

（か
ん
み
と

で
す
。
ネ
ギ
や
大
根

が
入

っ
た
雑
炊
や
、
味
噌
料
理
な
ど
が
お

す
す
め
で
す
。
と
こ
ろ
で
、
戯
味
は
味
噌

や
塩
、
醤
油
だ
け
で
な
く
海
藻
類
も
含
ま

れ
ま
す
。
と
い
う
こ
と
で
、
昆
布
や
ワ
カ

メ
、
ひ
じ
き
な
ど
の
海
藻
類
も
付
け
加
え

ま
し
よ
う
。
た
だ
し
量
は
多
く
な
り
す
ぎ

な
い
こ
と
。

肺
は
湿
り
気
が
苦
手
。
甘
い
物
が
多

い

か
毎
日
食
べ
て
い
る
と
肺
が
湿

っ
て
し
ま

い
ま
す
。
で
す
か
ら
肺
の
状
態
を
示
す
親

指
の
爪
に
ト
ラ
ブ
ル
が
出
た
の
で
す
。
こ

う
い
う
と
き
に
は

「苦
味
」
を
使
う
と
良

い
で
す
よ
。

カ
ブ
や
ゴ
ボ
ウ

（辛
昔
）
シ
ソ
、
セ
ロ

リ
な
ど
苦
味
の
食
材
は
排
便
を
促
進
し
肺

の
調
子
を
整
え
て
く
れ
る
の
で
す
。
咳
や

痰
、
鼻
水
が
出
る
と
き
は
、
排
便
を
整
え

る
と
ず
い
ぶ
ん
違
い
ま
す
。
苦
味
と
い
っ

て
も
ビ
ー
ル
や
珈
琲
は
糖
分
が
多
す
ぎ
ま

す
の
で
避
け
た
方
が
無
難
で
す
。
ま
た
、

焦
が
し
た
も
の
も
苦
味
で
す
。
苦
味
は
乾

か
し
て
固
め
る
働
き
が
あ
り
ま
す
が
、
「焦

げ
」
（た
と
え
ば
玄
米
珈
琲
な
ど
）
が
多

す
ぎ
る
と
便
が
固
く
な

っ
て
し
ま
う
の
で

気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。

爪
が
剥
が
れ
た
り
割
れ
た
り
、
ボ
ロ
ボ

ロ
に
な
る
と
き
は
、
昆
布
や
ひ
じ
き
と

い
っ
た
海
藻
類
だ
け
で
な
く
、
頭
も
骨
も

食
べ
ら
れ
る
小
魚
や
桜
エ
ビ

（カ
ル
シ
ウ

ム
が
牛
乳
の
Ｚ
倍
も
あ
る
！
）
な
ど
を

一

時
的
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。
カ
ル
シ
ウ
ム
の

吸
収
に
は
酸
味
が
必
要
な
の
で
、
梅
干
し

や
酢
の
物
、
柑
橘
類
な
ど
も
忘
れ
な
い
よ

つヽ
に
。

※
こ
れ
ら
食
材
は
あ
く
ま
で
も
健
康
を
維
持
す

る
食
事
で
す
か
ら
、
病
気
を
１
０
０
％
治
す

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
心
配
な
症
状
の
と

き
に
は
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
ね
。
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塩
と
人
間
の

―関係
　
そ
の
４

私
た
ち
の
体
内
環
境

（血
液
）
は
、
腎

の
お
か
げ
で
塩
分

（ミ
ネ
ラ
ル
）
が

一

に
保
た
れ
て
い
ま
す
。
腎
臓
の
働
き
の

で
、
重
要
な
こ
と
の
一
つ
は
、
塩
分
を

収
す
る
こ
と
、
あ
る
い
は
排
出
す
る
こ

で
す
。
こ
の
二
つ
を
比
べ
た
場
合
、
回

る
こ
と
の
方
に
大
変
な
労
力
を
要
す

の
で
す
。
人
間
は
塩
を
食
べ
る
か
ら
良

い
の
で
す
が
、
塩
を
取
ら
な
い
草
食
動
物

は
と
て
も
苦
心
し
て
い
ま
す
（）

植
物
に
は
、
塩

（ナ
ト
リ
ウ
ム
）
の
反

対
の
作
用
を
す
る
カ
リ
ウ
ム
が
圧
倒
的
に

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
比
率
が
高

い
だ
け
で
な
く
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
絶
対
量

が
非
常
に
少
な
い
わ
け
で
す
。
で
す
か
ら
、

腎
臓
は
１
０
０
％
に
近
い
ナ
ト
リ
ウ
ム
を

回
収
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
わ
け
で
、
生

一理
的
に
膨
大
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
う
こ
と

に
な
る
わ
け
で
す
。

●
け
れ
ど
も
、
塩
で
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
取
る

こ
と
が
で
き
る
と
、
腎
臓
は
こ
の
回
収
が

必
要
な
く
な
り
、
非
常
に
楽
ｒ
ｔ
る
ゎ
け

義̈・一一一一　　　　　　・．　′

【
け
躍
譜
珊
は
刹
け
議
麻
一
に
勝
『
け
」

が
消
化
液
を
分
泌
す
る
に
せ
よ
、
小
腸
が

血
液
を
造
る
に
せ
よ
、
そ
の
重
要
な
材
料

で
あ
る
塩
を
食
べ
て
い
る
と
、
非
常
に
楽

な
わ
け
で
す
。

革
食
動
物
が
自
然
界
に
あ
る
塩
、
た
と

え
ば
塩
泉
と
か
塩
土
と
か
を
好
ん
で
な
め

る
の
も
そ
の
た
め
で
す
。
幸

い
に
も
人
間

は
、
塩
を
作
る
こ
と
を
覚
え
た
の
で
、
い

つ
で
も
必
要
な
だ
け
塩
を
と
る
こ
と
が
で

き
ま
す
．　
こ
れ
は
草
食
動
物
と
同
様
、
農

耕
民
族
す
な
わ
ち
菜
食
民
族
に
と

っ
て
は
、

決
定
的
に
重
要
な
こ
と
で
す
．

少
し
難
し
く
な
り
ま
す
が
、
塩
の
主
成

分
で
あ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
塩
素
が
、
私
た

ち
の
体
の
中
で
ど
の
よ
う
な
役
割
を
し
て

い
る
の
か
を
話
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ナ
ト
リ
ウ
ム
と
塩
素
は
、
私
た
ち
の
体

の
中
で
、
そ
の
∞
％
以
上
が
血
液
な
ど
の

細
胞
外
液
中
に
存
在
し
て
い
ま
す
。
他
方

で
、
細
胞
内
液
の
主
な
ミ
ネ
ラ
ル
は
カ
リ

ウ
ム
で
あ
り
、
細
胞
内
液
中
に
含
ま
れ
る

ナ
ト
リ
ウ
ム
や
塩
素
は
、
細
胞
外
液
の
Ю

％
く
ら
い
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

ナ
ト
リ
ウ
ム
と
塩
素
は
細
胞
外
液
の
浸

透
圧
を

一
定
に
保
つ
働
き
を
し
て
い
ま
す
［

で
は
な
ぜ
、
細
胞
外
液
の
浸
透
圧
を

一
定

に
保
た
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
か
と
い
う
と
、

細
胞
内
の
浸
透
圧
を

一
定
に
保
つ
必
要
が

あ
る
か
ら
で
す
。

浸
透
圧
は
、
溶
液
中
に
溶
け
て
い
る
ナ

ト
リ
ウ
ム
や
塩
素
や
カ
リ
ウ
ム
の
よ
う
な
、

主
に
ミ
ネ
ラ
ル
の
数
に
よ
っ
て
決
定
さ
れ

ま
す
■
通
常
、
濃
度
は
重
量
で
計
算
し
ま

す
が
、
こ
の
場
合
は
そ
う
で
は
な
く
、
数

の
濃
度
で
あ
る
こ
と
に
注
目
し
て
く
だ
さ

い
。浸

透
圧
は
、

い
わ
ば
水
を
保
持
す
る
力

で
す
．
細
胞

の
内
外

の
水

の
移
動
は
、
細

胞
内
液
と
細
胞
外
液

の
浸
透
圧
の
差
に
よ

っ
て
決
ま
り
ま
す
。
こ
の
生
命
生
理
の
根

幹
に
、
塩
が
関
わ

っ
て
い
る
の
で
す
。

ら

づ
く
）

NPO法人

日本食用塩研究会

村上 譲顕

超盪進塑瑾魔夕λ毎尋聯礁轟職動電1璽墨奥ち 国潮圃
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

旨昧成分 (ア ミノ酸)た っぶりで、とにかくおいしい !
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〔
囲
鰈
躙
跛

「ね
む
り
」

音
と
光

視
党
よ
り
速
く
脳

へ
と
刺
激
を
送
信
す

る
機
能
を
持

っ
て
い
る
の
が
聴
党
の
働
き

で
す
。
サ
イ
エ
ン
ス
Ｚ
Ｅ
Ｒ
Ｏ
と
言
う
Ｎ

Ｈ
Ｋ
の
番
組
で
は
、
微
細
な
振
動
を
拾
い

上
げ
て
い
ち
早
く
脳

へ
と
危
険
を
知
ら
せ

る
す
ぐ
れ
た
機
能
を
解
説
し
て
い
ま
し

た
。
恐
竜
時
代
を
生
き
抜
い
た
哺
乳
類
の

先
祖
は
、
昼
間
は
危
険
で
行
動
で
き
な
い

の
で
、
夜
間
に
捕
食
し
な
く
て
は
生
き
て

い
け
な
い
弱
い
存
在
だ

っ
た
と
の
こ
と
で

す
。
夜
間
は
日
を
使
え
な
い
の
で
、
聴
覚

が
敏
感
に
な
り
危
険
を
察
知
し
て
生
き
抜

く
う
ち
に
、
聴
覚
が
視
党
よ
り
優
れ
て
い

る
機
能
を
作
り
上
げ
て
い
っ
た
そ
う
で

す
。
寝
て
い
る
赤
ち
ゃ
ん
が
音
に
反
応
し

て
ビ
ク
っ
と
動
く
と
き
が
あ
り
ま
す
。
氷

澤田季里

河
期
を
生
き
抜
い
た
そ
の
機
能
は
、
き

っ

と
今
も
現
代
人
の
細
胞
の
深
奥
に
刻
ま
れ

て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

寝
る
子
は
育
つ

ど
う
し
て
こ
ん
な
に
眠
る
の
だ
ろ
う
か

と
新
生
児
に
出
会
う
た
び
に
感
じ
る
こ
と

で
す
。
眠
る
と
き
に
身
体
の
中
で
は
、
大

脳
皮
質
を
休
ま
せ
る
た
め
に
微
妙
な
働
き

を
し
て
い
ま
す
。
新
生
児
は
狭
い
産
道
を

抜
け
て
命
懸
け
で
こ
の
世
に
出
て
き
て
、

ド
ラ
マ
テ
ィ
ッ
ク
な
変
化
を
し
ま
す
ｃ
そ

の
後
胎
内
で
聞
い
て
い
た
懐
か
し
い
お
母

さ
ん
の
声
に
安
心
し
、
母
乳
で

一
息

つ
い

た
ら
、
一
気
に
深
い
眠
り
に
突
人
し
ま
す
。

お
母
さ
ん
も
命
懸
け
で
出
産
を
し
ま
し
た

か
ら
、
後
産
が
終
わ
れ
ば
爆
睡
状
態
に
入

り
ま
す
。
母
子
が
こ
の
世
で
ま
み
え
る
素

晴
ら
し
い
ド
ラ
マ
で
あ
り
ま
す
。

生
後
四
週
間
、
新
生
児
の
時
代
は
ほ
と

ん
ど
眠

っ
て
い
ま
す
ｃ
そ
し
て
、
劇
的
な

発
育
を
身
体
の
内
部
で
し
て
い
ま
す
。
１

日
”
時
間
く
ら
い
は
眠

つ
て
い
ま
す
。
こ

の
期
間
、
宇
宙
が
埋
め
込
ん
だ
人
間
に
な

る
た
め
の
ソ
フ
ト
が
細
胞
内
で
活
躍
し
、

生
命
を
保
つ
た
め
に
必
要
な
空
気
を
十
分

に
補
給
し
な
が
ら
、
い
の
ち
の
糧
に
な
る

母
乳
を
し

っ
か
り
飲
ん
で
い
き
、
い
の
ち

を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
丈
夫
な
内
臓

を
つ
く
り
あ
げ
て
い
き
ま
す
．
内
臓
か
ら

受
け
る
刺
激
を
脳
細
胞

へ
送
り
込
ん
で
脳

と
内
臓
、
脳
と
筋
肉
や
筋
な
ど
身
体
全
部

を
徐
々
に
つ
な
げ
て
い
き
ま
す
（́
赤
ち
ゃ

ん
の
表
面
は
つ
る
ん
と
し
て
い
ま
す
が
、

肌
か
ら
も
振
動
や
光
の
刺
激
を
気
配
と
し

て
し

っ
か
り
受
け
取

っ
て
い
ま
す
．

乳
幼
児
期
だ
け
で
は
な
く
老
人
も
、
睡

眠
時
間
が
若
い
と
き
に
は
考
え
ら
れ
な
い

ほ
ど
、
長
時
間
の
睡
眠
を
必
要
と
し
ま
す
。

赤
ち
ゃ
ん
帰
り
の
特
徴
の

´
つ
で
し
ょ
う

か
？

ね
む
り
の
効
用

大
人
の
眠
り
は
約
∞
分
サ
イ
ク
ル
で
レ

ム
睡
眠
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
を
４
サ
イ
ク
ル

位
を
繰
り
返
し
て
朝
日
の
光
に
反
応
し
て

日
覚
め
る
よ
う
で
す
。
眠
っ
て
い
る
間
に

成
長
ホ
ル
モ
ン
が
多
く
分
泌
さ
れ
て
、
成

長
を
促
し
、
免
疫
力
を
高
め
て
環
境
に
適

応
し
て
い
く
力
を
産
み
だ
し
て
く
れ
る
そ

う
で
す
。
赤
ち
ゃ
ん
時
代
の
睡
眠
の
形
は

レ
ム
睡
眠

（深
い
睡
眠
）
が
睡
眠
時
間
の

関
％
を
占
め
て
い
て
、
赤
ち
ゃ
ん
が
急
速

に
成
長
し
て
い
く
速
さ
に
対
応
し
て
い
る

ル々 に′・
`,/D′ `,′
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そ
う
で
す
。
ち
な
み
に
大
人
の
レ
ム
睡
眠

時
間
は
Ю
％
以
下
に
な

っ
て
し
ま
う
そ
う

で
す
。

糖
分
の
摂
り
方
＆
種
類

脳
の
働
き
が
徐
々
に
開
発
さ
れ
、
心
身

と
も
に
統

一
し
た
働
き
が
で
き
る
よ
う
に

な
る
た
め
に
は
、
約
２
年
半
か
か
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
い
の
ち
を

直
接
維
持
し
て
い
く
食
べ
物
が
最
も
大
事

な
要
素
に
な

っ
て
い
ま
す
。
脳

へ
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
は
、ブ
ド
ウ
糖

・果
糖
の
単
糖
類
が

必
要
で
す
が
、
直
接
摂
取
す
る
の
で
は
な

く
、
そ
の
個
体
が
持
つ
い
の
ち
の
リ
ズ
ム

に
合

っ
た
栄
養
素
の
摂
取
方
法
が
で
き
あ

が
る
ま
で
は
、
糖
分
を
多
く
含
む
中
席
の

性
質
を
持

っ
て
い
る
主
食
に
含
ま
れ
て
い

る
澱
粉
質
を
日
か
ら
取
り
入
れ
て
い
く
方

法
を
身
に
つ
け
て
い
き
た
い
も
の
で
す

母
乳
育
児
を
し
て
い
る
お
母
さ
ん
た
ち

の
講
座
で
、
乳
児
が
は
じ
め
て
お
砂
糖

（二
糖
体
）
を
摂
取
し
た
と
き
の
様
子
が

印
象
に
残

っ
て
い
ま
す
．
突
然
奇
声
を
発

し
て
、
も

っ
と
も

っ
と
食
べ
た
い
と
大
騒

ぎ
に
な

っ
た
場
面
で
し
た
．

普
段
お
砂
糖
を
与
え
た
こ
と
の
無
い
お

子
さ
ん
で
し
た
が
、
参
加
者
の
持
ち
寄
り

に
よ
る
春
食
の
と
き
、
黒
糖
を
入
れ
て
作

っ
た
さ
つ
ま
芋
の
茶
巾
絞
り
を
日
に
し
た

と
き
騒
ぎ
始
め
た
の
で
し
た
．
幼
い
子
ど

も
は
噛
む
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
か
ら
、
い

き
な
り
血
管
の
中
に
糖
分
が
入
つ
て
し
ま

っ
た
よ
う
で
す
．
そ
の
後
、
街
中
で
も
言

う
こ
と
を
開
か
な
い
で
、
ひ
っ
く
り
か
え

っ
て
大
騒
ぎ
し
て
い
る
母
と
子
を
見
る
た

び
、
お
砂
糖
の
害
を
痛
感
し
て
し
ま
い
ま

す
〓
ス
イ
ー
ツ
の
名
前
に
誘
わ
れ
て
、
子

供
さ
ん
に
お
砂
糖
入
り
の
菓
子
類
や
ジ
ュ

―
ス
を
与
え
て
し
ま
う
と
、　
一
気
に
血
液

は
酸
化
し
、
高
血
糖
に
な

っ
て
カ
ル
シ
ウ

ム
を
体
内
か
ら
奪

つ
て
し
ま
う
麻
薬
の
砂

糖
の
虜
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
．
や
は
り
、

胎
内
に
居
る
と
き
か
ら
気
を
つ
け
て
、
粗

食
で
育
て
て
き
て
も
、
僅
か
な
砂
糖
で
も

小
さ
な
赤
ち
ゃ
ん
の
身
体
の
中
で
は
、
相

当
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
し
ま
う
よ
う
で

す
．
特
に
ア
ト
ピ
ー
体
質
の
赤
ち
ゃ
ん
は
、

砂
糖
は
危
険
な
も
の
と
強
く
意
識
し
て
い

っ
た
方
が
無
難
で
す
〓
冷
た
い
飲
み
物
に

も
注
意
し
て
、
人
肌
の
ぬ
る
ま
湯
の
よ
う

な
自
然
水
を
飲
ま
せ
て
あ
げ
て
く
だ
さ

い
。
赤
ち
ゃ
ん
は
小
さ
い
の
で
、
す
ぐ
脱

水
症
状
に
な

っ
て
い
の
ち
の
危
険
に
陥
り

ま
す
．
子
ど
も
に
は
水
分
が
必
要
不
可
欠

で
す
。
ぬ
る
め
の
良
い
水
を
用
意
し
て
あ

げ
て
く
だ
さ
い
し
浄
水
器
を
つ
け
て
生
活

す
る
こ
と
は
、
は
じ
め
の

一
歩
と
し
て
守

っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

最
近
は
出
産
時
に
、
な
ん
と
糖
分
を
飲

ま
せ
て
し
ま
う
産
科
医
師
が
い
る
と
聞
い

て
残
念
に
思

っ
て
い
ま
す
。
味
覚
は
危
険

な
食
物
を
口
に
入
れ
な
い
人
切
な
関
門
に

な

っ
て
い
き
ま
す
か
ら
、
ま
ず
母
乳
の
ほ

の
か
な
甘
味
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
欲
し
い

も
の
で
す
。

ス
ト
レ
ス
解
消
は
睡
眠
で

夏
の
季
節
は
強
烈
な
紫
外
線
を
受
け
て

小
さ
な
赤
ち
ゃ
ん
は
、
刺
激
が
強
す
ぎ
て

体
力
を
急
速
に
消
耗
し
て
し
ま
い
ま
す
。

必
ず
紫
外
線

の
強

い
１０
時
～
３
時
の
間

は
、
室
内
で
過
ご
し
、
お
昼
寝
に
費
や
し
、

お
母
さ
ん
も
是
非
お
昼
寝
を
し
て
く
だ
さ

い
。
室
温
を
冷
冴
で
急
激
に
冷
や
し
て
し

ま
う
と
、
内
臓
の
弱
い
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質

に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

汗
を
か
く
汗
腺
を
し

っ
か
り
作

っ
て
お

か
な
い
ま
ま
、
い
つ
も
冷
房
の
効
い
た
室

内
で
過
ご
し
て
い
る
と
、
環
境
に
適
応
す

る
能
力
が
育

っ
て
い
き
ま
せ
ん
Ｌ
気
を
つ

け
て
外
気
浴
を
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
、
急
激
な
温
度
差
に
は
十
分
気
を

つ
け
て
く
だ
さ
い
。

●PROFILE
さわた・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

ているからか。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、こども健康

学園、リマ・クッキング保育など担当。
m挟 iでも日記公開中 !
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５
月
最
後

の
週
末
は
苺
琳

で
し
た

‐。一一「

躍
日
が
メ

モ
リ
ア
ル
デ
ー
の
祝
日
の
た
め
、
メ
モ

，
ァ
ル
デ
ー
・ウ

．　
ィ
ー
ク
ェ
ン
ド
と
言
わ
れ
、
こ
の
連
体
が
ア
メ
リ
カ
で
は

夏
の
始
ま
り‐‐
と
さ
れ
て
い
ま
す
。　
　
・

今
年
の
メ
モ
リ
ア
ル
デ
ー
・ウ
ィ
ー
ク
エ
ン
ド
は

，
夏

ら
し
い
暑
い
日
が
続
き
ま
し
た
。
私
は
、
息
子
が
自
転

車
に
乗
ヶ
始
め
た
ｔ
ｔ
も
あ
り
、
週
末
は
毎
日
近
所

の
公
園
通
い
で
し
た
。
近
所
の
大
き
な
公
園
に
は
バ
ー

ベ
キ
ュ
ー
施
設
が
あ
り
、
家
族
や
親
戚
が
集
ま
っ
て
バ

ー
ベキ
ュー
パ
「
サ）
「
を
し
て
い
“
姿
が
ぁ
ち
こ
ち
で

見
ら
れ
ま
し
た
１

．
　
　
　
・●
一
　
　
　
　

・・

子
供
の
遊
び
場
が
あ
る
プ
レ
イ
グ
ラ
ウ
ン
．■
で
は
、

メ
モ
リ
ア
ル
デ

‐‐―
・ウ
イ
ー
ク
エ
ン
ド
か
ら
水
遊
び
用
の

噴
水
が
出
始
め
、
子
供
た
ち
が
冷
た
い
水
と
戯
れ
な

が
ら
キ
ャ
ー
キ
ャ
ー
と
楽
し
そ
う
に
遊
″
一
い
ま
し

●
た
。
冬
の
間
は
閑
散
と
し
て
い
た
公
園
も
、
夏
に
な
る

と
多
す
ぎ
る
ほ
ど
の
人
で
振
わ
っ
て
い
ま
し
た
。

さ
て
、
こ
の
時
期
に
な
る
と
誰
も
が

購
入
す
る
、
と
言
っ
て
も
言
い
過
ぎ
で

な
い
の
が
日
焼
け
止
め
で
す
。
メ
モ
リ

ア
ル
デ
ー

・
ウ
ィ
ー
ク
エ
ン
ド
が
近
づ

く
と
、
テ
レ
ビ
で
も
雑
誌
で
も
イ
ン
タ

ー
ネ
ッ
ト
で
も
特
集
を
組
ん
で
、
「Ｓ
Ｐ

Ｆ
と
は
？
」
「ど
の
回
焼
け
止
め
が
効
果

が
あ
る
？
」
「皮
膚
科
の
お
す
す
め
の
日

焼
け
止
め
」
な
ど
な
ど
、
日
焼
け
止
め

の
話
題
で
持
ち
切
り
に
な
り
ま
す
。
紫

ニューヨーク在住自然化粧品研究家

小幡有樹子
●PROF:LE
おばた・ゆきこ
1966年千葉県生まれ。カナダブリティンシユコロンピア大学卒業。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、からくた探し。

現在は年に2度、東京で手作り石けんの講座をしている。

著書は[キ ッチンでつくる自然化粧品J(フ ロンズ新社 )、「肌に優しい石けん』(祥伝社)ほ か

(注 1)Sun PrOtec‖on Factor 日光防止指数
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外
線
か
ら
肌
を
守
る
こ
と
は
、
肌
の
老

化
や
皮
膚
ガ
ン
な
ど
を
防
ぐ
た
め
に
も

大
切
な
こ
と
で
す
。
か
と
言

っ
て
、
星

の
数
ほ
ど
あ
り
そ
う
な
商
品
の
中
か
ら

ベ
ス
ト
な
も
の
を
選
ぶ
の
は
難
し
い
も

の
。
そ
う

い
っ
た
意
味
で
は
日
焼
け
止

め
の
特
集
は
基
礎
知
識
を
学
べ
、
専
門

家
の
お
す
す
め
商
品
を
教
え
て
く
れ
る

の
で
役
立
ち
ま
す
。
し
か
し
、
別
の
意

味
で
は
、
単
に
恐
怖
心
を
あ
お

つ
て
購

買
意
欲
を
駆
り
立
て
る
だ
け
だ

っ
た
り
、

特
定
の
商
品
の
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
の
よ

う
だ

つ
た
り
し
ま
す
。
肌
は
個
人
差
が

あ
る
の
で
、
必
ず
し
も
自
分
に
合
う
か

は
わ
か
ら
な
い
、
と
い
う
の
も
正
直
な

と
こ
ろ
で
す
。

私
は
子
供
の
こ
ろ
か
ら
皮
膚
が
弱
く
、

市
販
の
ス
キ
ン
ケ
ア
類
は
気
持
ち
よ
く

使
う
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
き
ま
せ
ん
で

し
た
。
手
作
り
で
自
然
化
粧
品
等
を
作

る
よ
う
に
な

っ
て
、
だ
い
ぶ
落
ち
着

い

た
の
で
す
が
、
今
で
も
ま

っ
た
く
合
う

も
の
が
見

つ
か
ら
な
い
の
が
日
焼
け
止

め
で
す
。
手
作
り
で
は
あ
ま
り
納
得
の

い
く
も
の
が
作
れ
ず
、
か
と
言

っ
て
市

販
品
も
良
い
も
の
が
見

つ
か
ら
ず
。
毎

年
、
必
ず

一
つ
か
二
つ
、
日
焼
け
止
め

を
買

っ
て
試
し
て
み
る
の
で
す
が
、
ど

れ
も
塗

っ
た
そ
ば
か
ら
肌
に
刺
激
を
感

じ
た
り
、
付
け
た
箇
所
だ
け
が
異
常
に

発
汗
し
た
り
、
付
け
心
地
が
気
持
ち
悪

く
て
我
慢
で
き
な
か

っ
た
り
し
ま
す
。

２
～
３
回
も
使
え
ば
、
も
う
嫌
に
な

っ

て
使
わ
な
く
な

っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

ア
メ
リ
カ
の
製
品
に
限
ら
ず
、
日
本
の

も
の
や
ド
イ
ツ
の
も
の
な
ど
、
自
然
派

材
料
に
こ
だ
わ
る
も
の
も
使

っ
て
み
ま

し
た
が
、
や
は
り
肌
に
合
う
物
は
ま
だ

見
つ
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

結
局
、
夏
の
始
め
に
新
た
な
日
焼
け

止
め
を
試
し
て
は
数
日
で
挫
折
、
と
い

う
パ
タ
ー
ン
を
毎
年
繰
り
返
し
て
い
ま

す
。
そ
し
て
結
局
残
り
の
夏
の
数
ヶ
月

を
日
焼
け
止
め
無
し
で
過
ご
し
て
い
ま

す
。
外
出
は
で
き
る
限
り
、
朝
か
夕
方

に
し
て
、
出
か
け
る
と
き
は
帽
子
を
か

ぶ
る
だ
け
。
そ
の
代
わ
り
、
や
や
挙
動

不
審
と
も
思
わ
れ
る
ほ
ど
に
、
日
陰
だ

け
を
選
ん
で
歩
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

と
い
う
の
は
、
こ
こ
何
年
か
は
強
い
日

差
し
に
当
た
る
と
、
紫
外
線
の
ア
レ
ル

ギ
ー
の
よ
う
な
症
状
が
出
る
よ
う
に
な

っ
て
き
ま
し
た
。
顔
、
耳
、
首
な
ど
は

帽
子
で
防
げ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、

腕
の
部
分
は
ど
う
し
て
も
湿
疹
が
出
て

し
ま
う
の
で
す
。
日
焼
け
止
め
を
塗
る

と
湿
疹
は
出
ま
せ
ん
が
、
肌
が
ピ
リ
ピ

リ
刺
激
を
感
じ
ま
す
。
日
焼
け
止
め
を

塗
ら
な
け
れ
ば
湿
疹
が
で
ま
す
。
そ
し

て
今
年
も
夏
が
来
て
、
「日
焼
け
止
め
を

ど
う
し
よ
う
」
と
悩
ん
で
い
た
の
で
す
。

ち
ょ
う
ど
そ
の
と
き
に
、
イ
ン
タ
ー

不ヽ
ッ
ト
で
∪
●
く
】８
ｏ
日
９
け』
ョ
Ｒ
Ｆ
【●
”

〇
『ｏ
“
り
０
ヨ
Ｏ

と
い
う
Ｎ
Ｐ
Ｏ
団
体

が
日
焼
け
止
め
の
特
集
を
し
て
い
る
の

を
見
つ
け
ま
し
た
。
注^
２

Ｅ
Ｗ
Ｇ
は
人
々
の
健
康
や
環
境
を
守

る
非
営
利
団
体
で
、
健
康
に
害
を
及
ぼ

す
有
害
物
質
か
ら
人
々

（特
に
子
供
や

赤
ち
ゃ
ん
、
妊
婦
さ
ん
）
を
守
る
こ
と
、

環
境
や
自
然
資
源
に
被
害
を
及
ぼ
す
法

律
を
改
正
す
る
よ
う
働
き
か
け
る
こ
と
、

な
ど
を
目
的
と
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

Ｅ
Ｗ
Ｇ
の
サ
イ
ト
を
少
し
見
て
み
る
と

「
い
ち
ば
ん
の
紫
外
線
対
策
は
帽
子
と
長

袖
。」
と
書
い
て
あ
り
ま
し
た
。
世
間
が

日
焼
け
止
め
商
品
を
す
す
め
て
い
る
中

で
、
こ
れ
は
随
分
と
良
心
的
で
信
頼
の

お
け
る
ア
ド
バ
イ
ス
な
気
が
し
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
日
に
当
た
ら
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
と
き
に
は
、
日
焼
け
止
め
の
併
用

を
薦
め
て
い
ま
す
が
、
「日
焼
け
止
め
を

塗
る
前
に
す
る
こ
と
」
と
し
て
、
衣
類

や
帽
子
を
身
に
つ
け
て
肌
の
露
出
を
出

来
る
だ
け
避
け
る
こ
と
、
で
き
る
だ
け

日
陰
で
過
ご
す
こ
と
、
日
差
し
の
弱
い

時
間
帯
を
選
ん
で
外
に
出
る
こ
と
、
日

の
保
護
の
た
め
に
サ
ン
グ
ラ
ス
を
す
る

′ flf fで ′ ′ な ″ イ Fr● マ ′マ ′ィ
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こ
と
、
な
ど
を
挙
げ
て
い
ま
す
．

「
Ｅ
Ｗ
Ｇ
の
２
０
１
０
年
日
焼
け
止
め

ガ
イ
ド
」
で
は
、
安
全
で
効
果
の
あ
る

日
焼
け
止
め
を
見

つ
け
る
た
め
の
ガ
イ

ド
と
し
て
、
１
４
０
０
も
の
日
焼
け
止

め
商
品
の
成
分
を
表
示
し
、
各
成
分
が

ど
れ
く
ら
い
有
害
か
を
数
値
で
表
し
て

い
ま
す
。
０
１

２
は
有
害
性
の
認
め
ら

れ
な
い

「お
薦
め
」
、
３
１
６
は

「気
を

つ
け
る
」
、
７
１
１０
は

「避
け
る
」
と
な

っ
て
い
ま
す
。
有
害
な
成
分
に
関
し
て

は
、
ど
ん
な
健
康

へ
の
害
が
あ
る
か
を

説
明
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
商
品
全
体

の
ス
コ
ア
も
０
１
Ю
で
同
様
に
評
価
し

て
、
商
品
の
安
全
性
や
効
果
を
わ
か
り

や
す
く
示
し
て
あ
り
ま
す
。

Ｅ
Ｗ
Ｇ
で
特
に
警
告
を
発
し
て
い
る

有
害
成
分
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

（パ
ル
ミ

チ
ン
酸
レ
チ
ノ
ー
ル
）
と
オ
キ
シ
ベ
ン

ゾ
ン
で
す
。
特
に
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
ア
ン

チ
エ
ー
ジ
ン
グ
の
効
果
が
あ
る
と
言
わ

れ
、
多
く
の
ス
キ
ン
ケ
ア
用
品
に
使
わ

れ
て
い
ま
す
。
Ｅ
Ｗ
Ｇ
に
よ
る
と
、
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
を
塗
り
、
直
射
日
光
に
当
た

る
と
皮
膚
が
ん
の
形
成
を
促
進
す
る
可

能
性
が
あ
る
と
い
う
研
究
デ
ー
タ
が
米

国
食
品
医
薬
品
局
よ
り
出
さ
れ
た
そ
う

で
す
。
市
販
の
日
焼
け
止
め
の
４‐
％
は

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
含
ま
れ
て
い
る
商
品
と

い
う
こ
と
で
、
Ｅ
Ｗ
Ｇ
で
は
消
費
者
に

注
意
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

ま
た
ス
プ
レ
ー
や
パ
ウ
ダ
ー
な
ど
鼻

や
日
か
ら
回
焼
け
止
め
が
入

っ
て
し
ま

う
恐
れ
の
あ
る
も
の
は
避
け
、
Ｓ
Ｐ
Ｆ

”
以
上
の
も
の
は
そ
の
効
果
が
疑
わ
し

い
ば
か
り
で
な
く
、
安
全
性
も
確
認
で

き
な
い
こ
と
か
ら
使
用
を
避
け
る
よ
う

に
勧
告
し
て
い
ま
す
。

Ｅ
Ｗ
Ｇ
が
お
薦
め
し
て
い
る

「
ベ
ス

ト

・
サ
ン
ス
ク
リ
ー
ン
」
は
、
二
酸
化

チ
タ
ン
や
酸
化
亜
鉛
な
ど
を
含
む
ミ
ネ

ラ
ル
タ
イ
プ
と
、
そ
れ
ら
を
含
ま
な
い

ノ
ン
ミ
ネ
ラ
ル
タ
イ
プ
に
分
か
れ
て
い

ま
す
。
原
材
料
を
見
て
み
る
と
前
者
の

方
が
肌
に
は
安
全
そ
う
な
の
で
、
私
は

そ
ち
ら
の
リ
ス
ト
の
商
品
か
ら
今
年
の

日
焼
け
止
め
を
買
う
こ
と
を
決
め
ま
し

た
。
ど
の
商
品
も
全
体
の
ス
コ
ア
が
１

か
２
、
と
い
う
安
全
性
の
高

い
も
の
ば

か
り
で
す
。
で
も
個
々
の
商
品
の
成
分

表
示
を
見
て
い
く
と
、
乳
化
ワ
ッ
ク
ス

な
ど
私
の
苦
手
な
乳
化
剤
が
入

っ
て
い

る
商
品
も
あ
れ
ば
、
原
材
料
の
イ
メ
ー

ジ
か
ら
使
い
心
地
が
そ
れ
ほ
ど
よ
く
な

さ
そ
う
な
も
の
も
あ
り
、
そ
れ
ら
の
商

品
を
省
く
と
、
残

っ
た
の
は
た

っ
た
３

つ
に
な
り
ま
し
た
。
早
速
、
オ
ー
ガ
ニ

ッ
ク
ス
ー
パ
ー
ヘ
行
き
、
３
つ
す
べ
て

を
買
お
う
と
思

っ
た
の
で
す
が
、
１
つ

は
取
り
扱

い
が
な

い
と

い
う
こ
と
で
、

２
つ
だ
け
購
入
し
ま
し
た
。

購
入
し
た
日
焼
け
止
め
の
ひ
と

つ
は

バ
ッ
ジ
ャ
ー
社
の
サ
ン
ス
ク
リ
ー
ン
Ｓ

Ｐ
Ｆ
‐５
ｏ
有
効
性
分
と
し
て
酸
化
亜
鉛

が
‐２

・
５
％
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
オ
リ

ー
ブ
オ
イ
ル
、
ホ
ホ
バ
オ
イ
ル
、
ビ
ー

ズ
ワ
ツ
ク
ス
、
コ
コ
ア
バ
タ
ー
、
シ
タ

バ
タ
ー
な
ど
自
然
性
油
脂
を
基
剤
に
、

精
油
で
香
り
付
け
を
し
て
あ
り
ま
す
。

酸
化
亜
鉛
が
”

・
５
％
含
ま
れ
る
Ｓ
Ｐ

Ｆ
Ю
に
比
べ
る
と
効
果
は
弱
い
の
で
す

が
、
付
け
た
と
き
の
肌

へ
の
刺
激
は
ま

っ
た
く
感
じ
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
ま

た
強

い
日
差
し
か
ら
の
刺
激
も
な
く
、

長
時
間
外
に
出
て
い
て
も
、
湿
疹
が
出

ま
せ
ん
で
し
た
。
香
り
も
ラ
ベ
ン
ダ
ー

の
精
油
が
メ
イ
ン
と
な

っ
た
爽
や
か
な

バッジャー社のサンスクリーンSPF15

人にやさいヽ

エネルギー| 株 式 会 社 】〕
lばた る ニ キス

〒455-0836名古屋市沐区新木屋 3318
TEL.052-303-4147

大自然の恙みを

夕l業明治15年
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“

カリフォルニアベイビー社のサンプロック・スティックSPF30

今回は日焼けで、ほてって赤くなってしまった肌を冷やす

アロエパックをご紹介します。レシピというほどのもので

5菫ル:貫1ド )ヾサリ1農 :彗賃)ζこで[這:igIC‐
す。帰宅後にアロエを含んだマスクシートを取り出し、顔

蜂ゞふ魚k‐1:h『渕 lttll,え
て`とて

'1

香
り
で
、
す
ご
く
気
に
入
り
ま
し
た
。

た
だ
基
剤
が
油
脂
な
の
で
、
た

っ
ぷ
り

塗
る
と
べ
た
つ
き
を
感
じ
ま
し
た
。
汗

を
か
い
て
も
日
焼
け
止
め
が
流
れ
落
ち

る
心
配
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
が
、
湿

度
の
高

い
日
に
使
う
と
、
真
夏
に
た

っ

ぶ
り
保
湿
ク
リ
ー
ム
を
塗

っ
て
い
る
よ

う
な
重
た
い
感
じ
は
あ
り
ま
す
。
逆
に

乾
燥
し
た
暑
い
場
所
な
ら
、
日
焼
け
対

策
を
し
な
が
ら
保
湿
も
で
き
、
と
て
も

役
立
ち
そ
う
で
す
。
値
段
は
新
皿
で
１６

ド
ル
で
し
た
。

も
う
ひ
と

つ
購
入
し
た
商
品
は
、
カ

リ
フ
オ
ル
ニ
ア
ベ
イ
ビ
ー
社
の
サ
ン
ブ

ロ
ッ
ク

・
ス
テ
ィ
ッ
ク
Ｓ
Ｐ
Ｆ
∞
で
す
。

子
供
向
け
の
ス
キ
ン
ケ
ア
商
品
を
販
売

し
て
い
る
会
社
で
、
こ
の
日
焼
け
止
め

も
い
ち
お
う
子
供
用
と
い
う
こ
と
に
な

っ
て
い
ま
す
。
有
効
成
分
に
二
酸
化
チ

タ
ン
が
１８
％
ｏ
そ
の
他
、
コ
ヨ
ナ
ッ
ツ

オ
イ
ル
を
ベ
ー
ス
に
、
ビ
ー
ズ
ワ
ッ
ク

ス
や
植
物
ワ
ッ
ク
ス
で
固
め
て
あ
り
、

精
油
で
香
り
付
け
を
し
て
あ
り
ま
す
。

材
料
だ
け
を
見
比
べ
る
と
、
バ
ッ
ジ
ャ

ー
も
カ
リ
フ
オ
ル
ニ
ア
ベ
イ
ビ
ー
も
、

有
効
性
分
の
他
に
は
天
然
油
脂
と
精
油

を
使

っ
て
い
る
の
で
す
が
、
バ
ッ
ジ
ャ

ー
社
が
保
湿
感
の
強
い
油
脂
類
を
使

っ

て
い
る
の
に
対
し
、
カ
リ
フ
オ
ル
ニ
ア

ベ
イ
ビ
ー
社
の
も
の
は
さ
ら
り
と
伸
び

の
よ
い
油
脂
を
選
ん
で
い
ま
す
。
ス
テ

イ
ッ
ク
状
で
塗
り
や
す
く
、
付
け
心
地

も
軽
く
て
さ
ら
り
と
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
な
ベ
タ
ベ
タ
し
て
気
に
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
せ
ん
。
肌

へ
の
刺
激
も
な
く
、

と
て
も
使
い
や
す
い
日
焼
け
止
め
で
す
。

値
段
は
約
１５
グ
ラ
ム
で
１６
ド
ル
。
か
な

り
高
め
で
す
が
、
減
り
は
遅
い
と
思
う

の
で
ワ
ン
シ
ー
ズ
ン
で
こ
の
値
段
な
ら
、

も
し
か
し
た
ら
お
手
頃
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。ど

ち
ら
の
日
焼
け
止
め
も
と
て
も
使

い
や
す
か

っ
た
の
で
、
今
年
は
紫
外
線

に
よ
る
湿
疹
が
出
ず
に
過
ご
す
こ
と
が

で
き
そ
う
で
す
。
で
も
や
は
リ
メ
イ
ン

の
日
焼
け
対
策
は
帽
子
と
日
陰
に
な
る

と
思
い
ま
す
。
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石丼 仁平 プラスの健康と予幸医学

そういえばこの連載0タイ||″‐だけ■ 11・ 1・ ■|

Tて務2認職 職戦、
?

●PROF:LE
いしい・じんべい

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 (mlxiネ ーム :じ んペー)。

マ
リ
ー

「
ド
ク
タ
ー
じ
ん
ペ

ー
、

つ
か
ぬ
こ
と
を
伺

い
ま

す
が
、
タ
イ
ト
ル
の

『プ
ラ

ス
の
健
康
』

っ
て
何

で
す

か
？
」

じ
ん
べ
―

「
お
―
　
い
い
質

問
だ
ね
、
お
団
子
ナ
ー
ス
」

マ
リ
ー

「今
ま
で
の
話
か
ら
す
る
と
、
病

気
に
も
い
ろ
ん
な
意
味
が
あ
る
か
ら
、
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
に
と
ら
え
ま
し
ょ
う

っ
て
こ

と
？
」

じ
ん
ベ
ー

「う
～
ん
、
お
し
い
―
　
プ
ラ

ス
と
い
う
の
は
、
焦
点
の
こ
と
な
ん
だ
」

マ
リ
ー

「
『笑
点
』
？
」

じ
ん
ベ
ー

「山
田
く
～
ん
Ｉ
　
お
団
子
ナ

ー
ス
に
座
布
団

一
枚
…

っ
て
、
ち
が
～

う
―
　
焦
点
と
い
う
の
は
、
ど
こ
を
見
て

い
る
か
？
　
と
い
う
こ
と
だ
。
病
院
で
は

一
般
に
、
焦
点
は
マ
イ
ナ
ス
。
マ
イ
ナ
ス

と
は
、
欲
し
く
な
い
こ
と
、
つ
ま
り
病
気

や
ケ
ガ
、
そ
し
て
死
だ
」

マ
リ
ー

「病
院
は
病
気
を
治

す
と
こ
ろ
で
す
か
ら
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「
マ
イ
ナ
ス
に
焦

点
を
当
て
、
見
つ
け
出
し
て
、

マ
イ
ナ
ス
を
消
そ
う
と
す
る
。

そ
し
て
、
マ
イ
ナ
ス
が
見
え
な
く
な
っ
て
、

ゼ
ロ
に
な
れ
ば
、
そ
れ
が
最
高
だ
と
考
え

る
」

む ③む③

〆  ｀

・ /・

潮

鶴

　

醸

　

機

マ
リ
ー

「ゼ
ロ
は
異
常
な
し
、

っ
て
こ
と

で
す
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「
ひ
ね
く
れ
た
見

方
を
す
れ
ば
、
マ
イ
ナ
ス
と
ゼ

ロ
の
間
を
行
っ
た
り
来
た
り

さ
せ
て
、
そ
こ
か
ら
利
益
を
上
げ
る
の
が
、

今
の
医
療

ンヽ
る
ア
ム
だ
、
と
も
言
え
る
」

マ
リ
ー

「ひ
ど
～
い
」

じ
ん
べ
―

「も
ち
ろ
ん
、
現
場
の
人
は
皆

が
ん
ば
っ
て
い
る
ん
だ
け
ど
ね
」

槻
曜
括
③

弓
纂
轟
も

榊
鶏

蒙

一”」「人と確‐こ‐こ赫』「「ろうけど、死は

じ
ん
ベ
ー

「
マ
イ
ナ
ス
を
避
け
よ
う
と
す

る
ほ
ど
に
、
病
気
と
医
療
費
ば
か
り
が
増

機

　

響

　

醸

じ
ん
ベ
ー

「人
の
健
康
は
、
マ
イ
ナ
ス
と

　

″

ゼ
ロ
の
間
を
往
復
す
る
だ
け
、
と
い
う
こ
　
″

疑

∬

‥

Ｏ

ｍ 20108● 40



響

蒙

曇

え
て
い
く
」

マ
リ
ー

「現
実
に
そ
う
な
っ
て
ま
す
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「車
や
自
転
車
の
運
転
と

一
緒

さ
。
車
も
人
生
も
、
運
転
手
が
見
て
い
る

方

へ
進
む
。
マ
イ
ナ
ス
に
焦
点
を
当
て
れ

ば
当
て
る
ほ
ど
、
人
生
は
マ
イ
ナ
ス
に
近

づ
く
の
さ
」

マ
リ
ー

「
い
や
～
っ
―
」

じ
ん
ベ
ー

「本
当
は
、
ゼ
ロ
の
先
に
、
望

む
こ
と
が
で
き
る
健
康
が
あ
る
」

マ
リ
ー

「
そ
れ
が
、

『
プ

ラ
ス

の
健

康
』
？
」

じ
ん
ベ
ー

「そ
う
だ
。
に
っ
こ
り

『あ
り

+

百
才
で
日
舞
師
範

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
完
走
で
き
る

恋
人
を
ハ
グ
で
き
る

歩
け
る

笑

っ
て
あ
り
が
と
う
と
言
え
る

風
邪

ケ
ガ

癌脳
卒
中

寝
た
き
り

死

醸

　

警

　

警

轍

　

聯

　

機

が
と
う
』
と
言
え
る
健
康
、
自
分
の
脚
で

歩
け
る
健
康
、
大
好
き
な
人
を
ベ
ッ
ド
ま

で
お
姫
さ
ま
抱

っ
こ
で
運
べ
る
健
康
、
フ

ル
マ
ラ
ソ
ン
を
走
れ
る
健
康
、
８
０
０
０

ｍ
級
の
山
に
無
酸
素
で
登
れ
る
健
康
、
１

０
０
才
で
日
本
舞
踊
の
師
範
を
で
き
る
健

康
…
…
」

マ
リ
ー

「プ
ラ
ス
の
健
康
は
無
限
に
広
が

っ
て
い
る
ん
で
す
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「そ
の
と
お
り
！
」

マ
リ
ー

「
マ
イ
ナ
ス
か
ら
ゼ

ロ
し
か
見
な

い
な
ん
て
、
も

っ
た
い
な
い
で
す
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「
プ
ラ
ス
の
健
康

を
視
野
に
入
れ
る
と
、
病
も

死
も
、
プ
ラ
ス
に
転
換
で
き

る
意
味
を
持
っ
て
い
る
と
考
え
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
な
る
」

マ
リ
ー

「
マ
イ
ナ
ス
を
ゼ
ロ
に
す
る
の
で

は
な
く
、
プ
ラ
ス
に
換
え
る
？
」

じ
ん
ベ
ー

「病
や
苦
し
み
、
悲
し
み
を
乗

り
越
え
る
こ
と
で
、
人
は
多
く
の
こ
と
を

学
び
、
鍛
え
ら
れ
る
。
逆
に
、
病
も
苦
し

み
も
な
く
、
死
も
自
覚
し
な
い
で
い
る
と
、

生
き
て
い
る
意
味
も
見
失
い
や
す
い
」

マ
リ
ー

「お
腹
が
減
ら
な
い
と
、
何
も
お

い
し
く
な
い
、
み
た
い
な
こ
と
？
」

じ
ん
ベ
ー

「ま
、
ま
ぁ
、
そ
う
い
う
こ
と
、

か
な
…
…
」

蠍

蠍

癬

@銭
警

　

彗

　

畿

マ
リ
ー

「す

っ
ご
く
お
腹
が
減

っ
た
と
き

は
、
す

っ
ご
く
美
味
し
い
で
す
よ
ね
―
」

じ
ん
ベ
ー

「そ
、
そ
う
だ
な
…
…
。
心
配

な
マ
イ
ナ
ス
は
周
り
が
い
く
ら
で
も
持

っ

て
き
て
く
れ
る
が
、
プ
ラ
ス
は
自
分
が
作

り
出
さ
な
く
て
は
な
ら
な
い
」

マ
リ
ー

「
や

っ
ぱ
り
食
べ
た

い
も
の
は
自
分
で
選
ば
な
き

や
―
」

じ
ん
ベ
ー

「
予
防
医
学
と

い

う
言
葉
も
あ
る
が
、
予
防
し

よ
う
と
す
る
焦
点
は
や

っ
ぱ

リ
マ
イ
ナ
ス
な
ん
だ
。
だ
か
ら
、
検
診
や
、

何
の
症
状
も
な
い
の
に
飲
み
続
け
る
薬
が

増
え
る
ば
か
り
」

マ
リ
ー

「お
腹
が
減

っ
た
ら
ど
う
し
よ
う
、

と
心
配
し
て
、
お
い
し
く
な
い
も
の
ば
か

り
食

べ
る
人
生
な

ん
て
ま

っ
ぴ
ら
だ

わ
！
」

じ
ん
ベ
ー

「だ
か
ら
、
『予
幸
医
学
』
が

い
い
。
ど
ん
な
ふ
う
に
生
き
た
い
か
、
こ

の

一
生
で
何
が
し
た
い
か
、
そ
し
て
、
必

ず
来
る
人
生
の
最
期
を
、
ど
の
よ
う
に
迎

え
た
い
か
…
…
そ
れ
を
考
え
て
、
そ
れ
を

実
現
で
き
る
プ
ラ
ス
の
健
康
を
手
に
入
れ

る
に
は
ど
う
し
た
ら
よ

い
か
？
　
を
考

え
、
実
践
す
る
」

マ
リ
ー

「う
～
ん
、
何
を
食
べ
た
い
か
、

ち
ゃ
ん
と
考
え
な
い
と
、
お
い
し
く
な
い

亀◎

墨

醸

聯

●

機

辮

薩

警

警

も
の
ば
か
り
で
お
腹
が
い
っ
ぱ
い
に
な

っ

て
し
ま

つ
た
ら
大
変
で
す
か
ら
ね
！
」

じ
ん
ベ
ー

「大
切
な
こ
と
は
、
肯
定
文
で
、

『こ
れ
が
し
た
い
』
で
」う
生
き
た
い
』
と

明
確
に
イ
メ
ー
ジ
す
る
こ
と
だ
。
『こ
れ

は
嫌
だ
』
で
」
う
な
り
た
く
な
い
』
と
い

う
、
予

『防
』
の
発
想
は
、
潜
在
意
識
的

に
は
、
望
ま
な
い
も
の
を
要
求
す
る
の
と
、

な
ん
ら
変
わ
り
が
な
い
」

人
〔
確
〕
一
一
『
】

料 ス 「
『
¨
〔
け

を 食 っ
一
一

よ
う
な
も
の
な
ん
で
す
ね
」

○

聯

鶉

雛

症
に
苦
し
む
こ
と
に
な
り
か
ね
な
い
」

マ
リ
ー

「食
べ
ら
れ
な
い
も
の
は
味
見
で

も
お
腹
こ
わ
し
ま
す
か
ら
ね
！
」

じ
ん
べ
―

「本
当
に
食
べ
た
い
も
の
は
何

か
？
を
常
に
感
じ
、
考
え
て
い
れ
ば
、
そ

れ
だ
け
幸
せ
に
近
づ
く
。
ま
ず
い
も
の
の

こ
と
を
心
配
し
て
い
る
暇
は
な
い
…
…
っ

て
俺
ま
で
食
べ
も
の
の
話
に
な

っ
ち
ゃ
っ

た
じ
や
な
い
か
―
」

マ
リ
ー

「だ

っ
て
、
お
い
し
い
も
の
を
食

べ
る
の
が
、
私

の

一
番

の

『プ
ラ
ス
の
健
康
』
で
す
も

の
―
」

鬱

警

暑

朧

　

艤

　

●
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【
口

ん

ぼ

の

里

出

曰

記

】

密

暮

枝

平
成
二
十
二
年
八
月シュレーゲル

アオガエリレの卵

ガマズミ

マユミ

も
り
や
ま
・ゆ
り
え
　
神
奈
川
県
、
非
晨
家
虫
身

「農
業
を
す
る
の
に
化
学
的
晨
業
は
叉
需
品
で
あ
る
」
と
い
う
晨
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
曰
木
各
地
の
農
家
で
研
修
を
重
ね

る
。
２
０
０
８
年
に
農
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
。

マ
　
　
　
６
月
上
旬
、
ヤ
マ
ブ
キ
が
終
わ
った
後
に
咲
き
ま
し
た
ス
ン

ガ
　
　
０
た
が
長
く
史
」
■
、コ
ト
●
卜
●
す
∝
計
ば
赳
ａ
卜
ヶ
維
緑

ャ
　
　
に
た
わ
り

かヽ
，

オ
ョ
ぼ
ど
の
白
い
た
が
〓
れ
一一
一
十
∝
た
妊
Ｉ

な
ア
カ
シ
ョ
ウ
ビ
ン
の
声
は
あ
ま
り
聰
〓
え
ま
せ
ん
が
、
カ
ッ

コ
ウ
や
カ
エ
ル
の
声
が
販
や
か
で
す
。
地
の
動
物
た
ら
も
盛

ん
に
動
き
口
っ
て
い
ま
す
。

５
月
下
旬
に
は
ウ
ワ
ズ
ミ
ザ
ク
ラ
の
花
が
見
事
に
咲
き
、
そ

の
本
り
が
口
畑
に
漂
い
ま
し
た
。
誘
わ
れ
て
か
ど
う
か
、
大
き

な
蜂
の
巣
が
ウ
ワ
ズ
ミ
ザ
ク
ラ
の
そ
ば
の
ヤ
マ
ザ
ク
ラ
の
本
に

で
き
て
い
ま
し
た
ｏ
一日
も
経
た
な
い
う
ち
に
な
く
な
っ
て
驚

き
ま
し
た
が
、
後
に
詳
し
い
人
に
聞
い
て
み
る
と
ミヽ
ツ
バ
チ
の
か

封
（女
エ
バ
チ
が
新
し
い
女
エ
バ
チ
が
誕
生
す
る
直
前
に
、
新

た
に
巣
を
作
る
場
所
を
求
め
、
多
数
の
働
き
バ
チ
を
連
れ
て

巣
か
ら
飛
び
出
す
）
だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
安
に
し
ま
し

■７．ヽ
。今

春
は
こ
の
地
域
の
蜂
屋
？
ヽヽ
ツ
バ
チ
が
い
な
く
な
り
、
蜂

屋
と
り
ん
ご
農
家
は
ハ
チ
の
分
封
を
求
め
て
歩
き
回
っ
た
そ

う
で
す
。
原
因
は
寄
生
ダ
ニ
の
影
響
や
ウ
イ
ル
ス
、
ネ
オ
一百

チ
ノ
イ
ド
系
農
薬
、
投
粉
作
業
の
ス
ト
レ
ス
、
コ
狐
暖
化
の
影
響

が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

世
界
十
で

蜂
の
問
題
は
起
き
て
い
ま
す
。
フ
フ
ン
ス
や
ド

イ
ツ
で
は
十
年
ほ
ど
前
か
ら
書
蜂
が
大
量
に
行
方
不
明
に

な
り
、
農
薬
が
原
因
の
ち
と
み
て
ネ
オ
一３
チ
ノ
イ
ド
と
い
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サワガニ

イネの苗

ウワズミザクラ

う

フ
ヨ
チ
ン
」
系
の
神
経
義
性
を
も
つ
農
薬

（植
物
の
全
身

に
し
み
込
み
、
植
物
の
一部
を
か
じ
っ
た
昆
虫
が
死
ぬ
）
を
禁

上
し
た
そ
う
で
す
が
日
本
で
は
使
用
が
許
可
さ
れ
て
い
る
の

で
危
薇
各
防
止
策
を
と
る
に
留
ま
っ
て
い
ま
す
。
十
で
も

「イ

ミ
ダ
ク
ロ
プ
リ
ド
」
は
人
気
が
高
く
、
口
植
え
前
の
イ
ネ
の
苗

に
振
り
か
け
る
殺
虫
剤
と
し
て
、
ペ
ッ
ト
の
ノ
ミ
駆
除
剤
と
し

て
、
幅
広
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
海
外
で
は
ゴ
マ
を
生
産
す
る

の
に
も
使
わ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。
厚
生
労
働
な
の
輸
入
作

物
の
残
留
農
薬
検
杢
で
表
準
値
を
超
え
た
も
の
が
約
一年
間

で

７２
件
十
４
件
あ
っ
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
微
量
の

検
ム
は
わ
か
り
ま
せ
ん
。

お
米
は
自
家
受
粉
で
す
が
、
も
し
ミ
ツ
バ
チ
が
減
っ
た
ら

栽
培
農
家
は
ト
マ
ト
や
キ
ュ
ウ
リ
等
の
野
菜
、
リ
ン
ゴ
や
ミ
カ

ン
等
の
果
樹
は
人
間
が
接
粉
さ
せ
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん

し
、
ニ
ン
ジ
ン
や
ゴ
ボ
ウ
等
の
種
の
採
収
も
そ
う
な
る
の
で
し

ょ
う
。
生
態
系
と
し
て
困
る
こ
と
も
多
く
な
り
ま
す
。

先
日
は
雪
雨
が
三
日
間
続
き
、
所
々
で
ヒ
ョ
ウ
が
降
っ
た
の

で
、
ト
ウ
モ
ロ
７
ン
の
葉
が
裂
け
た
り
、
袋
か
け
を
待
っ
て
い
た

り
ん
ご
に
傷
が
つ
い
て
し
ま
っ
た
り
と
並
所
で
も
薇
各
を
耳
に

し
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
、
作
物
の
力
に
か
――
て
見
キ
リ
作
業

を
続
け
て
い
ま
す
。

イ
ネ
の
苗
が
大
き
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
い
よ
い
よ
口
の
神

様

マ
」ん
ば
い
さ
ん
」
を
■
え
て
口
植
え
が
始
ま
り
ま
す
。
稲

作
業
の
機
械
化
が
進
み
手
植
え
を
し
な
く
な
っ
て
か
ら
、
共

同
作
業
が
減
り
ま
し
た
。

販
や
か
だ
っ
た
か
つ
て
の
農
作
業
、
人
の
集
う
口
畑
を
タ
イ

ム
ス
リ
ッ
プ
し
て
体
験
し
て
み
た
い
も
の
で
す
。
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Ⅷ

湯坐博子

菱

面

「塩
素
が
大
量
に
入

っ
た
水
道
水
を
飲
ん
で
い
る
国
は
日
本
だ
け
」

水
道
水
中
の
塩
素
は
殺
菌
剤
で
す

塩
素
は
第

一
次
人
戦
に
お
い
て
ド
イ
ツ

軍
が
毒
ガ
ス
と
し
て
、
敵
を
蛾
滅
す
る
た

め
に
用
い
ま
し
た
。
人
戦
後
、
塩
素
ガ
ス

は

一
瞬
に
し
て
命
を
奪
う
残
虐
な
兵
器
と

し
て
、
国
際
条
約
で
使
用
が
禁
止
さ
れ
ま

し
た
。

と
こ
ろ
で
浄
水
場
で
水
道
水
を
浄
化
、

消
毒
す
る
た
め
に
用
意
さ
れ
て
い
る
塩
素

の
入

っ
た
大
型
タ
ン
ク
に
は
毒
葉
と
い
う

表
示
が
し
て
あ
り
ま
す
。

水
道
水
の
中
の
塩
素
の
殺
菌
力
に
つ
い

て
元
東
京
都
水
道
局
多
摩
川
浄
水
場
の
管

理
事
務
所
長
で
あ

っ
た
小
島
貞
夫
氏
は
そ

の
著
書

『水
道
水
ｌ
安
心
し
て
お
い
し
く

飲
む
最
新
常
識
』
で

「
０

，
１
５
７
病
原

性
大
腸
菌
は
、
水
道
水
の
塩
素
に
会
う
と

数
秒
で
死
ん
で
し
ま
う
」
と
説
明
し
て
い

ま
す
。

ま
さ
に
こ
れ
が
水
道
水
の
塩
素
の
危
険

を
端
的
に
示
す
実
例
で
あ
り
ま
す
。

Ｏ

１
１
５
７
大
腸
菌
と
私
た
ち
の
身
体

の
中
の
大
腸
菌
と
は
病
原
性
が
あ
る
か
ど

う
か
だ
け
の
違
い
で
あ

っ
て
大
腸
菌
と
し

て
は
全
く
同
じ
菌
な
の
で
す
。

私
た
ち
が
飲
む
水
は
１
分
で
脳
と
生
殖

器
に
届
く
の
で
す
か
ら
、
水
道
水
の
殺
菌

力
は
腸
内
大
腸
菌
や
体
細
胞
に
も
当
然
作

用
し
ま
す
。

ま
た
、
私
た
ち
の
身
体
に
は
危
険
か
ら

身
を
防
ぐ
生
体
防
禦
作
用
が
備
わ

っ
て
い

る
と
い
い
ま
す
が
、
塩
素
と
い
う
化
学
物

質
の
入

っ
た
水
を
飲
む
よ
う
に
な

っ
た
の

は
、
終
戦
後
し
ば
ら
く
た

つ
て
か
ら
で
す
。

そ
の
た
め
塩
素
に
対
す
る
防
禦
作
用
が
人

間
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
に
組
み
込
ま
れ
、
塩
素
の
害

が
完
全
に
防
御
で
き
る
よ
う
に
な

っ
た
と

は
と
て
も
考
え
に
く
い
こ
と
で
す
。

水
道
水‐ヶ

‐残‐一
一

‐素‐‐一
導
と
は

日
本
の
場
合
は
浄
水
場
に
お
け
る
水
道

水
の
消
毒
基
準
と
し
て
残
留
塩
素
は

「
ｍ

ｐ
ｐ
ｍ
以
上
」
と
決
め
ら
れ
て
い
ま
す

（水
道
法
施
行
規
則
）。

要
す
る
に
上
限
が
無
い
の
で
す
。

そ
の
結
果
ｍ

ｐ
ｐ
ｍ
以
上
で
あ
れ
ば
ど

ん
な
に
塩
素
が
入

っ
て
い
て
も
い
い
と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
上
限
が
決
め
ら
れ

て
い
な
い
の
は
日
本
だ
け
で
す
。

日
本
で
水
道
水
の
残
留
塩
素
の
上
限
が

決
め
ら
れ
な
い
わ
け
は
、
次
の
よ
う
な
理

由
に
よ
り
ま
す
。

０

地
域
を
定
め
て
の
水
道
水
源
の
保
護

お
よ
び
水
源
保
護
の
法
律
な
ど
が

一

切
な
い
こ
と
。

②

水
道
水
と
し
て
飲
め
る
水
に
す
る
た

め
の
ろ
過
方
法
と
し
て

「緩
速
ろ
過
」

で
は
な
く
、
「
急
速
ろ
過
」
と

い
う

塩
素
等
の
薬
品
だ
け
に
頼
る
方
法
を

採
用
し
た
こ
と
。

③

水
道
水
源
と
し
て
利
用
す
る
河
川
表

流
水
、
ダ
ム
湖
の
水
の
水
質
が
非
常

に
悪
い
こ
と
。

一
般
に
水
道
水
の
塩
素
と
い
う
と
殺
菌

消
毒
の
た
め
に
使
用
し
て
い
る
と
考
え
る

の
が
普
通
で
す
．
私
も
そ
の
よ
う
に
思

っ

て
い
ま
し
た
．

水
道
原
水
が
河
川
表
流
水
な
ど
非
常
に

危
険
性

の
高

い
水
を
使
用
し
て
い
る
た

め
、
水
道
水
の
消
毒
は
必
要
悪
と
し
て
、

私
た
ち
は
受
け
入
れ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。
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ドイツ、オース トリア

フランス

イギリス

アメリカ

し
か
し
日
本
で
は
、
塩
素
は
単
に
殺
菌

消
毒
だ
け
で
は
な
く
、
そ
の
前
段
階
と
し

て
、
水
道
原
水
と
し
て
利
用
す
る
ダ
ム
湖

の
底
に
た
ま
っ
た
マ
ン
ガ
ン
や
下
水
処
理

水
な
ど
が
取
水
源
で
あ
る
河
川
表
流
水
に

含
ま
れ
る
ア
ン
モ
ニ
ア
の
浄
化
の
た
め

に
、
ア
ン
モ
ニ
ア
の
ｎ
倍
の
塩
素
を
投
下

し
て
浄
化
す
る
前
塩
素
処
理
が
行
わ
れ
て

お
り
ま
す
。

し
た
が
つ
て
日
本
で
は
、
水
道
水
と
し

て
飲
め
る
水
に
す
る
た
め
に
、
二
重
の
塩

素
投
下
が
な
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

そ
の
た
め
、
水
道
水
に
残
る
塩
素
の
上

限
が
決
め
ら
れ
な
い
の
で
す
。

ヨ
ー
ロ
ッ
右
諸
国

．に
み

る

水
源
の
保
護

‐‐
―
・―
―
・

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
ロ
ー
マ
帝
国
時
代
か

ら
、
水
道
水
は
湧
水
を
原
則
と
し
、
周
囲

は
立
ち
入
り
禁
止

・
禁
猟
区
に
す
る
な
ど

汚
染
か
ら
厳
重
に
保
護
し
、
水
源
ご
と
に

水
道
専
用
導
管
で
消
費
地
に
給
水
し
て
き

ま
し
た
。
こ
れ
は
ど
ん
な
に
距
離
が
遠
く

て
も
、
湧
水
を
導
水
し
て
飲
み
水
に
す
る

と
い
う
古
代
ロ
ー
マ
の
水
の
思
想
に
よ
る

も
の
で
す
。

現
在
で
も
ロ
ー
マ
時
代
の
伝
統
を
受
け

継

い
で
い
る
イ
タ
リ
ア
の
水
道
水
源
は
、

地
下
水
が
∞
％
、
湧
き
水
が
部
％
で
あ
り
、

湖
沼

・
河
川
な
ど
の
地
表
水
は
１２
％
に
す

ぎ
ま
せ
ん
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
諸
国
で
も
水
道

水
に
つ
い
て
は
、
こ
の
ロ
ー
マ
の
思
想
が

受
け
継
が
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
都
市
化
現
象
は
世
界
的
な
傾
向

に
あ
り
、
そ
の
た
め
水
道
水
源
も
湖
沼

・

河
川
な
ど
の
表
流
水
を
利
用
せ
ざ
る
を
得

な
く
な

っ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
場
合
で
も

安
全
な
水
道
水
と
し
て
利
用
す
る
工
夫
が

な
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
飲
料
水
の
水
源
の
保
護
が
重
要
視

さ
れ
、
イ
ギ
リ
ス
、
フ
ラ
ン
ス
、
ド
イ
ツ
、

ス
イ
ス
な
ど
で
地
下
水
や
湧
水
に
つ
い
て

は
水
源
保
護
区
域
が
指
定
さ
れ
、
水
源
保

護
の
た
め
の
法
律
や
監
視
制
度
が
整
備
さ

れ
て
い
ま
す
。

●
イ
ギ
リ
ス

イ
ギ
リ
ス
で
は
水
源
保
護
の
た
め
取
水

井
の
半
径
５
０
０

ｍ
を
保
護
区
域
と
し
て

土
地
を
買
収
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

ま
た
保
護
区
域
で
の
開
発
行
為
や
建
物
の

設
置
が
制
限
さ
れ
て
い
ま
す
。

イ
ギ
リ
ス
は
水
道
水
源
と
し
て
Ю
％
が

湖
沼
、
河
川
な
ど
の
表
流
水
を
利
用
し
て

い
ま
す
が
、
日
本
と
は
違
い
、
細
菌
の
分

解
作
用
を
利
用
し
て
浄
化
す
る
緩
速
ろ
過

を
す
る
こ
と
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い
ま

す
。
ロ
ン
ド
ン
で
は
貯
水
池
で
原
水
を
数

日
か
ら
数
週
間
、
時
に
は
数
力
月
か
け
て

沈
殿
さ
せ
、
そ
の
後
に
緩
速
ろ
過
を
行
な

っ
て
配
水
す
る
こ
と
が
義
務
づ
け
ら
れ
て

い
ま
す
。

ど
ん
な
に
時
間
を
か
け
て
も
、
な
る
べ

く
薬
品
を
使
用
し
な
い
で
、
浄
水
し
よ
う

と
い
う
水
道
思
想
が
背
景
と
な

っ
て
お
り

ま
す
。
消
毒
の
た
め
の
塩
素
投
下
も
わ
ず

か
で
、
家
庭
の
蛇
口
か
ら
塩
素
は
検
出
さ

れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

●
フ
ラ
ン
ス

フ
ラ
ン
ス
で
は
、
地
下
水
源
の
保
護
を

目
的
と
し
て
水
源
保
護
区
域
を
定
め
、　
一

般
市
民
が
中
に
入
れ
な
い
よ
う
に
柵
を
設

置
し
て
い
ま
す
。
保
護
区
域
内
に
は
高
速

道
路
の
設
置
も
出
来
ま
せ
ん
。

フ
ラ
ン
ス
で
は
地
下
水
が
“
％
、
残
り

が
湖
沼

・
河
川
水
と
な

っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
い
ず
れ
の
水
源
に
よ
る
と
し
て
も
蛇

国
の
塩
素
量
は
ｍ
ｐ
ｐ
ｍ
と
上
限
が
あ
る

こ
と
か
ら
、
緩
速
ろ
過
に
よ
る
浄
化
処
理

が
な
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

パ
リ
の
水
は
ま
ず

い
こ
と
で
有
名
で
、

薬
品
で
処
理
し
た
水
も
使
用
し
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
す
が
、
こ
の
場
合
で
も
薬
品

処
理
し
た
水
だ
け
で
な
く
、
薬
品
処
理
水

“
％
に
１
５
６
ｂ
と
１
３
ｌ
ｈ
の
遠
方
か

ら
導
水
し
た
２
本
の
湧
水
を
混
合
し
て
、

パ
リ
市
内
に
水
道
水
と
し
て
配
水
し
て
い

ま
す
。

●
ド
イ
ツ
、
オ
ー
ス
ト
リ
ア

ド
イ
ツ
は
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
も
っ
と
も
厳

し
い
水
源
保
護
を
行
っ
て
い
ま
す
。
取
水

源
は
地
下
水
を
原
則
と
し
、
湖
沼

・
河
川

な
ど
の
表
流
水
は
１５
％
で
す
ｏ

地
下
水
の
保
護
区
域
は
３
つ
の
区
分
が

あ
り
、
取
水
井
か
ら
１０
ｍ
以
内
は
水
道
所

有
者
が
所
有
し
、
立
ち
入
り
が
禁
止
さ
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
外
側
の
区
域
は
地
質
学

的
、
水
理
学
的
調
査
に
よ
り
地
下
水
が
取

水
井
ま
で
浸
透
す
る
の
に
Ю
日
か
か
る
範

囲
で
決
め
て
い
ま
す
。
こ
の
区
域
の
土
地

利
用
は
農
林
業
に
限
ら
れ
ま
す
。

【欧米の残留塩素基準】
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さ
ら
に
そ
の
外
側

の
区
域
に
一つ
い
て

は
、
化
学
物
質
や
放
射
性
物
質
に
よ
る
汚

染
の
防
止
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。
毒
物

や
薬
品
の
投
棄

・
堆
積
、
飛
行
場
、
下
水

処
理
場
、
パ
イ
プ
ラ
イ
ン
の
設
置
大
規
模

畜
産
、
新
し
い
墓
を
作
る
こ
と
が
禁
止
さ

れ
て
い
ま
す
。

飲
料
水
と
な
る
湖
沼

。
河
川
な
ど
の
表

流
水
に
つ
い
て
も
水
源
保
護
区
域
が
指
定

さ
れ
、
飲
料
水
条
例
に
よ
り
水
源

へ
の
排

水
が
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に

消
毒
塩
素
量
の
上
限
が
０

・
０
５

ｐ
ｐ
ｍ

と
極
端
に
少
な
く
で
き
る
の
で
す
。

オ
ー
ス
ト
リ
ア
の
ウ
ィ
ー
ン
の
水
道
水

は
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
随

一
の
名
水
と

い
わ
れ
、

湧
水
を
高
地
よ
り
の
遠
距
離
導
水
で
行

っ

て
い
ま
す
。
２
本
の
高
地
湧
水
水
道
が
作

ら
れ
、
う
ち
１
本
の
長
さ
は
２
０
０
ｋｍ
を

越
え
て
お
り
、
湧
水
が
確
実
に
流
れ
て
い

る
こ
と
を
確
認
す
る
た
め
、
途
中
に
点
検

塔
が
あ
る
と
い
い
ま
す
。
消
毒
の
た
め
の

塩
素
は
市
内
の
配
水
管
で
０

・
０
５

ｐ
ｐ

ｍ
で
す
。

ア
メ
リ

カ
の
水

道

水

源

ア
メ
リ
カ
は
、
地
下
水
を
水
源
と
す
る

水
道
施
設
数
は
鉤
％

（給
水
人
口
で

∞
％
）
、
河
川
水
な
ど
の
表
流
水
を
水
源

と
す
る
施
設
数
は
”
％

（給
水
人
口
で

ね
％
）
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ア
メ
リ
ヵ
で
は
そ
の
地
域
で
需
要
に
見

合
う
だ
け
の
水
量
が
入
手
で
き
る
か
ど
う

か
で
水
源
を
選
択
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
小
規
模
の
都
市
で
は
、
地
下
水
を
原
水

と
し
、
降
水
量
の
少
な
い
大
都
市
で
は
、

湖
沼

・
河
川
な
ど
地
表
水
の
遠
距
離
導
水

も
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
は
イ
ギ
リ
ス
か
ら
の
移
民
に

よ
る
建
国
が
な
さ
れ
た
こ
と
も
あ
り
、
イ

ギ
リ
ス
式
の
緩
速
ろ
過
処
理
を
基
本
と
し

て
い
ま
す
。　
一
部
の
都
市
で
原
水
の
に
ご

り
水
対
策
と
し
て
、
硫
酸
ア
ル
ミ
を
使
用

し
短
時
間
に
化
学
凝
集
沈
殿
を
行
う
い
わ

ゆ
る

「急
速
ろ
過
」
と
い
う
方
法
が
開
発

さ
れ
、
採
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
ア
メ
リ
カ
の
浄
水
場
の
“
％
が

地
下
水
を
水
源
と
し
て
い
る
う
え
、
ニ
ュ

ー
ヨ
ー
ク
市
の
よ
う
に
２
０
０
ｍ
以
上
も

遠
方
か
ら
湧
き
水
を
導
水
し
て
い
る
こ
と

か
ら
見
て
も
、
化
学
薬
品
処
理
に
よ
る
ろ

過
方
式
は
ご
く
限
ら
れ
た
地
域
と
思
わ
れ

ま
す
。

こ
の
こ
と
は
蛇
口
段
階
の
残
留
塩
素
に

つ
い
て
Ｏ
ｏ
５
ｐ
ｐ
ｍ
と
い
う
上
限
が
あ

る
こ
と
か
ら
も
裏
づ
け
ら
れ
ま
す
。

日
本
らな
江
に
は
防‐‐備

日
本
で
は
水
道
水
源
に
つ
い
て
、
地
域

を
指
定
し
て
の
水
源
保
護
は
あ
り
ま
せ

ん
。水

質
汚
濁
防
止
法
な
ど
の
法
律
が
あ
る

も
の
の
排
出
規
制
が
あ
る
だ
け
で
、
監

視

。
罰
則
も
緩
や
か
で
す
。
水
源
を
保
護

し
な
い
ど
こ
ろ
か
、
無
防
備
な
の
で
す
。

平
成
Ю
年
度
の
日
本
の
水
道
水
源
の
状

況
は
ダ
ム
を
含
む
河
川
表
流
水

・
湖
沼
水

は
約
７‐

．
６
％
、
伏
流
水

・
浅
井
戸

・
深

井
戸
の
地
下
水
が
約
％

・
４
％
で
す
。

地
方
都
市
な
ど
人
口
に
見
合
う
地
下
水

を
確
保
で
き
る
と
こ
ろ
で
は
問
題
あ
り
ま

せ
ん
。
東
京
、
大
阪
な
ど
大
都
市
で
は
貯

水
ダ
ム
を
含
む
河
川
表
流
水
が
そ
の
水
源

と
な

つ
て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
が
ほ
と
ん
ど
の
貯
水
ダ
ム
は

鉤
％
ま
で
泥
で
埋
ま

っ
て
い
る
と
い
い
ま

す
。
し
か
も
貯
水
ダ
ム
の
水
は
滞
留
し
、

底
部
で
は
酸
欠
の
た
め
藻
な
ど
の
植
物
が

腐
敗
し
、
ヘ
ド
ロ
と
化
し
湖
底
に
堆
積
し

て
お
り
、
十
壌
細
菌
や
水
棲
微
小
動
物
な

ど
も
死
滅
し
て
い
る
た
め
、
細
菌
や
水
棲

動
物
に
よ
る
分
解
と
い
う
自
浄
作
用
も
な

く
な

っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
湖
底
か
ら

鉄
、
マ
ン
ガ
ン
、
硫
化
水
素
な
ど
が
水
に

溶
け
出
し
て
い
ま
す
。

わ
か
り
や
す
く
い
え
ば
細
菌
す
ら
生
き

ら
れ
な
く
な
つ
た
酸
欠
状
態
の
水
が
水
道

の
水
源
と
し
て
使
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。

水
道
水
源
と
な

っ
て
い
る
湖
な
ど
に
つ
い

て
も
、
排
水
規
制
な
ど
も
な
く
、
観
光
地

と
な

っ
て
周
囲
に
観
光
ホ
テ
ル
が
立
ち
並

ん
で
い
ま
す
。

生
活
排
水
も
流
さ
れ
、
水
質
が
非
常
に

悪
化
し
て
い
ま
す
。
北
海
道
の
阿
寒
湖
、

長
野
県
の
諏
訪
湖
を
例
に
と
り
ま
す
と
、

阿
寒
湖
は
水
質
悪
化
の
た
め
マ
リ
モ
が
絶

滅
に
瀕
し
、
諏
訪
湖
は
ア
オ
コ
が
水
面
を

覆
い
、
悪
臭
を
発
す
る
汚
い
湖
に
な
り
は

て
て
い
ま
す
。

湖
の
水
は
い
つ
た
ん
汚
れ
れ
ば
、
ほ
と

ん
ど
回
復
は
不
可
能
で
す
。
ま
た
地
下
水

に
つ
い
て
も
水
の
動
き
が
遅
く
、
汚
染
さ

れ
れ
ば
回
復
は
困
難
と
も
言
わ
れ
て
い
ま

す
。川

の
水
は
、
日
本
の
場
合
急
峻
な
流
れ

が
多

い
の
で
１
日
に
数
Ю
ｂ
は
流
れ
ま

す
。
上
流
で
汚
染
物
質
が
流
さ
れ
れ
ば
、

た
だ
ち
に
下
流
に
影
響
が
出
ま
す
。

飲
料
水
確
保
の
た
め
の
水
源
保
護
区
域

な
ど
水
源
の
保
護
も
な
く
、
ま
た
水
源
を

保
護
す
る
た
め
の
特
別
の
法
律
も
な
い
と

い
う
悲
し
い
現
状
で
す
。

淀
川
に
代
表
さ
れ
る

河
川
水
の
ひ
ど
さ

日
本
は
豊
か
な
水
の
国
と
思
い
が
ち
で

あ
り
、
か
つ
て
は
そ
う
で
し
た
。
私
た
ち

は
水
道
の
蛇
国
の
水
を
そ
の
ま
ま
安
心
し

て
飲
ん
で
い
ま
し
た
。

だ
が
対
岸
が
見
え
な
い
よ
う
な
広
い
川
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が
広
い
国
上
を
ゆ
っ
た
り
流
れ
る
外
国
の

川
と
比
較
す
る
と
、
水
資
源
の
乏
し
さ
を

容
易
に
理
解
で
き
ま
す
．
こ
の
こ
と
は
人

型
の
観
光
船
が
行
き
交
う
ミ
シ
シ
ッ
ピ
ー

川
や
ラ
イ
ン
川
を
思
い
起
こ
せ
ば
納
得
で

き
ま
す
ｃ

日
本
の
川
は
川
幅
も
狭
く
、
急
峻
で
し

か
も
ほ
と
ん
ど
の
川
は
上
流
で
ダ
ム
に
よ

り
せ
き
止
め
ら
れ
、
下
流
の
水
量
は
極
端

に
少
な
く
な

っ
て
い
ま
す
。

昭
和
Ю
年
代
、
大
阪
は
水
の
都
と
い
わ

れ
、
川
に
か
か
る
橋
の
風
景
を
八
百
八
橋

と
呼
ん
で
、
水
の
■
か
さ
や
橋
が
美
し
い

こ
と
を
小
学
校
の
国
語
教
科
書
で
習

っ
た

記
憶
が
あ
り
ま
す
「
し
か
し
現
在
淀
川
か

ら
採
水
す
る
大
阪
の
水
道
水
が
ま
ず
い
こ

と
は
、
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す

大
阪
の
水
道
水
は
、
本
津
川
か
ら
大
阪

湾
に
い
た
る
ま
で
に
１２
の
浄
水
場
の
収
水

日
が
あ
り
ま
す
が
、
取
水
Ｈ
Ｌ
流
に
１２
カ

所
の
下
水
処
理
場
と
３
カ
所
の
し
尿
処
理

場
が
あ
り
ま
す
．
下
水
処
理
場
の
下
水
処

理
は
、
汚
濁
物
質
の
”
％
し
か
除
去
で
き

ず
、

１０
％
の
汚
れ
は
そ
の
ま
ま
川
に
排
出

さ
れ
て
し
ま
う
と
聞
い
て
い
ま
す
〓

川
に
流
さ
れ
た
下
水
処
理
水
は
、
再
び

水
道
原
水
と
し
て
、
く
り
か
え
し
循
環
利

用
さ
れ
て
い
る
の
で
す
〓

し
た
が
っ
て
河
川
水
に
は
こ
れ
ら
処
理

水
だ
け
で
な
く
、
し
尿
処
理
水
や
下
水
道

処
理
水
に
含
ま
れ
る
ア
ン
モ
ニ
ア
性
守

素
、
し
尿
処
理
水
の
た
め
の
塩
素
な
ど
も

混
じ

っ
て
い
ま
す
．́

日
本
の
浄
水
場
の
原
水
は
、
河
川
表
流

水
を
原
水
と
す
る
場
合
、
大
阪
ほ
ど
は
ひ

ど
く
な
い
と
し
て
も
、
ど
こ
も
お
お
か
た

こ
の
よ
う
な
状
況
に
あ
る
と
思
い
ま
す
。

水
道
水
が
ま
ず
い
の
は
当
然
な
の
で
す
．

さ
ら
に
河
川
水
に
は
農
業
を
含
ん
だ
農

業
廃
水
、
――
場
排
水
も
含
ま
れ
る
た
め
、

農
薬
や
化
学
薬
品
も
人

つ
て
い
る
こ
と
に

な
り
ま
す
．
か
つ
て
は
河
川
の
汚
濁
の
‥‐
ｌｉ

な
原
因
は
工
場
排
水
と
い
わ
れ
て
い
ま
し

た
。
し
か
し
工
場
排
水
に
つ
い
て
は
規
―ｌｉｌｌ

が
強
化
さ
れ
て
か
な
り
改
善
さ
れ
て
い
ま

す
。
河
川
の
汚
れ
の

一
番
の
原
因
は
、
現

在
で
は
家
庭
か
ら
の
生
活
排
水
で
す

生
活
排
水
を
直
接
、
川
に
流
し
て
い
る

地
域
は
全
国
に
ま
だ
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
．
ド
流
の
水
量
の
少
な
く
な

っ
た
川
や

湖
の
周
囲
に
真

っ
白
く
盛
り
上
が

っ
た
泡

の
塊
が
浮

い
て
い
る
の
を
見
か
け
ま
す

が
、
こ
れ
が
私
た
ち
の
流
し
た
生
活
排
水

中
の
洗
剤
の
残
流
な
の
で
す
（̈

し
か
も
河
川
水
な
ど
の
汚
濁
に
比
例
し

て
、
投
入
さ
れ
る
塩
素
そ
の
他
の
薬
品
の

量
は
増
人
の

＾
途
を
た
ど
り
ま
す
．
水
源

の
確
保
を
怠

っ
た
日
本
の
水
道
水
は
深
刻

な
危
機
に
さ
ら
さ
れ
て
い
ま
す
〔

鰈

ステンレス製 (Kl型)|||
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安
心
で
き
る
調
味
料

愛
知
県
碧
南
市
は
、

三
河
湾
に
面
し
た
温
暖
な
気
候
に
恵
ま
れ
た
と
こ
ろ
で
す
。

特
に
矢
作
川
の
河
日
か
ら
豊
富
な
伏
流
水
が
あ
り
、

そ
の
水
で
２
０
０
年
以
上
前
か
ら

清
酒
、
み
り
ん
、
味
噌
、
た
ま
り
醤
油
な
ど
の

醸
造
業
が
盛
ん
に
行
わ
れ
て
、

「醸
造
の
ま
ち

へ
き
な
ん
」
と
栄
え
ま
し
た
。

今
も
黒
瓦
や
木
造
の
家
が
多
く
あ
り
、

昔
の
情
緒
を
色
濃
く
残
し
て
い
ま
す
。

「
纂
一
の
ま
ち
」
で
三
代
続
く
み
り
ん
醸
造
元
、

角
谷
文
治
郎
商
店
を
訪
れ
ま
し
た
。

醸
造
と
い
つ
日
本
古
来
の

伝
統
技
術
で
作
ら
れ
た
、

三
代
続
く
本
物
の
本
み
り
ん
。

株
式
会
社
角
谷
文
治
郎
商
店

［愛
知
県
碧
南
市
］



み
り
ん
の
歴
史

愛
知

の
酒
造
り
の
歴
史
は
非
常
に
古

く
、
ヤ
マ
ト
タ
ケ
ル
ノ
ミ
コ
ト
の
時
代
ま

で
遡
る
そ
う
で
す
．
み
り
ん
が
日
本
に
誕

生
し
た
の
は
戦
同
時
代
の
頃
で
、
酒
造
り

の
工
程
に
焼
酎
の
製
法
を
取
り
入
れ
、
濃

く
甘
い
酒
、
「蜜
淋
酒
」
「美
淋
酒
」
と
し

て
高
級
な
お
酒
と
し
て
飲
ま
れ
て
い
ま
し

た
。ま

も
な
く
調
味
料
と
し
て
使
わ
れ
、
砂

糖
よ
り
も
入
手
し
や
す
い
＝
味
料
と
し
て

様
々
な
料
理
に
利
用
さ
れ
ま
し
た
。

大
正
末
期
か
ら
昭
和
初
期
に
は
、
現
在

の
み
り
ん
に
近
い
も
の
が
で
き
ま
し
た
。

し
か
し
戦
中
、
戦
後
の
時
代
に
な
る
と
、

米
不
足
か
ら
昭
和
１８
年
か
ら
２６
年
ま
で
製

造
禁
止
に
。
ま
た
、
再
開
後
も
米
不
足
の

中
で
米
を
材
料
に
す
る
み
り
ん
は
、
「贅

沢
品
」
と
し
て
、
高
級
割
烹
料
理
サ‐
ｌｉ
や
う

な
ぎ
屋
の
み
で
利
用
さ
れ
る
ば
か
り
で
、

高
額
な
酒
税
が
か
け
ら
れ
ま
し
た
．

こ
の
時
期
、
高
い
酒
税
か
ら
逃
れ
る
た

め
に
登
場
し
た
の
が
雑
穀
を
原
料
に
し
た

「新
み
り
ん
」
と
塩
水
の
中
で
ア
ル
コ
ー

ル
発
酵
さ
せ
た
後
に
甘
み
を
加
え
た

「塩

み
り
ん
」
で
す
。
２
つ
の
み
り
ん
は
、
酒

類
の
対
象
か
ら
外
れ
、
「新
み
り
ん
」
は

「煮
切
り
み
り
ん
」
、
「塩
み
り
ん
」
は
平

仮
名
３
文
字
の

「
み
り
ん
」
と
な
り
、
酒

税
法
外
の
製
造
販
売
を
始
め
ま
す
。

本
み
り
ん
と

み
り
ん
風
調
味
料
の
違
い

昭
和
∞
年
代
に
入
る
と
、
家
庭
に
普
及

す
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
酒
販
免
許
の
な
い
ス
ー
パ
ー

で
は
、
酒
類
で
あ
る

「本
み
り
ん
」
を
販

売
す
る
こ
と
が
で
き
ず
、
「
新
み
り
ん
」

「塩
み
り
ん
」
の
み
を
取
り
扱
い
ま
し
た
。

一　
昭
和
Ю
年
、
み
り
ん
の
内
容
に
伴
わ
な
い

一　
商
品
と
し
て

「本
み
り
ん
」
以
外
の
商
品

一　
は

「
み
り
ん
風
調
味
料
」
に
統

一
さ
れ
ま

一　
し
た
。
本
当
の
み
り
ん
は
、
調
味
料
に
な

一　
る
と
と
も
に
、
そ
の
ま
ま
飲
む
こ
と
も
で

一　
き
る
甘
味
滋
養
飲
料
で
す
。

一　
　
本
来
の

「
み
り
ん
」
は
、
醸
造
と
い
う

一　
日
本
古
来
の
伝
統
技
術
に
よ
っ
て
生
ま
れ

一　
る
も
の
。
し
か
し
、
残
念
な
こ
と
に
、
米

一　
の
か
わ
り
に
醸
造
用
糖
類
で
４
～
５
倍
に

一　
増
量
さ
れ
た
り
、
調
味
料
や
添
加
物
を
使

一　

つ
て
い
る
も
の
が
出
回
っ
て
い
ま
す
。

一　
　
つ
ま
り
、
「
本
み
り
ん
」
は
お
酒
で
、

一　
酒
販
免
許
が
な
い
と
販
売
で
き
ま
せ
ん
。

一古

●
響
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酒
販
免
許
が
な

い
お
店
で
販
売
さ
れ
て
い

る
の
は

「
み
り
ん
風
調
味
料
」
で
す
。

本
物
の
み
り
ん
と
は

角
谷
文
治
郎
商
店
で
醸
さ
れ
る

「三
河

み
り
ん
」
は
、
明
治
の
時
代
か
ら
三
代
続

く
純
天
然
醸
造
で
造
ら
れ
た
、
本
物
の
本

み
り
ん
で
す
。
「み
り
ん
」
の
本
来
の
旨

味
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

三
河
み
り
ん
の
原
料
は
す
べ
て
国
産
で

みりん

米麹、もち米

1 焼酎

―
l il発 、澄正碑熱成

■本格みりん

伝統製法 (イ号法)によって造られ、国内産の純もち米、米こ

うじと、単式蒸留機で造った風味ある本格焼酎を共に仕込み

90日 間の熟成後に圧搾、さらに半年以上の醸造、熟成をし

て完成するもの。

■普通の本みりん

糖類を添加する口号法、アルコールの甘さ調整をするハ号法

などの製法で造られます。 アルコールは廃糖蜜、コーンなど

を原料 とした無味無臭のもので、安価なうるち米や外国産米

を使用。

化学プラントで精製される糖類を代替併用して醸造。海外生

産などで低 コストに造られます。

■ノンアルコール甘味調味料

液状糖類に化学調味料、酸味料、香料等の添加物を加え、

即席合成 で造られます。アルコールではないため保存がきか

ず、保存性を確保するため―般的なみりんより20～ 30%甘く

しています。

米のかわ
'り

に雑穀で造った糖液に、アミノ酸、酸味料を添加

した貝口席合成品。

■含塩分甘味調味料

清酒を造る途中で食塩を添カロし、糖液、アルコール類などを

加えて成分調整をし、本みりんに似せたもの。塩を15～25%
加えることにより酒税法対象を免除され安価に販売できます。

同じく酒税法対策で塩分を使用しますが、こちらは塩水中で

アルコール発酵させて造った調味原液に糖液などを加えて調

整したもの。

麹 (米、麦、豆 )

低温、乳酸

寒づくり

3～4週間、さらに熟成

甘味からアルコール分

良
質
の
も
ち
米
、
米
こ
う
じ
と
自
家
製
の

本
格
焼
酎
の
み
。
醸
造
用
ア
ル
コ
ー
ル
や

甘
味
料
は

一
切
使

っ
て
い
ま
せ
ん
。
も
ち

米
は
自
社
で
精
米
し
、
焼
酎
も
自
社
の
蔵

で
仕
込
み
、
蒸
留
し
た
も
の
を
使

っ
て
い

ま
す
。

色
は
薄
め
の
琥
珀
色
で
、
米
の
香
り
が

ほ
の
か
に
感
じ
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
そ
の

ま
ま
飲
ん
で
も
甘
い
日
本
酒
カ
ク
テ
ル
の

よ
う
な
味
で
、
コ
ク
が
あ
り
、
す

つ
き
り

と
し
た
甘
み
が
あ
り
ま
す
。
加
熱
殺
菌
さ

れ
て
い
な

い
の
で
ふ
く
ら
み
も
あ
り
ま

す
。
後
味
も
残
り
ま
せ
ん
。
す
べ
て

「米
」

の
エ
ッ
セ
ン
ス
で
す
。
調
味
料
と
し
て
も

約
１４
％
の
ア
ル
コ
ー
ル
分
が
含
ま
れ
て
い

る
の
で
、
味
を
浸
透
さ
せ
、
旨
味
を
閉
じ

込
め
素
材
の
持
ち
味
を
引
き
出
し
て
、
料

理
を
さ
ら
に
お
い
し
く
す
る
役
割
も
あ
り

ま
す
。

¬

み
り
ん
風
鋼
味
料

温

　

日

高

　

一

でんぶん

■醸造製品の比較

甘味

―ヵ月から2年
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三
河
み
り
ん
の
こ
だ
わ
り

社
長
の
角
谷
利
夫
氏
よ
り
、
以
ド
の
よ

う
な
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

「私
ど
も
は
最
高
の
原
料
を
使
用
し
て

い
ま
す
が
、
そ
の
分
高
い
値
段
で
販
売
す

る
の
で
は
な
く
、
み
な
さ
ん
に
と

っ
て
身

近
な
調
味
料
と
し
て
感
じ
て
い
た
だ
く
こ

と
の
ほ
う
が
大
切
で
す
の
で
、
で
き
る
だ

け
手
頃
な
値
段
で
の
販
売
を
心
が
け
て
お

り
ま
す
」
と
の
こ
と
ぃ

普
通
は
付
加
価
値
を
付
け
て
高
く
販

売
す
る
の
が
常
套
で
す
が
、
原
材
料

の

品
質
を
落
と
す
こ
と
な
く
、
製
法
の
合

理
化
や
、
販
売
方
法
な
ど
問
接
経
費
を

最
小
限
に
抑
え
る
よ
う
に
さ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
１
件
か
ら
１
０
０
本

の
人

量
注
文
よ
り
も
１
０
０
の
お
客
さ
ま
か

ら
１
本
ず

つ
の
注
文
を

い
た
だ

い
た
方

が
あ
り
が
た
い
と
仰

い
ま
し
た
ｃ
そ
れ

は
、　
一
人
で
も
多
く

の
お
客
様

の
声
が

聴
け
る
こ
と
の
方
に
重
き
を
お

い
て
い

る
謙
虚
な
姿
勢
か
ら
で
る
言
葉
で
す
。

角
谷
氏
は
三
代
に
わ
た
り
み
り
ん
を

造
り
続
け
て
い
ま
す
が
、
一
番
伝
え
た
い

こ
と
は
、
み
り
ん
を
通
し
て
お
米
の
良
さ

を
味
わ
コ
ヽ
ほ
し
い
と
い
つ
こ
と
で
し
た
。

一本
来
み
り
ん
は
、
も
ち
米
の
お
い
し
さ

を
”醸
造
“と
い
つ
技
で
引
き
出
し
た
だ
け

の
も
の
。
み
な
さ
ん
に
お
米
の
良
さ
を
知

っ
て
ほ
し
い
一
心
で
、
本
物
の
み
り
ん
を
造

り
続
け
て
い
ま
す
。
」
と
話
さ
れ
、
明
治
時

欅
Ｆ
こ

1司

代
か
ら
創
業
以
来
、
み
り
ん
造
り

＾
筋
の

魏
ぶ
意
気
込
み
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

お
米
は
噛
め
ば
噛
む
ほ
ど
に

「甘
さ
」

と

「旨
み
」
が
増
し
て
き
ま
す
に
み
り
ん

は
そ
の
お
米
を
時
間
を
か
け
て
醸
造
し
た

も
の
，
だ
か
ら
、
み
り
ん
の

「甘
さ
」
や

「旨
み
」
も
す
べ
て
ご
飯
と
同
じ

「自
然

の
美
味
し
さ
」
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。

（編
集
部
　
山
谷
）
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乳
酸
菌
と
い
え
ば
代
表
的
な
の
は
「整
腸
作
用
」
。

で
も
、
そ
れ
だ
け
で
は
な
い
の
で
す
。

乳
酸
菌
の
働
き
と
い
え
ば
、
お
な
か

の
中
を
き
れ
い
に
し
て
く
れ
る
、
免
疫

力
を
強
く
し
て
く
れ
る
、
な
ど
が

一
般

的
に
知
ら
れ
て
い
る
乳
酸
菌
。
”
世
紀

初
頭
、
ロ
シ
ア
の
メ
チ
ニ
ヨ
フ
と
い
う

学
者
が
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
常
食
し
て
い

る
地
方
の
人
た
ち
に
長
寿
の
人
が
多

い

こ
と
か
ら

「乳
酸
菌

＝
不
老
長
寿
」
説

を
提
唱
し
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
当
時

は
科
学
的
証
明
が
乏
し
か

っ
た
た
め
、

学
会
で
の
評
価
は
低
か
っ
た
そ
う
で
す
。

そ
れ
か
ら
約

一
世
紀
が
過
ぎ
た
現
在
ま

で
に
、
乳
酸
菌
が
整
腸
作
用
、
免
疫
賦

活
作
用
、
血
中

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
低
下

作
用
な
ど
生
理
的
に
優
れ
た
機
能
を
持

っ
て
い
る
こ
と
が
実
証
さ
れ
て
き
ま
し

た
３発

酵
に
よ

っ
て
糖
類
か
ら
多
量
の
乳

酸
を
産
生
し
、
腐
敗
物
質
を
作
ら
な
い

菌
を
総
称
し
て
乳
酸
菌
と
呼
ん
で
い
ま

す
。
乳
酸
菌
は
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸

飲
料
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
発
酵
食
品
の

製
造
に
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。

一
方
、
ヒ
ト
の
腸
内
に
は
多
く
の
種

類
の
微
生
物
が
生
息
し
て
お
り
、
ほ
ぼ

全
て
の
人
の
腸
内
か
ら
は
、
ビ
フ
ィ
ド

バ
ク
テ
リ
ウ
ム
属
や
ラ
ク
ト
バ
シ
ラ
ス

属
の
乳
酸
菌
が
検
出
さ
れ
ま
す
。
こ
れ

ら
の
乳
酸
菌
は
、
俗
に
言
う

「腸
内
の

善
玉
菌
」
の

一
種
と
し
て
、
病
原
菌
や

腐
敗
菌
な
ど
悪
玉
菌
か
ら
生
体
を
守
る

有
益
な
バ
リ
ヤ
ー
と
し
て
機
能
し
て
い

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

実
は
、
こ
の
腸
と
い
う
部
位
は
消
化

吸
収
だ
け
で
な
く

「免
疫
シ
ス
テ
ム
」

も
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
お
り
、
小
腸
が

健
康
な
状
態
で
あ
れ
ば
、
病
原
菌
や
ウ

イ
ル
ス
な
ど
の
感
染
を
防
止
す
る
機
能

も
持

っ
て
い
ま
す
。
こ
の
腸
に
よ
る

「免
疫
シ
ス
テ
ム
」
の
働
き
は
、
腸
内
の

免
疫
力
だ
け
で
な
く
全
身
の
免
疫
力
も

工学博士・技術士 (農業 )

水道裕久

田中絵里香
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撃L酸菌発酵野菜

向
上
さ
せ
て
い
き
ま
す
。
乳
酸
菌
に
よ

る
整
腸
作
用
と
い
う
の
は
、
お
通
じ
が

よ
く
な
る
と
い
う
程
度
で
は
な
く
、
こ

の
よ
う
な
素
晴
ら
し
い
作
用
を
意
味
し

て
い
た
の
で
す
。

腸
内
常
在
細
菌
叢

（腸
内
フ
ロ
ー
ラ
）

に
お
い
て
、
こ
れ
ら
の
善
玉
菌
の
数
お

よ
び
割
合
を
増
や
す
こ
と
が
健
康
の
維

持

・
増
進
に
役
立

つ
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

乳
酸

菌

発
酵
食

品
な
ら
手

軽
に

お
い
し
く

乳
酸

菌
を
摂
取

で
き
る

乳
酸
菌
を
手
軽
に
摂
取
す
る
方
法
は
、

乳
酸
菌
を
含
ん
だ
食
品
か
ら
の
摂
取
で

す
。
日
本
人
が
昔
か
ら
伝
統
的
に
食
し

て
き
た
演
け
物
な
ど
は
乳
酸
菌
発
酵
食

品
の
代
表
的
な
も
の
で
、
味
噌
や
醤
油

も
乳
酸
菌
が
関
与
し
て
お
り
、
知
ら
な

い
う
ち
に
乳
酸
菌
と
は
昔
か
ら
親
し
ん

で
き
て
い
る
の
で
す
。

そ
の
他
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
、

発
酵
バ
タ
ー
、
ド
ラ
イ
ソ
ー
セ
ー
ジ
な

ど
も
乳
酸
菌
発
酵
食
品
で
す
。
さ
ら
に
、

日
本
酒
、
ワ
イ
ン
、
ウ
ィ
ス
キ
ー
な
ど

の
お
酒
類
や
パ
ン
で
も
乳
酸
菌
が
活
躍

し
て
い
る
の
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
発
酵

す
る
酵
母
だ
け
で
な
く
乳
酸
菌
が
共
生

し
て
い
る
お
か
げ
で
カ
ビ
臭
く
感
じ
て

し
ま
う
の
を
防
ぎ
、
お
い
し
い
風
味
に

仕
上
が
り
ま
す
。

乳
酸
菌
に
よ
る
野
菜
の
発
酵

乳
酸
菌
の
発
酵
食
品
と
い
う
と
ヨ
ー

グ
ル
ト
の
よ
う
な
食
品
が
想
像
さ
れ
る

と
思
い
ま
す
が
、
日
本
に
古
く
か
ら
伝

わ
る
伝
統
的
な
発
酵
食
品
に
漬
け
物
が

あ
り
ま
す
。
漬
け
物
の
発
酵
に
関
与
す

る
乳
酸
菌
の
役
割
は
、
乳
酸
菌
の
酸
精

製
に
よ
る

ｐＨ
の
低
下
に
よ

っ
て
腐
敗
微

生
物
の
増
殖
抑
制
と
酸
味
や
風
味
の
生

成
な
ど
で
す
。

ま
た
、
野
菜
を
乳
酸
菌
で
発
酵
す
る

と
、
酸
味
や
風
味
が
生
成
さ
れ
、
野
菜

の
臭
み
が
な
く
な
り
、
ま
ろ
や
か
で
お

い
し
く
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
乳
酸

菌
は
、
発
酵
さ
せ
る
こ
と
に
よ
り
保
存

性
を
よ
く
す
る
だ
け
で
な
く
、
お
い
し

さ
の
生
成
に
も

一
役
買

っ
て
い
る
の
で

す
。
食
生
活
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
多
く

の
食
品
を
摂
取
す
る
工
夫
を
す
れ
ば
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
製
品
か
ら
だ
け
で
は

な
く
、
漬
け
物
な
ど
の
野
菜
か
ら
も
乳

酸
菌
を
上
手
に
摂
取
で
き
る
の
で
す
。

野
菜
汁

の
乳
酸

菌
増

殖
促
進

作

用

腸
内
の
細
菌
は
、
ヒ
ト
が
摂
取
し
た

食
物
や
そ
の
代
謝
産
物
を
餌
と
し
て
生

育
し
ま
す
。
従

っ
て
、
ヒ
ト
が
摂
取
す

る
食
物
の
内
容
に
よ
り
腸
内
細
菌
叢
の

構
成
に
も
影
響
を
及
ぼ
す
も
の
と
考
え

ら
れ
ま
す
。

そ
こ
で
著
者
ら
は
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

と
ラ
ク
ト
バ
シ
ラ
ス
菌
の
増
殖
に
及
ぼ

す
各
種
野
菜
汁
の
影
響
を
検
討
し
て
み

ま
し
た

（次
頁
図
）。
そ
の
結
果
、
野
菜

汁
無
添
加
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
比
べ
、

検
討
し
た
す
べ
て
の
野
菜
汁
の
添
加
に

よ
り
濃
度
依
存
的
に
こ
れ
ら
乳
酸
菌
の

増
殖
が
促
進
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。
特
に
ラ
ク
ト
バ
シ
ラ
ス
菌
に
お

い
て
は
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
キ
ャ
ベ
ツ
、

セ
ロ
リ
、
レ
タ
ス
、
パ
セ
リ
汁
の
添
加

は
乳
酸
菌
増
殖
促
進
効
果
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
る
ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス

（オ
リ

ゴ
糖
の

一
種
）
の
同
濃
度
添
加
を
上
回

る
効
果
が
あ
り
ま
し
た
。

以
上
の
こ
と
か
ら
、
」ヽれ
ら
の
野
菜
を

た
く
さ
ん
摂
取
す
る
こ
と
は
、
腸
内
の

乳
酸
菌
の
増
殖
を
促
進
し
、
腸
内
フ
ロ

ー
ラ
の
改
善
を
通
じ
て
健
康
の
維
持
・増

進
に
役
立
つ
も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
Ｇ

●PROF:LE
すいどう・ひろひさ

技術士 (農業・農芸化学)。

労働安全・衛生コンサルタント(化学・保健衛生)。

研究・専門分野 :口 腔衛生 (歯周病、回腔細菌学 )。

食品の機能性研究 (整腸、腸内細菌、生活習慣病関連 )。

労働安全衛生。

●PROF:LE
たなか・えりか

管理栄養士。
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図 :各種野菜汁のビフィズス菌並びにラクトバシルス菌に対する増殖促進作用

ビフィズス菌
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BridObacte面 umu longum」 CM 1217菌 および L actobacillus acidophilus JCM 1 028菌 を、通常の増殖用培

地 (GAM)を 1/4に希釈したものをコントロールとし、それに各種野菜汁を 5%あ るいは 25%"/vl添 加した培地

で37℃ 、24時間嫌気培養を行い、菌の増殖を620nmの 波長における濁度の増加 (△ OD620)で 表した。なお、乳

酸菌増殖促進効果があるといわれているオリゴ糖の一種ラクチュロースを5%添力Πしたものをポジティブコントロ

ールとした。菌の増殖は3回の実験の平均値と標準偏差で示した。
☆P<0.05お よび ★★

Pく0.01対コントロール

(Dunnett‐ t test)

*=|∫羽:Biocontrol Science Vo1 1 3,No 2,41-48,2008

ハッ
が
Ｆ

こ
の
よ
う
に
整
腸
作
用
は
も
ち
ろ

ん
、
こ
の
腸
に
よ
る

「免
疫
シ
ス
テ
ム
」

の
働
き
を
向
上
さ
せ
た
り
、
食
品
を
よ

り
お
い
し
く
し
た
り
と
、
素
晴
ら
し
い

作
用
を
も

っ
た
乳
酸
菌
で
す
が
、
こ
の

乳
酸
菌
だ
け
摂
取
し
て
い
れ
ば
健
康
と

い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
．
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
生
活
こ
そ
最
も
大
切
で
す
。

特
に
現
代
人
の
食
生
活
は
野
菜
不
足

が
問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

野
菜
摂
取
を
心
が
け
朝
食
に
野
菜
飲

料
を
プ
ラ
ス
す
る
な
ど
工
夫
し
て
、
手

軽
に
毎
日
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
る

も
の
を
適
量
に
選
ん
で
食
べ
る
。
そ
の

上
で
、
日
常
的
に
継
続
し
て
乳
酸
菌
を

摂
取
す
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
健
康
的
で

素
晴
ら
し
い
暮
ら
し
を
実
現
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。

ラクトバシラス菌

□0%
■ 5%

日 25%

**   tま
*1  

補
料
面

l 同 *1
**
J

**
**  ]

日 可 」
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まっすぐ大地の恵みと

食卓をむすびます。

本    社 /大 阪市中央 区 大 手通 2-2-7
東日本営業部 /埼玉県さいたま市見沼区卸町2-6-10
西日本営業部 /大 阪府堺市西 区鶴 田町 28-7
U  R  L/ http://www muso cojp

Macrobiotic Facilitator

囲 L・」―繊

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」という「伝承
の技」のみで引き出したのが「本格みりんJ

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「醸造」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」によって「もち米

のおいしさ」が引き出されます。

醸造元
(3株 場 離 角 谷 史 ,8日 β商 店 mpttWw.mktta雨 面Lcom
みりえ一筋 〒447‐ 0843 愛知県碧南市西浜町6■

~日
3番地 下EL0566-41‐ 0748(代表) FAX0566‐ 42‐ 3931
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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
奉Dr.マイク流

「今日も楽しくやろう目指導

●期 間

毎月1日 から7日

畿研修費

通算3ヵ月間3回の合宿……22万円

〒413-0002熱海市伊豆山1062-34
TEL:0557-80-2101//FAX:0557-80-2053

Dr.マイク直通メールアドレス danilki@aqua.ocn.ne.ip
ご質問、こ相談、お問い合わせはお気軽に。

篠E

有機構シリ■ズ
厳しヽ基準の認定を受けた有機商品です。

容器入り
″

I11:膵
絶4粒 )

●ヨ
=壼

爛̂
■
嘔"“10口   嘔目団憂国目■□聾D  Eヨ・ 'ヨ^■

嘔‐●litt Eロ

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

輪 ∈ KCn株 式害植 ウ Xケ ⊃ 大阪脚 IIW大日町3277縮 様細 TEL 00 690ト フ2H
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腔鮮麟満秒えれば　　　　肉

隧
蜀
　
鼈
詢
鼈

甲

靡
　
鰈
　
¨

『命
の
入
り
回
　
いヽ
の
出
回
　
食
卓
の
向
こ
う
側
・
第
１３
部
』

西
日
本
新
聞
社
「食

く
ら
し
」
取
材
班
　
著
　
西
日
本
新
聞
社
　
５
０
０
円
（税
込
）

偽
装
表
示
や
残
＝
農
薬
――――
題
な
ど
、
「食
品

一に
対
す
る
人
々
の
関
心
は
高
ま

っ
て
き
ま
し
た
が
、食
べ
も

の
を
目
に
入
れ
た
後
の
こ
と
は
考
え
て
き
た
で
し
ょ
う
か
〓
ま
た
、
日
は
全
身
の
病
気
と

つ
な
が

っ
て
い
る

こ
と
が
分
か

つ
て
き
た
の
に
、他
の
病
気
よ
り
も
歯
科
の
優
先
順
位
が
低

い
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う

本
占
は

そ
ん
な
疑
間
を
提

小
し
、
国
と
‐１１１
囀
を
テ
ー
マ
に
私
た
ち
の
健
康
や
医
療
の
あ
り
方
を
考
え
ま
す
．

『ナ
チ
ュ
ラ
ル
＆
オ
ル
タ
ナ
テ
ィ
ブ
ヘ
ル
ス
ブ
ツ
ク
⑩

生
き
方
を
変
え
れ
ば
病
気
は
治
る
！
』

ほ
ん
の
木
編
　
ほ
ん
の
木
　
１
、
５
７
５
円
（税
込
）

ス
ト
レ
ス
に
溢
れ
た
現
代
で
は
、
メ
タ
ボ
や
化
学
物
質
過
敏
症
な
ど
と
い
っ
た
文
明
病
に
悩
ま
さ
れ
る

人
々
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
．検
杏
、業
演
け
医
療
は
あ
く
ま
で
も
対
症
療
法
で
あ
り
、本
当
に
健
康
的
な
生

ん

葉̈
に
頼
ら
ず
、食
生
活
に
よ
っ
て
自
然
治
癒
力
を
高
め
、文
明
病
の
コ

き
方
へ
導
く
こ
と
に
は
な
り
ま
せ

ン
ト
ロ
ー
ル
か
ら
抜
け
出
し
て
体
の
中
か
ら
病
気
を
治
す
方
法
を
解
説
し
ま
す
。

『赤
ち
ゃ
ん
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
④

妊
娠
前
　
し
て
欲
し
い
こ
と
ｏし
て
欲
し
く
な
い
こ
と
』

真
弓
定
夫
／
池
川
明
監
修
　
美
健
ガ
イ
ド
社
　
５
２
５
円
（税
込
）

赤
ち

ゃ
ん
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
シ
リ
ー
ズ
最
終
巻
■
生
ま
れ
て
き
た
子
ど
も
た
ち
に
話
を
聞
く
と
、
お
腹

の
中
に
い
た
時
の
こ
と
や
、
そ
れ
以
前
の
こ
と
を
覚
え
て
い
る
と
い
う
不
思
議
な
証
言
が
次
々
と
出
て
き
ま

す
〓赤
ち

ゃ
ん
自
身
が
親
を
選
ん
で
い
る
こ
と
、使
命
を
持

っ
て
生
ま
れ
て
き
た
こ
と
な
ど
…
ご
」
の
マ
ン
ガ

を
読
む
と
、ま
だ
見
ぬ
赤
ち

ゃ
ん
と
の
尊

い
絆
を
感
じ
ら
れ
て
、本
フ
の
自
分
を
大
切
に
生
き
る
勇
気
が
沸

い

て
き
ま
す
。

日本C協会マ[ま マクロヒオティックに関する書籍雑誌等を多数取|つ 扱っマしはす.

こ購入あ問い合わせll  日本Cl協会  電言舌:03‐34697631 /FAX:033469‐ 7635 http://www ci kyOkailp
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黒ごまババロア 80g
ア…モンドババロア 80g

国産トマト

国産りんご

国産砂糖を使用

グレープフルーツ

||■ 1■き讐
・
=‐

ビタミンCを
補絡できる飲料です

1サルギ|卜島辱|‐

‐内容量200m l

風l易
`亀

:'00
■レモン25■分0^i

荒 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

http::,ww san ku co jp

『ア
ト
ビ
ー
に
も
安
心
　
子
ど
も
の
お
弁
当
』

陣
田
靖
子
著
　
家
の
光
協
会
　
１
、
４
７
０
円
（税
込
）

米
粉
料
理
に
定
評
が
あ
る
陣
田
端
子
さ
ん
の
お
弁
当
の
レ
シ
ピ
集
。乳
製
品
や
卵
、白
砂
糖
不
使
用
な
の

は
も
ち
ろ
ん
、小
麦
粉
も
使

っ
て
い
な
い
た
め
ア
レ
ル
ギ
ー
の
方
に
も
安
心
で
す
。
ハ
ン
バ
ー
グ
や
卵
焼
き

そ
っ
く
り
料
理
や
カ
レ
ー
や
チ
ヂ
ミ
な
ど
の
ア
イ
デ
ア
＆
簡
単
お
弁
当
な
ど
、子
ど
も
が
喜
ぶ
メ
ニ
ュ
ー
ば

か
り
。
お
弁
当
レ
シ
ピ
２
４
点
以
外
に
、毎
日
の
お
か
ず
に
も
役
立
つ
副
菜
の
レ
シ
ピ
も
満
載
で
す
．

『Ｂ
１
０
お
菓
子
キ
ッ
チ
ン
』

黒
澤
ナ
オ
コ
著
　

王ヽ
婦
の
友
社
　
１
、
５
７
５
円
（税
込
）

ア
レ
ル
ギ
ー
対
策
の
ス
イ
ー
ツ
に
こ
そ
、著
者
の
黒
洋
ナ
オ
コ
さ
ん
が
ボ
ス
ト
ン
で
学
ん
で
き
た
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
が
大
い
に
役
立
ち
ま
す
ｃ本
書
の
レ
シ
ピ
に
は
、乳
製
品
や
卵
、自
砂
糖
は
出
て
き
ま
せ
ん

が
、そ
れ
に
代
わ
る
も
の
で
コ
ク
や
う
ま
み
の
あ
る
お
い
し
い
ス
イ
ー
ツ
が
作
れ
ま
す
。
パ
ウ
ン
ド
ケ
ー
キ

や
お
汁
粉
な
ど
、な
じ
み
の
あ
る
お
某
子
も
た
く
さ
ん
『́．ア
レ
ル
ギ
ー
の
方
に
も
、
ア
レ
ル
ギ
ー
で
は
な
い
け

れ
ど
身
体
に
や
さ
し
い
お
菓
子
を
食
べ
た
い
人
に
も
お
す
す
め
で
き
る

一
冊
で
す
。
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|―■ |||||||■||||■      ||  ■■‐|・  |||
北海道産小麦粉使用 無かんすいノンフライ乾麺 つるつるした食感
さつばりとした醤油だねと風昧豊かな胡麻だれ
砂糖・動物性原料・添カロ物不使用

【しょうゆだれ】酸味を抑えた上品な風味の醤油だれです。常温保存可。ふりかけ (紅生姜、いりこま、青
さ、焼刻海苔)付です。夏季限定 (4～ 9月 )。

【こまだれ】胡麻をふんだんに使つた、風昧豊かな胡麻だれです。常温保存可。夏季限定 (4～ 9月 )。

開封前賞味期間 :常温で6ヵ 月

【しょうゆだれ】
原材料 :麺【/Jヽ麦粉・馬鈴薯でん

ぶん(北海道産)、 食塩】
スープ 【醤油、メープ
ルシュガー、米酢、食
塩 (オ ース トラリア

他・ 天 日塩 )、 ごま
油、椎茸エキス、昆布
粉末、酵母エキス】
ふりかけ 【紅生姜 (生

姜 :中国産、食塩、赤
梅酢 (梅酢、赤紫蘇、
食塩 :国 内産))、 ごま
(南米・アフリカ産他)、

青さ・焼のり(国 内産)】

しょうゆだれ :123g

【ごまだれ】
原材料 :麺 【小麦粉・馬鈴薯で       ・̈

んぶん (北 海道産)、 食
塩】、
スープ 【醤油、胡麻、
米酢、麦芽水あめ、味
噌、ごま油、玉ねぎ・

にんにく。生姜 (国 内
産 )、 香辛料、酵母エ

キス】

(う ち麺80g)168円 0込 ) こまだれ :130g(うち麺80g)220円 輌込)

ヘ
ル

ヽ

ヘ
ル

ヽ

・
‐‐ 暉 鶴庁こしよ

―
‐‐

国内産原料100%
農薬不使用完熟柚子皮使用
柚子の香り高く辛昧マイルド

塩は「海の沐青」を使用 しています。柚子の香り高く、

辛味と塩味がマイル ドで上品。鍋物や冷奴、汁物な

どの薬味に、わさびや辛子の代わ りに、マ∃ネーズ

やポン酢に混ぜてこ利用ください。添加物不使用。

開封前賞味期間 :常温で1年

原材料 :柚子 (農薬不使用 :徳島産)、 唐辛子 (福 島産)、 食
塩 (海の精)

ess 6308 rnat

商
品
の
お
問
合
せ
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
い
ま
で

〒
‐５‐
１
００５３

東
京
都
渋
谷
区
代
々
木
１
‐
５８
‐
‐

フ
リ
‐
ダ
イ
ヤ
ル
コ

一
〇
１
２
０
１
６
６
７
１
４
４
０
／
ｍ

一
〇
１
２
ｏ
‐
５
８
８
１
０
３
８

|||",キッズシリ=ズ|こでものベジ碁1時ⅢⅢ

"植物性原料100%
おから入りこんにゃく「蒟肉ミンチ」使用
野菜の甘みをいかしたトマトソース昧
アレルゲン21品目不使用 (大豆・小麦 0

バナナ・山芋使用)

オーサワキッズシリーズ。有機 トマ トペース トをベー

スに、かほ
｀
ちゃ 人参の甘みをいかした トマ トソース

です。砂糖 動物性原料 添加物不使用。お弁当のおかず

に最適、バンにはさんだり、炒め物やバスタソースに

加えたりとしヽろいろな使い方ができます。5ヶ入り。

開封前賞味期間 :常温で2年
月訂オオオ斗 : おから.大豆ヘースト.Iね ぎ1国内産|、

パレ紛″|ヽ 美
粉.生 イースト1国 内産、食塩 小麦たん白|ア メリカ.

カナダ産|、 馬鈴薯でん紛.や まぃも'こ んにゃくlll国
内産|、

バナナ|フ ィリピンと|、 食塩1海の精|、 オリー

ブ油{イ タリア産等I、 こしょう1大 豆lllア メリカと、
大麦紛1国内産、黒こしょう|マ レーシア産等、唐辛子|

中国産)、 ナツメ′グ|イ ンドネシア産等|、 水酸化カル
シウム1国内産|、 ソース1有機トマトベースト(ア メ

リカ産1有機ブルーアガベシロ,プ |メ キシコ産|、 米
酢1国内産|、 人参ベースト1国内産|、 醗酵調味lll味の

母|、 普油|かめびし 野菜Iキス|オ ニオレエキス,

人参Iキ ス1中国産、セロリーIキ ス1国内.中国
産|、馬鈴薯でん紛1国 内産1食塩1海0精 |、 かばちゃ
ベースト(国内産|、 オリープ油|イ タリア産等|、 酵母
Iキ ス|ア ロマイルド|おろし生姜1国 内産ll

toos 380Erifi^r
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畑 し

農薬不使用茶葉使用
渋みをおさえたコク深い味わい

水出しで手軽にアイスティー

抽出液はきれいな濃いオレンジ色です。ナイロン三

角テ トラバ ッグを使用。 1パ ックで500mlで きま

す 夏季限定 (6月～ 9月 )。

開封前賞味期間 :常温で2年
原材料 :紅茶 (栽培期間中農葉

不使用 :ケ ニア産 )

(ア ッサム種)

30g(5g× 6P)367円  (税込)

…

‐‐

―

)輛
茨城産大粒和栗
完熟熟成ならではの甘昧 砂糖不使用

完熟熟成させることで和栗本来の甘味を引き出しま

した。和栗の風味を残すために渋皮を薄く残してあ

り、渋皮こと美味しく食べらねます。自然な甘さ、

ほっくりとして風味豊か。そのままはもちろん、菓子

やバンなどの材料にもおすすめです。添加
lla不

使用。

開封前賞味期間 :9ヵ 月
原材料 :栗 (国 内産)

taoe 540H rnar

商
品
の
お
問
合
せ
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
い
ま
で

〒
‐５‐
１
００５３

東
京
都
渋
谷
区
代
々
木
１
‐
５８
‐
‐

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
コ

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

―
や書り嚇澪Ⅲ

・・
‐

天然由来成分100%
国内産米発酵エキスの薬用入浴液
たつらiリアミノ酸でしつとり素肌

国産米から作つた米発酵エキス98%配合。米発酵工

キスには日本酒の 9倍以上のアミノ酸や糖類が含ま

れ、優れた温浴効果 保湿効果 清浄作用などがあ

ります。石油出来成分 防腐斉」 合成香料 合成着

色料 予L化斉」不使用。

開封前使用期間 :常温で3年
原材料 :米発酵エキス、水、リ

ボフラビンリン酸エス

テルナ トリウム (ビ タ
ミンB2)

ooomt 
.|,260H 

rnar

颯

彰

■■■■プレミ

…

パック|・
・ =

トルマリン配合の泥エステパック

毛穴の奥の汚れまですつきり、

お月几しつとり潤う

うるおい効果を高めるヒアルロン酸Na トレ八□

―ス 八チミツ配合。エイジングケア成分のアルブ

チン 甘草フラボノイ ド オーガニックカミツレエ

キスなども配合しています。デリケー トな肌にもこ

使用いただけます。鉱物油 合成香料 着色斉」 パ

ラベン不使用。

開封前使用期間 :長期保存可

原材料 :水、BG、 カオ リン、
ベ ン トナイ ト、 トレハ

ロー ス、マル チ トー

ル、グルコース、エタ

ノール、プルラン、ケ

イ 酸 (A1/Mg)、  フ

ムスエキス、ヒアルロ

ン酸 Na、 ハ チ ミツ、

アルブチン、甘草フラ

ボノイ ド、ソウハクヒ

エキス、カミツレエキ

ス、フェルラ酸、ダイ

ズエキス、黒砂糖、ホ

ノライ ト、酸化亜鉛、

フィチン酸、ヒノキチ

オール、 トルマリン

rzoe 3,36081 (ffi )
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自然の恵み建 康を鍛える
サ ン ス タ ー 燿 醸 道 場

健康道湯「緑黄野菜」。β―カロテン6mgを合んだ
こだわりいっぱいの健康飲料です。

こだわりの有機栽培で育てたにんじんなどを独自のすりつぶし製法で新鮮パック。

独自の乳酸発酵技術でマイルドな味わい。飲みごたえのある「緑黄野菜」。

β̈カロテン6mgや 奏物繊維2gをさんだおぃい 健ヽ康贅料です。

“=証
蕊 4つ 基準に適合していることが認められています。1  1■  |:偏

⑪ 量壼習量肝撃賓電七1喫雪重電9 ダ嵐 讐 贅

過去3年以上化学合成農薬・肥料等を使用しない畑で有機栽培されたものであること。隣接

する農地から農薬が飛来しないよう区分けされた農地であること。輸送 、保管、製造などの

工程で有機以外のものが混入しない管理 をされていることなど、栽培から製造まで有機の

厳しい規格に適合し、農林水産省が認定した認証機関に認められたものだけに有機」ASマ
ークを表示することができます。

●こたわりの大地に育まれた有鶴野菜を
'レ

ント

サンスター株式会社
T569-0806

大阪府高槻市明田町 7-1

丁EL:072-682-1396  FAX:072-685-5652

幣

⑪
アイシーエス日本

.cV定 番
'ナ

:MPJP1034-01

有機野菜100%。有
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渕

鶉

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

な
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

う

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
い
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
。

出
来
上
が

っ
た
商
品
を
モ
ニ
タ
ー
調

査
し
た
ら
、
テ
レ
ビ
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
口
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
。

コ
ー

ド
タ
イ
プ
は
“
℃
、
ス
ー
パ
ー
タ
イ
プ

は
１
個
の
場
合
２２
℃
ヽ
２
個
の
場
合
は

困
℃
下
が

っ
た
こ
と
が
遠
赤
外
線
応
用

研
究
会
で
確
認
さ
れ
た
こ

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

幸せと感じながら送る日常の生活。1枚は電気を付け、明かりを得
て家電製品の便利な機能に頼る日々 ・・。しかし、電灯やテレビ、
冷蔵庫などに囲まれた室内空間は本当に「快適な空間」と言えるの
でしようか?家中には:家電製品などから出る有害な電波が充満
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―,自然な環境」で暮らす事により、健康でストレスの少な

}絣 譴 糀 殿 当
盤 泌 降
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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
。
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
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

隣
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

う

に
な

り
、

ん

冷
蔵
庫
の
音

催
が
静
か
に
な

大

り

ま

し

た
ｏ

ま
た
、

エ
ア

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

コ
ロ
０
中ヽ
ヽ
ｇ
Ｄ
≧
ｇ
Ｐ
∽
〓

コ̈
∽
す
Ｃ
く

，
末
Ｆ
Ｏ
Ｏ
コ
Ｊ

手軽にエコ !快適生活 !

コンセン トに差込むだけ、電気こた

電気カーペットなど…暖かくてビ

サ イ

●付属品 =―
ルテープ

高塚さん大澤さん

応可能です。※付属品のコー
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名暦売販 電所住
営業時間
休  日

主な商品 催 しもの

越 田 治 良 院
〔〒040‐ 0003〕 函館市松陰町1]20
TEυ FAX0138 32 2870

9:lXl～ 18 i lll

月
カイロプラクティック、自然食品 ①

自然食品の店―むぎさと― 〔〒0640822〕 本し幌市中央区北 7条西 24丁 目 2番 3号
TEL創 1644192]FⅨ 011 644 1133

13:30～ 17:30
月 本 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 ①

い ま ほ  ろ ば 〔〒0630035〕 札幌市西区西野五条3丁目11
TELO]1 665 6624 http:″ 、wvw mahorobalp net

]0:lXl～ 19:∞
年中無休

青果食品雑貨酒全般 エリクリー浄活水器 化粧品
健食 塩製造販売 自然震園営農 レス トラン ①

や
店

た
内

し
駒

あ
真

〔〒005-lX11 4〕 札幌市南区真駒内幸町 2112ミ ュークリスタ
ル lF TEヒ創]588 451l FAX011 588 4512

10 i Cll～ 20 i lXl

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 ①

店
ぼ

の
ぎ

品

―

食

ん

然自

た
〔〒0060803〕 利幌市手稲区新発寒 3条 3丁 目 59
TEL011-684‐ 5860

∞‐９
月

”５
日

自然食品全般 生活雑貨 化粧品 ビワ温灸 健康
補助食品他 配達 地方発送可 ①

有機野菜と自然食の店
あ  お  や  ま

〔〒041-1122〕 亀田郡七飯町大川 320‐ 32
TEL0138 64‐ 9611

900～ 191∞
年中無休

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

（
こ

店
店の鉢

０国
コ

食
引

然

ュチ

自

ナ
〔〒0800028〕 帯広市西 18条 南 5丁目 311
TEL0155 38 3833 http //natura coco lp/

]000～ 19:∽
月

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

〈
↓

玄 米 雑 カ フ ェ あ ま む
〔〒085-0007〕 北海道91路市堀川田1538
TEレ 6●く0154235594

1l i Cltl～ ]9:k ll

月
有 lr・野菜、オーサワ商品、第 3世界ショップ雑貢
食品 オーガニック寝具類、浄活水器

〈
↓

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 TEL01フ 764 021l FAX017 764 0215

9:30～ 18:lXl
日 祝

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

〈
↓

店
ら

の
ぞ

品
お

食然
ぁ

自
け

〔〒0300961〕 青森県青森市浪打]1610 牧田ビル 1階
TEL017-743 0824 FAX017 743 0832

9:∞ ～ 19 1 KXl

年中無休
無農薬玄米 オーサワ商品 調理師で食養士の店主
の砂浴療法 食養相談もあります

（
↓

店
戸

の
ヽ

品
ナ

食然
刊

．自

エ
〔〒031-0084〕 青森県八戸市八日町 2

TEL017 844-6461
9,30～ ]8:∞
|‐ 自 祝

オーサワジャバン商品 バン 野菜 米 雑貨 〈
ι

整 ‐骨 院 巴 堂
〔〒0130002〕 秋田県横手市追廻214
TEL0182-32-3331

∞‐８
視・卜一

ｒ
● オーサワジャパン商品、強健術 〈

↓

秋 田 自然食 品 セ ン ター 〔〒0100951〕 秋田県秋田市山王2丁目1122
T巨L018 823 2921 FAX018 862 0879

9:∞ ～ 18:∞
日 祝

オーサワジャバン、アルソア化粧品 ビワ温灸、生
鮮食品、料理教室 食養講座

〈
ん

Sweet Market 〔〒0]00951〕 秋田県秋田市山王1丁 目318101
TEヒ018‐ 823‐ 1977

9 1 klC～ 20100
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 ①

マ ナ 自 然 食
〔〒0200114〕 岩手県盛岡市高松25]8
TEL0196-62-6205

9100～ 19 i llll

年中無休
食品 野菜雑穀、図書、配達 食養指導、地方発送 ①

店

田の蒻
品
ゥ

食

ン

然
り．

自
グ

〔〒020‐ 0015〕 岩手県盛岡市本町通]1612
TEL/F継0196228844

9'Clll～ 19:∞
日 連体

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

マクロピオティックレストラン
「スロー キュア ナチュラルハウス」

t〒 0200023〕 盛岡市内丸 418
TEL/ら くヽ0196528055

∞生
祝

一
日

‥３
土

日替わり玄米雑穀ランチ コンサー ト 各種イベン
ト ↓

Sobe's Cate 〒0250024〕 岩手県花巻市山の神5784 11:30～ 21:lXl
オーナー自家無農薬玄米を中心としたマクロピオテ
ィックカフェレス トラン

クオ帥
〔〒9800822〕 富城県仙台市青葉区立町 2214
TEヒ0222]10938 ■ヽ 02221卜 4428

9:00～ ]9 1 KXl

日
食事処「友苑」TEヒ0222664095料 理講習 Э

ワンス トップ コヤマ 〔〒9900845〕 山形県山形市飯塚町 120

TEL023 643 0594 http7/wwvv onestop cOlp
10 11Cl～ 19:lXl

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

玄

前躊
学時大

品食

津

然自
会

〒9650005)福島県会津若松市―箕大字鶴賀字上居合
75‐ 8  TEL0242-32-]850

9:30～ ]830
年中無休

自然食品 バン 生鮮食品 生活雑貨 書籍 他
〈
↓

(善  林  庵 )
〔〒9708026〕 福島県しヽわき市平古鍛冶町 102
TEヒ0246-25-2952  Fハ )く0246-25-2275

9:30～ 20 1 CKl

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

な

や

ん

の

ぜ
も

ん

ベ

あ
た

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

10:00～ 19:lXl
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 ①

ず
ン

一
デ

８

一』ガ
ゆ
′

ち

ト

な

り
〔〒963‐ 8046〕 福島県郡山市田]東 ]200
TEL024 961 5782

∞‐９
祝

”∞
日

オーサワジャバン ムソー 創健社等商品
バン 生aIF食品 エコ雑貨 自然派化粧品 他 ○

自 然 食 品 と み や
〔〒963-8851〕 福島県郡山市開成2415
TEL024-9397555  =ヽ0249397666

9 CXl～ 19:30
年中無体

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

自 然 食 品 店 わ か ば
〔〒9791521〕 福島県双葉郡浪江町字町場183
TEL0240-35-2797

91130,、 ]7:30
‐■日■月 祝

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

溶黒薩襲ξ慇
〔〒9218062〕 石川県金沢市新保本 1222
TEL076 249 4805 Fお く0762494188 鼈 肇甲

アレルギーベジタリアン対応食品 バン 無農薬野
菜果物 米 豆腐 ゆば 雑貨 料理教室 ①

ン
の

ラ
か

卜

た
ス
一房

レ
エ

食
食

菜
康

穀

‐健
〔〒9200944〕 石川県金沢市三口新町31122
TEυ
「

熱 762637730 凛 嵩櫻響
お食事 オー ドブル お弁当 浄活水器
htp:″mttu4yo9 hp hfoseek coiノ

（
↓

ち
ん

た菜野
ぽ

な

つ

気一九
の

〔〒9218815〕 石川県石川郡野々市田I本町 2124
TEL7i 0ヽ762460210

'PttЮ

:∞ 無震薬野菜、お米、バン 豆腐 石けん、化粧品
書籍、雑貨他料理教室、配達可 Э

″̈望知
タ

購
ン

群
セ

〔〒370084フ 〕群馬県高崎市和田町 713
TEヒ 0273‐ 22‐ 5484

10:K10～ a:00
月

図書 食品、料理教室 陰陽勉強会、食事相談、健
康相談

〈
↓

店商朦須
〔〒3760053〕 群馬県桐生市東久方町 2621
TEL0277-44-5733

9:∞ ～ 鋤 :lXl

日
純正食品、図書、自然酒 無添加ワイン、料理教室 〈

↓

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

8:lXl～ 2Cl i lXl

日
漢万薬、カイロプラクティック併設 （

↓

に

恵

０Ｈ
理

Ｓ
麻

〔〒379‐ 2123〕 群馬県前橋市山王町 225-10
TEげFAX027 266 5334(山 王病院より西徒歩 1分 )

9 i llCl～ 19 1 CXl

水 木
自然食品 無農薬野菜 天然酵母バン 化粧品 配
達 料理教室 カフェ

〈
↓

エ
フ

フ

イ

動

ラ

菜

一

＆

リ赫卦
自

カ
〔〒370‐ 0002〕 群馬県高崎市日高田]3561
TEL/FⅨ 027 364 0360

10100～ 19:∞
(ラ ンチよ11:∞ ～)金 上

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

〈
↓

雲 菫 フ ア ー ム 〔〒373-0846〕 群馬県太田市中根町801
TEL7FAX0276 31 8850

10:Ofl～ 19 1 1Xl

不定休
自然震法震産品 玄米 地粉 そば粉 野菜 調昧
料 豆腐 天然酵母バン

〈
じ

宙 代 米 浦 部 晨 園
〔〒375‐ 0042〕 群馬県藤岡市鮎川337番地
TEヒ 0274 23 8770 FAX0274 23 8970

830～ 17:3Cl
土 日

」AS認証有機栽培の古代米各種、特殊米、玄米
専門生産販売震家。 1個から全国発送。 ↓

栃木自然食 セ ンター
オ  ア  シ  ス

〔〒3280017〕 栃木県栃木市錦田]]43
TEL/FAX0282 22 1044

∞‐９
祝

一∞
日

健康食品 化41i品 、衣類、野菜 雑貨、書籍、カイ
ロフラティック ①

自然食 品 の 店  こ こち
〔〒3270832〕 栃木県佐野市植上町13024
TEL0283 21 5636 FAX0283 21 5658

月～土]0:30～ 19ilXl

日 13:∞ ～ 18:lXl

自然食品全般 健康食品 目然化粧品 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
。

（リ
マ
ー
ク
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
（株
）食
品
取
扱
店
で
す
。
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）イ‐‐■
な

テフ
一セ

ま
〔〒327‐ 0843〕 栃木県佐野市堀米町1771
TEL0283 22 8261 FAX0283 21 6935

10:∞ ～ 19 1 1Xl

日
自然食品全般 生活雑貨 C

マ
エ

■
り
一

に携燿
ピ．

鰤胸
〔〒 301-lll133〕 茨城県龍ヶ崎市佐買町 6292
常磐線佐員駅西口駅前 TEL0297 65 8864

１０
日

∞～ 19:311

祝 (除予約)

O」 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 C
食 の 提 案 ス ペ ー ス
ミ  レ  ッ  ト

〔〒 3100851〕 茨城県水戸市千波町 460-37
TEL/FAX029 2“ 6112 hip〃 vv～vw mmetmtO cOm

∞‐９
祝

”∞
日

オーサワ商品 バン 豆腐  雑貨 化粧品
ランチ 11:30～ 料理教室第 3、 4火 第 4土 C

自 然 食 品  イ ナ バ
〔〒3060013〕 茨城県古河市東本町3514
TEL0280‐ 32‐ 1543

9 i CKl～ 2Cl i∞

月

マクロビオティック食品、C図書、オーサワジャ
バン商品、書籍 他 C

Ｌ

κ

Ｍ

Ｔ
〔〒 3160001〕 茨城県日立市諏訪町 1]8‐ 10

TEυ「
AX0294 33 2424

10 i CKl～ 18:00
祝

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

堂陽太
〔〒343‐ 0025〕 埼玉県越谷市大沢4105
TEL048-962‐ 3479

9:lXl～ 2Kl:∞

_1日
純正食品、野菜、自然化粧品、書籍 料理教室 C

店
Ｊ

売
場

直
市

の
の

畑
き

ｔ
九瞥

〔〒343-080フ〕埼玉県越谷市赤山町1963
TEL048-967‐ 2888 l:|1鍮果'00

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 C

え 1橋  自  然  食
〔〒 3501109〕 埼玉県川越市霞ヶ関北 422‐ 17
TEL0492-32-9445 ≒撃亀l::" 無震薬野菜、食品、図書、化粧品、配達、地方発送、

料理教室 C

′li越 自 然 食 品
〔〒3500063〕 埼玉県川越市幸町810
TEL049 224 1126/FAX049 226 4577

10∽ ～ 19

土
CKl

昭不□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

へ
ι

お ば あ ち ゃ ん の 店 〔〒3530005〕 埼玉県志木市幸町323-10
TEυ■潔 484764855

10:lXl～ 18

土
∞ 自然米 自然食品 天然酵母バン 生活雑貨

オーガニックコッ トン衣類 布ナプキン C

フ0 リ レ
〔〒355-0328〕 埼玉県Lヒ企郡JO I町 大塚13043
TEL0493 74 0971 FAX0493 74 3562

9:311～ 191∞
日 ||■|

配達地域 1東松山市、嵐山町、」JI町 滑川町 寄
居田I、 江南町、都幾川村、玉 jl片寸など C

言甲警1ぷ
セ
灘
夕
「

〔〒3440032〕 埼玉県春日部市備後東8477
TEL048-736‐ 711118

10:踏γ絆lr
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 C
店
家

専
か

品食
な

然自

い
〔〒366-0052〕 埼玉県深谷市上柴町西428‐ 16
TEレ FAX048 573 1763

1l i lXl～ 19:flll

日
自然食品 rle康 食品、無農薬野菜 米、バン、化 lli

品、ヘナ、雑貨、書籍など C
に
店

だ

の

ら
食

か
然自い

森

し
の
さ

桜

や
〔〒3390052〕 埼玉県さいたま市岩槻E/1太田 2168東武野田
線岩槻駅下車岩槻公園西側信号角 TEL/Fκ く048-7495995

10 1Xl～ 18:llk

大 第 1 3水
有機野菜 有機米 マクロビオティック食品 天然
酵母バン 化粧品書籍生活雑貨 食養健康相談 C

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

9:CItl～ 19 i CKl

土(日曜は午後から)

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

学
自

田

と米

須
お
０

〔〒357‐ 0033)埼玉県飯育旨市八幡町85
TEL0429‐ 72‐ 2326 FAX0429-73-6094

91111～ 20:llC

日 祝
お米、オーサワジャバン商品全般、EM商品。
浄水器、備長炭、百年茶、アロエなど400種 . C

小 川 自 然 食1冨 店 〔〒3620037〕 埼玉県上尾市上町27-25
TEIJ048-774-8504

10 iCO～ 19:00 オーサワジャバン商品 エバ メール化粧品

健康相談、自然食品健康食品、バンキー取扱 C

0す こやか食材調和堂
〔〒 3691202〕 埼玉県大里郡寄居町桜沢 11522
TEL048-581 4968  FAX048-581-7220

10:lXl～ ]8111C
‐

日 祝
オーサワジャバン全商品 書籍 健康グッズ サプ

リメン ト 食養相談 C
ス
店

ウ
本

八
沢

願
所

健
新

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

∞10 1Xl～ 19

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 ①

尊饗霧
〔〒2640004〕 千葉市若葉区千城台西 134-12
千葉都市モノレール千城台北駅徒歩 ]分
TEL043-237-81 31  FAX043-236‐ 4255
http:″ vヽww sunife nalura com

9:∞ ～ 18:00
日 祝

創業 30年 自然健康食品店。天然塩、有機野菜、エ

コ雑貨、腰痛に効果的股関節ベル ト、イチョウ葉サ
ンを始めとしたサプ リ等 1800ア イテムの品揃え。
全国発送 OK、 年 4回セール実施

①

お1未 健康相談室〔〒2700034〕 松戸市新松戸 3]32ラフィーヌメイプル202号
TEL/iぺ47-3401021(メ ディカル ヘルス カウンセラー) l為了鳥

"

健康相談、医療講演、オーサワジャバン商品他 メタ
ボリックシン ドローム解消、デ トックスに関するもの C

ワ
輸

ノ野柔 〔〒273-0853〕 船橋市金本多8129
TEL/F′01D474401339

9蟹撃ヽlL潔
0」 商品等日常素材全般。喫茶と食事。「禾野輪のひ
ろばJ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女己樺怜―相lll象 を読む

C

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

10:∞ ～ 19:∞
第 2日

食品 無震薬野菜、食養 美容相談、各地発送 O
店

Ａ

のｏｍ
Ｋ

食然自

Ｔ

〔〒275‐ 0011〕 千葉県習志里予市大久保414-17
TEL04フ 47]1661 FAX047 471 1661

Klll11 ∞ ～ 19

大 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 ι

房
店

正
販

ぎ
樋

●
品ξつ

容
く
自

〔〒 272-01]1〕 千葉県市川市妙典 515‐ 10ミルフィーユ弐番
館 203 TEL/FAX047 399 3992

10:∞ ～13111C

土日祝(盆1主月)

自然食品、無農薬 無添加生鮮食品、ヨガ&料理教室。
http″kutsuroo daO lp/ネ ット通販 全国発送対応可。 C

工
木

フ効
の■

一
．

一

オ

も
〔〒2860004〕 成田市呆吾3565113
TF1070 5572 2587 http:〃 caFe mom nok p/

＝

土
30～ 1411311

口 角1祝‐
長岡式酵素玄米と成田の有機野菜をたっぶり使った
ランチ 800円  酵素玄米の店頭販売と地方発送

あ  い り ん 堂
〔〒2861X36〕 千葉県成田市加良部451
TEIJD476‐ 29‐ 6153 FAX0476‐ 29-6163
URL http:′ /homepage3 niヽ′com/a nndO/

∞13 1 1Xl～ 18

土

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

①

IKUKO  精ERBS 〔〒2970213〕 千葉県長生部長柄町徳増 806
TEL0475-35-1236

9:lXl～ 20:∞
水

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

①

アグア レ リ
〔〒2720]]]〕 市川市妙典 31112 東西線妙典駅3分
TEL7FAy047 306 0123

10311～ ]8:tlll

日 祝
O」 商品&く らしの模様くらしを楽しむ「滸の会J

オリジナルプロポリスエキス&天然サプリメント ①

熟一　

一

式
タンエ

株
淀

〔〒 105-0004〕 港区新橋 ]1610
TEL03-3595-4470

9 i llll～ 17 1 0fl

i日 祝
①自然浄水『ゆうすしヽ 争水器』②ア トピー協会推薦
品化粧水「いちえ水JⅢ シリーズ 他製造販売

一疇一翻
〔〒1500002〕 目黒区目黒本町3 19 3 TEL03 3794 1848
FAX03 3794 1850 htp l〃 www araguma net com/

ll i CKl～ 20100
月

マクロビオティック食堂あり(1130～ 2200)オ ー
サワ商品、野菜、雑貨 http i〃araguma exЫOg ip42 C

ナ チ ュ ラ ル マ ー ト 〔〒1500012〕 渋谷区広尾5195 1F
TEL03 6408 2528 http:″ naturalman p′

CKl1l i lXl～ 211:

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 ックベ ットフー ド C

(‰萄組:|・な 〔〒1130031〕 文京区根津 ]卜 14 根津駅徒歩 1分
TE 03‐ 3823-0030 Fハ )く03-3823-0031

10:∞ ～21:CXl
日

レス トラン 11'30～ 16:00(日 祭体 )無農薬有機
野菜、無添加食品全般、雑貨、化粧品等豊富な品揃 C

プ
●

．ツ

．

シ

げ

ラ

ま
ユチナ

く
〔〒1320014〕 江戸川区東瑞江1131F
TEυFⅨ 03 6909 9351

10'311～ 18:llC

日 :祝
ナチュラルシー ド野菜、自然食品 生活雑貨 C

■|.ま
然ュ食ラ需〔〒 1330057〕 江戸川区南」ヽ岩 72415

」R小岩駅ビルボポBl TEL03 3659 1301
10 Clll■ 21 tlll

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 C

11■
然ろ市♂ぁ〔〒 145-0071〕 大田区田園調布 卜620

TEL03 3722‐ 6476/お 客様専用 0120404421
∞
∞ユ| Rヽ: JAS有 機農産物を中心 に安全 安心な商品が約

1500ア イテム htp l.ヽ゛ d ecO09a cOm Q
海 の 精 株 式 会 社

〔〒1600023〕 新宿区西新宿フ229
TEL03-3227 5601 FAX03-32275602

9:∞ ～ 17:∞
土 日 視

自然海塩「海の精」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。
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門
院題淡

青
〓

不
一

症

ｍ

妊

川

不

ｓｅ

〔〒1500002〕 渋谷区渋谷141
TEL03‐ 3407-2267

|:∞

休
10:lll～ 21

日 祝
体外受精でも妊娠できない人のための鍼灸治療で l

年で 140人が妊娠。鍼灸と食養で相談。
〈
↓

リ マ
ー 東 北 沢 店

〔〒151∞65〕 渋谷区大山町115(lF)
TEL03-3465-5021  FAX03-3465-5022

10:lXl～ 1,:∞
正月を除く年中無体

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

手作 り冷凍惣菜。圧力鋼 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。

り|■|■4‐ ■新  宿 店

〔〒15]∞53〕 東京都渋谷区代 木々2231130
」RF新宿」駅南口より徒歩7分
小田急線『南新宿」駅より徒歩5分
TEL03-6304-2205 FAX03 5358‐ 3622

島蝠
オーガニ ック、無添加弁当。天然酵母ノ〔ン。スイーツ。

純正マクロビオティック食品約 600品 目。

無農薬有機栽培の野菜 果物 米 雑穀 お酒。

自然素材の生活雑貨各種。

（
↓

経 堂 自 然 食 品 セ ンター 〔〒1560052〕 世田谷区経堂237
TEL03 3428 9555 iヽ0337069252

10:∞ ～2fl i lXl

毎月1日
自然栽培米  野菜等 惣菜 」AS有機野菜等、オー

サワジャノヾ ン商品、各種配送承 ります。
（
↓

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

10:∞ ～ 19:∞
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 」ヽ田急線祖師谷大蔵

11:∞ ～19:∞
. 日 祝

オーサワ商品 野菜 生鮮食品 生活雑貨 健康相
談  http://ヽ ぃハ́ハ″tayOunohroba colp

〈
↓

自 然 食 の 健 康 食 卓
〔〒 1580091〕 世田谷区中町 487
TEL03-5758-7500 URL http:〃 kenkoshokutakulp 11唱γ牌

:∞ 無農薬玄米 (分 づき可)大豆 本多樽仕込味噌 野菜。

自然食品。自然酒.自然化粧品 生活雑貨
ハ
↓

健康線合開発株式会社
〔〒1600022〕 新宿区新宿54]新宿Qフ ラットビル301

TEL03-3354-3948 htp://ヽ v～ Nヽv kenkosoOoip
10:∞ ～ 17:K ll

土 日 祝
マスタークック土鍋、ガスマット、土びん、理想の
寝具パシーマ、健康食品、全国発送

言〃飢3毛 ,|`||:
〔〒 1620044〕 新宿区喜久井町 51 地下鉄東西線早稲田駅
夏目坂回 TEL03‐ 32029611

∞‐９
祝卜肝

オーサワ商品 野菜 雑貨等。カタログ誌有。
http:″ vvνvw bunnshdn colp/waSed″

（
↓

日田扁場鋼猥野
―ハリ糧 壼曰窮護―

〔〒 1690075〕 新宿区高田馬場 124143F
TEげFAX03 3205 0495
JR高田馬場駅徒歩 3分

∞

∞

‐２

‐９
日

”

一

∞

∞
水

八り治療、姿勢のゆがみ、健康相談。「患者と家族
の気功 操体法教室」「お灸 温灸講座」、F操 体法
の医学と食養 上下』(た にぐち書店)上梓

赤 と う が ら し
〔〒1140015〕 北区中里124 Jヒ村ビル lF
TEυFAX03 3823 1268

1l i CXl～ 19 1 1Xl

土 日 祝
オーサワジ ャバン全商品 無農薬有機野菜 食品

化粧品 雑貨 本駅から歩いて 0分
〈
↓

富士見 台‐自1然‐食品店
〔〒1760021〕 練馬区貫丼31416
TEL03-3990-6773

9∞ ～19:lC
8  1‐ 自然晨法食品、野菜、化粧品、図書

〈
↓

%歎鵬 殺努
〔〒 1760025〕 練馬区中村南 3317 2階
TEL03 3998 0968 iヽ 0964 http′ /makemposЫ b eip

]0:lXl～ 17:∞
水 日 祝 ‐

自分で浄血できる「プブヽン」の通販とfO 生命の可
育,生 を取 り戻し、躍動させる方法

く

らわ
賀

プ

く

ツ

ゎ

一 シカ
０
リ

〔〒1360074〕 江東区東砂31626
TEL03-3644-6401  FAX03-3644-6403

10:lXl～ 201∞
大 祝

地酒 銘醸ワイン 本格焼酎 ベルギービール

自然食品 hitp l″ w vv7nommiettp
〈
↓

ン
店

モレ
前

ピューティプラザ
府 中  駅

〔〒]830023〕 東京都府中市冨町126
TEL042‐ 364-8262

9 i tll～ Ю :∽

年中無体 正月1、 2

マクロピューティ 弱酸性ベルジュバンス、傷めな
い、かぶイtないパーマ 毛染 オーサワジヤバン品

〈
↓

店
ナ

の
マ

ロ“
平

食然
４

自
０

〔〒1870041〕 小平市美園町1331
TEL042-341-2908

1011111～ 201∞
土

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

（
↓

ス
店

ル
ウ酌∝

ハ
学
前

一獣帥又
〔〒 1860002〕 国立市東 卜1617ポボロビル地下―階
下リエスカ レーター右側|

TEυFAX042 572 2500 性」をぶ
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

〈
●

f‐urukost
(フルコスト)

〔〒 1920071〕 八王子市八日町 10]9加藤ビル lF

TEL042-634-8324
11:KXl～ 191011

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

（
↓

」APANttЭ〕MBF 東京本部 〔テ 1920054〕 東京都八王子市小門町 202
TEL042 625 0096(代 )FAxo42 627 0923(長 野 会津支部有 )

htp:″ www resetbodycom

]0:lll～ 20:∞
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。
（
↓

食   品
参

然自

人
〔〒2080021〕 武蔵村山市三ツ藤 14213
TEL042 560 4459 http l″ w、wv e ntth ip7

10:lxl～ 20 i lll

l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

今
↓

八 丈 自 然 館
〔〒 1001401〕 八丈島八丈町大賀郷 7590
TEL04996‐ 2‐ 1800 ■T覇"∽ 真空浄血療法、自然食品販売 （

↓

岩丼 の 胡 麻 油 株式 会1社
〔〒2210053〕 横浜市神奈川区橋本町 2126
TEL045 441 2033 F継045“12037

9■ Klll～ 17:lll
.土

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

（
↓

Lヌこ鷺政卜5,編 〔〒2591325〕 秦野市荻が丘84]
TEL0463 89 3831 http l″homepage3 n tycom′ man holu

10:∞ ～ 17:∞
年中無休

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 ′

〈
↓

マ マ キ ツ チ ン

心と身体 と環境の超健康
革 命 で 強 運 を 作 る ノ

〔〒2410824〕 横浜市旭区南希望が丘 2
TEL045 363 0846 FⅨ 045-363-0847

南口よリバス通り信号2つ 目左折 200m角

9:30～ 18:30
水 日

相鉄線希望が丘

オーサワジ ャバン商品 輸入冷凍食品 食べ方ワ出
し方ワセミナー随時0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

店
ド

の

一

一ｍ
ロ

食

ス
然
ル

自

ヘ
〔〒2420021〕 大和市中央 5]42
TEL046 262 0020 http i″ w、中vhrh co p

10:lXl～ 191∞
日

自然食品、OJ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 FB5 特売 J

〈
↓

す こ■や||か 1広 場

〔〒2440003〕 横浜市戸塚区戸塚町 8番地 ラビス戸塚 2ビ
ル 2F JR戸 塚駅東□徒歩約 1分
TEL045-881-7636 FttC略 5-88]-2772
http:″ sukOvakah roba com

10:K ll～ 19,00
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

料酉己達、売出 しは毎月です。
匡ma‖ :sato@sukoyakahroba com

〈
↓

鮮欄野萱鷲il建築聟竪長牛拝
〔〒2400023〕 横浜市保土ヶ谷区岩井町17
TEL045-337-2228 FAX045-335-3896 枷

嵯”２捌
∞
Ｂ

ｌＯ
土

オーナーは生薬漢方認定薬斉」師 保険調剤 健康食
品 自然化粧品 精油全国発送可

〈
↓

雲 南 有 機 田 七 普 及 会
〔〒2410005〕 横浜市旭区自根83330
TEL045-953-9]07 日ヽ1345953‐ 9127

∞‐９
祝酔酢

「田七人参全草液」&「全草花茶J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。

マクロピオテイツク&自然
食品のお店ナチュランド

〔〒2230062〕 横浜市港北区日吉本町 338
TEL045 564 8351 EAX045-5648352

10:∞ ～211 1 1Xl

年中無体
玄米菜食 レス トラン (食事、お茶、手イ乍リデザー ト

等 )、 自然食品販売 陶芸ア トリエ有 り
今
↓

洞陽健
〔〒2490006〕 逗子市逗子7158
TEL0468-73-7137 ■ヽ 0468‐ 71‐ 4383

10:00～ 191∞
1日‐|‐

食品 無農薬野菜 豆腐、化粧品、食養相談 配達 （
●

輌|く|||す りの崇畿 〔〒2540013〕 平塚市田村 73020
TEυFAX0463 53 2683

91撃
tfキ :撃

医薬品、健康食品、リスブラン化粧品、足心通
健康指導教室 食品

自 然 食 品 店 菱
〔〒2540807〕 平塚市代官町712 平塚駅雨口徒歩5分
TEL0463-25-5558 FAX0463‐ 25‐ 5559

∞‐８
祝

”∞
日

産直無農薬野菜 果物 ヘナ バン 化粧品 (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

やなか
〔〒2480014〕 鎌倉市由比が浜3947
TEL0467-24-0664 ■ヽ 0467‐ 23-7264

9:∞ ～ 18:311

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 )

自 然 食 品 の お 店
サ ン シ ヨ ッ プ

〔〒2500863〕 小田原市飯泉 2714
TEL0465 47 0558 F～ lγ65 47 0611

8:∞ ～ 17 i lKl

日 祝
マクロピオティック食品等 配達あり 地方発送も
あり htp l″ 、v～vw SunShop co lp/

（
↓

湯河原・
お  あ

健康スポット
し  す

〔〒2590303〕 神奈川県湯河原町土月巴1133
TEL0465-62-5334

8:∞ ～2000
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.http ′/、wvw●nsa net

（
↓
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マ ル ナ カ 薬 局
〔〒 4031X104〕 山梨県富士吉田市下吉田 251

TEL0555‐ 22‐ 0200
91麿狂:L" 漢方薬、健康相談、リスプラン化粧品、食品 ①

自 然 食 品 有 機 村
〔〒411110∞ 5〕 山梨県甲府市貢川 1318
TEL055 222 1872 http:|■

…
11が da orip/u kmur″

10:∞
～

19:lXl
l年中無休

自然食品全般 オーガニツクコ ッ トン 自然

化粧品 書籍 文具 CD 生活雑貨 ○

い 光 彩 工 芸
〔〒4070194〕 山梨県甲斐市竜地 3049

TEL055 128‐ 4181

9:∞ ～ 18:lXl

日
貴金属装身具メーカー (年 2回ダイレクトセール開

催)http:〃、咄w kosakOgd colノ

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
TEL0551 47 4585 http:〃 vvνvw u Chro com

9 i tXl～ 20:∞
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。 C
う か い 動 物 病 院
日本 動物病院会指定病院

〔〒381‐ 0021〕 長野県小諸市甲32322
TEL0267‐ 24‐ 8600

9:fKl～ 19 1 1Xl

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 C
食

伎

然

映エ

自と
ト

花

ア
〔〒386∞ 42〕 長野県上田市上塩尻 4541
TEL0268‐ 21‐ 4187 FAX0268-21-4188

1l i lXl～ 18:∞
日 月 木

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
（
↓

どんの
〔〒3861102)長 野県上田市上田原8761
TEL0268-26-9355

9:∞ ～ 1フ |∞

日 祝
オーサワジヤバン商品 根を守る核酸有機肥料 核

酸 &キ レー ト酸素食品 無農薬野菜 Э

野 草 広 場
(や そ う ひ ろ ば )

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

9130～ 18:30
無休

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れました。 e
フ
イ

イ

レ
ラ

モ
撚
ス

自

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

10 1Xl～ 18:30
月

無農薬野菜 自然食品、オーサワジヤバン商品、料

理教室、配達 0
半 断  食 温 泉 道 場
桐 生 リフ レッシ ユ学 塵

〔〒4130002)熱 海市伊豆山 1062

TE田557802101“t表 )

毎月 ]日～ 8日
基本研修

「宿便とり」半断食 拡大な施言Qと 20年の歴史「指

導者養成J  道場開設自立営業の人に ①

店
ン

ロｍ
　

．

食
グ

然
士

自
露

〔〒4180061〕 静岡県富士宮市北錮1413
TEL05“ 22-3741(ニ コニコミナヨイ)

101∞ ～ 18:t Xl

l■ 日`祝
リマ クッキング富士宮校 (毎月第 1水 ‐初級、第
2水 ―中級 第 3水 ‐上級)食品、野菜 C

恵大(株)
〔〒4200839〕 静岡県静岡市葵区鷹匠 14J
TEL054-252‐5963 Pli"L19:00

オーサワジヤバン商品 健康食品 化粧品 生鮮食

品 生活雑貨他 ○

G締■カ ミ ナ リ ヤ 〔〒4200842〕 静岡県静岡市葵区銭座町68

TEL054 247 8754 FAX054 248 7136 htp ill… kam nanya cOm

０

月
増
エ一ば

“

報
一よ 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 C
セ |レ ク トシ ョ ップ
サー| ニ  ー  ズ

〔〒 421-0421〕 静岡県牧之原市細江 14871
TEL0548-24 1414 FAX0548-241415 ■サ象

=響

国際有機認承自井博隆
・
田七人参

‐
の店。有機無農

薬野菜、自然食品、化粧品。
今
↓

自 ‐然 食 品 リ ー フ
〔〒4100882〕 静岡県沼津市町方町43

TEL/FへX0559634888
9■ lXl～ 18:∞
・ 不定体

無農薬晨業物、自然食品、オーサワジヤバン

エバメール、浄水器、海洋保全活動グッツ
〈ι

自 然 食 品 の 舗
ヨ     ン     ダ

〔〒4110848〕 静岡県三島市l.T町 32
TEL0559-75-0643 FAX0559-75-3208

8130～ 19:∞
日

自然食品 健康食品 こだわ り震産物 書籍

調理器具 料理講習会へのお誘い
´
こ

有 機 生活マーケ ツ ト
V I V0

〔〒4110912〕 静岡県駿東郡清水町iE団地207

TEL055‐ 973-2233

10,311～ 19:∞
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 カフエ 他 α

びわ ら の
〔〒4240943〕 静岡県静岡市清水区港町1512
TEL0543‐ 52‐ 9649

10 1 1Xl～ 18:lXl
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 0
健 康・ 自然食品 元氣界
社 団 法 人 佐野 療 術 院

〔〒4250033〕 静岡県焼津市」り 36086
TEL054 624‐ 4246

8:30～ 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。 ①

い伊勢吉  健幸事業部
〔〒4110912〕 静岡県駿東郡清水町卸団地305

TEL055 971 0584 FAX055 973 2038

9130～ 181∞
日 祝

日本 CI協 会、健康食品、食器、シユタイナー関連

商品、介護用品 ①

一
ル

エ
ナ

一
シ

オ
ナ

ム

．タ
ェ

ン

い

イ
〔〒4130011〕 静岡県熱海市田原本町 91
URL hitpプ /vvヽ wヽ htermoanet colp7

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。

自 然 栽 培野菜生産 販 売
そ ら ～ 自然 ととも に～

〔〒4413503)愛 知県田原市若見町権亜地 62番地
TEL0531-45‐52]5

9:tXl～ 18:∞
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 自然栽培野菜のカロエ品販売、宅配 ①

い玄気
〔〒4420857〕 愛知県豊川市八幡mI鐘鋳 247

TEL0533 86 5679「 黙 0533891072
10 1Kl～ 191111D

月
マクロピオティック商品、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

雑貨。発送配達有。波動測定、血流血液細胞測定 (豊

橋店、豊川店共に温熱 鍼灸治療院を併設)

①
キ
気

ン
玄い

ゲ
＜

プ ラ ス
豊 橋 店 )

〔〒4400831〕 愛dll県豊橋市西岩田61611
TEL0532 69 0655 いX0532 69 0656 hitp:んヽヽw gentt shop colp

101∞ ～ 19:lll
月

豊 橋自然食品センター旧市
民  病 院 跡 地 前

〔〒4400897〕 愛知県豊橋市松葉町365
TEL0532-54-5876

9100～ 18130
日

オーサワジヤバン全商品 バン 生鮮食品 生活雑

貨 書籍 免疫力強化食品 他 C

0井 上 砂 糖 店 〔〒4414-0813〕 愛知県岡崎市羽根町若宮27
9,∞ ～ 18 1 11Cl
.‐  水

マクロピオテイック&オーガニック食材と食品 国

産Jヽ麦粉&蕎麦粉&豆類 国内外の無添加食品 ①

宮山原生林国定公園内
笑 顔 の 宿 民 宿 丸 栄

〔〒4413624〕 愛知県田原市伊良湖町宮下2822の 23
TEL053]35¬ 390 FAX0531 35 1605

7:llC～ 22:∞
1年申無休

オーサワジヤバン全商品 クシマクロビオティック

ア ドバイザーによるマクロビ宿泊プラン受付中 Э

ゴ ジ マ フ ー ズ 〔〒4570011〕 愛知県名古屋市南区呼続元町927
TEL052‐ 821‐ 8746 l:町群

∞自然震法米の販売、玄米餅、玄米粥、玄米こはん、

〔大豆、小豆、金時豆、黒豆〕の水煮等製造及び販売

ヤゴナ一元寿

〔〒 461‐ lll104〕 名古屋市東区葵 3丁目 23‐ 11

」R 地下鉄千種駅 5番出□前
TEL052 935 2366 FAX052 935 2373

∞一一
■
■

‐０
●

マクロビオティック商品、純正食品、書籍、無 減

農薬野菜、天然酵母バン、生活用品
セミナーあり htp i″vvwwll ocn neip～ llgennゾ

3

ベ ル シ ン グ あ い
〔〒4510031〕 愛知県名古屋市西区城西 21513
TEL052 602 5930 FAX052 602 5950 ド1編桑

i lXl 無農薬有機栽培野菜、お米や天然酵母バン、木桶醤

油 etc。 喫茶では無農薬コーヒー、ランチをどうぞ ①

然  食 B10自
〔〒4670807〕 愛知県名古屋市瑞穂区駒場町59
TEυ F/Ⅸ 052 842 5010 htp:〃 vvャvw s bbip

91∞ ～18:3Kl
木

リマ クッキングスクール名古屋教室

マクロピオティック食材 書籍 雑貨他 ①

当黙霊震鳥和皇
〔〒4580014〕 名古屋市緑区神沢2丁目18062
TEL052 878 1021 FAX052 878 1031 http:″ manan s com

9:∞ ～ 19:lXl
日

オーサワジヤバン商品 バン 野菜 生鮮食品 生

活雑貨 絹製品 化粧品 書籍 他 ↓

卜
店

イメ
社

シ 一
本

ル
崎

ヘ∽
岡

〔〒4440832〕 愛知県岡崎市柱曙 1]0ヨ 1

TEL0564‐ 52-701C  FAX0564-52-7119

10:∞ ～ 19'00
月末セー

'レ

後の月躍
店舗面積 42坪 取扱い品目 3000以上 駐車場 8台
http l″ w、vw heathymate ip

（
↓

卜
店

ィ
山

メ一
焼

シ
屋引

古
佛
名

〔〒4680002〕 愛知県名古屋市焼山 1丁目3]3

TEL052 800 3533 F～ く0528003544
10130～ 19:llll

月末セール後の月曜
店舗面積80坪 取扱しヽ品目 351Xl以上 駐車場 10台

http:″ ぃハハハ″heanhymate lp
〈
じ

い 幽 ぁ
〔〒4680041〕 名古屋市天白区保呂町2016

TEL052 804‐0036 http l/加 vvNv karuna coゎ

10:∞ ～18:∞
日 祝 (本社)

大豆ミー トなどを中心に 2∞ 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
〈
ι

様 乃 里 (ム ク ノサ ト)
〔〒4870005〕 愛知県春日丼市押沢台フ]0-17

TEL0568 91 0666 FAX0568 91‐ 4445
10∞ ～ ]7:∞
金は10 ilX～ 161∞

高蔵寺ニユータウン内 超エネルギー水
・
活 取扱

店 無震薬野菜 食品 化粧品 森修焼
〈
↓

ル
グ

ラユ
ン

チナ
キ

セ

ツ

ワイ

ク
〔〒472∽ 16)愛知県知立市西中町永崎 100

TEL0566-82‐3828
不定期

目家製無震薬野菜を使用 したマクロピオティック&
薬膳料理教室 HPア ドレス naturd coo時 ng com

〈
↓

チ ル チ ル ミ チ ル 〔〒475‐ 0924〕 愛知県半田市東郷町339]
TEL0569 22 10周

9 1 1Xl～ 19 ilI
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、カフエあり、電話注文承 ります Э

ア0
〔〒4801153〕 愛知県長久手町作田2丁 目 1001ク リムソン

′ヽイツ l F TEL0561 63 9799 FAX056]762799
9:lXl～ ]8:OID
日 月 祝

鍼灸手技療法、母7L育児相談、プロポリス

健康自然食品 書籍、雑貨
今
↓
・
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村

店

養食

牧
知愛

小
〔〒4850012〕 小牧市小牧原新田3984
TEL0568-75-9843 FAX0568-76-468]

8,fKlん 18:lXl

土 日 祝
姓名学の本「幸福の象」 自然食品 ビデオ
食養料理教室 食養勉強会 個人健康相談

〈
↓

より安全で純正FJ食品の専
門店   和 楽

〔〒4910002〕 愛鵬 ―宮市時之島丸先 212
時之島公民館の前 TEL0586 51 9559 http r vlarakυ 138 net/

Ⅷ
月

一‐

阻

∞

ト

０‐
第

オーサワジャバン商品など全国よ り厳選 した、安全
安′3の、こだわり食品と雑貨 1800種。

（
↓

ど
怒

“
黒 〔〒4880823〕 愛知県尾張旭市庄南町 2510

TEL052 776 1251 FAX052 776 1241
∞■

祝
”
日

硼
ｉ

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

キ

ん

一

や
ユ

ち
店

っ
の

あ

り
の
わ

酒
だと

〔〒5060824〕 岐阜県高山市片野田15228
TEL0577 32 5078 FAX0577 36 1588

9:∞ ～Ю ilX

日 第1 3水
オーサワジャバン商品 無農薬栽培野菜
オーガニック食品 雑貨 天然水

〈
↓

榊 わ ら べ 村
〔〒5050051〕 岐早県美濃加茂市加茂野町鷹之栄342
TEL0574-541355

9 i lXl～ ]8 i lXl

日 第4土
自然食品  無震薬野菜 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

ピ口
か

クマ
お

〔〒5060013〕 岐阜県高山市有楽町 2F
TEυFAX0577 35 1057

∞
日膵報

じ
水

マクロピオテ 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 醤籍 他

〈
↓

八 ッピーナチュラル 〔〒509720]〕 岐阜県恵那市大井町 535
TEL0573-22‐ 9188

9 i lXl～ ]7 1 1Xl

WE8年中無休
自然派食品、ふんどしパンツ、布ナブ、手づくり品
のオンラインショップhup″happynatud ip

〈
ι

ノ トモヒ榊
〔〒 9100032〕 福丼県福丼市堀ノ宮 1803市内バスニ郎
丸団地下車 1分 第 2堀ノ富下車 3分 TEL0776 21‐ 3811

830～ 19:lXl

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

（
ム

器
売

陶
販

康
造

健
製

鉛

・

無
器

フ
い

工
し

ン
い

サ
お

〔〒 5101326〕 二重県菰野町杉谷 1374
TEL059 396 3159 FAX059 396 2896
HPにてセールF■5催 中 サンエフ健康陶器 〔検索〕全国通販

∞肛
祝

”
日Ⅷ

士
「おいしい器」玄陶 ひまわり 」ヽ雪 超耐熱シリ
ーズ 無鉛安全健康鍋 無鉛食器 製造販売

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

毎年 121～ 2/来 日
のみ休み

断食または半断食と正食指導
案内書送呈、入場費 1泊 6.600円

か ん と り い 〔〒 6310002〕 奈良県奈良市東登美ヶ丘 4165(東 登美ヶ丘
5丁 ロノヽス停より徒歩 1分 )

10:KXl～ 19 1 1Xl

l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 2

鷹乃梅
〔〒6380811〕 奈良県吉野郡大淀町土田 38
TEビ FAX0747-52‐ 6907 ツ|‰″

:∞
ｏ
化員

約

雑

予

ヽ

要
籍

ヽ
圭
日

楽健法、家庭医学協会フレッシャー
自然食品、オーサワジャバン商品、 0

瞥 シ||卜 農産 〔〒 6391]21〕 奈良県大和郡山市杉 町 451 軸
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

つヽ
一テ

こ
スス

ん
ヽ
け

〔〒520085]〕 滋賀県大津市唐橋町 1414
TEL077-537 3878 FAX077 537 4122 :1lr‐

"
自然食品、漢方薬、鍼灸、操体法 C

・
ス

リ
クケ朽

ビ
リ

コ一ク
ケ
マ

〔〒5260831〕 滋賀県長浜市宮司町457
TEtJD1 20-298-564

∞‐９

日眸ｉ
■

一

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

今
↓

エ ナ ジ ィ マ マ 〔〒6020934〕 京都市上京区新町通リー条上ルー条殿町4832
TEL075-431‐ 5005

10 i l10～ 19i30
日

無農薬野菜 天然鯨  自然食品  オーサワジャパ
ン商品か ら生活関連雑貨まで。市内配達可

〈
↓

マクロ ピオティック京都
〔〒6068101〕 京都市左京区高野蓼原町 フア
TEL075-711‐ 455]

（
↓

ヘ ル ス 伏 見
〔〒6128037〕 京都市伏見区lll山 町鍋島 フ
JR桃山駅西 50m TELl175 611 0337

10:∞ ～ 211:∞

日
純正食品、洗剤、無農薬野菜 ↓

プ レ マ 株 式 会 社
〔〒6008424〕 京都市下京区室町通 り高辻上る山王mJ 569
TEL0120 841 828 ■駄 O120 641 828 http1//4 Aw bhchoutan coin

10:∞ ～ 18:lXl

日 祝
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

〈
ム

自 然 食 タ ケ ダ
〔〒6260002〕 京都府宮津市杉末 1515
TEヒ 0772 22 3337 FAX0772 22 5188

∞
曜日

２‐
三

”
第剛籍

自然食品 地元の無震薬野菜とお米 化粧品
洗斉」 石けんシャンプー 無震薬ワイン 焼酉J

ヘ
ル

100年ごま屋

萬田和

〔〒5300046〕 大阪市北区菅原町95
TEL06-6364‐ 4387

9130～ 17:Otl

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 ]6年

ム ス ピ ガ ー デ ン 〔〒 5400021)大 阪市中央区大手通 227
TEL06 6945 0618 F～ ぐЭ669106237

9:∽ ～ 191111

日 祝1011Xl～ 17 ilXl

不定体

自然食品全般 (無震期 菜 調味料 書籍 鍋 玄
米弁当な ど)約 2111Xlア イテム通信販売有 り

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

9:CKl～ 181∞
日

料理教室、本部講座、研究会 入P]講座

健 康 サ ポ ー ト専 門 店
[〒 5620012〕 大阪府箕面市白島 1121 ミヤコビル 3F
TEL0120 14]41フ  httpプ /vv～vw kenkousuppOn cOm

9130～ 181∞
土 日 祝

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

（
↓

ナ チ ュ ラ ル フ ー ズ
グ    ラ   ン

〔〒57311]1〕 大阪府枚方市楠葉朝日 163
TEL072 855 0114 hitp l″、vνvw nf Ora n com

10 1 1Xl～ 19 11Xl
● B

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。

〈
↓

漢:1'ヽ√ヽ 〔〒5820009〕 柏原市大正 3135
TEυFAX072 972 0467

瑚
瞬

器
３

”
２

∞

．
‐９
第

無農薬有機米、自然農野菜、天然酵母ノ(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

ペ彎安

ワ
〔〒5840048〕 大阪府富田林市西板持町235
TEL072卜 34 26111 FAXo721 34 2777 :|%ド :"

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

（
↓

0協 〔〒5840061〕 大阪府富田林市伏山5470
TEL0721-4011フ 5 EAxo50 3737-0508 ■■音ド

:撃 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、本の玩具  宅配 OK

（
■

か
屋

す
百

で
八

き

の
ん
き

は
，
お
０

〔〒58411C105〕 大阪府富田林市喜志町398
TEL0721 26-2619 iヽ 072126-3419 鼈 鯛

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 (全国宅配 OK)

（
し

オ■ガ ニ ックプラス 〔〒5900412〕 泉南郡熊取町紺屋22310
TEL0724-52-5641  Fか 0724-52‐ 574]

硼
日］切

肛
調

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

ヘ
ル

整 美 波 勤 療 法 研 究 所
〔〒65]1331〕 神戸市北区有野町唐櫃 213
TEL078-987-3440 FAX078-987-3470 キ響黒0‐ m 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

品

ノン

食

・

然
リ

自
グ

〔〒6550038〕 神戸市垂水区星陵台 199
TEL078 787 3828 FAX078 787-3844(248寺 間 OK)

10,00～ 18:"
日曜定体

マクロピオティック食品から書籍 雑貨まで幅広く
品揃え 1宅酉己あり。気軽に入れるお店です |

D
(名 )ア リモ ト黒壁の工房
いつぶ くせんべい半月庵

〔〒6790104〕 兵庫県加西市常吉町字東畑 6479
TEL0790 47 2220 htip i″ ppuku com

9:∞ ～ 18 i lXl

ほぼ年中無体
有機玄米 せんべしヽづくリー筋 50年 。有機 」AS認証
工場には、直売店も併設しています。

ンオツツ属:聾F聖
〔〒6580015〕 神戸市東灘区本山南町9845
TEυFAX078 43]9151

予約受付中です
ご連絡 くださいΨ

アンチエイジング 1健康で美しくクッキングしまし
ょつυ Emttss klchen@kcc zaq ne,p

神 戸 ヘ ル ス フ ー ズ
〔〒6580072〕 神戸市東灘区岡本 ]フ ア2F
TEυFAX078 453 1777

∞‐９
祝

”∞
火

オーサワ商品 野菜 ′(ン 生鮮品 八―ブ&アロ
マ商品 バ ッチフラワー エコ雑貨

〈
↓

創業∞年  漢 方 の
い 仁  川 薬 局

〔〒6650061〕 兵庫県宝塚市仁川ロヒ376
TEL0798‐ 5卜 0348

10:∞ ～19:llll

日 祝
阪急仁川駅前徒歩 l分
http ′ん、

～
ぃv rakuten cOlp/n gaw″

〈
↓

自然 食 品 の 店 向 日葵
〔〒6900064〕 島根県松江市天神町 82
TEL0852-26-3801 FAX0852 31 41フ 2

∽‐９
祝

”∞
日

無農薬野菜 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 ↓

社
産

会
農

限
和

有
三

〔〒6930106〕 島根県出雲市船津町 4397
TEL0853-48‐ 1056 8:CXl～ 1911X 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

プ チ・ メ リ ッ ト
World Harmony Tera

〔〒7000824〕 岡山県岡山市内山下卜1016
TEL086 234 9790 http /‐Ⅷ w wh tera com

10'∞ ～ 19 1 1Xl

大
自然食品  無農薬野菜 健食 エコ雑貨  自家製天
然酵母ソヾ ン レス トラン 整体 ギ ャラリー

（
↓

Macrobiotique 20 10. 8 a 70



自 然 食 百 科 柿 の 本
〔〒7100132〕 岡山県倉敷市藤戸町天城2221

TEL086 428 8227

9"～ 19:00
日

無農薬野菜と自然食品豊富な品揃え配達有 （
↓

本多由里恵ピューティ
タ リニ ック COSMOS

〔〒7028012〕 岡山市北涌 97025
TEL086-267 1096 FAX086-26ア 1083

10:lXl～ 18:∞
日 月 祝

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

ハ
ム

店
き

の品
さ

食加
め

添無
う

〔〒731-5127〕 広島県広島市佐伯区五日市 2925
TEL082 922 5228 FAX082 922 4940
JR五 日市駅北□徒歩 3分  http l■-4 oc∩

ne lp/～ umesakン

10 1 1Xl～ 19:∞
日 祝

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

（
↓

有 限 会 社 ■ツル |シ|マ
〔〒747‐ 0027〕 山口県防府市南松崎m154
TEL0835 22 034フ  FAX0835 22 0316

∞
土

‐フ
第卜＝

９

日
鶴島純正自然食品販売元

健康学園、料理教室

郷
ユ
ヮチ

外
ナ
ネ

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

9:∞ ～ 21:∞
火

自然食品、玄米、マクロビオテック関連書籍、IR~境

雑貨、調理器具、クッキング教室、セミナーと講演 ①

タ  イ
鳥 取 店・ き||1異

〔〒6800852〕 鳥取県鳥取市東今在家 1074
TEL0857-39-2888(本 音6)

11∞ ～22:∞ l・Iだ し 醤油 ドレッシング ソース マヨネーズ

ち ろ・ ||■■|■村
〔〒7600073〕 香川県高松市栗林町 310‐24

TEL0878-37-2976

10:∞ ～ 19100
年中無体

無農薬野菜と自然食品、水 にがり豆腐等豊富な品揃

え、宅配有 C

自 然食品
‐
らび oと 〔〒7600067〕 香川県高松市松福町179

TEЮ87 8221539 HP:http:″ w、w rabbt foods coin
9 1Xl～ 19 i l10

月
玄米食の普及 料理教室  母7L育児相談、有機農 )去

玄米 (3分 、5分 、フ分 8分掲)発送可 C

松見歯科診療所 〔〒 761-8015〕 高松市香西西町 7
TEL087‐ 88]-2323 FAX087-881‐ 8499
E ma mukh"uan@matsumも kヽaゎ

http:〃 bbg goo nelp/mukha.uan
http:″ w、vw matsumish ka lp

8:46～ 17:llC

日 月

できるだけ歯を抜かない、削らない治療を実施。専
門の重度歯周病や虫歯など、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。お問い合せ下さい。

C

マクロピオティック玄 〔〒 7800912〕 高知市八反町 1丁目 1268
‐８
祝

”∞
日

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 (西己達 )、 書籍 他

な が し ま フ ー ド
銀 理教窒 アンジェリカ)

(〒 806-lX128〕 福岡県北九州市八幡西区熊手 1118
TEL093‐ 63]‐ 0404

10 1 1Xl～ 20 i lXl
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 1817(東福 岡 自動

車学校そば)TEL092 681 0883 いX092‐ 68108]5
10:∞ ～18:30
水 祝(金は除く)

自然食品 無農薬玄米野菜、天然酵母バン 圧力鍋、

書籍 健康相談 月 1回サー ビスデー

ン

ン

ラト

チ
スレ

レ
ツ

クツ
キ

二ガ

ナ
一オ

マ
〔〒8100015〕 福岡県福岡市中央区那の川2930
(西鉄「平尾」駅より徒歩3分 )TEL092-5254147

9i∞ ～17:OXl
雑穀料理のランチ、スウイーツ、弁当、ケータ リン

グ、パーティ、料理教室、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E/1荒戸34]セ ン トラル西
公園2F TEL092 751 3005

有機野菜 無農薬野菜 選び抜いた数多くの自然健

康食品 化粧品 月一回美容相談会 他 ↓

マ クロビオテ ィ ック
カフェエヴアダイエング

〔〒810111173〕 福岡市中央区舞鶴]93
TEL092 731 2122

11:30～ 2 illl
不定体

マクロビオティックランチ デイナー 弁当
ケータリング、オリジナリレ穀物コーヒー販売

香 椎 自然食 品セ ンタ ー
〔〒81300“ 〕福岡県福岡市東区千早513-]9
TEL7■嶋 926713534

10 1 1Kl～ 18:3tl
日 祝

自然食品 無農薬、有機栽培野菜、化粧品、生活雑

貨、書籍、天然酵母バン、他。 ↓

エ
ン

マ

一

ル
■

ラ
ガ

ユチ
ジ

ナ
ベ

〔〒8150083〕 福岡市南区高冨1329
TEじ5ヽく0925247412

硼
酵］申

●
月

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 ①

え こ わ||い ●|■■種
〔〒807]131〕 福岡県Jヒ九少N市八幡西区馬場山東216
TEL0120 37 471l http l″vvvvw ecowSe colp

10 i lXl～ ]9:∞ 手技療法 波動測定 血流測定、自然食品、健康食
品、ビーバンジヨア化粧品など約 2000種 ↓

鸞雪
り―‐
にわ貨

こ
雑

〔〒 802-0042〕 福岡県Jヒ九州市小倉北区足立 2123
TEL093-922-4753

]01∞ ～ 19:∞
日

自然食品、無農薬米野菜果物、健康食品、出来たて

豆腐、天然酵母バン、 トリレマ リン製品 ↓

堂い廣 八
〔〒8380018〕 福岡県朝倉市日向石 1202

TEL0946‐ 25-031l FAX0946 25 1259
8 1Xl～ 17,00

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 llビ オ・テ|・イ|ジ ク 〔〒8391413〕 福岡県うきは市浮羽町新川30251
TEL/■ヽ 0943773483

9100～ 17:Oll
医 食 農同源でマクロの知恵が幅広く学べる MQ
大学講座や各種セミナーを開催 しています。

産 直 や 蔵 樺
〔〒8390863〕 福岡県久留米市国分町296]
TEL0942-21-3130

9130～ 18:30 食糧品、無農薬無除草斉J無化学肥料野菜、

地産地消地域型循環社会を目指 して。

筑 紫 自然食品 セ ン タ ー
〔〒8180072〕 福岡県筑紫野市二日市中央488
TEL7FAX092 924 0238

10111～ 18130
土 日 祝

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 )

未 知 軍 の 露 〔〒 81916]6〕 福岡県糸島郡二丈町武 35217
TEL092‐ 3250496 最寄駅筑肥線 「―貴山」駅 5～ フ分

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.

漢 方 薬 局 HDな か む ら
〔〒 832-0824〕 福岡県初剛 1市立花通 (西鉄初田 1駅 より

歩いて5分 )TEL0944 72 1061
9111～ 19100
日 第 24月

漢方薬 (煎 じ、エキス、末 )、 純正食品、玄米

雑穀類、生活雑貨 食養補助食品、他

玄 米 食  お ひ さ ま

(料理教室&レス トラン)

〔〒8400811〕 佐賀県佐賀市柳町43
TEL0952‐ 28‐ 7883  FAX0952-28-7886

91∞ ～ 18:30
日 祝

自然食品 無農薬有機野菜 玄米 調昧料 お粟子

生活雑貨 書籍 化粧品  料理教室 ランチ

店

ス

の
ウ

品

ヽ

食

・

然

ラ

自

テ
〔〒8528]04〕 長崎県長崎市茂里町 31坂上ビル 2F
TEL7FAX095 841フ 236

10111～ 19100
不定休

オーサワジャバン全商品 天然酵母バン 雑貨 マクロ

ビオティック料理教室 アロマテラビー教室 ヨガ教室

店

る
の品

ま

食

ん
然自

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

10 1Xl～ 18:30
日

オーサワジャバン全商品  天然酵母バン

書籍 他食養相談

自 然 館  諌 早 店
〔〒8540011〕 長崎県諫早店八天町141
TEL0957 23 6670 http i〃 www shzenkan net

101111～ 19:00
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

自 然 食 品  和 み
〔〒859‐ 5117〕 長崎県平戸巾魚の棚町 3115
TEL0950‐ 22-5149 FAX0950‐ 22-5529

9 i lXl～ 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。
（
↓

自 然食 と有機野 菜 の 店
い  天  粧

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

9:∞ ～ 19 i tXl

日 盆 正月
有機野菜生産&BFR売 オ リーブ自然化粧品

マクロビオティック食事会 &勉強会宅配有
（
↓

場
つ
・

■
年

腐
３
一

豆
応

品
慶

食
業

部
創

岡
＜

〔〒861-4601〕 熊本県上益城郡甲佐町岩下143

TEL096-234-0447
7:∞ ～ 19:∞

日
純正豆腐、食養研究会、焼豆腐のみそつけ

ハ
こ

ビ オ 天 ■|1鐸 ||ケ||二
〔〒862-0912〕 熊本市錦 ケ丘 14-16

TEL096 374 6786 FAX096 374 6791
10:00～ 19:∞

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

（
↓

男然し,,ォ∵午軍
〔〒862‐ 0926〕 熊本県熊本市保田窪2丁目25
TEυ FAX096 385 5978

91111～ 19:CO
8祝

純正食品、無農薬野菜、天然酵母バン、化粧品、書

籍、他。宅配可。料理教室、テルミー治療。 ①

Pat島 :ユ|11飛
〔〒869-0502〕 熊本県宇城市松橋町松橋8601
TEL0964 33 3751 FAX0964 33 19]フ

9 1 1Xl～ 18:30
年中無休

自然食品、健康補助食品、ジュポン化粧品、浄水器、各

種セラミック、小橋規賽男先生による健康セミナー ①

ド
■

■
，

，
■

ト

コ
ン
品

工
食

イ
康

ダ

健
〔〒869ヨ 101〕 熊本県菊池郡菊陽町津久礼27313
TEυ■ヽ 096232657]

91∞ ～ 17:00
日祝 第 24土

健康自然食品全般 書籍他。病院食事療法用食品全
般。 ①

古
院 長

院
と

・●
こ

颯
球

卜
古

〔〒8691101〕 熊本県菊池郡菊陽町津久ネし8685
TEL096 232 1566 http:〃 、

～
Nvw d[mako net

9 1Xl～ 19:OCl
日 祝

オーサワジャバン商品 玄米を食べる会 料理教室

無添加化粧品 健康講話  デイサービス「星の里 J

〈
ι

こ  こ  ろ  広  場
〔〒870‐ 0037〕 大分市東春日町 15‐ 23

TEL0975-37-1193

930～ 18:30
日 祝

無農薬野菜 低農薬果物  自然食品 食養手当

食品 正食料理教室 (毎週土曜)講 演会等 C

7 | o Macrobiotique 2010. 8



亀鶴
〔〒8700126〕 大分市横尾4266
TEυFAX097 529 6886 11:T青 1911Xl

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

（
↓

オーガニ ック
溝  上  酒

九州 屋
店

〔〒8710026〕 大分県中津市大字高瀬431
TEL0979 22 1433 1P phonel150 7570 1770

7:30～ 221∽
年中無体

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
（
↓

悶 や腎 鋤 P電
〔〒8700888〕 大分市三ケ田町 4組
TEυFAX097 546 0600 E ma:nfO@mukkara net
http:〃 wwvv mukkara net

10:∞ ～ 19,∞
第 13月

火

*と にかく美味 ししヽ 日まだ木干 し椎茸」総発売元 *
無農薬野菜 玄米 調昧料 天然酵母バン お菓子
オーガニ ックコッ トン 化粧品 書籍 (資本有 )

*料理教室 *勉強会 *交流会 *全国宅配 OK*

〈
ι

自 然 食 の や お や
ニ コ ニ コ 村

〔〒8740919〕 大分県別府市石垣東2621
TEυFAX0977 25 4464 http:″ 雨konttomura com/

10130～ 19:lll

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

（
↓

自 然 食 品 1店
な  す  な

〔〒8750342〕 大分県臼杵市野津町大字落谷218]1
TEL0974-32-7111

10111～ 18 1 0tl

年中無休
無震薬無化学肥料野菜、自然食品全般、ソくン菓子
書籍など、宅配可 C

会

‐会計詢
輝
健紅鴨

０
鹿

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

11:lll～ 17:∞
土 日 祝

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

い 村さや
〔〒892087]〕 鹿児島県鹿児島市吉野町2390]
TEL099‐ 244-8061

10:∞ ～ 18:311

日 祝
無農薬野菜、自然食品、料理教室、健康相談、正食
勉強会 ①

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 ヶ別府日」3646
かこしま有機生産組合 TEL099 282 6867

:O i CXl～ 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
ジ

然

ン

自
ア

〔〒8930007〕 鹿児島県鹿屋市北田町 1113211
TEL0994-43-4265

10:∞ ～ 節 :lXl

日 祝
自然食品 野菜  天然酵母バン 惣菜 オーガニッ
クスイーツ 化粧品 雑貨 書籍 0

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

TEυ FAX0997 47 2541
年中無体
予約制

天然村産の玄米 野菜 果実と山の幸 海の幸によ
る自然食料理 1泊 2食 6000円

（
も

オーガ ニ ックはうす
場       報

〔〒9010152〕 沖縄県那覇市小禄5141
TEL098 858 8376 EAX098 858 8387

10:00～ 20:∞
■日 祝

有機野菜 玄米、 l・l正食品、自然派化粧品
洗剤、書籍、食養相談 勉強会

ハ
↓

オーガニ ックスペース
プ  ル  ー  ナ

〔〒9000022〕 沖縄県那覇市樋川 1281
TEυFAX098 835 1389

l●100～ 19 i llll

.1日 祝
有機野菜 マクロピオティック商品 天然酵母バン
生活雑貨 アーユルヴI― ダ商品 書籍 他

〈
も

マ ザ ー ズ ア イ 〔〒9010]56〕 沖縄県那覇市田原 224
TEヒ098-857-4919 1111撃 富

20:lXl オーサワジャバン全商品天然酵燭バンまん じゅう
有機野菜 書籍料理教室

（
●

企
ロ流清

〔〒9040156〕 沖縄県読谷村古堅851

TEL098-956-4000
10 1 flll～ 17 i tXl

l l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

（
こ

!呻 颯 屁 鞣 幸

マクロビオティック的な食事で症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。

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 0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 )、

マクロビオティン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CI協会 〒151-0065渋谷区大山町H‐54階 編集部加藤まで
メーフレ:h_tanto3@ci‐ kyokai.jp TEL:03‐ 3469-7631/FAX:03‐ 3469-7635

Macrobiotique 2010. 8 a'12



抑
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■
キ
■

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

試行錯誤の末、タンポポエキスの製造法を開発しました.本 謂l

は国内産タンポポ根を一切添加物を加えず、そのまま40数時間

煮つめた、甘くて日当たりのよい極陽性の食品です=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。

(可理 )日 本正 食 品研 究所 佐々 井騰可
〒196-0061東京都町田市鶴川3-6-9 TEL&FAX042(736)8587

輌亜互)列一リワリフリiフ株式会社
〒151‐ 0053 東京都渋谷区代 木々1・ 58‐ 1フリーダイヤルTEL 0120‐ 667‐ 440

FAX 0120‐ 588‐ 038100g4,200円  (税込)

時を越え愛され続ける、
赤穂伝統の味

赤穂の天  塩
私たちの塩 づ くりは、350年 前 より赤穂に伝わる「差塩」

が基本です 。オーストラリアの美 しい海水を塩 ll!濃 縮し

「人H塩 Jと「 にがりJを 赤穂 で再結ギ]化 することで、

味わい深 い塩 ができあがります 。私たちは日本 IIf来 から

続く、塩 田でつくられた「にが りJの 入った塩 にこだわり、

日本食文化 を未来へつないでいきます。

食
養
読
本

定il1 2,0001]!(税込2,1001[1)

発行 日本CI協 会

躁

颯

生
活
習
慣
病
編
の
内
容

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

総
合
監
修

執
筆
　
細
川
順
讃

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

屹
活
習
慣

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

一生
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
ｔ
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
■
宮
ら

『女
性
編
』
に
続
き
、
ご
活
用

い
た
だ
け
る

一
冊

で
す
．

編
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■大森―慧先生(6/12撮形 )

▼
新
し
い
Ｃ
Ｉ
協
会

昨
年
、

１０
月
の
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
西
日

本
営
業
所
開
設
か
ら
始
ま
っ
た
Ｃ
Ｉ
協
会
の

改
新
計
画
は
、
今
年
４
月
の
２
号
店

２
号

校
オ
ー
プ
ン
、
５
月
の
東
日
本
物
流
セ
ン
タ

ー
開
設
、
組
織
改
革
に
よ
る
人
事
異
動
、
オ

ー
サ
ワ
本
社
移
転
を
経
て
、
６
月
東
北
沢
ビ

ル
４
階
の
リ
フ
ォ
ー
ム
で

一
応
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
終
了
し
ま
し
た
。

Ｃ
Ｉ
協
会
の
４
階
に
こ
来
訪
の
お
客
様
と

お
話
す
る
ス
ペ
ー
ス
も
設
け
ま
し
た
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
普
及
を
べ
―
ス

に
、
真
に
社
会
の
役
立
つ
グ
ル
ー
プ
と
し
て
、

さ
ら
な
る
発
展
を
期
し
て
参
り
た
い
と
思
い

ま
す
。

▼
大
森

一
慧
先
生
の
講
演
会

６
月
１２
日
、
浜
離
宮
朝
日
小
ホ
ー
ル
に
て

大
森

一
慧
先
生
の
講
演
会
を
開
催
い
た
し
ま

し
た
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
先
生
の
著
書
を
編
集

し
た
吉
度
さ
ん
と
の
対
話
形
式
に
よ
る
こ
講

演
か
ら
加
藤
先
生
、
尾
形
先
生
、
桜
丼
先
生

方
と
の
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
∃
ン
ヘ
と
盛

り
上
が
り
、
陽
性
で
ド
ラ
マ
チ
ッ
ク
な
会
に

な
り
ま
し
た
。
満
員
の
お
客
様
に
た
く
さ
ん

の
拍
手
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

一
慧
先
生
は
こ
主
人
の
大
森
英
櫻
先
生
を

助
け
、
治
療
食
を
極
め
た
食
養
料
理
家
で
す
。

こ
著
書
も
多
数
。
英
櫻
先
生
が
お
亡
く
な
り

な
る
数
ヵ
月
前
の
こ
と
、
「最
近
は
僕
よ
り

家
内
の
方
が
忙
し
い
ん
だ
よ
」
と
英
櫻
先
生

が
嬉
し
そ
う
に
話
し
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

サ
ン
マ
ー
ク
出
版
の

〃か
ら
だ
の
自
然
治

癒
力
を
ひ
き
だ
す
″
シ
リ
ー
ズ
は
い
ず
れ
も

ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
で
、
昨
年
１１
月
に
出
版
さ
ね

た

「か
ら
だ
の
自
然
治
癒
力
を
ひ
き
だ
す

生
き
か
た
」
も
売
行
き
好
調
と
の
こ
と
で
す
。

「玄
米
菜
食
に
す
る
と
、
い
ろ
い
ろ
な
こ

と
が
思
い
通
り
に
な
っ
て
く
る
。
さ
ら
に
続

け
る
と
思
っ
て
も
い
な
か
っ
た
良
い
こ
と
が

起
こ
る
よ
う
に
な
る
」
と
先
生
は
こ
著
書
に

書
い
て
い
ま
す
が
、
英
櫻
先
生
と
こ

一
緒
の

病
人
指
導
、
幸
福
な
家
族

（当
日
お
子
様
た

ち
も
聴
講
）、
執
筆
、
そ
し
て
こ
の
度
の
こ

講
演
の
成
功
と

一
慧
先
生
の
半
生
は
私
た
ち

に
大
き
な
夢
と
希
望
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

「こ
の
講
演
は
主
人
の
お
陰
で
す
。
主
人

と

一
緒
に
話
し
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
」

と

一
慧
先
生
は
お
話
さ
れ
ま
し
た
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は
、
こ
の
世
界

が
無
限
の
宇
宙
と
、
そ
こ
に
湧
出
す
る
現
象

界
の
二
重
の
構
造
に
な
っ
て
い
る
と
教
え
て

い
ま
す
。
そ
し
て
人
の

一
生
は
ど
ん
な
人
生

で
も
そ
の
無
限
の
宇
自
に
八
ッ
キ
リ
と
刻
み

込
ま
れ
て
い
ま
す
。

「無
限
の
世
界
に
目
覚
め
た
者
に
死
は
無

い
」
と
桜
沢
先
生
は
書
い
て
い
ま
す
が
、　
一

慧
先
生
は
亡
き
こ
主
人
の

〃存
在
〃
を
身
近

に
実
感
し
て
お
ら
祖
る
の
で
し
よ
う
。

▼
口
蹄
疫
問
題

□
蹄
疫
問
題
は
ど
う
終
息
す
る
の
で
し
よ

う
か
。
先
の
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
新
型

ワ
ク
チ
ン
接
種
後
の
死
亡
例
が
開
始
か
ら
１
　
一

ヵ
月
で
２６
人
、
治
療
薬
タ
ミ
フ
ル
等
使
用
に

よ
る
異
常
行
動
１
５
１
件
、
そ
れ
に
輸
入
と

国
内
生
産
し
た
大
量
―
億
３
千
万
人
分
の
ワ

ク
チ
ン
の
在
庫
を
残
し
て
終
息
し
ま
し
た

（森
下
自
然
医
学
）。

以
前
森
下
先
生
や
大
森
先
生
か
ら
鶏
の
ウ

イ
ル
ス
性
伝
染
病
を
餌
を
変
え
る
こ
と
で
治

し
た
こ
体
験
を
お
間
き
し
た
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
。
宮
崎
牛
は
成
長
が
早
く
、
肉
が
柔
ら

か
く
美
味
と
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
紹
介
さ
ね

て
い
ま
し
た
。
ど
ん
な
飼
料
が
使
用
さ
れ
て

い
る
の
で
し
よ
う
か
。
食
物
を
省
み
な
い
医

療
。
ウ
イ
ル
ス
の
発
見
と
い
う
成
果
が
他
の

要
因
を

「目
隠
し
」
し
て
し
ま
う
、所
謂

「見

え
る
も
の
を
見
え
な
く
し
て
し
ま
う
」
科
学

の
独
善
性
の

一
例
の
よ
う
に
思
い
ま
す
。
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2010

>

●主なセミナー・講習会・イベントのこ案内

―マクロ財 ティックスタートセミナー   >詳 細8

7日 0   ¨自然食品店経営セミナーin福岡  >詳 細右記

…プハン講座           >詳 細6

バイオテスト連続講座

18日 Q    官足法セミナー         >詳 細6頁

19国 内   …瞑想呼吸法十陰陽五行 集中講座 第三期

20・21日 (金・」∋ ―細り|‖贋讃 個人別健康相談    >詳 細7頁

22日 (日)  …細りⅢ原讃 TL指導者育成セミナー

24日 ∞   …瞑想・呼吸法からアサナを学ぶ!   >詳細6頁

27-29日 輸,日) プチ断食 &瞑想in福島・奥会津

31日 ひ0   …瞑想・呼吸法からアサナを学ぶ!  >詳 細6頁

日本CI協 会のご案内
CI(レ centre ig■ or● Imレ s)とは、「無知なる者のセンター」の意味。

°°° こざかしい知恵をすて、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。

[住  所]〒 1510065 東京都渋谷区大山町115
電話03-3469-7631/FAX03-3469-7635

◎小田急線各駅停車 「東北沢駅J下車北口より徒歩2分

開館時間
:彦 :嘗覇誰了砂リストァJ炒3h9。。

,EI讐勇菖
クツキングスクール

 ]ξ、もf衿1ぎしく

おr・5い合せ お申し込みは

日 本 CI協 会
 | ::ll;「 爾 穂 魔 %:1:ギ

~3469-7635

0

●日本C!協会案内図

掏 ユ

井の順通 り大山交羞点 . .

しなのや 0

・            小 田急線各駅停車

代々木」票 縮 →

5日 (日)  …自然食品店経営セミナーin神戸  >詳 細右記

…プハン講座           >詳 細6頁

バイオテスト連続講座

マクロビオティックスタートセミナー   >詳 細8頁

橋本宙八の人生哲学講座

14日 ひ0  -瞑 想・呼吸法からアサナを学ぶ!   >詳細6頁

16日 の   …瞑想呼吸法十陰陽五行 集中講座 第二期

17・ 18日倫・土)…細り|‖贋讃 個人別健康相談    >詳 細7頁

19日 (日)   細川順讃 TL指導者育成セミナー

23日 の    薬̈になる野菜講座

24mGD   …望診法指導士 養成講座 金曜コース >詳細4頁

25日 (■l   …望診法指導士 養成講座 土曜コース

27日 鯛)  …ビワの葉温灸講習会       >詳 細6頁

28日 (火)   瞑想・呼吸法からアサナを学ぶ1  >詳 細6頁

細川順讃先生に聞く!!

お客様への健康法アドバイス

‐   
『手当法・運動法』

生姜シップ、里芋パスタ、豆腐バスタ
背腹運動、血管運動、ゆび指圧など
●誰力ゞ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 9月 5日 (日 )

10:30～ 16:30(10:00受 f寸 開始)

会 場 :神戸サンセンタープラザ 4号室

オーサワジ●′嘱ン取引先繰は………

慟出品壁已鳳:沈計曇蔀訂F

主 催 :日 本Ci協 会
協 賛 :オーサワジャパン(株 )

参加費 :10,000円

10130 ～ 121Ю   お客様への健康法アドバイス :(手当法、運動法)

12130～ 1313C  昼食 休憩

13 30 ～ 16:∞   お客様への健康法アトパイス● (手当法、運動法)

医療コンサルタン ト 細り 順調

16:∞ ～ 16:30  商品勉強会

16i30       閉会



‖冊1臨.(予響嗜
■‐1磯鶴

一リ
瓢
ダ

●初級 全12回

初めての方、基本をしっかり勉強されたい方のための基礎講座

です。マクロビオティックの基本的な考え方、および料理法 (陰

陽にもとづいた野菜の切り方、火の通し方、主食・副食のバラン

スや四季折々の調理法など)身につけていただきます。

リマ・クッキングスクール

[住 所]〒 151‐0065東京都渋谷区大山町 11‐5
TEL.03‐3469‐7631  FAX.03‐ 3469‐ 7635

[交 通]小田急線「東北沢」駅下車 1ヒ ロより徒歩3分

*エンド・クラスは月に一度の土日曜の両日に2講座ずつ行います。ご遠方の方や集中して受講されたい方におすすめのクラスです。

*土曜エンドクラスは月に一度の土日曜に2講座行います。6ヵ月で修7いたしますので、拭作会は次期の日程とな|り ます。

初級コ¬スピロポ躍笙
●お申し込みに際して
定員に満たないクラスについては、開講まで随時受付いたします。

なお、受講料等は受付後1週間以内のご入金をお願い致します。

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。

十日程は予定にな|り ます。変更になる場合もあ:り ますのでご了承下さい。

11:00～ 14:00 11:00～ 18:00          1         09:oo～ 16:00

48,000円 (12回分+教本代+材料費+ご試食代+税金含む)

10,000円 (特典:桜沢如―著作本、日本Cl協会誌友年会費1年分)

10,000円

2010年 12月 5日 (日 )予定



初級コースは、渋谷本校と併せ、計7コースが開講 !

あなたの生活スタイルにあわせて学べます。

心とからだに優しい&おいしいマクロビオテイック。

あなたもはじめてみませんか?

リマ・クッキングスクーリレ
所]〒 151‐0053東京都渋谷区代々木2丁目23‐ 1

ニューステートメナービル130
TEL.03-6304‐ 2006 FAX.03-5358‐ 3623

通]」 R新宿駅 南口、サザンテラスより徒歩7分

新宿校 秋期初級 時間割 ＼十日程は予定になります。変更になる場合もありますのでご了承下さい。

輯 1畦難 第1回 第2回 攣 榊 郷 回| 綱 軒 回 嘉8回 細 詢 咽 第11回 第12日

月 11:00～ 14:00 9/20 9/27 10/25

火 11:00～ 14:00 10/12

火 !8:30～ 21:00 9/7 10/12 10/26

土 &日

土曜
11:00～ 18:00

日曜
09:00～ 16:00

土 11:00～ 18:00 i2/25 1/22 2/26

費

・一一一用

聯 48,000円 (12回分+教本代+材料費+ご試食代+税金含む)

入翻 10,000円 (特典:桜 沢如―著作本、日本C:協会議友年会費1年分)

1轍 10.000円

‖作会 2010年 12月 5日 (日 )予定 ※土曜エンドクラスは春期試作会へのご参加とな0り ます。

:―ムページ、またはFAXでお申込ください。
はゝ受付しておレリませんので、予めご了承ください。)

メwww.ci_kyokai.jp/
,306‐293

お申し込み用紙

ご希望のクラスに印口を付けてFAXください。

●本 校

ロ ウイークデイ

Eコ ウイークエンド(土曜・日曜)

氏 名

電 話

帯
話

携
電

●新宿校

□ 月曜

□ 火曜昼

□ 火曜夜

ロ ウィークエンド(土曜。日曜)

□ 土曜エンド



Basic Course
顔や体の状態を見て、体調や体質を判断する、東洋古来の叡智を学びませんか?

1望診

'去

_|と は………

llflや 体の状態を見て、ltt康状態や性格、

今まで食べてきたものまでが判る東洋 Ff来の叡智です

顔を見ただけで、け党だったり飲兵衛だったリチーズ好きだっ

たり・…すべて|り ります(,も ちろん胃腸や‖「臓、腎臓の弱りなど、

健康状態のトラブルも…そして性格や未来の迅命も、体に特徴

となって現れますJ木 来の運命とは言っても、決してlliい ではあ

りません。自分の運命は、自分で作っているもの。それが、気が

つかないだけで体のいろいろなところにあlれているのです。

このように、望診法は不思議かつ大変mil′ |ぃ ものですが、実

際に人を見る経験を1■ねなければ身につかないため吉籍で勉

強するのは144難 です。

そのマ!:診 法の人家が、月刊マクロビオティンクでおなじみの山

村慎 ‐郎先生こ本講座は、山村先11か ら Fl 1/K望 診の「‖義をし

ていただける唯 ‐の機会です
=

山村熟の牛1徴 は、何と言っても少人数限定で運営することで、

講litで は、顔や千足・皮膚などいろいろな部分の望診が展ド‖さ

れます。各人が先生に直接「 l分のパーツを見てもらい実習、そし

て質r‖ できるのが山村塾最大の特徴となっています。

金曜AMコース  時間 :午前10時～12時30分

2010年  9月 24日  10月 22日  11月 26日  12月 24日

2011年  1月 28日  2月 25日   3月 25日   4月 22日  5月 27日  6月 24日  認定試験 7月 22日

蜘 級カリキュラム l

[基礎編 1

1■ 望診法 1 宇宙の秩序 顔の望診

12望診法 2 宇宙法則の応用 陰陽五行

|1望診法 3 人体の構造と機能における

対立と相補 日・眉

(4)望 診法 4 手・足

(|1望 診法 51口 。歯

[応用編]

16消化器 1   肝臓

171消 化器 2     胃。腸

(1)呼 吸器     肺

(3循環器     心臓

11泌尿器・生殖器 腎臓。膀脱

り,午|
● PROFILE やまむら・ しんいちろう

アメリカのクシインスティチュートで本格

的にマクロヒオティノクを学び、陰陽五イテ

と望診法に出会う 現在 日本CI協 会や

正食協会のはか、全国の食養講座で講

師として活躍し、カンをはじめとする重病

患者 への食事と手当て法の指導、半断

食合宿の指導なども行つている。

日本 C:協会 東京都渋谷区大山町11‐ 5

電話 :03(3469)7631  e‐ mail:j‐ info@ci‐ kyokaijp

あらかしめご予約のうえ下記郵便振替口座に参加費をご入金ください、

郵 便 振 替 口座 ,[00100‐ 3‐ 194125]カロ入者 名 :日 本 CI協会

お振り込みの際は通信欄に受講の講座名と日付を必すこ記載〈たさい
.

(受領証は講座当日ご持参ください).

:入 金後の返金には応しかねますのであらかしめご了承くたさい

0ホームページからもお申し込みいただけます !

WWW.C卜 kyOkal.lp

ヽ

端薦セ

¨ 山本l.膜 ^郎

中 日本CI協 会2階

GヨIE330名 (定 員になり次第締切 )

t覆ぶり令10卜 1分 150,000円 遺塞静■1「
※テキスト代 別途 3,000円

=初
級認定料 男」途15,000円

α日阿雇熟受l lVj中にお知らせいたします。

F確百ヨト1山村塾認定「貿!`珍 法指導 IfJ

O「結i籠畷‰,協鶴l為織:才抵t4鮮
t

その後レポート1/t i11.最 終llに認定試験があり、

・ i‖採,11して認定メ:を授 lJし ます。

④



マクロビオテイックは

H本人のアイデンティティー

日本発の知的ブランド
ー

■マクロビオテイックの提唱悪̀ょ
警霊琴悪警

14ツ [を 力ヾ ナて世界平和を追求 している

久可道夫

お歳で度米し、アメリカを皮blJり に
lll界ヘマクロビオティックを宣布
「色即是空Jの哲理を平易に解説

人と自然や民族間の対立を解消する理念を確立し、

健康と世界の平和への新しい道を開きました

‖采み鷹為2覧%橿t
マクロビオティックの未来を

２

２

４

５

漸
端

２‥

住

電

１１

00  開場、受付開始

30～ 14:30 久司道夫講演

30～ 15:00 協賛会社の紹介

00 閉会

※スケジュープИよ変更になる場合があります。

久鮨屏貴 Wm‖ ずmm晰

1926年 、相歌山県生まll,中 学 t学 法学部政

'台

学■■■|´ にす亨 1浣1多 了.4-P,コ ー氏の彰響を受は 49年 EF米 .

]ロンピア大学大学院政,台 イオ|て 世界平1を :1賓す j 手 |コ 的
「

1早 よ

'生
,こ との関連性に注目し 「 l然 と調和した伝統的な 日本の貧召障をもとにマクロピオ

アィック標準食を編 llr.自 411tFl■ 普及 `L数百啓蒙活動に・
‐
め  ■

'ヽ

1■フームを巻き起す.1欧イ人の11康維持に寄与 した功横か高い評■を受け 1995年 □

i,稿 |IT協会よう優秀賞をri、 ]999年にアメリカヨ
=歴

史博物館 |スニソニアン)に日本人初の段堂入りを果す .同年オ1国 卜院でその業積が顕彰 央:義さ

オ1た 現在ち町未やアジ
「

 アフ L力など世界各地でセミナ  「|:'日会 著作活動を精力的にイiう  女 nドオ□会長 イース トウエス ト財国会長

主催 : 日本Cl協 会 後援 : K‖ (ク シインスティチユー トインターナショナル )

お申込みお問い合わせは ロフトCI協 会 面 Tel:0120… 306… 193 画面Fax:0120-306‐ 293
あらかじめこ予約の上、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 |[00100-3194125]力 D入者名 :日本Cl協会

お振込みの際は通信欄に受講の講座名と日付を必すこ記入ください  (受 領証は講座当日こ持参ください。)入金後の返金には応じかねますのであらかしめこ了承ください .

でな熙ピオデインタ
□日201鮮 1〔h17日楊「

¨
璽裏

‐
基与葛bIF~ ~~醸

EEコ異魔会館

開 場 E

参加費 ニ会員価格……3,500円
―般価格……5,000円

東京都千代田区永田町2- 16-2
03-3581-5650

00(12:30聞演 )

fi -rr^-v0,5€iDrF LarrL\tttdtt*t. wWW. C i - kyO kai . j p

0



日本Ci協会 2階ホール開催

|ワの葉温彙爾習菫
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。
―鷹,加 されると、二度日、三度目……のリピーターとなる

方がたくさんいらつしゃいます。初心者の方も大歓迎です。
ぜひと,加下 さい !!

●講 師 門多悦子 (養生庵院長 )

●日 時 2010年 9月 27日 (月 )13:00～
15:00

11月 15日 (月 )

●参加費 4,000円
(ビ ワの葉、もぐさ棒など材料費を含む)

●持ち物 35cmぐ らいのガーゼまたはさらし

着替え用の丁シャツやズボンなど

◎横になり、温灸をします。ゆったりとした、

楽な服装でご参加下さい。

●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。

健康セミナーのこ案内
|

|

富足法セミナー|

‐足
―
の汚‐れを取れば万病 の原 因が解消  :

|

|

足もみ健康法が静かなブームになつています。そのブームの発端
が1986年文化創作出版から発売された『足の汚れが万病の原因だ
つた』(官有謀著 定価905円 +税 送料310円 協会取扱)に あること
を知る方は少ないようです。その原点ともいうべき官足法を長年
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。

釧 時劉眸乳肇:目 田‖∞引α∞
●参加費 3,500円 (税込)

―プ■グラムー

14:00～ 15:00 足と人体全体の健康地図
足の健康自己診断

15:00～ 16:00 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。

●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。

プハンて何? どういう効果があるの?? 興味はあるけどちょっと

を::li:こ :::8:i3::[[:]言:i陶
すので皆様のご参加お待ちしております ! |

身体が変わる 1

生き方が変わる !

鋼 時 劉 鮮
:劃 帽 日

Ю 柳 ¬
=∞

●参加費 3,500円 (税込) と  ,.¨
●持ち物 タオル
◎服装は前あきのシャツやカーデイガンが便利です。
◎各一回完結です。何回でも参加できます!!

2500年の伝統をもつ

お家でできる健康法……

プハンで自然治億力upll

マクロのお食事の効果を後押し!!

ひとりで、みんなで楽しめる !!

●体験者の声●

★実際の体験談なと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でした。

★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。

Br)?$*6z\ )f

一
瞑
暮

る !剃曰千カカ・アツフ・

`「

る !体 を日功かすことが:卜 しくなる

ア サ ナ を学 ぶTT
呼 吸 法 が ら短

「マ ク ロ ビオ テ ィ ック」 と 「 ヨガ」 の調 牙口に よ り、 自然 の原
理 ・ 原 則 と本 格 的 な ヨガ を単 べ る講 座 で す。
各 国 と t全 身 の 細 胞 が 活 性 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 啜 去 を習得 す る
た め のア サ ナ "を あ え て逆 のネ見点 か ら■ 点 的 に掌 ぶ ことを実践
し、 こ参 カロい た だ く方 々の レベ ル に 良 じて そ の基 本 とえ 用方 法
を毎 月 の テ ー マにう合って お伝 え いた します。

毎月第2・ 4火曜開催 10:00-12:00
8月          9月           10月

|ギ祇 』LI三
::舶

●会 場 :日本Ci協会2階ホール
●料 金13.000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 (遠方からお

越しの方はマットは不要です)、 運動 しやすしヽ服

※貴重品や体調の管理は各自でお願い致 します。

儒 ご   JD

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。マクロピオティックインストラクター。

マクロピオティック ョガ主任講師。くつろぎ工房主宰。

21日、釧 日
‐

"臥
圧 百 ¬ 枢

=26日

ヨガ特別集中講座 (1回5千円)

毎月第3木目 10:00-13:00

⑥
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村
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人胃Щ健康相談
3/20(金 )。 21(土 )

1藷覇付靴
■ご相談は誌友・正会員の方が対象です。

未入会の方は入会手続きをお願い致します。
■ご相談は予約が必要です。日時を指定させて

いただきます。
■当相談は医療指導ではなく、あくまで皆様が

マクロピオテイックを実行されていくための
ア ドノヽイスですので、ご了承ください。

■相談後、個人別の食事指導箋をお渡しします。
■相談料は相談日の3日前までに当協会にご入

金ください。
■ご入金後の返金は容赦願います。

毎月開催

橋
医

本脚
□固目団

参加者に限り、

塵覆付柵
次回日程:

9/12(日 )3看譜名様まで

マクロビオティックの枠に囚われま
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、マクロピ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  程 (※ 8月 は休み ※内容は変更になる場合があります)

∈ヨ)
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

③12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ヘイテくのか

日本CI協会 2階

午後2時～4時

各回5,500円

36名

●PROF:LEは しもと・ちゅうや

1947年 新潟県に生まれる。大学卒業後、断食の体験からマク

ロビオティック(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」

w― 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 本 C:H会  〒151‐ 0065東京都渋谷区大山町11-5電話 :03(3469)7631/Fax:03(3469)7635

あらかしめこ予約のうえ右記郵便振替口座に参加■をと入金ください。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相に受講の講座名と日付を必ずこ記載ください(受領証は講座当日こ持参 ください)。

※入金後の返金には応しかねますのであらかしめこ了承ください。

ホームペーシからもお申し込みいただけます!→ ― W.Ci‐ kyokai.ipま で

⑦



日本 CI協 の ご案 内
I NttE R NA丁 10NAL MACROB10TiC C E NttE R

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 って 1945年 に設立さ れた

最 も歴 史のあるマ ク ロ ピオ テ ィック普及 団 体 です。

・・¨"¨ "¨ ¨¨¨¨……………・・・ マ ク ロ ビ オ テ ィ ッ ク ・・…・・・・・・¨
“・

●̈ ¨“……・・…………・.

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

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ご記入いただき、下記口  :
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 :邸便麟薔口座 [00100-3‐ 1941251 カロ入者名 :日本CI協会               |
| ※振込用紙の通信欄に、「誌友会員費」「正会員費」「法人会員費」とこ希望の会員種別をこ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            |

0お申し込み。お問い合わせは……             フリーダイヤル :0120-306-193/FAX 0120-306-298

日本Ci協会 〒151-0065東京都渋谷区大山町11-5 ホームページ :http://www.c卜 kyokal.jp

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。

正 会 員   13,000円   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。

誌友会員   6,600円   量屋話象璽會翠

送呈。料理教室、各種セミナー受講可。

法人会員 130,90鯛 曇理敦璽F轟難舅:埋語蝙
物等の卸鵬同。

MACROB10TIQUE
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。マクロビオテイ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て

｀
きます。

同 時:8月1日 (日)/9月 12日 (日 )10時～12時

講 師:イ ンストラクター養成講座修了生
場 所:日本CI協会2F
受講料:2,000円 (テキスト※、試食含)

定 員:30名 (定員となり次第締切)

【カリキュラム】マクロビオティックの歴史、概要、考え方、環境、食事、食による病気治し・効果陰陽の基本、
手当てとは……など      ※マクロビオティックガイドブックがテキストとなります

0



iotic Food   °hsawa

つ くった
。しlス ープ
F菜と玄米の旨味が溶け込んだスープ

1 4程
の 野 采 こ ス 本 の 百 味 刀｀

浴 1丁 込 ん に ス ー ノ

,,二■

詢 鰊
一―|け 月欲いLざ 身体が変わろl

"曹」,I二 ,,・  お腹が空いたとき、甘いものが欲しくなつたとき

犠魏 SittI●憾鯰鸞饉
● お腹のすく時間の 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 )

t=Ffl口 恥 ■●袋の封を切らずに沸騰したお湯の中に入れ、3～5分問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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オーサワのキッズシリーズは

離乳食の終わつた頃から食べられる、砂糖・添カロ物不使用の、

植物性原料のみを使用したレトルト食品です。

しかも、シリーズの全てが

アレルゲンを20品 日以上不使用となつておりますので

食物アレルギーをお持ちのお子様でも安心して食べられます。
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こ巳tc
ベジれし,

■ロロ● 2袋入り

460円 (税込)

●辛さを抑え、野菜本来の甘味と旨味をいかした

甘ロタイプ

●国内産特別栽培じゃがいも。人参、

有機 レーズン入り

●辛いものの苦手な方、カレーを少量食べたい時、

朝食やお弁当のおかずなどにも

●お肉の代わりにおから入りこんにゃく

「蒟肉ミンチ」を使用

●有機 トマトをベースに、かぼちゃ 。人参の

甘みをいかしたソース

●おべんとうのおかずに最適。バンにはさんだり、

炒め物やパスタなどにも

\m6B17

ここto
ベジミ■ト
慶♭「:し

□□回D5個入り
380円 (税込)

◎ こじtの ミ'トリ'ス ◎ 登ビtO尋=シ多り‐●シラュ

「

′

目H辱■ 2袋入り ……・390円 (税 込)

●挽肉の代わりに国内大豆で

つくつた大豆ミー トを使用

●香辛料とトマトの酸味を抑え、

野菜の旨味をいかして甘□に

仕上げました

● ドリアやグラタン、リゾット、

サンドイッチなどにも

回 2袋入り ……・460円 (税 込)

●とうもろこしをはじめとする

野菜の甘みと旨味が

生きています

●パスタソースの代わりやお弁当の

おかずなどにも

7T一リワリフバン株式会社

www. oh s awa - j apa n. co.i p〒 1510053東 京都渋 谷 区 代 々木 1 581 TEL:03-6701 5900 FAX:0367015911


