
昭和34年 11月 13日第3種郵便物認可 弓1回発行 平成22年 9月 1日発行 第876f

″ ロビオづ材ッタ

川内翔保子の季節のこあいさつ夏の疲楓に優しい長月の食卓

カノン小林の食養レシピロ臭・体臭

檜山扶佐子のレシピわたしの風景秋の五穀は稲

吉村正先生講演会レポート
テーマ「いのちのためにいのちをかけよ!|」

グエン・ティ・ユウ。ノヽインさん追悼

盆日本CI協会
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自 然 の 力 を ひ き だ す

自 然 の 美 を よ そ お う
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ナチュラルな粉歯みがきで

自く輝く美しい歯ヘ

ビオ ホワイトデンシー S
本体20g ¥1,890(税 込)
詰替209 ¥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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9月に敬意を表し、おいしい食 [れを作りましょう。

旬の実りを集めたような八宝菜は見た日よりも簡単に作

れます。できあがりは見栄えがして、食べてみるとおいしい、

というステキな一品です。

そば粉で作るクレープも軽食になる楽しいおやつです |

夏の疲れが出るこの月に、イヽ豆とかぼちゃを入れたお粥

はしみじみ身体に有り難いものです。そこで“ありがとう"と

いうニックネームをつけました! 是非お試しくださいね!

0… 季節のご

1碁111基嘉二義1111111

[かわうち・しょうこ]

マクロビオテイック料理研究家.

宇宙のリズムや東洋哲`¥:的 な考え方を反映した自然食
“マクロビオテイック"に出会い「リマ・クノキング

アカデミー」に学ぶ.1988年神奈川県茶野市にマクロビオティック料理教室&ショップ“マニホージュ"

をオープン.料理教室をはじめ季節の催しや食事会などを提供する。“美しくて楽しい
"“
身体と′亡ヽが

喜ぶ"料理を通して穀物菜食の素晴らしさを広め凛とした生き方に多くの人が魅了されている。現在
マニホージュにて初′しヽ者からL級 イまで各料Jll教本をrtqく他「リマ・クッキングスクール」でも上級主任

講師を務め、師範科も受けもつ.モ ノト~は「ヨイマワリ!」「 寸先は光 !」

ホームベージ http:〃 homepage3.nrty.cOm/manihoiu

TEL&FAX 0463‐ 89‐3831

illl1111:11111illl,1111:111ili:|||||::1111:lil:

9月はあいまいな月――とイヽさな頃からずっと思って来ま

した。というのも、夏休みも終わり、ワクワクするような行事も

なく、夏でもないのにまだ暑くてやり切れないし、特長のない

月、と思ってきました。それが、いつの頃からか9月のはっきり

しない、夏とも秋ともつかない
¨
あいまいさ"が好きになった

のですI(自分の誕生月だから大人になってからは好きにな

ったのでしょうか?)

そう、今は「季節の橋渡しの月Jと呼んでいます! 今月も
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小豆のお]米]南瓜入り

(ありがとう)
【材 オ‖】(10人分)
玄米……3C

月ヽ:u… ……1/2C

71く
。……・15C

南瓜……1/3個

塩……適量

白胡麻塩……適量

お好みで飾り用蒸し煮人参

【作り方】

1玄米は洗い、5倍位の水とよ11を入れ、小 1ヽを加え、

30分程 l■をかけて炊く,

2蒸らしてから11:を抜き、南瓜を大きめのサイコロ

状にカットして加え、弱火で炊きつづけるc

3鶴i加減をして南瓜がやわらかくなるまで火にか

ける.

*いきなり5倍の水が入れられないときは、圧を抜
いてからお湯で足すc

海藻のすまし汁
【IJ lll i10人 分 )

ふのり……1/2P′
/糸
昆布……1/4P

モロヘイヤ 1束  オクラ……・10本
花形蒸し人参……10枚 だし汁……9C～
塩  (醤油 )

【作り万1
ふのり………水洗いしてから、ザルに_Lげておく。

糸昆布……ら、のりと卜1様にする。

モロヘイヤ……・さっと熱湯でゆがいて冷ます。ざっ

とLJ」り、卜
‐
味に醤

'山

をまわしておく。

おくら………モロヘイヤ同様 .

1だし汁に靖1を入れ、味を調える。醤油は好みで足す

2お椀に熱いだし汁にくぐらせたふのり。糸昆布を分

けて人れ、熱いだし汁を張る。

3モロヘイヤとおくらをトッピングする。

聰



ノヽ三主ヨ
げ野菜 かけ

〔材 料】(10人分)
人参……1/2本    玉ねぎ……2～ 3個
さつま芋……1～ 2本  千し椎茸・…・・4～5枚
蓮根……1/2節    だし汁……3C
茄子……5個     葛粉……適量
しめじ……1パック   塩……少々
ピーマン……5個    醤油……大さじ2～
南瓜……1/4個    米酢……大さじ2～
ごぼう。―・・1/2本

【作り方】

1野菜はそれぞれに切り、油で素揚げしておく。

2玉ねぎはさっと炒める。

3玉ねぎを取り出し、鍋にだし汁を煮立てしめじ

と椎茸を入れ、塩・醤油。米酢で味をつける。

4③に①②を加えて煮立て、水溶きの葛粉を

流しいれる。

5器にバランスよく盛り、おろし生姜をそえる。お

好みで、生姜の絞り汁を仕上げにふりかける。

*野菜は、冷蔵庫にあるものをなんでも工夫して

使ってください。

参考義轟

揚

風
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菜
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000509
国内産香信 (干し椎茸 )
659¥1,113(税込)

000334
オーサワの本葛 (微粉末 )
100g¥504(税込)
500g¥2,184(税込)

*食材提供/Ohsawaオーサワジャバン株式会社 フリーダイヤル0120‐ 667-440
*商品のお求めは、リマの通販/リマ東北沢店。新宿店/巻末の日本Ci協会友の店まで
リマの通販 フリーダイヤル0120‐328‐515 リマ東北沢店丁EL03‐3465-5021 リマ新宿店 TEL03‐6304‐ 2005
※掲載商品の価格は予告なく変更する場合があιJます。

0‐ 季節のごあいさつ

bl■豊



【材 料】(10人分)
地米)・…・…200g

そば粉……200g

塩……小さじ1

水……6～7C

胡麻油

南瓜のマッシュ・…・・500g

麦味噌……適量

ゴマペースト……大さじ3～

セロリ……・3～4本

人参……2～3本

サラセンクレープロール
【作り方l

l地粉・そば粉。塩をよく混ぜて、水を加えて充分にほく
｀
してなめらかにする。

30分ほどベンチタイムをとる。

2フライパンを充分に熱し、胡麻油を薄くひき、①をお玉1杯ずつさっと流し入れ

てのばし、手早く円形にする。表面がプツプツと焼けてきたら裏返し、更に焼く。

3まな板に、焼きあがったクレープを並べて冷ます。

4南瓜は蒸して皮をむき、マッシャーでつぶして麦味噌を適量加えて混ぜ、ゴマ

ペーストも入れ味を調える。

5クレープの皮の上に①の南瓜味噌を薄く塗り、棒状に蒸した人参を置き、端か

らクルクルと巻いて、一口大に切り、切り口を上にして、器に並べる。細切りにし

たセロリも同じように仕上げる。

‐

参考薔占

000323
地粉 (中力粉 )
l kg

¥369(税込)

000341
そば粉 (細挽 )
300g
¥556(税込)

鑽̈
=町

3ごま油ロ
こ・ま力1 330g¥924(税込)

W
0635
ごまそふと(白 )
120g
¥720(税込)

11毎月こ紹介させていただくメニューは、リマ・クッキングスクール上級コースの川内先生の授業にてこ受講いた

|、
だける内容を抜粋したものです。こ興味のある方は是非、上級コースまでのこ進級をおすすめ致します。  (/
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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 季節のごあいさつ…0



マクロビオティックは

日本人のアイデンティティー
H桟 の知睛争ブランド

ー

マクロビオティックの提1‖者・桜澤如一の
意志を受け継ぎ

11涯をかけてllL界｀「 和を追求して
いる

久lJ道大

器歳Q隻米し、アメリカを皮明りに
世界ヘマクロビオティックを宣布
『色即足空 |の哲川!を平易に解説

人と自然や民lJkl‖ !の対立を解消する馴!念を確立し、

健康と世界の■4和への新しい道を開きました

ハードパワーから
ソフトパワーの時代へ・……

‖本の伝統文化を見つめ直し
マクロビオティックの米来について

語っていただきます !

マタ露ビ才デイッタの機恭
～健康で 平和なひ とつ の世界 に向けて～

r 2ororrlon17a
回 緊 熱 m2162

電 言舌:03-3581-5650

開 場 :12100(12:30開 演 )
参加費 :会員価格……3,500円

―般価格……5,000円

|■ ||||■ ■   |■     |
]9261 干E昌「山lil生まれ ■i東大学法ヤ:部政治学ホ」卒業後 同大学‖111丁・.T・ 夕●l―民の■i■を受,49年に■■
コロン[つプ大学大学院T●

'台

学本1で世界薫IFを石F究する.平1111■想と書11活との
「
期,中‖生に,iロ ヒ′、自然(七 訂司和した|二 liL的な[1本の食習|∵ |たちと|_、イクE三ィ

ティック1=準食を■|す 目然11品の普及亡教育啓
=IttOljに
努め、自然食ブームを巻さ起す。」り1人のイi主「|■1=に■与L,た功■か1高い評術Lイr受 テ 1995年 EIII

11差述■tltl会 よi〕 |■■寅を授
′J 19991に アメリノJ司立歴,l中物館 |ス三ソニ/1′ |に日■ 1朽の殿宝人りを果].同年末|卜 FI坑でそlJ半積がW由 ||:|=さ

11た。し|イ「ち欧米やノブジア フノプリカな.111JF各 1■11セミ=― 占浸会 ∴lF活動産 1出力的にイ う.久司りJ国会長 
イーストウ Iス ト|■ 11■長‐

主催 : 日本C協会 後援 :K‖ (ク シインスティチュー トインターナショナル )
協賛 :海の精 (株 )、 クシガーデン、 (株 )ビーアン ドエス コーボレーション、リマナチュラル (株 )、 オーサワジャバン (株 )

講演会 プログラム

12

12

14

15

00  開場、受付開始
30～ 14:30 久司道夫請演
30～ 15:00 協賛会社の紹介

00  閉会

※スケジューリblよ変更になる場合があります。

お申込みお問い合わせは 日本 CI協レ会 面 丁el:0120-306… 193 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力]費をこ入金ください  郵便振替口座 :[001003194125] カロ入者名 :日本CI協会

お振込みの際は通信欄に受講の講座名と日付を必すこ記入ください。 (受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じめこ了承ください

ホームベージからもお申し込みいただけます。 WWW.Ci“ kyokai.ip



カノン小林の食養レシピ
|%/● 口臭・体臭

口臭・体臭対策は、体内に残っている老廃物を処理し、

体外に出すことと、あらたに老廃物をため込まないことに尽

きます。食べすぎると消化吸収・排出が追いつかず、老廃

物が蓄積されるので少食が良いです。

そして不快臭のおおもとは、タンパク質 (動物性・植物性

を含みますが、特に動物性は悪臭となります)や、油脂類で

す。葛をふんだんに摂り、排出効果を高めましょう。

動物性食品を摂るとどうしても体臭は悪化しますから、
この際、玄米を主食にし、海藻・野菜中心の食事に切りか

えてみてはいかがでしょう。

大根菜めし

もずくの酢の物、プロッコリー添え(少 )々

根菜・こんにゃくの煮じめ(やや陽性仕上げ。醤

7由、味口曽)

キャベツと車処のシチュー

海藻サラダ(蒸し根莱入り、梅干しパセリドレッシ

ング)

小豆入り玄米ご飯

切り干し大根の五日煮

ひじきと温野菜のマリネ

皮つきハト麦入り玄米ご飯

里芋の団子汁 (根菜、味噌と醤油味、ハト麦粉

で団子を作る)

人参の胡麻煮

黒生胡麻入り玄米ご飯

塩らっきょう

八宝菜 (黒きくらげ、プラウンマッシュルーム、カ ッ
コリー、こんにゃくの薄切り、人参、ごぼう、自菜)

小豆入り玄米ご飯
ごぼうの梅煮

玉ねぎと庄内処のすき焼き風 (糸こんにゃく入り)

●一汁二菜までとし、玄米こはん類は1カップ程度、汁ものは180～200ccまで、おかずは 1/2カップ程度
を目安に、食べすぎないようにしましょう。

●玄米こ飯には黒胡麻塩 (できる限り手作り、酸化していないものをいただきます)少々と、古漬たくあん

の薄切り2枚を添えましょう。

●
・・
・
 8晃建惣穐覇言冒含層燿彗星ざア

の箸を置き、50回噛みましょう。
●今まで動物性食品が多かった場合、よもぎ ノ(セリブラウンマッシュルーム・緑茶を時々摂りましょう。

000レシピ紹介

′
一

′
付し添わ

葛練り

(醤油味)

葛ねり

(麦味噌味)

葛ねり

(黒胡麻塩味)

玄米炒飯 (残り玄米ご飯何でも可。大 1黒生胡麻入り玄米ご飯

根葉、長ねぎ、たくあん) 大根ステーキ、ブラウンマッシュルームとニラ・もや

即席スープ(とろろ昆布、梅醤、刻みねぎ、1し炒め添え

白胡麻、胡麻油、おろし生姜)    1味 噌汁 (キャベツ、人参、玉ねぎ、もみ海苔)
玄米おむすび(小 2個 )       i切 干大根ご飯

皮つきハト麦入り玄米ご飯
ふのり、わかめ入り温野菜サラダ(大根
葉、人参、南瓜、小松菜)

車なの照り焼き(車殖1/2個 )

小松菜の磯和え

味噌汁 (山和芋、ニラ、ごぼう)

味噌汁(大根、ごぼう)

124ヽ豆入り玄米ご飯の炒飯

玉ねぎの味噌煮

野菜スープ(塩味)

Oひじきこんにゃくと舞茸のスパゲティ
温野菜の胡麻ドレッシング添え

オニオンスープ(醤油味)

根菜・ニラ入り小麦粉チヂミ

小松菜の胡麻和え

味噌汁 (玉ねぎ、わかめ)

Mt:clicat Cookirrg Rr:cipe " Q)
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アマランサ ス… 114カップ (水 113カ ノプ、塩 1つまみ

で15分煮て、10分間本らす )

玄イ(ご飯………2カップ

[具材 ]

たくあんのみじん切|)… …人さじ1

1′ 111り 胡た,t… ■人さじ1(ザク切|)にして、たくあんと

混ぜておく)

松の実…一人さじ1(3つ L/Jりくらいのザク・l」り)

わけぎ(フ」能ねぎ、4ヽねぎなど)の イヽ日切り……・

人さじ2

焼ぎ好苔……12枚 (利 IIい千切り)

醤‖||……適 llI(体調にイ)わせる

梅西lⅢ ……大さじ1

1炊いたアマランサスが熱いうちに、ザクL/」 り松の実

とわけぎ大さじ1、醤力||を注とぜ込み、ややだtいめに

味イJけする.

大きめの器の底に、たくあんと白|り l麻を混ぜたもの

を敷き散らす ..

●その Lに、熱 の々玄米ご飯を入れ、表面を
｀
|えらに

して、 をのせる.

‐|の 11に rl胡麻、わけぎの残りを故らし、最後に焼

き海苔をツンと高く、たっぶりのせる.

出
°

'マ

ランサス

1準
・

‐

003068
オーサワの国内産
アマランサス
80g Y498(税 込 )

0,
総 の 実

‐塾 駅階

みたけ有機いりごま(白 )
100g Y252(税 込 )

55g Y504(税 込 )

勒

料理スタッフ 左から
山岸久子さん 志々目悦子さん ′」ヽ幡杏子さん

ず

、

■1

翻 l

*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



ひじきこんにゃくと舞茸のスパゲティ
【材料 4人分】

長ひじき……20g(洗って4～ 5cm長さに切る)

|・舞茸……16g(浸水して戻す。戻し汁はだし汁に加え

て計量。生舞茸の場合15パック程度。よく空炒りをして

使う。その場合、作りかた111でこんにゃくの前に炒りつけ、

続けてこんにゃくを炒る。)

くこの実……24粒程度

大根葉 (健常者は春菊orルッコラ)・……柔らかい先や葉

を茄でて絞り、ザク切りしたもの1カップ

向こんにゃく・……1/2枚 (塩もみして5分ほど湯がき、斜め

格子に細かい切れ目を入れ、厚みは3mm。 食べ易いサ

イズの長方形 (,シーフード見立て.)

だし汁 (昆布と千し椎茸 )・…・・2かソプ (]1し 舞茸の戻し

汁と合わせたもの。煮え加減によっては、増減する「
)

醤油……大さじ2～ 25

おろしFL姜……2つまみ

i作り方 ]

1熱した小鍋にこんにゃくを人れ、空炒りし(大きな青がす

る)、 表 l白 iが乾いたらひじきをサッと炒め、戻した舞茸を

加え混ぜる。ヒタヒタになるまで混合だし汁2かノプ (舞

茸液とだし汁)を入オt、ひじきが柔らかくなるまで煮るc

醤油大さじ25～ 3とおろしイL姜を入れて薄味で煮切り、

好みで|'1然酒又はオーガニック白ワインを少 振々って火

を消し、皿に取りlllしておく。

黒酢・……大さじ1

すりおろしりんご……大さじ1

レモン汁……大さじ1・ 1/2

が要山………/1ヽさじ1

おろしにんにく……小さじ1(軽 く水ソテーしてから加え

る)

なたねサラダ

'由

……・大さじ3

梅酢………人さじ1と小さじ1

自然海塩……適量

|′にしよう、焼き塩……適宜

合わせだし……1/4カップ

121炒り切り胡麻……大さじ3

全粒粉イ「機スパゲティ・……400g

自然海塩 (スパゲテイをlhでる時用いる)

2A全てを混ぜたものに 1を加えて利lえる.
3スパゲティは塩を加えた湯で湯がき(目安は湯8～ 101タ ッ

トルに塩大さじ2程度 )、 熱いうちに

'と

和え、皿に上卜り

付けてクコの実。大根葉など彩1)よく添えてLJ」り自lll麻

を散らす。



小豆入り玄米ご飯の
チャーハン(炒めご飯)
〔材料 4人分】

小豆入り玄米ご飯……4カップ

焼き海苔……1枚 (細かくちぎっておく)

自炒り胡麻……大さじ2(香ばしく荒く切る)

玉ねぎ……1/4カップ (みじん切り)

南瓜……1/4カップ (細かく切る)

人参……1/8カップ (砂みじん切り)

わけぎ……1/2カップ (みじん切り)

胡麻油……・大さじ2

水……大さじ2～ 3

刻みパセ]フ・……適量

醤油……適量

I作り方】
1フライパンに,由をひき、温め、王ねぎを1～2分炒める。

2玉ねぎを広げた上に、南瓜、人参、ご飯を重ね広
げて数滴の水 (約大さじ2程度)を振り入れ、数滴

の醤油、油 (小さじ1)も振る。

3蓋をして弱火にし、ご飯と野菜が熱くなるまで蒸し

煮する。

4蓋を取り、ご飯の_Lに刻みねぎ(わけぎ)を散らし、

数滴の醤油を散らして蓋をし、1～2分ほど煮て火

からおろし、10分問蒸らす。

5蓋を取り、切り白胡麻を入れ、器に盛り、上に刻み
パセリともみ海苔を散らす。

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

昭和薬科大学、カンザス大学、リマ・クッキングスクール師範科、久司学院キャリアトレーニングレベルⅣ卒業。現在永久コースのレ

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

F明るく楽しいマクロビオティンクJそして 1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ン

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

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

ティック啓蒙に専念している。特に青少年、女性の食改善に関心を持つ。自宅をはじめ国内各地に料理教室を持つ。

Fたべてやせるマクロビオティンク』『マクロビオティック30分 deフルコース』(ビジネス社)、 1子育ては女を変えるJIセルフメディケー

ション』『食養生大全](共著)|マクロビオティンク食べて元気になるレシピJ(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。

緻

舅

師

間

講

期

場

用

〈〓
費

小林薫音満 (師範科主任講師)     内
2010年9月～2011年 7月

月1回 10:00～ 17:00

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 +解剖学。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+認定料は別途)

撮影協力:リマ・クッキングスクール
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黒酵日発西孝〕夜ナチュラルGマウ ゴータレド

水溶性多糖 (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。
人然成分100%の「ナチュラル(}マ ックスゴールドJは自然の恵みをそのまま

身体にしっかりとLJけ ることができます
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原材料名 黒ir母 発 3孝液、しモン臭汁

リン」抽出物

内 容 冒 1ア gX30袋入 (510g)

価格′′10,290円 (本体価格 9,800円 )
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Ohsawa

タベ

炒膊

プ

　

ノ

紳

●

花のつばみで

デトックス

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

:壕経

『

毎イlヶ%
‐1駒乳 1‐、ヽ,.ss瓢
ヽょみ枕二

1粒に花のつぼみを凝縮 !

お薬ではないので

事 , 体にやさしく
おなかが痛く

なりません

携帯に便利 !コーヒーが苦手な方にも。

花つぼみ

り 10カプセル ー

3,000円 (税込 )

や 30カプセル
7,980円 (税込 )

雲ゝ
最もエネルギーに満ちた

一分咲きの花のつばみのみを贅沢に使用しています

スーパーモデル・芸能人御用達 !

カフェブロッサム

聰 6缶入……………

2,070円 (税込 )

30缶入…・・……

9,900円 (税込 )

′

“

二

‐／

・

ォーガニックデトコーヒー

飲む腸内クリー ング

開発者 新谷教授

BLOSSO颯

型回目万一リワジャパリ岬 型E昌37:厩伊鵜7織:L:巧 8卜038



『食卓に健康をお届けします』
をモットーに乾麺・貝「席ラーメンの製造を初め、海外各国で有機栽培された
穀物やドライフルーツ、オリーブ油等 の々輸入販売をしています。

Jns
安心。安全を追及して農業法人を設立しました。

岩手県藤沢町で約20,000坪の有機農場を運
営し小麦、大豆、大麦、そばの生産を始めました。

●肌質を問わない美肌効果

天然バラがもつ殺菌・抗副生が生か

され、お肌力ヽ青らかにうるおいます。

●疲れロスッキリ

冷やしてコットンに含ませ、まぶた

の上に。眼精疲労に効果的。

●敏感肌やアトピーに

抗アレルギー性をもつバラの力は、

アトピーなどのかゆみにも効果白勺。

●香りでリラクゼーション

優雅なバラの香りでストレス解消。

全身にスプレーしアロマ効果を実

感。

翻 璽雀
刑
“
ラ研所

嚇

オーサワジャパン株式会社
〒151‐0053東京都渋谷区代々木1‐58‐ 1

赫

ブルガリアローズジャバン株式会社
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イメーシキャラクター

永 島 敏 行 さん

1956年  千葉県生まれ.代表作の映画「サートJ
「遠雷Jで致 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ひ
つける晨業支援をおこなう「青空市場Jを主催 .

〒151‐ 0053東京都渋谷区代々木1-58‐ 1
TELE面 0120‐ 667-440  FAX面 口0120‐ 588¨ 038

販売者万_リワジャパリ小朱式会社
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圃田日囲四 颯又靡靱嘔蒻 O
秋
の
五
穀
は
稲

夏
の
海
の
思
い
出
も
、
ま
ぶ
し

い
太
陽
も
、
ど
こ
か
に
置
い
て
き

た
よ
う
に
急
に
静
ま
り
返
る
秋
。

海
で
遊
ん
だ
こ
と
も
、
息
を
切
ら

し
て
山
に
登
っ
た
こ
と
も
、
つ
い
こ

の
間
の
こ
と
な
の
に
、
な
ん
だ
か

少
し
な
つ
か
し
い
気
が
し
ま
す
。

み
な
さ
ま
は
、
ど
ん
な
夏
の
風

景
を
抱
い
て
、
澄
ん
だ
空
を
な
が

め
て
い
る
の
で
し
ょ
つヽ
か
？

ま
だ
ま
だ
暑
い
日
も
多

い
時

期
。
け
れ
ど
、
季
節
は
し
っ
か
り
と

秋
の
匂
い
を
運
ん
で
き
て
い
ま
す
。

太
陽
の
笑
顔
も
ど
こ
か
優
し
く
な

り
、
秋
の
草
花
が
つ
ぼ
み
を
つ
け
始

め
る
こ
ろ
、
そ
ろ
そ
ろ
私
た
ち
の
カ

ラ
ダ
も
秋
の
準
備
を
し
た
が
っ
て
い

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
つヽ
か
？

冷
や
す
も
の
は
控
え
て
、
温
め

る
こ
と
を
少
し
考
え
る
と
、
カ
ラ

ダ
は
、
ホ
ッ
と
す
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
よ
―

秋
の
五
穀
は
稲
で
す
。
そ
し
て
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ッ
ク
の
基
本
は
も

ち
ろ
ん
穀
物
で
す
。
新
米
が
出
始

め
る
こ
の
季
節
、
お
米
を
中
心
の

ど

互
―
で
食
卓
を
飾
っ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

ンぽノ″
．

梅しそ漬けものチャーハン

【材料〕(5人分)

玄米ご飯……800g

梅干し……2個 →種を取り、粗くほぐす

青じそ……10枚 →千切りにする(トッピング用に

少しとっておくとよい)

たくあん……・20g→5mm角にtJJる

高菜漬け……10g→ 5mm巾に切る

胡麻油……大さじ1

醤油……大さじ1

白胡麻……大さじ2→炒って切りごまにする

【作り方I
lフライパンを温めて胡麻油をひき、たくあんと高菜

漬けを軽く炒める。そこに玄米ご飯を入れて炒め

合わせる。

2①に梅千し、青じそ、自胡麻を加えてざっと混ぜ、

鍋肌から醤油を回し入れて炒め合わせる。

3器に盛り付け、青じそをのせる。

わたしの風景・¨●



檜山 扶佐子

(ひやま・ふさこ)

リマ・クッキングスクール講師じ

出産を機に食の安全や自

然療法に興味を持つよう

になり、その後マクロビオテ

ィックと出会う。リマ・クッキ

ングスクールを卒業後、講

師となる。3人の子育てを通して、食の大 L/Jさを実感.

心と体の関係を考えながら、家庭で楽しく実rlcでき

るマクロビオティックがテーマである.自宅にて「檎氣」

料理教室を主宰 [

新
米
な
ら
ば
、
美
味
し
い
の
は

も
ち
ろ
ん
の
こ
と
で
す
が
、
冷
め

て
し
ま
つ
た
ら
、
梅
干
し
と
残
っ

た
漬
物
で
ひ
と
工
夫
。
夏
の
名
残

り
の
青
ジ
ソ
を
加
え
て
、
チ
ャ
ー

ハ
ン
を
作
り
ま
し
ょ
つ
―

さ
ら
に
、
実
そ
ば
を
炊
い
て
具

に
し
た
ギ
ョ
ウ
ザ
を
添
え
て
み
ま

し
た
。
味
は
、
少
し
辛
め
の
四
川

風
。最
後
は
デ
ザ
ー
ト
。
冷
た
い
も

の
は
少
し
控
え
て
、
フ
ル
ー
ツ
と

小
豆
あ
ん
を
春
巻
き
に
し
ま
し

た
。
あ
ん
と
フ
ル
ー
ツ
の
ハ
ー
モ
ニ

ー
が
、
い
か
が
で
す
？
　
や
み
つ

き
に
な
り
そ
う
で
し
ょ
う
？

そ
う
そ
う
、
食
欲
の
秋
だ
か
ら

と
い
っ
て
、
腹
人
分
日
を
忘
れ
な

い
で
く
だ
さ
い
ね
―

フルーツあん春巻き
【材料1(5人分 )

茄で小豆……100g→ 5等分にしておく

米飴……大さじ2

塩……少々

季節の果物……適量 →巻きやすい大きさに

切っておく

春巻きの皮……5枚 →三角形に半分にきる

水溶き地粉……適量

揚げ油……・適量

【作り方】

1鍋に、茄で小豆と米飴を入れて温め、塩で味を

調える。

2春巻きの皮の三角の底辺に、小豆と果物を並

D巻き終わりを水溶き地粉で lLめて、べて巻く(

両端をひねる。

3低温の油でじっくりと揚げる。

*食材提供/Ohsawaオ ーサワジャバン株式会社
フリーダイヤル 0120‐667-440

*商品のお求めは、

リマの通販/リマ東北沢店・新宿店/
巻末の日本Ci協会友の店まで
。リマの通販 フリーダイヤル 0120‐ 328‐ 515

・オンラインショップ http:〃shopJima.co.ip

・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
'′

ます。

②・¨わたしの風景



料理スタッフ左から

加藤正子 (編集部)檜山扶佐子先生 阿部清美さん

実そばの炊き方
【材料】(作りやすい量)

実そば…lC/水…1.5C～2C/塩…小さじ1/4
【作り方】

1実そばは洗わないで、布中で軽くふく。
2実そばを鍋に入れて火にかけ、良い香りがする

まで炒る。そこに水と塩を加えて蓋をして、沸騰し

たら弱火にして15～ 20分炊く。

3火からおろして10分蒸らす。

雑穀入り水餃子 四川風
【材料】(5人分)

餃子の皮……15枚

[具 ]

炊いた実そば……100g

干し椎茸……3枚 →もどしてみじん切りにし、油少々

で炒めて醤油をからめる

生姜 (すりおろし)・ ……小さじ1/2

長ねぎ……50g→みじん切り

醤′由………/1ヽさじ1/2

塩……少々

胡麻油……小さじ1

葛粉 (パウダー)・ ……大さじ1

[タレ]

長ねぎのみじん切り・…・・小さじ2

醤 ?由………大さじ2

だし汁……大さじ2

白胡麻ペースト……大さじ1/2

胡麻油……小さじ2

生姜絞り,十………/1ヽさじ1/2

梅酢……小さじ1

(お好みでラー油……適量 )

→よく混ぜておく

【作り方】

1ボウルに具の材料を総て入れ、良く混ぜ合わせる。

2餃子の皮に①の具をのせて包む。
3鍋にたっぷりのお湯を沸かし、②を3～ 4分茄でる。

網ですくい取り、器に盛り付ける。

4タレをかけていただく。

お問い合わせ TEL&FAX 0599-53-1903

難鎧壌|
||1鼻ニー   ‐

一
一
一

・ 一
一

一
鼈

食器提供 :榎本合歓・恭子 陶房 きまぶリギャルリぽ



『天然羅臼昆布』
炊
鶉
〓

毎
年
の
よ
う
に
北
海
道
を
訪
れ
て
お
り
、

今
年
の
春
は
知
床
半
島
に
行
き
ま
し
た
。
広

大
な
自
然
と
広
い
大
地
、
大
き
な
海
に
感
動

し
ま
し
た
。

今
回
、
皆
さ
ん
に
ご
紹
介
す
る
の
は
、
世

界
自
然
遺
産
で
あ
る
知
床
の
美
し
い
自
然
の

中
で
獲
れ
た

「天
然
羅
臼
昆
布
」
で
す
。
羅

臼
昆
布
は
、
北
海
道
の
全
生
産
昆
布
の
う
ち

の
約
２
％
だ
け
。
そ
の
う
ち
の
７５
％
が
養
殖

で
あ
り
、
残
り
の
２５
％
の
み
が
天
然
物
で
す

が
そ
の
味
は
、
日
本

一
と
評
価
さ
れ
て
い
ま

す
。羅
臼
の
昆
布
は
真
昆
布
、
利
尻
昆
布
に
比

べ
、
漁
獲
範
囲
が
狭
く
、
限
ら
れ
た
海
域
で

し
か
獲
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
な
か

で
獲
れ
た
羅
臼
昆
布
は
、
真
昆
布
、
利
尻
昆

布
と
並
び
三
大
高
級
昆
布
の

一
つ
と
い
わ
れ
、

非
常
に
人
気
が
あ
り
ま
す
が
、
地
元
の
人
で

も
手
に
入
り
に
く
い
ほ
ど
、
稀
少
価
値
の
高

い
昆
布
な
の
で
す
。

そ
の
天
然
羅
臼
昆
布
を
扱

っ
て
い
る
当
店

で
は
、
さ
ら
に
来
店
さ
れ
た
お
客
様
に
満
足

い
た
だ
け
る
よ
う
、
「黒

・
走
り
」
の
天
然

羅
臼
昆
布
を
取
り
扱

っ
て
お
り
ま
す
。
昆
布

に
は
、
等
級
が
あ
り
、
当
店
で
は
最
上
ラ
ン

ク
に
近
い
２
等
で
、
な
か
な
か
手
に
入
ら
な

い
幻
の
昆
布
を
販
売
し
て
お
り
ま
す
。

特
徴
と
し
て
は
、
養
殖
と
は
違
い
、
天
然

の
羅
臼
昆
布
は
濃
厚
な
ダ
シ
が
よ
く
出
る
と

い
う
と
こ
ろ
で
す
。

一
口
食
べ
る
た
び
に
、
贅
沢
な
北
海
道
の

味
が
口
い
っ
ぱ
い
に
広
が
り
ま
す
。
そ
の
お

い
し
さ
を
、
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
―

９
月
／
東
北
沢
店
２
階
催
事
情
報

（予
定
）

９
月
３
日
（金
）
～
９
月
７
日
（火
）

１０
時
～
１９
時

（最
終
日
‐８
時
ま
で
）

草
木
染
め

。
手
織
り
の
自
然
素
材

「う
さ
と
」
の
服
展

リマ東北沢店
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●商品情報●

「天然羅臼昆布」

2等  100g 1764円
(税込)

成型した端の部分を集めたお

買い得昆布も取扱中 !

L,AOf a

代々XIF新 宿―

所在地 :〒 1510065東京都渋谷区大山町11-5
Te1 03-3465-5021 Fax 03-3465-5022
休 日:年中無体 (ただし1月 1～ 2日 は休み)
営業時間 :午前10時から午後 7時
最寄り駅 :小田急線東北沢駅下車徒歩 2分

ピ :11
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9月号●目次

ニ
リ
マ
東
北
沢
店
の
今
月
の
お
す
す
め
商
品

重

桜

沢

如

一
の

コ

ト

バ

に

学

ぶ

第

十

七

回

●
寺
子
屋
Ｔ
Ａ
Ｏ
塾
代
表

波
多
野
毅

ｐ７
一
澪
躙
可

『
講
暉
帷

”
酬

日
い
に

い
の
ち
を
か
け
よ
Ｈ
』
●
聴
講
＆
レ
ポ

ー
ト

¨
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
研
修
生
　
七
林
秀
郷

型

グ

エ

ン

・
テ

イ

・
ユ

ウ

・
ハ

イ

ン

さ

ん

追

悼

●
リ

マ

・
ク
ッ
キ
グ
ス
ク
ー
ル
中
攣

工
任
講
師

桜
士

醤

心
子

工

町

郵

評

軌

男

曜

妻

中
イ

メ

嚇

距

ｏ
バ
・
原
文

¨
‥

‘

―

ク
／
和
訳

美̈
上
み

７

」
響
％
発

鰐

制曇

霙

Ｆ

一
●
中
級
／
上
級
受
講
生
　
ペ
リ
ー
マ
安
佐
子

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

第
９
回
●
岡
部
登
一

型

遊
座
嘉
良
の
正
食
日
記

〓轟
良

の
落
圭
日
第
七
回
●
遊
座
嘉
良

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

第
３８
回
●
細
川
順
讃

塑

美

人

を

つ

く

る

マ

ク

ロ

ビ

オ

テ

ィ

ッ
ク

第

９

回
●
山
村
慎

一
郎

堅
女
塾
通
信

第
十
五
回
●
澤
田
季
里

型
田
ん
ぼ
の
里
山
日
記
●
森
山
百
〈口枝

亜
団
長
の
世
界
食
紀
行

第
３
回
●
団
長

Macrobiotique 2010.9 a 4



p54 p50 p48

NQ876
Macrobiotique
O September 2010

p38

工上

味
噌

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
な
治
療
院

大
阪
市
堺
市

『佐
々
木
鍼
灸
治
療
院
』●
佐
々
木
立早
光

プ
ハ
ン
吸
い
玉
教
室
●
望
月
佐
知
子

現
代
に
よ
み
が
え
る
、
最
強
デ
ト
ッ
ク
ス
法

２
５
０
０
年
前
か
ら
未
来
へ
続
く

「プ
ハ
ン
」
物
語

ド
ク
タ
ー
ソ
ル
ト
の
塩
談
義

そ
の
３‐
●
村
上
譲
顕

美
容
ア
ナ
リ
ス
ト
中
村
祐
子
の

ｐ６。
Ｔ

マ
イ
ク
の
生
活
の
知
恵

⑪

寝

黒

道

堅

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
な
図
書
館

し
あ
わ
せ
コ
ス
メ
美
容
相
談

第
４
回
●
中
村
祐
子

重
水
は
命
を
支
え
る

第
３
回
●
湯
坐
博
子

型

新
商
品
情
報

聖

全
国
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
友
の
店

哩

編
集
室
便
り

日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
の
ご
案
内

ヨ

Ｄ
ｏ
■
ｏ
σ

ｏ̈
仲

Ｏ̈

Ｆ
４
〇

一コ

Ｚ

０
５
■
く
０
「
バ
ロ

ニ

ュ
ー

ヨ
ー
ク

で

の

マ
ク

ロ
ビ

オ

テ

ィ

ッ
ク
暮

ら

し

第
３８
回
●
小
幡
有
樹
子

表紙 によせて
ラストレーター :大 22り ゑ

葛布という布がある。炎天下の野

山に繁茂する遅しさからは想像で

きないほどの涼やかで繊細な高級

布地だ。葛粉にしろ葛布にしろ作

るのにとても手間がかかるからこ

そ、人を内から外から癒す力が宿

るのかもしれない。

●スタンフ

表紙デザイン :〔 イラスト〕大羽りゑ 〔デザイン〕中村吉則

本文イラスト:大羽りゑ 平井哲蔵 室11さ と子
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桜
沢
如

一
の
コ
ト
バ
に
学
ぶ

第
十
七
回

「食
の
身
土
不
二
を
超
え
て
」

「
１
９
２
１
年
８
月
ボ
ン
ベ
イ
の
農
場

で
は
各
人
の
持
ち
出
し
た
英
国
製
の
美

し
い
衣
服
と
商
店
か
ら
持
ち
出
さ
れ
た

マ
ン
チ
ェ
ス
タ
ー
の
綿
製
品
が
山
と
積

み
上
げ
ら
れ
て
焼
き
捨
て
ら
れ
た
。
イ

ン
ド
は
イ
ン
ド
を
虐
殺
す
る
英
国
製
品

を
返
却
し
た
の
で
あ
る
。
イ
ン
ド
人
は

手
製
の
帽
子
を
着
、
手
織
り
の
布
を
身

に
ま
と
う
こ
と
に
な

っ
た
。
古
風
な

「糸
車
の
唄
」
が
上
下
を
問
わ
ず
全
て
の

家
に
、
聞
か
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
こ

れ
は
、
衣
服
の
身
土
不
二
で
あ
る
。
こ

ん
な
こ
と
を
聞
く
と
我
々
の
正
食
運
動

な
ど
甚
だ
手
ぬ
る
い
も
の
で
は
な
い

か
。」
（最
後
に
そ
し
て
永
遠
に
勝
つ
者
）

非
暴
力

・
不
服
従
を
提
唱
し
イ
ン
ド

羅
ず
鎚
爾
神
は

，
博
ギ
草
隊
や
武
器
だ
け
で
，
４

寺
子
屋
Ｔ
Ａ
Ｏ
塾
代
表

波
多
野

毅

が
、
世
界
の
人
々
が
平
和
に
暮
ら
し
て

い
け
る
か
ど
う
か
に
密
接
に
関
わ

っ
て

い
る
こ
と
を
悟

っ
て
い
た
。
自
ら
不
殺

生

（ア
ヒ
ン
サ
）
を
実
践
し
、
国
内
産

を
愛
用
し

（ス
ワ
デ
シ
）、
手
作
り
運
動

を
勧
め
た

（ス
ワ
ラ
ジ
）
。

「身
土
不
一
こ
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
の
基
本
原
則
な
が
ら
、桜
沢
の
嘆
き
も

虚
し
く
、
そ
の
死
後
数
十
年
た

っ
た
今

も
、未
だ
「食
」
の
あ
り
方
以
上
の
取
り
組

み
に
達
し
て
い
る
と
は
到
底
言
え
な
い
。

「住
」
を
例
に
す
れ
ば
、
日
本
の
本
材

自
給
率
は
食
料
自
給
率
の
半
分
の
“
％

に
満
た
な
い
現
状
に
あ
る
。
元
来
、
国

土
の
３
分
の
２
が
森
林
で
覆
わ
れ
、
世

界
有
数
の
森
林
国
で
あ
る
我
が
国
は
、

ウ
■
‐‐‐‐ド■
‐‐‐ィ
ル
ー
ジ
と
と
も
に
ウ
ッ
ド

績】）】で‐‐ジわ列「家コもる卜っけ卿［

一輸
入
木
材
は
生
本
に
防
虫
防
腐
薬
品
を

添
加
さ
れ
、
シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群
の

原
因
に
な
る
ば
か
り
で
な
く
、
遠
距
離

輸
送
の
た
め
に
莫
大
な
化
石
燃
料
が
消

費
さ
れ
、
大
量
の
二
酸
化
炭
素
が
排
出

さ
れ
て
い
る
。

急
速
に
グ
ロ
ー
バ
ル
化
し
て
い
く
現

代
社
会
、
日
々
、
よ
り
強
い
も
の
が
よ

り
弱
い
も
の
を
徹
底
的
に
駆
逐
し
て
い

る
。
世
界
的
な
環
境
破
壊
と
、
巨
大
な

金
融
シ
ス
テ
ム
の
影
響
は
甚
大
で
あ
り
、

人
と
人
の
つ
な
が
り
、
心
と
心
の
絆
は

経
済
至
上
主
義
の
大
波
に
断
ち
切
ら
れ

て
し
ま

っ
て
い
る
。
し
か
し
、
こ
れ
か

ら
は

「∽ヨ
≧
、
∽δ
ｌ
、
ａ
日
ｏ
〓こ

な
も

の
が
面
白

い
時
代
に
な
る
。
誰
が
ど
こ

で
細
上
を
入
れ
た
か
分
か
ら
な
い
、
環

境
と
健
康
に
大
き
な
負
荷
を
与
え
る
巨

大
な
サ
イ
ク
ル
で
は
な
く
、
顔
の
見
え

る
範
囲
で
の
小
さ
な
地
域
循
環
型
こ
そ

持
続
可
能
な
社
会

へ
の
鍵
な
の
だ
。

●PROF:LE
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KJ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 lns,tuteに てスタッフ

として働く。帰国後、故郷小国町に「TAO塾」を創設。寺子屋塾の仕事の傍ら、時に鍬、
時にベンを持つ生活。教育・健康・環境に関する様々なプロジェクトを推進しながら、国
内外の研修生を数多く受け入れている。その活動は辻信一著「カルチャークリエイティブ
～新しい世界を作る52人」 (ソ トコト新書)や NHK金曜リポートLOHAS特集などで紹介さ
れた。現在、NPO法人パーマカルチャーネットワーク九州理事、熊本県地球温暖化防止活
動推進センター理事。著書に「医食農同源の論理～ひとつつらなりのいのち」 (南方新社 )
などがある。モットーは「阿蘇びをせんとや生まれけむ !」
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吉
村
正
先
生

請
演
会
凛「誰
鰤聴
）

蓋
■
率
い
の
ち
の
た
め
に

い
の
ち
を
か
け
よ
Ｈ

客
席
は
満
員
御
礼
。
心
待
ち
に
し
た
観
客
の
熱
気
に
包
ま
れ
、

午
後
１
時
、
講
演
会
の
幕
が
上
が
る
。

ス
ク
リ
ー
ン
に
は
吉
村
医
院
を
紹
介
す
る
ド
キ
ュ
メ
ン
ト
映
像
が

映
し
出
さ
れ
、
そ
こ
に
登
場
す
る
先
生
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ア
ー
は

「
日
本
古
来
の
お
産
を
日
本
人
に
勧
め
る
理
由
と
は
何
か
？
」

と
い
つ
質
問
を
投
げ
か
け
た
。

そ
の
答
え
か
ら
見
え
て
き
た
先
生
の
哲
学
を
お
伝
え
し
た
い
。

聴
講
＆
レ
ポ
ー
ト

日̈
本
Ｃ
Ｉ
協
△〓研
修
生

七
林
秀
郷
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ま
ず
吉
村
先
生
は
、
「昔
の
お
産
）
」
そ

が

「自
然
な
お
産
」
な
の
だ
と
指
摘
し
、

「現
代
の
お
産

（人
工
的
な
お
産
と

は
白

然
な
お
産
と
比
べ
、
「
な

っ
と
ら
ん
―
」

と
活
を
入
れ
、
講
演
会
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ

た
。
そ
し
て
、　
一
番
な

っ
と
ら
ん
点
と
し

て
、
「母
親
も
赤
ん
坊
も
お
産
を
楽
し
ん

で
い
な
い
」
現
実
を
指
摘
し
た
。
そ
の
理

由
と
し
て
、
ほ
と
ん
ど
の
人
々

（特
に
母

親
）
は
、
お
産
が

「辛
く
、
苦
し
く
、
痛
い

も
の
」
な
の
は
当
た
り
前
だ
と
考
え
て
い

る
か
ら
だ
と
嘆
き
、
そ
の
不
安
を
生
み
だ

し
、
人
工
的
な
お
産
を
促
し
て
い
る

「大

学
病
院
な
ど
に
勤
め
る
産
婦
人
科
医
の
バ

カ
者
ど
も
」
を
厳
し
く
批
判
し
て
い
た
。

「
人

工
的

な
お
産

」
が

美
化
さ
れ
て
い
る
現
状
を
疑
え

吉
村
先
生
に
言
わ
せ
れ
ば
、
彼
ら
産
婦

人
科
医
が
し
て
い
る
こ
と
は
自
分
た
ち
の

懐
を
温
め
る
た
め
の
お
金
儲
け
で
し
か
な

い
、
と
い
う
。
発
達
し
た
医
療
技
術
の
お

か
げ
で
、
死
ん
で
し
ま
い
か
ね
な
い
状
態

に
あ
る
母
子
を
助
け
る
こ
と
が
で
き
る
た

め
、　
一
見
す
る
と
彼
ら
は
救
世
主
の
よ
う

に
思
え
る
。
と
こ
ろ
が
、
先
生
の
立
場
は

全
く
異
な
り
、
そ
れ
は
い
わ
ゆ
る

「自
然

な
お
産
」
が
行
わ
れ
た
も
の
で
は
な
い
の

だ
そ
う
だ
。
と
い
う
の
も
、
「本
来
死
ん

で
も
仕
方
な
い
命
」
と
い
う
も
の
が
存
在

す
る
と
の
こ
と
か
ら
、
そ
の
生
き
る
に
足

り
な
い
命
を
助
け
る
こ
と
で
、
結
果
的
に

生
ま
れ
て
く
る
赤
ん
坊
は
苦
し
む
こ
と
に

な
る
と
先
生
は
考
え
て
い
る
か
ら
だ
。
こ

う
し
た
お
産
は
全
く
も

っ
て
不
自
然
な
お

産
で
あ
り
、
そ
れ
を
促
し
て
い
る
人
た
ち

に
先
生
は
憤
り
を
感
じ
て
い
る
様
で
あ

っ

た
。ま
た
今
――――
、
母
親
に
対
し
次
の
よ
う
な

質
問
が
投
げ
か
け
ら
れ
る
場
合
が
あ
る
と

知

っ
た
と
き
、　
一
体
、
現
代
医
療
は
何
の

た
め
に
あ
る
の
か
と
疑
間
を
持
た
ず
に
は

い
ら
れ
な
か
っ
た
。

「無
理
を
し
て
出
産
し
て
、
生
ま
れ
て

く
る
赤
ち
ゃ
ん
に
あ
な
た

（母
親
）
が
い

な
い
不
幸
を
負
わ
せ
る
よ
り
か
は
、
（今

の
子
を
堕
ろ
し
て
）
再
度
妊
娠
す
る
可
能

性
を
信
じ
た
ら
ど
う
？
」
（Ｖ
Ｔ
Ｒ
に
登

場
し
た
女
性
の
話
か
ら
要
約
）。

こ
の
話
は
極
端
す
ぎ
る
か
も
し
れ
な
い

が
、
本
来
自
然
に
決
ま
る
は
ず
の
赤
ん
坊

の
生
死
を
、
い
か
に
現
代
医
療
が
人
工
的

に
操
作
し
て
い
る
か
が
お
わ
か
り
で
あ
ろ

う
。
先
生
は
医
療
技
術
の
必
要
性
に
対
し

「
Ｎ。
―
」
と
主
張
し
て
い
る
わ
け
で
は
な

い
こ
と
は
明
ら
か
で
あ

つ
た
。
ご
指
摘
の

主
旨
は
、
医
療
技
術
に
よ
り
不
自
然
さ
が

覆

い
隠
さ
れ
、
「人
工
的
な
お
産
」
が
半

ば
美
化
さ
れ
て
い
る
現
状
を
疑
え
、
と
い

う
点
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

「自
然
な
お
産
」
と
は
何
か
？

で
は
、
こ
の

「人
工
的
な
お
産
」
と
異

な
る

「自
然
な
お
産
」
は
ど
う
し
た
ら
可

能
と
な
る
の
か
？

「自
然
な
お
産
」
を
端

的
に
示
す
場
面
は
、
お
産
後
、
感
動
の
た

め
悦
惚
状
態
に
あ
る
母
親
た
ち
の
姿
に
あ

る
の
で
は
な
い
か
。
先
生
目
く
、
彼
女
た

ち
は
お
産
中
の
意
識
が
な
い
と
い
う
。
ま

た
、
「自
然
な
お
産
」
で
生
ま
れ
た
赤
ん

坊
は
ほ
と
ん
ど
泣
か
ず
、
母
親
と
同
じ
く

悦
惚
状
態
に
あ
り
、
大
変
静
か
な
の
だ
と
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艤 鰺 機

●PROFILE
よしむら・ただし

1932年 生まれ。名古屋大学医学部卒。医学博士。1961年より

吉村医院院長として約40年間に渡つて2万例以上の自然なお産

に取り組んできた。自然なお産の第一人者。その経験から導き

だされたテーマは、自然に即した生き方、セクシュアリティ・スピ

リチュアリティの重要性、哲学、美学、宗教…など幅広い。

か
。
こ
の

「洸
惚
状
態
」
こ
そ
先
生
の
主

張
さ
れ
る

「自
然
な
お
産
」
が
行
わ
れ
た

証
拠
と
い
え
る
だ
ろ
う
。

「自
然
な
お
産
」
に
よ
る

「悦
惚
状
態
」

に
欠
か
せ
な
い
も
の
が

「自
然
な
生
活
」

だ
と
先
生
は
主
張
な
さ

っ
た
。
そ
し
て
、

生
活
を
営
む
う
え
で
大
切
な
も
の
の

一
つ

が

「食
」
で
あ
る
と
す
れ
ば
、
「自
然
な

お
産
」
の
た
め
に
は

「自
然
な
食
」
が
必

要
と
な
る
。
私
は
そ
れ
こ
そ
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
イ
ッ
ク
の
考
え
に
そ

っ
た
食
だ
と
考
え

る
。
な
ぜ
な
ら
ば
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
食
と
は
日
本
古
来
の
食
そ
の
も
の
で
あ

り
、
そ
の
食
生
活
の
実
践
が
日
本
古
来
の

「自
然
の
お
産
」
を
誕
生
さ
せ
て
い
た
と

思
う
か
ら
で
あ
る
。

日
本
人
と
し
て
生
き
よ
―

講
演
会
が
終
盤
に
さ
し
か
か
っ
て
き
た

時
、
戦
艦
大
和
の
写
真
を
聴
衆
に
見
せ
先

生
は
し
き
り
に

「
日
本
人
と
し
て
生
き

よ
―
」
「
日
本
人
と
し
て
の
誇
り
を
持

て
―
」
と
主
張
さ
れ
て
い
た
。
ま
た
、
人

間
と
は
動
物
で
あ
り
、
動
物
の
本
能
は

「生
き
る
こ
と
」
す
な
わ
ち

「性
欲
」
で

あ
る
点
も
指
摘
さ
れ
て
い
た
。
そ
し
て
、

こ
の

「性
欲
」
以
上
に
動
物
と
し
て
本
質

的
か
つ
自
然
な
も
の
は
無
く
、
夫
婦
の
営

み
は

「神
聖
」
な
儀
式
で
あ
る
故
に
尊
い

も
の
だ
と
主
張
し
て
お
ら
れ
た
。

こ
の
よ
う
に
考
え
て
く
る
と
、
今
回
の

講
演
会
の
テ
ー
マ
で
あ

っ
た

「
い
の
ち
の

た
め
に
、
い
の
ち
を
か
け
よ
」
の
意
味
が

分
か
る
。
前
者
の

「
い
の
ち
」
は
赤
ん
坊
、

後
者
の

「
い
の
ち
」
は
母
親
を
指
す
。
前

者
は
赤
ん
坊
の

「
生
き
よ
う
と
す
る
意

思
」
、
後
者
は
母
親
の

「生
き
て
欲
し
い

と
い
う
願
い
」
で
あ
ろ
う
。
そ
し
て
、
お

産
と
は
母
と
子
の

「
い
の
ち
」
を
紡
ぐ
特

別
な
経
験
で
あ
り
、
両
者
の

「
い
の
ち
」

が
幸
せ
を
感
じ
る
瞬
間
な
の
で
は
な

い

か
。「
日
本
人
と
し
て
こ
の
喜
び
に
優
る
も

の
は
な
い
」
と
、
男
性
で
あ
る
私
も
感
動

し
た
吉
村
正
先
生
の
講
演
会
で
あ

っ
た
。



偉
大
な
る
ベ
ト
ナ
ム
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
指
導
家

がダ

エ

ン

・
テ

ィ

・

ユ
ウ

・
ハ
イ
ン
さ
ん

リ
マ
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル

中
級
主
任
講
師

桜
丼

一二
恵
子

追
1卓

_ヽ

ベトナム語版
「新食養療法」

２
０
１
０
年
６
月
１５
日
、
ベ
ト
ナ
ム
オ
ー
サ
ワ

ハ
ウ
ス
代
表

の
グ

エ
ン

・

テ
ィ
・ユ
ウ
・
ハ
イ
ン
さ
ん
が
、
舒
歳
で
老
衰
の
た
め
、
永
眠
さ
れ
ま
し
た
。

ベ
ト
ナ
ム
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
普
及
の
た
め
に
ご
尽
力
さ
れ
た

ユ
ウ

・
ハ
イ
ン
さ
ん
を
偲
ん
で
ご
報
告
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

一　
ベ
ト
ナ
ム
で
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
普
及
に
尽
力

一　
　
ユ
ウ

。
ハ
イ
ン
さ
ん
は
１
９
２
２
年
、
ベ
ト
ナ
ム
中
部

一　
の
教
養
あ
る
農
家
に
生
ま
れ
、
伝
統
あ
る
家
庭
環
境
の
中

一　
で
育
ち
ま
し
た
。
１
９
５
２
年
に
ゴ

。
タ
ン

・
ニ
ャ
ン
氏

一　
と
結
婚
、
一
男
三
女
の
母
と
し
て
、
氏
の
よ
き
伴
侶
と
し
て
、

一　
ま
た
ご
主
人
の
社
会
活
動
の
力
に
も
な
っ
て
い
ま
し
た
。

一　
　
ゴ

・
タ
ン
・
ニ
ャ
ン
氏
は
１
９
６
５
年
に
マ
ク
ロ
ビ
オ

一　
テ
ィ
ッ
ク
と
出
会
い
、
桜
沢
如

一
先
生
の
新
食
養
療
法

（右

一　
上
写
真
参
照
）
を
ベ
ト
ナ
ム
語
に
翻
訳
さ
れ
た
お

一
人
で
す
。

　̈
　
１
９
６
５
年
、
ゴ

・
タ
ン

・
ニ
ャ
ン
氏
は
食
養
指
導
し

　̈
て
い
た
だ
く
た
め
に
、
桜
沢
先
生
と
里
真
先
生
を
ベ
ト
ナ

ム
に
招
待
し
ま
し
た
。
そ
の
と
き
の
印
象
を
桜
沢
先
生
は

次
の
よ
う
に
語
ら
れ
て
い
ま
す
。

「…
…
毎
日
十
億
円
の
爆
撃
を
う
け
な
が
ら
、
何
年
た
っ

て
も
掃
滅
さ
れ
な
い
ヴ

ェ
ト
コ
ン
の
得
意
の
お
家
芸
、
ゲ

リ
ラ
の
中
心
サ
イ
ゴ
ン
に
降
り
立

っ
た
。
私
た
ち
を
驚
か

し
た
の
は
２。
人
あ
ま
り
の
未
知
の
正
食
の
友
、
生
命
の
友
、

タ
マ
シ
イ
の
友
が
出
迎
え
て
く
れ
た
コ
ト
で
あ
る
…
…
」

途
中
、
ベ
ト
ナ
ム
戦
争
の
た
め
に

一
時
交
流
は
途
絶
え

ま
し
た
が
、
ベ
ト
ナ
ム
で
初
め
て
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

セ
ン
タ
ー
を
開
き
、機
関
誌

「玄
米
と
ご
ま
塩
」
を
発
行
し
、

ま
た
普
及
活
動
と
し
て
玄
米
レ
ス
ト
ラ
ン
を
経
営
し
て
お

ら
れ
ま
し
た
。

１
９
７
３
年
に
サ
イ
ゴ
ン
市
に
ベ
ト
ナ
ム
食
養
普
及
の

中
心
と
し
て
オ
ー
サ
ワ
ハ
ウ
ス
が
設
立
さ
れ
、
ユ
ウ

・
ハ

イ
ン
さ
ん
は
玄
米
や
赤
米
か
ら
ラ
イ
ス
ペ
ー
パ
ー
を
作

り
、
た
ま
り
醤
油
や
味
噌
、
胡
麻
塩
な
ど
食
養
の
食
品
製

職

■
醸
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01973年にサイゴン市に設立されたオーサワ
八ウスでの家族写真
00ベトナムでの桜沢如― 里真夫妻

④01995年と1998年の里真先生の誕生祝いで来日
⑥②1995年の里真先生誕生会の準備中の筆者とユウ・ハインさん

造
に
努
力
さ
れ
ま
し
た
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
¨

１
９
９
０
年
に
ゴ

。
タ
ン

・
ニ
ャ
ン
氏
が
他
界
さ
れ
た
　
¨

後
は
、
ご
主
人
の
遺
志
を
継
が
れ
、
ベ
ト
ナ
ム
食
養
界
の
　

一

名
誉
顧
間
と
し
て
各
地
を
訪
問
し
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
　

一

ク
料
理
の
指
導
に
尽
力
さ
れ
ま
し
た
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
一

１
９
９
５
年
に
里
真
先
生
の
お
誕
生
を
祝

っ
て
初
め
て
　
一

来
日
さ
れ
、
里
真
先
生
と
３０
年
ぶ
り
の
再
会
を
果
た
さ
れ
　
一

ま
し
た
。
ま
た
、
１
９
９
８
年
に
は
里
真
先
生
の
１
０
〇
　
一

歳
の
お
誕
生
祝
い
に
も
再
来
日
さ
れ
ま
し
た
。
里
真
先
生
　
¨

が
お
亡
く
な
り
に
な

っ
た
と
き
に
は
、
ベ
ト
ナ
ム
で
追
悼

　
一

式
を
行
い
、
深
く
水ヽ
別
を
惜
し
ま
れ
ま
し
た
。　
　
　
　
　
　
一

ユ
ウ

・
ハ
イ
ン
さ
ん
の
思
い
出

　
　
　
　
　
　
　
　
一

私
と
ユ
ウ

。
ハ
イ
ン
さ
ん
と
の
出
会
い
は
、
１
９
９
５
　
一

年
に
来
口
さ
れ
た
と
き
が
最
初
で
す
。
里
真
先
生
の
誕
生
　
一

会
に
ふ
る
ま
お
う
と
ベ
ト
ナ
ム
か
ら
持
参
さ
れ
た
赤
米
で
　
¨

作
ら
れ
た
ヌ
ー
ド
ル
や
ラ
イ
ス
ペ
ー
パ
ー
、
蓮
の
実
で
べ
　
一

ト
ナ
ム
料
理
を
作
る
と
き
の
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
　
¨

き
ま
し
た
。
私
は
１
９
８
５
年
か
ら
１
年
半
ほ
ど
ハ
ノ
イ
　
¨

に
家
族
で
滞
在
し
た
経
験
が
あ
る
か
ら
で
す
。　
　
　
　
　
　
¨

ユ
ウ

。
ハ
イ
ン
さ
ん
の
ベ
ト
ナ
ム
女
性
ら
し
い
凛
と
し
　
¨

た
強
さ
を
内
面
に
秘
め
な
が
ら
、
い
つ
も
浮
か
べ
ら
れ
る
　
¨

優
し
い
笑
顔
が
印
象
的
で
し
た
。
早
真
先
生
か
ら
醸
し
出
　
一

さ
れ
る
雰
囲
気
と
と
て
も
似
て
お
ら
れ
た
の
で
、
食
養
を
　
一

き
ち
ん
と
し
て
い
る
と
こ
の
よ
う
に
素
敵
に
年
を
重
ね
ら
　
¨

れ
る
の
か
と
深
々
と
感
じ
入
り
ま
し
た
。

初
め
て
の
調
埋
場
だ

っ
た
に
も
関
わ
ら
ず
、
無
駄
の
な

い
動
き
で
優
雅
に
料
理
さ
れ
、
終
わ
っ
た
と
き
に
は
き
れ

い
に
片
付
い
て
い
た
の
も
深
く
印
象
に
残

っ
て
い
ま
す
。

滞
在
中
は
私
の
ク
ッ
キ
ン
グ
ク
ラ
ス
に
、
通
訳
の
グ

エ
ン

さ
ん
と
と
も
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
ち
ょ
う
ど
、

ち
ら
し
寿
司
と
柏
餅
が
メ
ニ
ュ
ー
で
し
た
の
で
、
日
本
料

理
の
盛
り
つ
け
法
や
酢
味
の
梅
酢
の
陰
陽
に
つ
い
て
も
小

さ
な
よ
く
通
る
お
声
で
質
問
さ
れ
、
そ
の
熱
心
さ
に
感
動

い
た
し
ま
し
た
。

そ
の
後
、
１
９
９
９
年
１２
月
、
当
時
ベ
ト
ナ
ム
に
留
学

中
の
長
女
と
と
も
に
、
ホ
ー
チ
ミ
ン
市

（旧
サ
イ
ゴ

ン
）

の
オ
ー
サ
ワ
ハ
ウ
ス
を
訪
問
い
た
し
ま
し
た
。

「里
真
先
生
が
お
亡
く
な
り
な

っ
て
す
ぐ
の
こ
と
で
、
と

て
も
気
持
ち
が
沈
ん
で
い
た
が
、
ま
た
こ
う
し
て
あ
な
た

と
再
会
で
き
て
と
て
も
嬉
し
い
」
と
、
私
の
手
を
握
り
、

喜
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ま
た
、
た
く
さ
ん
の
ベ
ト
ナ

ム
版
食
養
料
理
を
ご
ち
そ
う
に
な
り
、
お
店
の
裏
に
あ
る

ラ
イ
ス
ペ
ー
パ
ー
の
製
造
現
場
も
見
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。そ

の
後
、
お
会
い
す
る
機
会
の
な
い
ま
ま
に
こ
の
訃
報

を
う
け
ま
し
た
。
残
念
で
な
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
ユ
ウ
。

ハ
イ
ン
さ
ん
が
ご
主
人
ゴ

・
タ
ン

・
ニ
ャ
ン
氏
と
と
も
に

ベ
ト
ナ
ム
に
蒔
か
れ
た
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
種
は
、

い
ま
各
地
で
芽
を
だ
し
、
着
実
に
育

っ
て
い
ま
す
。

ユ
ウ

・
ハ
イ
ン
さ
ん
の
ご
冥
福
を
お
祈
り

い
た
し
ま
す
。
合
掌
。

…

|:>
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甘く風味のある餅
(Sweet and Savorv Rice Cake)

米はユダヤ人の料理にも伝統的に使われてきました。餅はヨムキッパー (※ )の後の断食後など
にときどき食べられます。この場合は鮭と共にチャツネソースをかけて盛り付けますが、ベジタ

リアンは鮭の代わりに小麦たんぱくか大豆たんぱくを使うとよいでしょう。

01カ ップの餅玄米を煮て冷ます。
②大さじ2杯の紫玉ねぎをみじん切りにしたものを少量の胡麻油で数分炒め冷ます。
0レーズンを50g位ぬるま湯に浸し、水を切っておく。
00の米と玉ねぎとレーズンを大さじ2杯のマスタード、大さじ4杯のみじん切りのエラと塩、
胡椒少々を加えてよく混ぜる。
0手を水で濡らし、lcmく らいの厚さに成形する。
00を、胡麻油を薄くひいたフライパンで両面を F`均に焼く。
0柑橘系か生姜のソースを準備して、好みで茄でたテンペやセイタン、豆腐などと盛り付ける。

:|♭

;I) i:

,*l
, ;'.:

碗
・
　

．

一兆‐‐Ｒヽ r‐
    i

素

卍■
喘 |‐

澪
■
‐．ｉ

れ

一

糀

・
・
一

「
＝
■

(リマ・クッキングスクール師範科講師)

t3*tr

rだ

¨
一■
■
■
「
！
〓

ギ濯
淵
葛
１
謹

′

゛
力
碁
ｙ

島覧癬聾亀藁鼻ξ}勇暮予電F≧ミI
|｀彎 ず

鷲1各国で食べらている餅0～

ダヤで食べられる

葦

諏

アレックス・ジャックの玄米手当て法

原文 :アレックス。ジャック氏

(マクロビオティック・ジャーナリスト)
和訳 :美上みつ子氏
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● PROF:LE
アレックス・ジャック
過去25年間の講演、書籍、個人カウンセリングを

通じて、アレックス ジャックは多くの個人や家
族を健康と幸せに導いてきた。これまで、ベトナ
ム戦線でのレポーター、イーストウェストジャー

ナル編集長、クシ学園の総支配人兼講師、ワンピ

ースフルワールドのディレクターなどとして活躍。

現在、プラネタリーヘルス代表、米と主要食物を

遺伝子組み換えから守るアンパーウェイブネット

ワーク代表として世界中で講演活動を行なう。

現在、アメリカ、ニューイングランドのパークシャ

ーの美しい山の中で家族とともに暮らす。

極
端
な
道
伝
子
組
換
え
生
物
―
新
し
い
合
成
生
命
に
よ
・‘
危
機
卜

【前
編
】

ヒ
ト
ゲ
ノ
ム
の
先
駆
者
Ｊ

・
ク
レ

イ
グ

・
ベ
ン
タ
ー
が
今
春
、
「
新
し

い
合
成
生
命
を
作
り
出
し
た
」
と
発

表
を
し
た
。
こ
れ
は
、
試
験
管
ベ
ビ

ー
や
ク
ロ
ー
ン
と
並
ぶ
よ
う
な
、
人

類
の
大
き
な
第

一
歩
で
あ
ろ
う
。
マ

ス
コ
ミ
攻
勢
の
中
、
ベ
ン
タ
ー
は
合

成

バ
ク

テ
リ

ア
を

「
シ

ン
シ

ア

（́
亘
巨
じ
」
と
名
付
け
た
。

皮
肉
な
こ
と
に
、
メ
キ
シ
ョ
湾
に

大
惨
事
を
も
た
ら
し
た
石
油
会
社

Ｂ
Ｐ
は
、
ベ
ン
タ
ー
の
主
要
な
ス
ポ

ン
サ
ー
の

一
つ
で
あ

っ
た
。
石
油
流

出
事
故
に
よ
り
流
れ
出
た
石
油
を

食
べ
る
遺
伝
子
組
換
え
有
機
体
を

作
る
こ
と
が
主
な
目
的
で
あ

っ
た
。

合
成
生
物
学
の
リ
ス
ク
は
高
い

「合
成
生
物
学
」
や

「
地
球
工
学
」

と
は
非
常
に
緊
密
に
関
連
し
合
う
極
端

な
遺
伝
子
組
換
え
の
新
し
い
形
で
あ
る
。

そ
し
て
、
大
掛
か
り
な
技
術
的
ア
プ
ロ

ー
チ
で
地
球
の
天
気
や
環
境
を
意
図
的

に
変
え
、
気
候
変
動
や
核
廃
棄
物
な
ど
、

解
決
困
難
な
問
題
に
応
急
措
置
を
施
す

も
の
と
さ
れ
て
い
る
．

し
か
し
、
合
成
生
物
学
の
リ
ス
ク
は

高
い
。
利
益
第

一
の
分
野
で
あ
り
、
し

か
も
パ
ー
ツ
か
ら
有
機
体
を
構
築
し
て

い
く
こ
と
は
、
ま
だ
ま
だ
理
解
が
進
ん

で
い
な
い
分
野
な
の
で
あ
る
。

カ
ナ
ダ
に
拠
点
を
も
つ
環
境
団
体
Ｅ

Ｔ
Ｃ
の
ジ
ム

・
ト
ー
マ
は
言
う
。

「
研
究
室
で
作
ら
れ
た
生
命
体
は
、

研
究
室
か
ら
出
て
、
生
物
兵
器
と
な
る

恐
れ
が
あ
り
、
そ
の
使
用
は
現
存
す
る

自
然
の
生
態
系
の
多
様
性
に
脅
威
を
与

え
得
る
も
の
で
あ
る
。
心
配
な
の
は
、

ク
レ
イ
グ

・
ベ
ン
タ
ー
は
、
合
成
生
命

体
の
商
業
化
を
急
ぐ
た
め
に
、
Ｂ
Ｐ
や

エ
ク
ソ
ン
な
ど
と
パ
ー
ト
ナ
ー
を
組
み
、

世
界
で
最
も
無
責
任
で
環
境
に
害
を
与

え
る
産
業
に
こ
の
強
力
な
技
術
を
手
渡

し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
あ
る
。
」

ま
た
、
イ
ギ
リ
ス
の
遺
伝
学
者
マ
エ
・

ワ
ン

・
ホ
ー
は
言
う
。

「合
成
生
物
学
は
、
遺
伝
子
組
換
え

の
直
線
的
な
発
展
で
あ
る
。
た
だ
、
Ｄ

Ｎ
Ａ
塩
基
配
列
決
定
方
法
と
合
成
技
術

の
飛
躍
的
進
歩
お
よ
び
過
去
１０
年
の
情

報
技
術
の
飛
躍
的
成
長
の
お
か
げ
で
、

よ
り

一
層
広
範
囲
に
及
ぶ
も
の
と
な
り
、

か
つ
洗
練
さ
れ
た
の
で
あ
る
。
」

合
成
生
物
学
の
潜
在
的
な
リ
ス
ク
を

過
小
評
価
す
べ
き
で
は
な
い
．
す
で
に

遺
伝
子
組
換
え
に
よ
る
健
康
や
環
境
に

対
す
る
悲
惨
な
影
響
が
世
界
中
で
明
ら

か
に
な

っ
て
き
て
い
る
。

商
業
化
を
も
く
ろ
む
合
成
生
物
学

初
期
の
遺
伝
子
組
換
え
生
物
は
石
油

を
食
べ
る
バ
ク
テ
リ
ア
で
あ
り
、
そ
の

開
発
団
体
が
、
１
９
８
０
年
、
ア
メ
リ

カ
合
衆
国
最
高
裁
に

「生
物
の
形
態
を

と
る
も
の
に
商
標
を
与
え
る
」
こ
と
を

説
得
し
た
も
の
で
あ

っ
た
こ
と
も
皮
肉

な
こ
と
で
あ
る
。

し
か
し
、
そ
れ
は
決
し
て
商
業
化
さ

れ
る
こ
と
が
な
か
っ
た
。
今
日
、
私
た

ち
が
知
り
得
る
限
り
で
メ
キ
シ
ョ
湾
の

浄
化
に
関
わ
る
遺
伝
子
組
換
え
生
物
は

存
在
し
な
い
が
、
バ
イ
オ
テ
ク
ノ
ロ
ジ

ー
産
業
で
は
、
自
然
に
発
生
す
る

「
ア

ル
カ
ニ
ボ
ラ
ク
ス

・
ボ
ル
ク
メ
ン
シ
ス

Ｃ
の
日
一く
Ｒ
骸

σ
Ｒ
Ｆ
“
８
８
∽こ
」
と

ぃ

う
、
石
油
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
る
微

生
物
が
、
将
来
的
な
研
究
開
発
の
対
象

と
し
て
検
討
さ
れ
て
い
る
と
報
告
さ
れ

て
い
る
。

メ
キ
シ
コ
湾
に
投
じ
ら
れ
る
科
学
分
散
剤

メ
キ
シ
ョ
湾
で
は
６
月
初
旬
ま
で
、

石
油
を
分
解
す
る
た
め
に
百
万
ガ
ロ
ン

以
上
の
「
コ
レ
キ
シ
ッ
ト

６
ｏ
のヽ
ｘ
じ
」

と
い
う
化
学
分
散
剤
が
投
じ
ら
れ
た
。

コ
レ
キ
シ
ッ
ト
は
２０
以
上
の
原
料
か

ら
成
り
、
そ
の
う
ち
の
い
く
つ
か
の
知

ら
れ
て
い
な
い
原
料
は
有
害
成
分
と
さ

れ
て
い
る
。
科
学
者
に
よ
る
と
、
コ
レ

キ
シ
ッ
ト
は
発
ガ
ン
性
が
あ
り
、
内
臓

に
害
を
与
え
、
人
間
と
海
洋
生
物
に
出

生
異
常
を
生
じ
さ
せ
得
る
強
力
な
神
経

毒
で
あ
る
と
い
う
。

一＝
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久
し
ぶ
り
に
身
体
が
痒
く
な
る
。
何

気
な
く
掻

い
て
い
る
と
い
つ
の
ま
に
か

皮
膚
が
む
け
て
血
が
滲
ん
で
き
た
。
肌

が
腫
れ
、
痒
み
の
中
に
痛
み
が
混
じ

っ

て
く
る
。
お
腹
の
中
が
冷
た
い
感
じ
が

す
る
。
少
し
水
分
が
多

い
気
が
す
る
。

こ
の
と
こ
ろ
の
暑
さ
で

一
気
に
お
茶
を

飲
み
す
ぎ
た
せ
い
か
確
実
に
身
体
の
水

分
量
が
増
え
て
し
ま

い
、
陰
性
に
傾
い

て
し
ま

っ
た
よ
う
だ
。

少
し
陽
性
に
す
る
だ
け
で

そ
の
結
果
、
と
う
と
う
血
が
滲
む
ほ
ど

痒
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
。
あ
―
あ
…

と
思
っ
て
い
る
と
、
丁
度
大
気
中
の
水
分

が

一
気
に
増
し
て
雨
空
に
な
っ
た
。
陽
あ

れ
ば
陰
で
よ
く
し
た
も
の
。
お
か
げ
で
私

の
身
体
は
気
温
が
高
い
割
に
は
水
分
を
要

求
し
な
く
な
っ
た
。

血
が
滲
ん
だ
皮
膚
は
少
し
腫
れ
、
テ
ラ

テ
ラ
と
光
っ
て
い
る
。
明
ら
か
に
皮
膚
が

の
び
て
い
る
。
何
と
ま
あ
き
れ
い
に
陰
性

に
な
っ
た
こ
と
か
、
靴
下
を
履
く
と
体
液

が
靴
下
に
つ
き
、
少
し
す
れ
て
痛
む
。
仕

方
が
な
い
の
で
靴
下
と
あ
か
む
け
の
肌
と

の
間
に
絹
布
端
を
あ
て
が
っ
て
お
く
。
そ

れ
で
も
い
く
ら
か
靴
下
が
ジ
ク
ッ
と
す
る
。

し
ょ
う
が
な
い
、
意
識
し
て
少
し
陽
性
食

を
し
て
陰
性
な
も
の
を
止
め
よ
う
。
あ
と

三
日
も
す
れ
ば
、
何
時
間
か
立

っ
た
ま
ま

仕
事
で
動
き
ま
わ
る
こ
と
に
な
る
。
靴
を

は
い
て
動
け
ば
ま
た
痛
み
が
増
す
。
早
め

に
皮
膚
を
乾
か
さ
な
い
と
い
け
な
い
。
良

い
具
合
に
い
た
だ
い
た
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
も

な
く
な

っ
た
。
お
茶
の
要
求
も
な
い
。
食

事
を
少
し
陽
性
に
す
る
だ
け
で
い
い
。

汁
を
加
え
る
。
少
し
こ
げ
の
あ
る
底
玄
米

を
取
り
出
し
、
食
養
豆
味
噌
を
用
意
す
る
。

困

っ
た
と
き
の
陽
性
食
の
代
表
選
手
と
な

っ
て
い
る
食
養
豆
味
噌
は
私
に
は
お
助
け

マ
ン
そ
の
も
の
。

鍋
の
中
が
煮
立

っ
て
き
た
と
こ
ろ
で
底

玄
米
を
ほ
ぐ
し
入
れ
て
蓋
を
す
る
。
蒸
気

を
玄
米
の
上
に
載
せ
る
。
再
び
蓋
を
し
て

弱
火
で
ゆ
っ
く
り
熱
を
加
え
る
。
こ
れ
で

少
し
こ
げ
た
底
玄
米
の
陽
性
と
豆
味
噌
の

陽
性
と
、
私
の
秘
蔵
の
陽
性
ア
イ
テ
ム
の

二
つ
が
お
鍋
の
中
に
揃
う
。

あ
と

一
つ
は
熱
と
時
間
が
作

っ
て
く
れ

る
陽
性
さ
。
待
て
ば
よ
し
。
そ
ろ
そ
ろ
味

噌
が
緩
ん
だ
頃
を
見
計
ら

つ
て
蓋
を
あ
け

る
。
味
噌
は
ふ
く
ら
み
、
色
が
少
し
薄
く

な

っ
て
い
る
。
お
気
に
入
り
の
ご
飯
べ
ら

で
鍋
底
か
ら
ゆ
つ
く
り
天
地
返
し
を
し
て

混
ぜ
る
。
あ
く
ま
で
も
ソ
ッ
と
。
お
米
の

粒
を
壊
さ
な
い
よ
う
に
。
気
温
の
高
い
こ

の
と
き
に
こ
の
味
噌
お
じ
や
を
食
べ
る
こ

と
が
で
き
る
か
ど
う
か
。
心
配
は
い
ら
な

い
。
私
の
体
の
感
覚
で
私
の
た
め
に
作

っ

て
い
る
。

身
体
が
ホ
ッ
と
し
て
い
る

土
鍋
ご
と
テ
ー
ブ
ル
に
出
し
、
お
気
に

入
り
の
器
と
お
気
に
入
り
の
さ
じ
を
出
し

て
口
に
持
っ
て
い
く
。
こ
げ
の
底
玄
米
が

軟
ら
か
く
て
甘
く
お
い
し
い
。
ゆ
っ
く
り

と
味
噌
の
味
と
玄
米
の
味
と
が
混
ざ
っ
て
、

ね
ぎ
の
陰
性
な
臭
さ
も
ス
ジ
ッ
ぽ
さ
も
な

く
、
油
揚
げ
さ
え
玄
米
と

一
緒
に
な
っ
て

い
る
。
辛
く
な
く
、
豆
味
噌
の
独
特
な
陽

性
な
味
も
消
え
、
ま
ろ
や
か
に
な
っ
て
い

る
。
日
の
中
で
安
心
感
が
広
が
る
。
身
体

が
ホ
ッ
と
し
て
い
る
。
大
丈
夫
。
こ
れ
で

豆
味
噌
、
底
玄
米

秘
蔵
の
陽
性
ア
イ
テ
ム

長
ね
ぎ
の
白
い
所
だ
け
を
刻
み
、
油
揚

げ
を
短
冊
に
し
、
濃
い
目
に
出
し
た
昆
布

の
出
し
汁
を
用
意
す
る
。
油
揚
げ
を
カ
リ

カ
リ
寸
前
ま
で
よ
く
炒
め
、
長
ね
ぎ
を
ヘ

ナ
ヘ
ナ
に
な
る
ま
で
炒
め
て
昆
布
の
出
し

が
あ
が
つ
て
き
た
と
こ
ろ
で
火
を
弱
め
、

し
ば
ら
く
煮
る
。
柔
ら
か
な
蒸
気
が
絶
え

る
こ
と
な
く
鍋
か
ら
あ
が
つ
て
い
る
な
か

蓋
を
あ
け
て
み
る
と
、
玄
米
は

一
粒

一
粒

が
離
れ
、
軽
く
ト
ロ
ミ
が
出
て
い
る
。
小

さ
な
泡
が
プ
ツ
プ
ツ
と
鍋
の
表
面
全
体
で

あ
が
っ
て
い
る
。
よ
い
加
減
。
玄
米
は
ふ

く
ら
み
、
と
て
も
軟
ら
か
そ
う
。
豆
味
噌

暮
ら
し

の
中

の

Ｏ
②
ネ
士
】

身
体
の
変
化
は

教
え
て
く
れ
る

尾形妃樺怜
●穀物菜食研究家
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い
い
と
私
は
思
う
。
二
食
分
の
お
じ
や
が

で
き
て
い
る
。

一
椀
食
べ
れ
ば
充
分
満
足
。
で
も
も
う

少
し
食
べ
た
い
。
結
局
欲
に
か
ら
れ
て
軽

く
も
う

一
椀
。
そ
れ
で
も
玄
米
を
食
べ
始

め
た
頃
に
比
べ
る
と
量
は
減

っ
た
と
思
い

つ
つ
。
お
じ
や
以
外
の
何
物
も
い
ら
な
く

な

っ
て
い
る
の
そ
し
て
こ
の
日
は
こ
の
早

め
の
簡
単
な
夕
食
だ
け
で
こ
の
後
何
も
い

ら
な
い
、
と
い
う
今
現
在
の
あ
り
様
に
素

直
に
便
利
さ
と
有
難
さ
を
思

っ
て
い
る
。

何
よ
り
体
調
が
少
し
悪
く
な

っ
て
も
、

少
々
身
体
が
傷
つ
い
て
も
、
心
を
不
安
に

し
な
く
て
済
む
。
急
い
で
手
当
て
に
ア
ク

セ
ク
す
る
こ
と
も
な
く
、
今
日

一
日
の
食

事
を
シ
ン
プ
ル
に
し
て
し
ま
え
ば
い
い
。

こ
れ
だ
け
で
ほ
と
ん
ど
全
て
納
め
ら
れ
る

身
体
で
い
ら
れ
る
こ
の
手
軽
さ
‘
細
か
い

知
識
も
必
要
な
く
、
た
だ
い
つ
も
よ
り
水

分
が
多

い
か
ら
陰
が
強
く
な

っ
た
。
少
し

い
つ
も
よ
り
皮
膚
が
つ
っ
ぱ

っ
て
い
る
か

ら
膨
ら
ん
で
い
る
。
だ
か
ら
少
し
陰
が
強

く
な

っ
た
。
そ
れ
な
ら
水
分
を
減
ら
し
て

陽
性
に
し
よ
う
。
水
分
の
多

い
野
菜
を
少

な
く
し
て
、
陰
性
を
減
ら
し
、
陽
性
な
穀

物
の
比
率
を
高
く
し
て
、
料
理
の
陽
性
さ

を
確
保
し
よ
う
。
そ
の
上
で
火
に
か
け
る

時
間
を
少
し
長
く
し
て
、
熱
の
陽
性
を
多

く
し
よ
う
と
考
え
る
。

陰
陽
は
物
事
の
あ
り
様
を
決
め
る

そ
し
て
翌
日
の
夜
、
も
う
痛
み
は
な
く
、

体
液
が
滲
ん
で
い
た
と
こ
ろ
は
渇
き
出
し
、

少
し
傷
が
縮
ん
で
い
る
．^
周
囲
に
痒
み
は

少
し
残

っ
て
い
る
も
の
の
気
に
な
ら
な
い

程
度
Ｇ
あ
―
、
や
っ
ぱ
り
楽
〓
小
さ
な
傷

で
も
傷
は
な
い
方
が
身
体
は
楽
ｃ
と
思
い

な
が
ら
、
食
べ
た
も
の
に
正
直
に
反
応
し

て
く
る
身
体
の
す
ご
さ
に
、
私
が
ど
う
願

お
う
が
ど
う
思
お
う
が
、
た
だ
素
直
に
物

理
的
に
食
べ
物
に
反
応
す
る
身
体
に
有
難

い
気
持
ち
と
あ
き
れ
る
気
持
ち
と
の
両
方

が
入
り
乱
れ
る
。

陰
陽
は
相
補
の
関
係
に
あ
る
も
の
だ
け

れ
ど
、
こ
れ
程
ま
で
に
単
純
に
そ
の
事
実

を
私
自
身
の
身
体
の
変
化
で
見
せ
つ
け
ら

れ
る
と
、
で
」
ん
な
も
の
か
な
？
こ
れ
で

い
い
の
か
な
っ」
と
思
い
だ
す
ｃ
そ
し
て

試
し
て
み
た
く
な
る
ｃ

陰
性
な
性
質
と
陽
性
な
性
質
は
私
の
身

体
の
中
に
ち
や
ん
と
あ
り
、
疑
り
深
い
陰

性
な
心
と
、
深
く
反
省
せ
ず
に
実
行
し
て

し
ま
う
陽
性
な
心
が
、
時
を
移
さ
ず
に
働

き
だ
し
て
、
果
物
や
お
茶
に
ス
ー
ッ
と
手

が
伸
び
る
．
身
体
が
必
要
と
す
る
以
上
の

色
々
な
陰
性
を
ま
た
身
体
に
入
れ
て
い
る
。

同
じ
こ
と
の
繰
り
返
し
を
何
度
も
し
て
い

る
¨
身
体
は
ま
た
陰
か
ら
陽

へ
、
陽
か
ら

陰

へ
と
変
化
を
続
け
る
。
そ
れ
に
つ
れ
て

心
も
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
を
繰
り
返
し
て
い
る
。

そ
ん
な
中
で
ま
る
で
誰
か
に
ホ
ラ
ネ
、
ホ

ラ
ネ
、
と
言
わ
れ
て
い
る
よ
う
な
気
持
ち

に
な

っ
て
く
る
。
身
体
は
、
「
い
い
加
減

に
陰
陽
の
働
き
を
わ
か

っ
て
よ
―
」
「
い

い
加
減
あ
き
ら
め
て
よ
―
　
ち
ゃ
ん
と
普

通
に
食
べ
て
よ
！
」
と
訴
え
て
い
る
よ
う

に
感
ず
る
．
同
じ
事
を
繰
り
返
す
う
ち
、

経
験
し
な
け
れ
ば
認
め
ら
れ
な
い
と
い
う

疑
り
深
い
陰
性
な
心
も
、
日
に
見
え
な
い

陰
陽
の
関
係
と
陰
陽
が
引
き
起
こ
す
働
き

の
正
確
さ
に
信
頼
を
置
く
よ
う
に
な

っ
て

き
て
い
る
。
身
体
は
決
し
て
嘘
を
つ
か
な

い
。
陰
陽
の
法
則
は
い
つ
も
物
事
の
あ
り

様
を
決
め
て
い
る
の
だ
か
ら
ま
た
、
少
し

羽
目
を
は
ず
し
て
い
ろ
い
ろ
食
べ
て
み
る
。

陰
陽
は
確
か
だ
か
ら
。

l5 o Macrobiotique 2010.9
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リ

マ

・
ク

ツ
キ
ン
グ

ス
ク
ー
ル

中
級
、
上
級
を
同
時
受
話
し
て

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
始
め
て
７

年
に
な
り
ま
す
。
き

っ
か
け
は
、
父
の

す
い
臓
ガ
ン
に
よ
る
他
界
、
祖
母
の
ガ

ン
再
発
、
そ
し
て
私
自
身
が
重
度
の
子

官
内
膜
症
と
診
断
さ
れ
、
「子
供
が
で
き

る
可
能
性
が
大
変
低
い
」
と
婦
人
科
医

に
告
げ
ら
れ
た
こ
と
で
す
。
私
は
子
供

の
と
き
、
中
耳
炎
、
ア
ト
ピ
ー
、
ア
レ

ル
ギ
ー
性
鼻
炎
な
ど
に
次
々
と
か
か
り
、

大
人
に
な

っ
て
か
ら
も
冷
え
症
、
生
理

痛
、
う

つ
病
と
、
病
院
通
い
な
し
で
の

生
活
は
考
え
ら
れ
な

い
ほ
ど
で
し
た
。

西
洋
医
学
に
絶
望
感
を
抱

い
て
い
た
そ

の
頃
、
雑
誌
を
読
ん
で
い
て
目
に
留
ま

っ
た
の
が
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ッ
ク
で
す
。

食
事
は
面
倒
く
さ
い
と
さ
え
思

っ
て
い

た
そ
の
頃
の
私
に
は
、
日
か
ら
ウ
ロ
コ

で
し
た
。
と
に
か
く
実
践
し
て
み
よ
う

と
思
い
、
熊
本
の
自
然
食
品
店
の
老
舗

『天
粧
』
さ
ん
に
通

っ
て
い
ろ
い
ろ
と
教

え
て
い
た
だ
き
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
料
理
教
室
に
も
参
加
し
始
め
ま
し
た
。

ど
ん
ど
ん
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
に

引
き
込
ま
れ
て
い
く
と
同
時
に
、
自
分

の
体
が
変
わ

っ
て
い
く
の
を
感
じ
ま
し

た
。
コ
ン
プ
レ
ツ
ク
ス
だ

つ
た
肌
質
が

変
わ
り
、
そ
れ
ま
で
の
よ
う
な
念
入
り

な
、
意
味
の
な
い
お
手
入
れ
は
要
ら
な

く
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て

一
番
驚
い
た

の
は
、
体
温
が
上
昇
し
た
こ
と
で
す
。

そ
れ
ま
で
は
お

・
４
度
く
ら
い
だ

つ
た

の
が
、
％
度
台
に
な
り
、
今
で
は
関

・

８
度
を
保

っ
て
い
ま
す
。

体
温
の
上
昇
と
同
時
に
、
子
供
も
難

な
く
授
か
る
こ
と
が
で
き
、
今
で
は
二

児
の
母
で
す
。
二
人
目
の
出
産
は
、
去

年
カ
ナ
ダ
の
自
宅
で
の
水
中
出
産
で
し

た
。
息
子
は
強
い
羊
膜
に
守
ら
れ
て
出

て
き
て
、
出
産
時
の
出
血
が
ま

っ
た
く

Ｆ

一
ヨ

０

０

０

０

天

一
コ

０

　

∽

ｏ

ｒ

Ｏ

〇

一
　

刀

①

Ｏ

Ｏ

ヽ

一

中級/上級受講生
ペリーマ安佐子
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な
く
、
プ
ー
ル
の
水
が
全
然
濁
ら
な
か

っ
た
の
で
、
助
産
師
さ
ん
が

「
こ
ん
な

き
れ
い
な
お
産
見
た
こ
と
な
い
―
」
と

驚

い
て
い
ま
し
た
。
３
時
間
半
の
安
産

で
し
た
。

話
は
前
後
し
ま
す
が
、
自
分
の
体
の

劇
的
な
変
化
を
体
験
し
た
私
は
、
本
格

的
に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
勉
強
し

た
い
と
強
く
思
い
、
４
年
ほ
ど
前
に
念

願
の
初
級
ク
ラ
ス
を
受
講
し
ま
し
た
。

食
材
の
扱

い
方
、
五
感
を
使

っ
た
料
理

法
な
ど
、
実
際
に
ク
ラ
ス
に
行
か
な
い

と
覚
え
き
れ
な
い
こ
と
、
料
理
本
だ
け

で
は
伝
わ
ら
な
い
こ
と
な
ど
を
学
ぶ
こ

と
が
で
き
、
大
変
有
意
義
な
ク
ラ
ス
だ

っ
た
と
思
い
ま
す
。

現
在
、
中
級
ク
ラ
ス
と
上
級
ク
ラ
ス

に
在
籍
し
て
学
ん
で
お
り
ま
す
。

中
級
ク
ラ
ス
で
学
ぶ
お
手
当
て
法
は
、

家
族
の
体
調
を
見
な
が
ら
日
常
的
に
使

え
る
の
で
、
と
て
も
役
に
立

つ
知
識
ば

か
り
だ
と
思
い
ま
す
。
例
え
ば
、
第

一

大
根
湯
や
第
二
大
根
湯
な
ど
、
同
じ
お

野
菜
で
も
作
り
方
や
服
用
す
る
量
が
違

え
ば
、
効
用
も
違
う
お
薬
が
作
れ
る
。

こ
ん
な
に
合
理
的
で
安
上
が
り
で
愛
情

の
こ
も

っ
た
お
薬
は
他
に
な
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
、
ク
ラ
ス
で

作

っ
た
鉄
火
味
噌
の
お
味
に
は
感
激
し

ま
し
た
。
牛
芽
な
ど
の
お
野
菜
を
み
じ

ん
切
り
に
す
る
な
ど
、
大
変
苦
労
し
て

作

っ
た
甲
斐
が
あ
り
、
市
販
の
も
の
よ

り
も
断
然
美
味
し
く
、
感
激
し
ま
し
た
。

そ
し
て
、
上
級
ク
ラ
ス
が
ま
た
楽
し

い
―
色
鮮
や
か
で
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
跳

ん
だ
お
料
理
の
数
々
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
を
実
践
し
て
い
な
い
方
に
も

喜
ん
で
い
た
だ
け
そ
う
で
す
し
、
子
供

た
ち
の
お
誕
生
会
に
も
活
躍
し
そ
う
で

す
。
玄
米
ク
リ
ー
ム
の
パ
フ
ェ
を
、
復

習
が
て
ら
子
供
た
ち
に
作

っ
た
の
で
す

が
、
あ

っ
と
い
う
間
に
食
べ
て
し
ま

い

ま
し
た
。

上
級
ク
ラ
ス
を
受
講
し
て
私
が

一
番

興
味
深
か

っ
た
の
は
、
川
内
翔
保
子
先

生
に
教
え
て
い
た
だ
い
た
二
十
四
節
気

と
陰
陽
五
行
の
お
話
で
す
。
私
た
ち
の

生
活
が
い
か
に
密
接
に
季
節
と
関
わ
り

あ

っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
、
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ツ
ク
と
は
単
な
る
健
康
料
理
法

で
は
な
く
、
桜
沢
先
生
の
お
言
葉
を
お

借
り
す
る
と

『人
生
の
ハ
ン
ド
ル
』
で

あ
る
と
い
う
こ
と
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
二
十
四
節
気
、
陰
陽
五
行
に

つ
い
て
は
も

っ
と
勉
強
し
、
私
自
身
の

生
活
に
も
取
り
入
れ
て
い
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

ガ
ン
に
よ
る
家
族
の
他
界
は
言
い
表

せ
な
い
ほ
ど
悲
し
い
も
の
で
し
た
。
も

う
少
し
早
く
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ツ
ク
に

出
会

っ
て
い
れ
ば
、
と
思
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
で
も
今
は
、
心
か
ら
病
気
に

感
謝
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
な
か

っ
た

ら
私
は
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
出
会

っ
て
い
な
い
わ
け
で
す
か
ら
。
今
の
私

は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
始
め
る

以
前
の
私
に
比
べ
て
、
比
べ
よ
う
が
な

い
ほ
ど
幸
せ
だ
と
思
い
ま
す
。
な
ん
と

な
く
流
れ
に
流
さ
れ
て
生
き
て
い
た
自

分
か
ら
、
意
識
を
持

っ
て
し

っ
か
り
生

き
る
自
分
に
な

っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま

す
。現

在
、
私
は
カ
ナ
ダ
の
カ
ル
ガ
リ
ー

在
住
で
、
ホ
ー
ル
フ
ー
ド
料
理
教
室
を

開
催
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
カ
ナ
ダ

の
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
栄
養
士
の
資
格
を

と
る
べ
く
勉
強
中
で
す
。
ホ
リ
ス
テ
ィ

ッ
ク
栄
養
学
の
勉
強
は
、

マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
を
英
語
で
教
え
て
い
く
上
で

役
に
立

つ
こ
と
と
、
国
家
資
格
な
の
で

利
用
し
や
す
い
と
い
う
こ
と
で
始
め
ま

し
た
。
将
来
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

料
理
教
室
と
し
て
、
現
地
の
人
々
に
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
の
美
味
し
さ
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
取
り
入
れ
て

生
き
る
こ
と
の
楽
し
さ
を
伝
え
て
い
く

こ
と
が
私
の
夢
で
す
。

●PROF:LE
ペリーマ安佐子
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丙
本
当
は
面
白
い
！

「天
地
万
物
に
感
謝
す
る

中
秋
の
名
月
と
秋
の
彼
岸
」

旧
暦
の
８
月
は
新
暦
の
９
月
に
あ
た
り
、
作
物
が
収
穫
を
迎
え
る
実
り
の
時
期
で

す
。
稲
が
収
穫
期
を
迎
え
、
各
地
で
収
穫
に
感
謝
す
る
お
祭
り
が
執
り
行
わ
れ
ま
す
。

暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
ま
で
、
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
秋
の
お
彼
岸

（秋
分
の
日
の
前
後
３

日
間
）
の
頃
に
な
る
と
、
や

っ
と
秋
の
気
配
が
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

祖
先
を
敬
い

収
穫
に
感
謝
す
る
秋
分

彼
岸
の
中
日
に
あ
た
る
秋
分
の
日
は

「祖
先
を
敬
い
、
亡
く
な
っ
た
人
を
し

の
ぶ
日
」
で

「イ
ノ
チ
の
尊
さ
を
思
い
、

先
人
の
努
力
や
自
然
の
恵
み
に
改
め
て

感
謝
を
す
る
日
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
頃
に
咲
く
彼
岸
花
は
別
名

「曼
珠

沙
華
」
と
も
よ
ば
れ
、
田
ん
ぼ
の
あ
ぜ

道
な
ど
に
真
っ
赤
な
花
を
咲
か
せ
ま
す
。

こ
れ
は
天
上
の
華
を
意
味
す
る
そ
う
で
、

一
面
真
紅
の
花
が
咲
く
光
景
は
極
楽
浄

土
の
雰
囲
気
を
思
わ
せ
ま
す
。

秋
分
の
日
に
食
べ
る
お
は
ぎ
は
、
稲

（イ
ネ
）
の
収
穫
に
感
謝
す
る
意
味
と

と
も
に
、
「イ
ノ
チ
の
ネ
」
、
す
な
わ
ち

「生
命
力
の
根
源
」
で
あ
る
米
を
食
べ

る
こ
と
で
、
イ
ノ
チ
の
尊
さ
を
感
じ
な

さ
い
、
と
い
う
古
代
入
か
ら
の
メ
ッ
セ

ー
ジ
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
小
豆
に

は
邪
気
を
払
う
意
味
合
い
が
あ
り
、
自

い
お
米
と
赤
い
小
豆
が
出
会
う
こ
と
で
、

紅
白
と
い
う
お
め
で
た
い
陰
陽
調
和
の

大
切
さ
を
示
し
て
い
た
の
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
「
日
の
九
」
の
国
旗
の
よ
う
な

岡
部

賢

二
ア
マ
テ
ラ
ス
オ
ホ
ミ
カ
ミ
で
あ
る
太
陽

神

へ
の
畏
敬
の
念
を
表
し
て
い
た
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

月
の
光
で
若
返
り

旧
暦
の
８
月
１５
日
は
秋
分
の
日
の
近

く
に
あ
た
り
、
そ
の
日
の
月
は

一
年
の

中
で
最
も
美
し
い
の
で
、
「中
秋
の
名

月
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
旧
暦
の
秋

は
７
月
、
８
月
、
９
月
で
す
が
、
そ
の

真
ん
中
の
時
期
に
あ
た
る
の
で
「中
秋
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
太
陽
と
月
の
角

度
が
観
月
に
最
も
よ
い
時
期
な
の
で
、

月
が
明
る
く
輝
き
、
月
が
昇
る
高
さ
が

ち
よ
う
ど
よ
く
、
乾
燥
し
た
澄
ん
だ
空

気
も
味
方
し
て
美
し
く
見
え
る
の
で
す

ね
。
そ
こ
に
月
に
見
立
て
た
お
団
子
を

お
供
え
し
て
、　
一
年
の
収
穫
に
感
謝
の

意
を
さ
さ
げ
た
の
で
し
ょ
う
。

月
の
光
に
は
脳
下
垂
体
の
中
の
松
果

体
を
刺
激
す
る
働
き
が
あ
り
、
若
返
り

ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌

が
増
え
る
の
で
す
。
こ
の
ホ
ル
モ
ン
は

睡
眠
ホ
ル
モ
ン
と
か
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
な

ど
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
活
性
酸
素

に
よ

っ
て
発
生
し
た
サ
ビ

つ
き
現
象

（老
化
現
象
）
を
予
防
す
る
サ
ビ
取
り

ホ
ル
モ
ン
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
月

を
見
る
こ
と
は
、
単
に
美
し
い
月
を
愛

で
る
と
い
う
だ
け
で
な
く
、
生
理
的
な

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
作
用
を
活
性
化
さ
せ

る
こ
と
で
、
若
返
り
が
で
き
る
と
い
う

こ
と
を
昔
の
人
は
知

っ
て
い
た
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
ね
。

こ
の
月
明
か
り
を
直
接
浴
び
る
の
で

は
な
く
、
器
に
溜
め
た
水
に
月
を
映
し

て
観
月
す
る
の
が
古
式
の
観
月
の
や
り

方
の
よ
う
で
す
。
紫
色

（ラ
ベ
ン
ダ
ー

色
）
の
瓶
に
水
を
入
れ
、
満
月
の
光
に

一
晩
さ
ら
し
て
お
く
と
、
月
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
水
に
転
写
さ
れ
ま
す
。
そ
の
水

は
若
返
リ
ホ
ル
モ
ン
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
の

分
泌
を
高
め
る
波
動
水
に
な
る
の
で
、

や
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

祓

い
清
め
が
台
風
の
使
命

立
春
か
ら
数
え
て
三
百
十
日
目
と
二

百
二
十
日
目
は
昔
か
ら
台
風
が
多
く
、

楽
し
ヽ`

‐・】一

は
陽
鰤
鰤
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恐
れ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
二
百
十
日
は

新
暦
の
９
月
１
日
に
あ
た
り
ま
す
。
台

風
の
過
ぎ
去

っ
た
後
は
、
台
風

一
過
と

い
っ
て
、
す
が
す
が
し
い
青
い
空
が
広

が
り
ま
す
。
緑
の
本
々
も
透
き
通
る
よ

う
な
透
明
感
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。
空
気

中
の
チ
リ
や
ほ
こ
り
や
有
害
成
分
を
す

べ
て
払
い
清
め
て
く
れ
る
浄
化
役
が
台

風
の
使
命
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ｃ
南

¨
お
月
見
の
意
味

国
か
ら
の
湿

っ
た
空
気
と
同
時
に
マ
イ

ナ
ス
イ
オ
ン
を
北
の
大
地
に
運
ん
で
き

て
く
れ
ま
す
．
台
風
が
来
る
と
な
ん
だ

か
ウ
キ
ウ
キ
す
る
気
持
ち
に
な
る
の
は
、

台
風
自
体
が
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
体
で
あ
る

か
ら
な
の
で
し
ょ
う
。
農
家
に
と

っ
て

は
被
害
が
発
生
し
て
大
変
な
状
況
に
な

る
怖
い
存
在
で
す
が
、
長
い
日
で
見
る

と
、
実
が
な
る
前
に
弱
い
も
の
を
自
然

淘
汰
す
る
使
命
が
あ
る
の
だ
と
思
い
ま

す
。
台
風
の
厳
し
さ
に
耐
え
て
、
生
命

力
の
強
い
遺
伝
子
を
も

つ
た
植
物
だ
け

が
生
き
残

っ
て
い
く
の
で
す
ね
。

そ
ん
な
過
酷
な
状
況
を
乗
り
越
え
て
、

出
来
１１
が
っ
た
の
が
お
米
な
ど
の
作
物

で
す
。
台
風
や
千
ば
つ
な
ど
の
自
然
の

脅
威
に
耐
え
て
稔

っ
て
く
れ
た
こ
と
を

思
う
と
、
思
わ
ず
手
を
合
わ
せ
た
く
な

り
ま
す
。

中
秋
の
名
月
を
眺
め
な
が
ら
、
大
地

万
物
に
生
か
さ
れ
て
い
る
こ
と
に
感
謝

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
我
々
の
遺
伝
子
の

な
か
に
受
け
継
が
れ
た
先
祖
の
働
き
に

イ
ノ
チ
の
つ
な
が
り
を
感
じ
て
、
お
彼

岸
に
感
謝
の
意
を
さ
さ
げ
て
み
ま
せ
ん

か
。
大
自
然
の
恵
み
や
日
に
見
え
な
い

先
祖
の
恩
に
目
を
向
け
る
感
性
を
忘
れ

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
、
と
い
う
の

が
収
穫
の
秋
、
実
り
の
秋
の
伝
統
行
事

な
の
だ
と
思
い
ま
す
。

松果体の活性

(第三の目)

′讚
青色ボトル

飲用貰| 若返り

ホルモンの

分泌

|,|
ヽ
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錠

座

嘉

自

の

理

側

副

副

Ｔ

Ｉ

ス

ｌ

ｆ

】

士元

家

の

Ｗ
旧

第
七
回
一
『穀
物
欠
落
の
時
代
（そ
の
四
と

人
に
は
健
康
を
保
と
う
と
い
つ
力
が
あ
り
ま
す
。
病
気
に
か
か
り
、
な
ん
と
か

健
康
を
取
り
戻
そ
う
と
抵
抗
す
る
の
で
す
が
、
押
し
切
ら
れ
て
病
気
で
倒
れ
る
。

必
死
の
戦
い
が
続
き
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
若
い
人
た
ち
は
な
ん
の
抵
抗
も
な
く
内
膜
症
に
な
り
、
膠
原
病
に

な
る
。
大
腸
を
ほ
と
ん
ど
切
り
取
っ
て
い
る
の
に
、
平
然
と
日
常
生
活
を
送
っ
て

い
る
。
病
気
と
健
康
の
境
界
線
が
は
つ
き
り
し
な
く
な
つ
て
き
ま
し
た
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
も

救
え
な
い
時
代
に
は
し
た
く
な
い

大
胆
に
推
測
す
る
し
か
な
い
の
で
す

が
、
要
す
る
に
穀
類
の
質
が
非
常
に
悪

く
な

っ
て
い
る
た
め
な
の
で
し
ょ
う
。

ま
と
も
に

「
ご
飯
と
味
噌
汁
」
を
食

べ
て
い
な
い
の
で
す
。
食
べ
物
の
内
容

が

エ
ン
プ
テ
イ
ー

（空
虚
）
な
の
で
、

成
熟
し
た
人
間
に
な
れ
な
い
。
加
工
食

盛岡市
マナ自然食店主

遊座 嘉良

品
が
多
す
ぎ
ま
す
。

お
菓
子
で
も
麺
類
で
も
飲
み
物
で
も
、

フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
の
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
で

も
、
素
材
は
非
常
に
チ
ー
プ
で
す
。
品

質
の
悪
い
廉
価
な
素
材
を
食
品
添
加
物

で
コ
テ
コ
テ
に
化
粧
し
て
、
う
ま
そ
う

に
仕
上
げ
た
だ
け
。

体
の
中
で
役
に
立

つ
成
分
が
非
常
に

乏
し
い
。
ジ

ュ
ー
ス
な
ど
呆
汁
は
ゼ
ロ

で
す
。
甘
味
料
に
香
料
に
着
色
料
。
他

の
加
工
食
品
も
似
た
り
寄

っ
た
り
。

そ
れ
を
成
長
期
に
食
べ
続
け
て
し
ま

う
も
の
で
す
か
ら
、
本
来
の
健
康
を
支

え
る
力
が
な
い
。
そ
こ
に
肉
の
過
剰
が

少
し
積
み
上
が
る
と
、
簡
単
に
病
気
に

な
る
し
、
抵
抗
も
起
き
ま
せ
ん
。

時
代
を
嘆
い
て
い
る
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
だ
か
ら
、
穀
類
な
の
で
す
。
こ

れ
は
陰
陽
論
以
前
の
問
題
だ
、
と
も
い

え
ま
す
が
、
陰
陽
論
の
立
場
か
ら
す
れ

ば
こ
そ
危
機
感
を
覚
え
る
の
で
す
。

人
間
と
し
て
の
実
感
、
そ
の
う
ち
に

秘
め
ら
れ
た
躍
動
感
。
そ
の
よ
う
な
生

命
力
が
も
し
、
衰
退
し
て
し
ま
う
よ
う

な
食
事
が
当
た
り
前
に
な

っ
て
い
る
の

な
ら
、
や
は
り
声
を
大
に
し
て

「ご
飯

を
食
べ
な
さ
い
」
と
言
わ
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
で
し
ょ
う
。

加
工
食
品
は
人
の
健
康
の
た
め
の
商

品
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ひ
た
す
ら
利
益

を
増
大
さ
せ
る
資
本
の
論
理
に
従

っ
て

生
産
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。
ま
さ
に
、

資
本
追
求
の
連
中
が
作
り
上
げ
た
バ
ー

チ
ャ
ル
な

（仮
想
）
空
間
の
中
で
若
者

た
ち
は
暮
ら
し
て
い
ま
す
。

ふ

麦
粉
の
諸
問
題

一
大
手
の
製
粉
会
社
の
販
売
す
る
小
麦

¨

一粉
は
ト
ラ
ブ
ル
の
元
で
す
。
輸
入
小
¨

一
麦
に
は
ポ
ス
ト
ハ
ー
ベ
ス
ト
と
い
う

一
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一
農
薬
が
し
っ
か
り
と
散
布
さ
れ
て
い

一
ま
す
。
し
か
も
、
自
米
と
同
様
、
す

一
っ
か
り
外
皮
が
削
ら
れ
て
ビ
タ
ミ
ン

，
も
ミ
ネ
ラ
ル
も
ゼ
ロ
。
た
だ
の
カ
ロ

一
リ
ー
の
か
た
ま
り
で
す
。

小
麦
粉
が
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
だ
と

い
う
指
摘
は
当
た

っ
て
い
ま
す
。
農
薬

を
浴
び
た
小
麦
粉
が
ア
レ
ル
ギ
ー
を
引

き
起
こ
す
の
は
当
然
だ
か
ら
で
す
。

で
も
、
病
院
で
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因

が
小
麦
類
に
あ
る
、
と
い
わ
れ
た
た
め

に
あ
ら
ゆ
る
小
麦
が
食
べ
ら
れ
な
い
と

考
え
る
の
は
間
違

い
で
す
。
輸
入
の
小

麦
粉
が
ダ
メ
な
だ
け
で
、
国
内
産
の
契

約
栽
培
レ
ベ
ル
の
小
麦
粉
は
問
題
あ
り

ま
せ
ん
。

医
者
は
、
小
麦
粉
は
ど
れ
も
同
じ
だ

と
思

っ
て
い
る
。
無
知
な
の
で
す
。
自

然
食
の
店
に
あ
る
よ
う
な
国
内
産
の
も

の
な
ら
安
心
し
て
使
え
ま
す
。

一
部
に
、
小
麦
粉
は
お
な
か
を
冷
や

す
と
か
、
肌
を
荒
ら
す
と
か
警
告
す
る

人
が
い
ま
す
が
、
根
拠
は
あ
り
ま
せ
ん
。

推
測
で
も
の
を
い
う
の
は
自
由
で
す
が
、

具
体
的
な
デ
ー
タ
の
裏
付
け
の
な
い
話

に
は
耳
を
貸
す
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

気
に
し
な
い
こ
と
で
す
。

桜
沢
如

一
も
大
森
英
桜
も
、
小
麦
粉

が
人
体
に
有
害
で
あ
る
、
と
い
う
見
解

を
表
明
し
た
こ
と
は
な
い
と
思
い
ま
す
。

私
は
大
森
英
桜
の
あ
ら
ゆ
る
資
料
を
調

べ
て
き
ま
し
た
が
、
小
麦
粉
が
有
害
で

あ
る
と
い
う
言
葉
は

一
度
も
聞
い
た
こ

と
が
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
陽
性
体
質
の
人
の

主
食
と
し
て
、
う
ど
ん
は
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
食
箋
の
重
要
な
柱
の
ひ
と
つ
で
す
。

成
長
期
の
子
供
に
も
、
消
化
力
の
低
下

し
た
お
年
寄
り
に
も
、
小
麦
粉
は
欠
か

す
こ
と
の
で
き
な
い
食
材
で
す
。
こ
れ

を
取
り
上
げ
る
の
は
致
命
的
な
こ
と
で

あ
り
、
犯
罪
的
な
行
為
で
す
。

一
方
、
小
麦
は
ど
う
し
て
も
全
粒
で

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
こ
だ
わ
る
人
も

い
ま
す
。
そ
れ
は
か
ま
わ
な
い
の
で
す

が
、
ひ
と

つ
だ
け
欠
点
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は

「ふ
す
ま
」
の
問
題
で
す
。

玄
米
の
ぬ
か
も
同
じ
で
す
が
、
米
も

麦
も
表
皮
を
は
ぎ
取
る
と
、
途
端
に
酸

化
を
始
め
ま
す
。
ぬ
か
も
ふ
す
ま
も
酸

化
が
早
い
の
で
す
。
そ
れ
を
多
く
含
ん

だ
小
麦
粉
は
酸
化
が
早
く
な
り
ま
す
。

今
は
少
な
く
な
り
ま
し
た
が
、
昔
の

自
然
食
品
の
お
菓
子
に
は
よ
く
、
小
麦

胚
芽
が
使
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
菓

子
袋
は
短
期
間
に
ふ
く
ら
ん
で
、
破
る

と
油
の
酸
化
し
た
イ
ヤ
な
匂

い
が
吹
き

出
し
た
も
の
で
す
。

も
う
ひ
と

つ
は
、
全
粒
粉
で
作

っ
た

パ
ス
タ
な
ど
は
風
味
が
重

い
。
こ
れ
は

子
供
に
喜
ば
れ
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
、
全

粒
粉
は
上
手
に
、
慎
重
に
使
わ
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
と
考
え
ま
す
。
で
き
る
な

ら
、
全
粒
粉

へ
の
こ
だ
わ
り
は
捨
て
て
、

国
内
産
の
良
質
な
小
麦
粉
を
柔
軟
に
活

用
し
た
方
が
良

い
の
で
は
な
い
か
、
と

思
い
ま
す
。

・パ

‐ンで
貧
血
に
な
る

病̈
気
治
し
や
体
質
改
善
の
間
は
、
パ

¨
ン
は
食
べ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
バ
ン

¨
は
元
気
な
人
に
の
み
許
さ
れ
た
お
や

一
つ
で
す
。

貧
血
の
治
し
方

へ
の
補
足
で
す
。
パ

ン
を
食
べ
て
貧
血
に
な
る
人
が
実
に
多

い
の
で
は
な
い
か
と
私
は
心
配
し
て
い

ま
す
。
市
販
の
パ
ン
は
も
ち
ろ
ん
、
天

然
酵
母
の
パ
ン
、
自
家
製
酵
母
の
パ
ン

も
結
局
は
同
じ
で
す
。
つ
ま
り
、
人
工

的
に
酵
母
菌
で
発
酵
さ
せ
た
パ
ン
に
は

造
血
作
用
が
非
常
に
乏
し
い
の
で
す
。

貧
血
の
人
は
パ
ン
食
を
し
て
い
る
こ

と
が
多

い
よ
う
に
見
え
ま
す
。
毎
朝
、

パ
ン
を
食
べ
て
い
る
人
は
、
貧
血
気
味

で
低
血
圧
。
体
力
不
足
を
自
覚
し
て
い

ま
す
。
パ
ン
で
足
元
が
お
ぼ
つ
か
な
く

な
り
、
す
ぐ
に
転
ぶ
の
で
す
。

ホ
ー
ム
ベ
ー
カ
リ
ー
を
購
入
し
た
ご

家
庭
は
た
い
へ
ん
で
す
。
う
ま
く
焼
け

て
も
失
敗
し
て
も
、
お
い
し
く
楽
し
く

食
べ
ま
す
か
ら
、
パ
ン
を
食
べ
過
ぎ
て

し
ま
う
。
こ
れ
で
、
特
に
男
の
子
は
グ

ニ
ャ
グ
ニ
ャ
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

だ
か
ら
、
穀
類
と
い
っ
た
と
き
に
は
、

輸
入
小
麦
の
粉
と
そ
の
加
工
品
、
そ
し

て
あ
ら
ゆ
る
パ
ン
を
除
外
し
ま
す
。

一
登
性
基
本
食
」
の
考
え
方

一
従
来
の
基
本
食
が
陽
性
を
重
要
視

一

一
し
て
い
た
と
す
る
と
、
陰
性
基
本

一

一
食
は
穀
類
の
多
様
性
を
重
要
視
し

一

基
本
食
、
あ
る
い
は
陽
性
基
本
食
が

食
事
指
導
で
は
よ
く
使
わ
れ
ま
す
。

主
食
は
高
圧
の
玄
米
ご
飯
、
日
本
ソ

バ
、
う
ど
ん
、
な
ど
。
味
噌
汁
は
豆
み

そ
と
麦
み
そ
が
半
々
で
、
具
が
ワ
カ
メ
、

長
ネ
ギ
、
油
揚
げ
。
出
汁
は
昆
布
だ
し
。

お
か
ず
は
き
ん
ぴ
ら
や
ヒ
ジ
キ
コ
ン
ニ

ャ
ク
の
よ
う
な
陽
性
な
素
材
。

ご
飯
の
ふ
り
か
け
に
は
、
黒
の
二
対

八
の
ゴ
マ
塩
、
鉄
火
味
噌
。

つ
ま
り
、
主
食
と
副
食
、
ふ
り
か
け
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嘉|と
飲
み
物
な
ど
、
体
に
入
る
あ
ら
ゆ
る

も
の
を
で
き
る
だ
け
陽
性
に
し
た
食
べ

方
で
す
。

三
、
四
十
年
前
ま
で
陰
性
な
病
気
が

多
か

っ
た
の
で
、
こ
の
陽
性
基
本
食
を

指
導
者
は
勧
め
ま
し
た
。
そ
れ
で
た
い

が
い
は
良
く
な

っ
た
の
で
す
。

陽
性
な
病
気
の
人
に
は
、
基
本
食
に

白

い
野
菜
と
か
キ
ノ
コ
、
豆
腐
な
ど
、

陰
性
な
素
材
を
増
や
す
と
い
う
工
夫
を

し
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
時
代
は
変
わ
り
ま
す
。

肉
や
卵
な
ど
の
動
物
性
食
品
が
大
量
に

日
本
人
の
体
に
流
れ
込
み
ま
し
た
。
た

と
え
ば
、　
一
九
六
〇
年
代
に
は

一
年
間

に
平
均
で

一
人
あ
た
り
約
３
ｋｇ
程
度
の

肉
を
食
べ
て
い
ま
し
た
が
、
今
は
平
均

慇
ｋｇ
で
、
十
四
倍
で
す
。

だ
か
ら
、
陰
性
体
質
を
前
提
と
し
た

陽
性
基
本
食
を
修
正
し
た
程
度
で
は
追

い
つ
か
な
く
な
り
ま
し
た
。
逆
に
蓄
積

し
た
動
物
性
を
溶
か
す
ジ
ャ
ガ
イ
モ
や

長
ネ
ギ
、
大
根
な
ど
の
野
菜
を
積
極
的

に
摂
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
肉
食

過
多
に
な

っ
た
日
本
人
に
、
音
の
よ
う

に

「玄
米
と
き
ん
ぴ
ら
」
で
は
、
い
か

に
も
苦
し
か
ろ
う
と
思
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
穀
類
は
玄
米
に
限
ら
ず
、

小
麦
、
大
麦
、
蕎
麦
も
同
等
に
扱

い
、

野
菜
も
根
菜
に
限
定
し
な
い
で
、
向
や

青
の
葉
菜
や
モ
ヤ
シ
、
キ
ノ
コ
も
積
極

的
に
使
う
と

い
う

「陰
性
基
本
食
」
か

ら
始
め
た
方
が
良

い
の
で
は
な

い
か
、

と
私
は
考
え
ま
す
り

こ
の
と
き
も
、
野
菜
は
ジ
ャ
ガ
イ
モ

な
ど
の
陰
性
を
積
極
的
に
使
い
ま
す
が
、

一
方
で
う
ど
ん
な
ど
の
穀
類
を
し

っ
か

り
確
保
し
て
も
ら
い
ま
す
に
穀
物
を
重

視
す
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
大
胆
な
陰
性

食
を
迷
う
こ
と
な
く
勧
め
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

四
角
い
お
膳
に
ご
飯
と
味
噌
汁
、
お

か
ず
が
大
小
三
種
類
ほ
ど
並
ん
で
、
食

べ
終
わ
る
と
番
茶
が
サ
ッ
と
出
て
く
る
。

陽
性
基
本
食
が
そ
の
よ
う
な
形
式
美
を

備
え
て
い
る
の
に
対
し
て
、
陰
性
基
本

食
は
、
主
食
も

い
ろ
い
ろ
、
お
か
ず
も

い
ろ
い
ろ
［
ゆ
る
く
、
温
か
な
家
庭
の

景
色
が
目
に
浮
か
ぶ
の
で
す
が
、
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

そ
の
よ
う
な
ゆ
る
い
基
本
食
な
る
も

の
が
成
立
す
る
の
も
、
多
様
な
穀
類
を

重
視
す
る
と
い
う
視
点
が
し

っ
か
り
し

て
い
れ
ば
こ
そ
、
な
の
で
す
。

一穀
類
の
範
囲
と
注
意
点

一
穀
類
の
多
様
性
と
云
っ
て
も
、
日
常

一

晩夏の八幡平

電
性.III
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珈
の
食
事
で
使
う
穀
類
の
種
類
は
そ
れ

一

ほ
ど
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
　
　
　
　
．

玄
米
と
小
麦
と
大
麦
。
日
本
蕎
麦
。

雑
穀
と
し
て
キ
ビ
、
ア
ワ
、
ヒ
エ
、
タ

カ
キ
ビ
。
も
ち
米
。
こ
れ
に
黒
米
、
赤

米
な
ど
を
加
え
る
と
、
私
は
気
が
遠
く

な
り
ま
す
。
五
穀
や
十
穀
、
十
五
穀
な

ど
を
珍
重
し
て
い
る
人
も

い
ま
す
が
、

ご
趣
味
が
豊
か
で
い
ら

つ
し
ゃ
る
。

玄
米
は
圧
力
鍋
で
し

っ
か
り
炊
く
の

が
基
本
で
す
。
炊
飯
器
の
玄
米
モ
ー
ド

で
は
、
玄
米
の
甘
み
、
粘
り
、
柔
ら
か

さ
が
出
ま
せ
ん
。
子
供
に
玄
米
を
食
べ

さ
せ
る
と
、
良
く
噛
み
ま
せ
ん
。
噛
ま

な
く
て
も
消
化
吸
収
で
き
る
柔
ら
か
い

炊
き
方
が
必
要
な
の
で
す
。

良
く
噛
む
こ
と
は
と
て
も
重
要
な
こ

と
で
す
が
、　
一
方
で
食
事
は
楽
し
い
も

の
。
私
は
玄
米
を
ま
る
で
自
米
の
よ
う

に
、
自
然
な
当
た
り
前
の
主
食
と
し
て

食
べ
ら
れ
な
い
も
の
か
と
考
え
て
、
水

加
減
、
火
加
減
を
調
べ
た
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
。
今
で
は
ず

い
ぶ
ん
柔
ら
か
く

炊
い
て
食
べ
て
い
ま
す
。

我
が
家
で
は
、
冬
に
は
玄
米
も
ち
、

夏
に
は
そ
う
め
ん
。
普
段
は
玄
米
ご
飯

と
う
ど
ん
、
ス
パ
ゲ
テ
ィ
。
と
き
ど
き
、

雑
穀
入
り
の
分
拙
米
．

=

ア
マ
ラ
ン
サ
ス
や
ハ
ト
ム
ギ
は
使

っ

た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
発
芽
玄
米
は

お
も
し
ろ
い
と
思
い
ま
す
が
、
手
が
回

ら
な
く
て
作

っ
て
い
ま
せ
ん
。

キ
ビ
、
ア
ワ
、
ヒ
エ
は
、
そ
れ
自
体

は
玄
米
よ
り
陽
性
で
す
。
米
が
穫
れ
な

い
寒
冷
な
痩
せ
地
に
育

つ
の
が
雑
穀
で

す
。
陽
性
な
雑
穀
を
、
肉
や
卵
を
食
べ

て
ア
レ
ル
ギ
ー
に
な

っ
た
陽
性
な
人
が

食
べ
る
の
は
疑
間
で
す
。
雑
穀
よ
り
小

麦
粉
の
活
用
を
お
勧
め
し
ま
す
。

ハ
ト
ム
ギ
は
本
来
日
本
人
の
食
べ
物

で
は
な
か

っ
た
と
、
大
森
先
生
も
話
し

て
い
ま
し
た
。
栄
養
学
を
学
ん
だ
玄
米

食
の
指
導
者
た
ち
が
、
た
ん
ぱ
く
質
を

多
く
含
ん
だ
穀
類
を
求
め
て
ハ
ト
ム
ギ

を
推
奨
し
始
め
た
の
で
し
ょ
う
。
そ
こ

ま
で
し
て
、
た
ん
ぱ
く
質
に
こ
だ
わ
る

必
要
は
な
い
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
ま
た

「穀
類
の
威
力
」
を
知
ら
な
い
人
た
ち
の

右
往
左
往
な
の
で
し
ょ
う
．
お
い
し
く

も
な
い
ハ
ト
ム
ギ
を
食
べ
る
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。

豆

の
栄
養
と
危
険
性

動
物
性
の
た
ん
ぱ
く
質
を
抜
こ
う

・

と
い
う
と
き
に
、
植
物
性
た
ん
ぱ
く

一

・
質
を
入
れ
る
の
は
ど
う
な
の
か
。

豆
入
り
の
玄
米
ご
飯
と
い
う
の
は
甘

く
て
柔
ら
か
く
、
お
い
し
い
も
の
で
す
。

で
も
、
私
の
家
で
は
小
さ
な
子
供
が
豆

入
り
ご
飯
に
す
る
と
、
つ
い
食
べ
過
ぎ

て
し
ま

っ
て
あ
と
で
具
合
を
悪
く
す
る

こ
と
が
多
か

っ
た
の
で
、
基
本
的
に
豆

は
入
れ
な
い
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

厳
格
な
玄
米
莱
食
を
家
族
中
で
続
け

て
い
た
方
の
子
供
さ
ん
が
ひ
ど
い
ア
ト

ピ
ー
に
な
り
ま
し
た
。
ど
う
し
て
な
の

だ
ろ
う
と
思

っ
て
い
る
と
、
あ
る
日
、

食
事
に
呼
ば
れ
ま
し
た
。

見
る
と
、
食
卓
に
は
豆
料
理
が
た
く

さ
ん
並
ん
で
い
ま
し
た
。
豆
ご
飯
に
ひ

じ
き
大
豆
…
…
。
詳
し
く
は
思
い
出
せ

ま
せ
ん
が
、
豆
料
理
の
オ
ン
パ
レ
ー
ド

で
す
。
植
物
性
で
は
あ

っ
て
も
、
た
ん

ぱ
く
質
の
過
剰
は
皮
膚
に
モ
リ
モ
リ
出

る
も
の
な
の
で
す
ね
。

こ
の
よ
う
な
こ
と
が
あ

っ
て
、
豆
は

ど
う
も
問
題
を
含
ん
で
い
る
よ
う
だ
と

思
い
始
め
て
い
ま
し
た
。

人
森
先
生
の
説
く
正
食
で
は
、
大
豆

と
小
豆
と
黒
豆
に
は
脂
肪
分
が
多
く
て
、

そ
の
脂
肪
は
酸
化
し
や
す

い
と
い
い
ま

す
¨
人
Ｊ
油
は
酸
化
し
や
す

い
の
で
、

厳
格
な
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
で

は
禁
止
に
な
っ
て
い
ま
す
。

す
る
と
、
酸
化
し
た
油
が
体
に
は
い

る
と
症
状
が
出
る
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
の

人
に
は
、
大
豆
類
は
負
担
に
な
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

加
え
て
、
ア
レ
ル
ギ
ー
の
人
は
肉
や

卵
、
乳
製
品
な
ど
の
動
物
性
た
ん
ぱ
く

質
が
す
で
に
過
剰
に
な

っ
て
い
る
こ
と

が
多

い
。
そ
の
過
剰
を
解
消
す
る
こ
と

が
課
題
に
な
り
ま
す
。

さ
て

「穀
物
の
欠
落
」
と
い
う
テ
ー

マ
で
書

い
て
き
ま
し
た
が
、
今
若

い
人

た
ち
の
暮
ら
し
ぶ
り
を
見
て
い
る
と
、

本
当
に
深
刻
な
欠
落
が
見
え
て
き
ま
す
〔

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
も
救
え
な
い
、

解
決
で
き
な
い
時
代
に
は
し
た
く
な
い
。

資
本
が
作
り
上
げ
た
仮
想
空
間
の
ス
ク

リ
ー
ン
を
切
り
裂
く
運
動
が
必
要
だ
ろ

う
と
私
は
思
い
ま
す
。
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マ
ク
ロ
ビ
オ
一７
ッ
ク
で

ト
ー
タ
ル
与
イ
フ
キ
守
イ
ン
～
Ｔ
Ｌ
Ｄ
～

ビ

タ

ミ

ン
と

は

ビ
タ
ミ
ン
は
、
体
内
の
代
謝

（生
命
活

動
）
に
無
く
て
は
な
ら
な
い
媒
体
と
し
て

働
く
物
質
で
あ
る
。
体
内
で
は
、
合
成
す

る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
食
物
な
ど
に

よ
っ
て
外
部
か
ら
と
り
入
れ
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
不
可
欠
な
成
分
で
、
５
大
栄
養
素

の

一
つ
に
含
ま
れ
る
。

ホ
ル
モ
ン
も
ビ
タ
ミ
ン
と
類
似
の
作
用

を
す
る
が
、
内
分
泌
線
で
生
成
さ
れ
る
た

め
、
ビ
タ
ミ
ン
と
は
区
別
さ
れ
る
。

ビ
タ
ミ
ン
は
、
１
９
１
０
年
に
鈴
木
梅

太
郎
が
米
糠
か
ら
抽
出
し
、
オ
リ
ザ
ニ
ン

と
名
づ
け
ら
れ
た
。
し
か
し
、
」ヽ
の
時
に

は
認
め
ら
れ
ず
、
翌
年
１
９
１
１
年
、
カ

ジ
ミ
ー
ル

・
フ
ン
ク
に
よ

っ
て
そ
の
存
在

が
世
界
に
知
ら
さ
れ
た
ｃ
フ
ン
ク
は
、
く
一Ｓ

（ビ
タ
…
生
命
）
の
”
８
い用

（ア
ミ
イ

鬼
至

素
を
含
む
有
機
物
）
と

い
う
意
味

で
、

ま
，
ま
お

（ビ
タ
ミ
ン
）
と
名
づ
け
た
。

ビ
タ
ミ
ン
の
種
類

ビ
タ
ミ
ン
は
、
水
に
溶
け
る
水
溶
性
ビ

タ
ミ
ン
と
、
油
脂
に
溶
け
る
脂
溶
性
ビ
タ

ミ
ン
と
に
大
別
さ
れ
計
１３
種
類
あ
る
。

ビ
タ
ミ
ン
様
物
質

ビ
タ
ミ
ン
の
定
義
に
は
当
て
は
ま
ら
な

い
が
、
ビ
タ
ミ
ン
同
様
の
媒
体
的
な
作
用

を
も

っ
て
い
る
物
質
を
ビ
タ
ミ
ン
様
物
質

と
い
つヽ
。

一
部
は
体
内
生
合
成
が
可
能
で
あ
り
、

欠
乏
症
が
未
解
明
で
あ
り
、
生
体
構
成
成

分
で
あ
る
も
の
も
あ
る
。

ビ
タ
ミ
ン
の
特
質

ビ
タ
ミ
ン
に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
機
能

・
特

質
が
あ
り
、
不
足
す
る
と
様
々
な
障
害
が

お
こ
っ
て
く
る
。
ま
た
、
過
剰
に
な
る
と
、

害
が
お
こ
る
も
の
も
あ
る
。
し
た
が
っ
て
、

常
に
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
こ
と
が
大
切
。

ビ
一タ
ミ
ン
過
剰
症

水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
は
体
内
に
蓄
え
る
こ

医
療
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
術紺
‐ＩＩ川
耐収
輩
限

と
が
で
き
な
い
の
で
、
常
に
と
る
必
要
が

あ
る
。
過
剰
に
と

っ
て
も
、
大
半
は
尿
と

し
て
排
出
さ
れ
る
の
で
、
と
り
過
ぎ
に
は

な
り
に
く
い
。
但
し
、
つ
ぎ
の
ビ
タ
ミ
ン

は
、
上
限
摂
取
量
が
定
め
ら
れ
て
い
る
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ６
…
‐
０
０

ｍｇ
、
葉
酸
ｌ
ｍｇ
、

ナ
イ
ア
シ
ン
Ю
ｍｇ
を
超
え
る
と
害
が
で
る

恐
れ
が
あ
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ６
は
、
末
消
神

経
の
障
害
。
葉
酸
は
、
亜
鉛
の
吸
収
阻
害

な
ど
の
害
が
出
る
可
能
性
が
あ
る
。
ナ
イ

ア
シ
ン
は
、
循
環
器
、
肝
臓
な
ど
の
機
能

低
下
、
血
糖
値
、
尿
酸
値
の
上
昇
。
以
上

の
障
害
は
、
合
成
ビ
タ
ミ
ン
剤
を
過
剰
摂

取
し
た
場
合
で
あ

っ
て
、
食
物
か
ら
と

つ

た
ビ
タ
ミ
ン
で
過
剰
に
な
る
こ
と
は
な
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脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
は
、
過
剰
に
と
る
と

脂
肪
組
織
に
溶
け
込
ん
で
体
内
に
蓄
積
す

る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、
過
剰
に
と
る
と
頭

痛
、
吐
き
気
な
ど
老
廃
物
過
剰
の
症
状
が

お
こ
る
こ
と
が
あ
る
。
た
だ
し
、
β
＝
カ

ロ
テ
ン
な
ど
の
色
素
成
分
は
、
プ
ロ
ビ
タ

ミ
ン
Ａ
と
よ
ば
れ
、
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

に
変
わ
る
。
カ
ロ
テ
ン
類
は
、
多
量
に
と

っ
て
も
ほ
と
ん
ど
問
題
は
な
い
。
カ
ロ
テ

ン
は
、
カ
ボ
チ
ャ
、
ト
マ
ト
、
ニ
ン
ジ
ン
、

サ
ツ
マ
イ
モ
、
タ
ン
ポ
ポ
の
花
、
菊
の
花

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
過
剰
に
と
る
と
、
血
液

中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
濃
度
が
上
が
り
過
ぎ
、

血
管
、
腎
臓
、
心
筋
、
肺
な
ど
に
カ
ル
シ

ウ
ム
が
沈
着
し
て
、
障
害
を
起
こ
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
と
Ｋ
は
、
食
品
か
ら
と
る

場
合
は
過
剰
に
な
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
な

脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
は
、
ビ
タ
ミ
ン
剤
と

し
て
と
る
と
、
過
剰
に
な
り
や
す
い
。
合

成
ビ
タ
ミ
ン
は
、
体
内
利
用
率
が
低
い
た

め
多
量
に
と
る
こ
と
に
な
る
。
合
成
成
分

が
多
量
に
体
内
に
入

っ
て
く
る
と
、
大
半

は
異
物
と
し
て
処
理
さ
れ
る
た
め
、
肝

臓

・
腎
臓
な
ど
に
負
担
が
大
き
く
な
る
。

―‐‐‐
ビ

′

ミ

ン

は
デ

リ

ケ

ー

ト

ビ
タ
ミ
ン
は
大
変
デ
リ
ケ
ー
ト
で
、
破

壊
さ
れ
や
す

い
も

の
が
多

い
。
熱
、
光

（紫
外
線
）
、
酸
素
、
ア
ル
カ
リ
な
ど
に
よ

っ
て
破
壊
さ
れ
る
と
、
機
能
を
失

っ
て
し

き
せ
つ
。

野
菜
を
細
か
く
刻
み
す
ぎ
る
と
空
気
に

触
れ
る
面
積
が
広
く
な
り
、
酸
素
に
よ

っ

■ビタミンの種類

水溶性ビタミン 臓溶性 L‐タミン

ビタミンBl(チアミン)

ビタミンB2(リボフラビン)

レチノール)(β ―力ロテン)

カルシフェノール )

ビタミンB6(ピリドキシン) ビタミンE トコフェロール )

ビタミンB12(コ バラミン) ビタミンK フィロキノン)

ビタミンC(アスコルビン酸)

ナイアシン(ニコチン酸・ビタミンB3)

バントテン酸 (ビタミンB5)

ビオチン(ビタミンH)

葉酸 (プロテイル、ビタミンM)

■ビタミン様物質

ビタミンF(不飽和脂肪酸) 必須脂肪酸、アラキドン酸は、過剰障害がある

ビタミンP(フラボノイド) 抗酸化作用

ビタミンQ(ユビキノン)

補酵素Q  ■|■ _|
コエンザイムQ10(CoQ10)、

ビタミンEの補助、抗酸化作用

ビタミンU 抗潰瘍性、メチオニンの誘導体

ビタミンB15ti‐ヽ シ

"ミ

ン酸) ビタミンEに似た抗酸化作用

コリン 細胞膜や脳神経に深く関与

イノシトール 脂肪やコレステロールの代謝に関与

パラアミノ安息香酸 腸内菌の繁殖を助ける。病原菌の繁殖を防ぐ。

フラボノイド 抗酸化作用

ユビキノン(CoQ10 コエンザイムQ10

力′|ニチン 利尿、血圧降下作用

リポ酸 エネルギー代謝にVBlと ともに関与

25● MFlr。119′″暉 20109



■水溶性ビタミン

ビタミン31 エネルギー代謝に必要

脂質代謝に必要。皮膚や粘膜の生成に関与。

タンパク代謝と糖質代謝に関与

タンパク質や核酸の合成に関与

細胞を形成するために必要

皮膚と神経系の保持に関与

糖質、タンパク質、脂質の代謝に関与

糖質、タンパク質、脂質の代謝に関与

子供の成長阻害、日角・口唇・舌の炎症、角膜炎、皮膚炎

皮膚障害、神経障害、貧血、浮腫、乳児のけいれん

悪性貧血、神経障害、視力低下

壊血病 (出血 )

ペラグラ(皮膚・舌の炎症、腸や脳の機能異常)

神経障害、皮膚障害、子供の成長障害

皮膚・口唇の炎症、脱毛

貧血 (全種類の血球の減少)、 赤血球の巨大化

ビタミン32

鋤
ビタミンC

ナイアシン

バントテン酸

■脂溶性ビタミン

ビタミンA 皮膚や粘膜の形成に必要

カルシウムの代謝に関与

血管や心臓を健全に保つ

血液凝固 (血小板)の生成に関与

■ビタミンを破壊する条件

ビタミンC 熱、酸素、アルカリ、酸、水

ビタミンBl 熱、アルカリ、水

光、アルカリビタミンB2

ビタミンB6 光

光

熱、光

アルカリ、光

光

ビタミンB12

ビタミンA

ビタミンE

ビタミンK

バントテン酸 熱、酸

ビオチン 熱

■玄米の栄養素

エネルギー 350kcal パントテン酸 1.36mg

lmg

230mg

タンパク質 6.89

27g

ナトリウム

脂質 カリウム

炭水化物 7389 カメレシウム 9mg

β―力ロテン lμ g

l.4mg

O.419

0 04mg

0 45mg

6 3nng

27μ g

マグネシウム 110mg

290mgビタミンE リン

ビタミン81 鉄 2.lm9

ビタミンB2 亜鉛 '1.8m9

ビタミンB6 銅 O.27mg

ナイアシン マンガン 2 05mg

葉酸 食物繊維

■ビタミンを含む食物

ビタミンBl 玄米、小豆、小麦

玄米、ノリ、ワカメ

大麦、大豆、

ホウレンソウ

ピーナッツ

、卵ビタミンB2

ビタミンB6 玄米、小麦、大豆

ビタミン312 みそ、しょうゆ、かき、あさり、はまぐり、卵

緑黄野菜 (ブロッコリー、ホウレンソウ、コマツナ、パセリ、ピーマン、シシトウ)、
モヤシ、レンコン、菜の花、キャベツ、カブ、カリフラワー、カキ、イチゴ

ビタミン●

プロビタミシё 玄米、そば、麦、あわ、ひえ、キビ、大豆、′Jヽ豆、黒豆、トウモロコシ、ゴマ、サツマイモ、ヤマイモ

ビタミンA ニンジン、ダイコン葉、ホウレンソウ、ノリ、抹茶

力ロテン(プロビタミンC) 玄米、ニンジン、カボチャ、トマト、菊の花、タンポポの花

ビタミンD 干シイタケ、マイタケ、シメジ

ビタミンE 玄米 ゴマ、麦、大豆、ブロッコリー、芽キャベツ

ビタミンK ダイコン葉、ホウレンソウ、ブロッコリー、レタス、キャベツ

葉酸 玄米、ニンジン、カボチャ、ホウレンソウ

コリン 麦 大豆、ピーナッツ 卵

イノシトール 玄米 麦 大豆、キャベツ、ピーナッツ

パラアミノ安息香酸 玄米、麦、そば、みそ

玄米、豆類、ナッツ、緑黄野菜ナイアシン
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て
破
壊
さ
れ
や
す
く
な
る
．
ま
た
極
端
に

長
時
間
煮
込
む
と
、
熱
に
よ
っ
て
破
壊
さ

れ
や
す
い
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
鉄
な
べ
で

者
（る
と
、
溶
け
だ
し
た
鉄
イ
オ
ン
と
化
合

し
て
大
半
が
破
壊
さ
れ
る
．
ス
テ
ン
レ
ス

な
べ
で
煮
る
場
合
も
、
鉄
が
溶
け
て
イ
オ

ン
と
な
り
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
破
壊
さ
れ
る

口∫
能
性
が
あ
る
。
ま
た
、
ス
テ
ン
レ
ス
か

ら
ク
ロ
ム
が
溶
け
出
し
て
害
を
及
ぼ
す
恐

れ
も
あ
る
。

ビ
タ
ミ
ン
の
摂
取

ニ
コ
チ
ン
酸
な
ど
は
肝
臓
内
で
合
成
さ

れ
る
が
、
必
要
量
に
は
満
た
な
い
の
で
不

足
分
を
食
物
か
ら
と
り
入
れ
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
大
部
分
の
動

物
で
は
体
内
で
ブ
ド
ウ
糖
か
ら
生
合
成
さ

れ
る
。
し
か
し
、
人
や
猿
、
モ
ル
モ
ッ
ト

な
ど
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
合
成
酵
素
の

一
つ

「
グ
ル
コ
ノ
ラ
ク
ト
ナ
ー
ゼ
」
が
な
い
た

め
、
体
内
合
成
が
で
き
な
い
こ
し
た
が
っ

て
食
物
か
ら
摂
取
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
。ビ

タ
ミ
ン
類
は
、
穀
類
か
ら
摂
取
す
る

の
が
厳
良
で
あ
る
。
と
く
に
玄
米
が
も

っ

と
も
優
れ
て
い
る
．
玄
米
は
、
中
庸
で
あ

り
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
は
理
想
的
で
、
加
熱

し
て
も
栄
養
素
は
壊
れ
に
く
く
、
長
く
食

べ
続
け
て
も
飽
き
が
こ
な

い
。
そ
し
て
、

お
い
し
い
ｃ
玄
米
が
お
い
し
く
な
い
人
は
、

身
体
の
側
に
問
題
が
あ
る
．
あ
る
い
は
、

栄
養
が
十
分
満
ち
足
り
て
い
て
、
も

っ
と

食
事
の
量
を
減
ら
し
て
も
よ
い
と

い
う
、

内
側
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
あ
る
。

玄
米
の
中
に
不
足
し
て
い
る
栄
養
素

は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
ｌ２
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、

鉄
、
亜
鉛
な
ど
だ
ぅ
こ
れ
ら
は
、
野
菜
、

海
藻
、
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
な
ど
を
適
度
に

と
れ
ば
、
十
分
補
う
こ
と
が
で
き
る
。
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
穀
類
や
事
類
に
含
ま
れ
る

プ
ロ
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
に
よ

っ
て
摂
取
で
き

る
。
こ
れ
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
前
駆
体
で

あ
り
、
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
に
変
わ
る
も

の
だ
。
プ
ロ
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
熱
に
強
い
の

で
、
玄
米
を
炊
い
て
も
ほ
と
ん
ど
失
わ
れ

る
こ
と
は
な
い
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
穀
類

や
芋
類
か
ら
と
る
の
が
合
理
的
だ
。
つ
ま

り
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ッ
ク
の
食
事
を
ベ

ー
ス
に
し
て
い
れ
ば
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス

は
完
全
で
あ
り
、
余
計
な
成
分
が
入
る
こ

と
が
な
い
の
で
身
体
の
負
荷
が
少
な
く
、

疲
労
、
病
気
、
精
神
不
安
定
、
老
化
な
ど

の
要
素
が
少
な
く
な
る
。

●PROFILE
ほそかわ かずひろ
1948年 、愛知県豊川市生まれ。東西医学、心身医学、食
養法、民間医療等を統合し、総合的健康法・治療法の実
践的研究を40年以上行う。自分自身を自在にコントロ
ールするBRM u出 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「マクロビオティッ
クでトータルライフデザイン」を好評連載中。著書に『食
養読本 (女性編)』『食養生大全J(共著)などがある。
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口 つ

万 11
ツ  ‐

ク
文

山
村

慎

一
郎

PROFyLf

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)、『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。

瑞〉
餌凱れ
つ断が協畔Ｆ刹贅美しい目は

「
日
は
心
の
窓
…
。こ

な
ん
て
言
い
ま

す
ね
。
ま
た
、
日
は
口
ほ
ど
に
も
の
を

言
う
と
も
言
い
ま
す
。
日
と
い
う
も
の

は
ど
う
や
ら
か
な
り
の

「
気
」
が
出

て
い
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
あ
る
よ
う
に

思
い
ま
す
。
視
線
を
感
じ
た
り
、
日

で
心
の
奥
底
が
見
え
た
り
し
ま
す
か

うヽ
ね
。　
　
　
　
　
　
　
一
一
一
メ
・

０
，
雉

わ
た
し
は
コ
ー
ラ
を

一
日
ニ
リ

ッ
ト

ル
も
飲
み
、
甘
い
物
が
大
好
き
で
し
た

一
日
の
糖
分
摂
取
量
を
考
え
て
み
る

と
、
五
百
グ
ラ
ム
に
も
達
し
ま
し
た
か

ね
ぇ
。
お
砂
糖
を
始
め
と
す
る
糖
分
は
カ

ル
シ
ウ
ム
を
代
表
す
る
ミ
ネ
ラ
ル
類
や

ビ
タ
ミ
ン
を
大
量
に
消
費
し
ま
す
。
カ

ル
シ
ウ
ム
や

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
ミ
ネ

ラ
ル
類
や
ビ
タ
ミ
ン
は
心
の
安
定
に
欠

か
せ
な
い
物
で
す
か
ら
、
そ
れ
ら
を
大

量
に
消
費
し
て
し
ま
う
と
ス
ト
レ
ス
に

弱
く
な
り
ま
す
。

ま
あ
、
心
が
弱
る
わ
け
で
す
ね
。
女

子
高
校
生
が
向
こ
う
か
ら
や

っ
て
き
て
、

す
れ
違

っ
た
と
た
ん
に
笑
い
声
が
聞
こ

え
る
と
、
「自
分
が
笑
わ
れ
て
い
る
、
馬

鹿
に
さ
れ
て
い
る
」
と
思
い
込
ん
で
し
ま

い
ま
す
。
ま
た
、
自
分
を
引
き
立
て
て
く

だ
さ
る
方
が
い
る
と
、
そ
の
方
に
な
ん

と
か
報
い
よ
う
と
懸
命
に
頑
張
り
ま
す
。

で
も
ち
ょ
っ
と
失
敗
た
り
し
て
期
待
に

添
え
な
い
よ
う
な
こ
と
が

一
度
で
も
起

き
る
と

「あ
あ
、
自
分
は
ダ
メ
だ
―
」
と

地
の
底
ま
で
落
ち
込
ん
で
し
ま
う
よ
う

な
こ
と
も
た
び
た
び
あ
り
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
心
理
状
態
を
作
り
出
し

て
い
る
原
因
が
甘

い
物
で
あ
る
な
ん
て

思
い
も
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

「心
の
病
は
体
を
使
っ
て
治
す
」
と

い
う
大
原
則
が
あ
り
ま
す

昼
寝
て
夜
起
き
て
い
る
の
で
す
か
ら
、

昼
の
ア
ル
バ
イ
ト
な
ん
て
で
き
っ
こ
あ
り

ま
せ
ん
。
目
が
覚
め
る
と
も
う
昼
で
す
か

ら
ね
。
「
こ
れ
じ
ゃ
社
会
生
活
が
送
れ
な

い
…
…
」
と
落
ち
込
ん
で
い
ま
し
た
が
、

働
か
な
い
で
い
る
と
ド
ン
ド
ン
お
金
が
無

く
な
り
食
べ
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
。
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な
に
が
な
ん
で
も
働
か
な
く
て
は
飢
え
て

し
ま
う
。
「貧
乏
や
苦
し
き
こ
と
は
幸
い

な
リ
ー
」
で
す
。
前
向
き
で
あ
れ
ば
ね
。

わ
た
し
の
場
合
は
３
時
半
に
起
き
て
早

朝
の
パ
ン
の
配
送
の
仕
事
を
見
つ
け
て
働

く
こ
と
に
し
た
の
で
す
。
バ
ン
と
い
う
と

軽
い
よ
う
に
思
い
ま
す
が
、
当
時
は
パ
ン

を
入
れ
る
箱
は
木
製
で
し
た
か
ら
、
五
段

も
六
段
も
重
ね
て
運
ぶ
の
は
な
か
な
か
の

肉
体
労
働
で
し
た
。
仕
事
も
半
ば
を
過
ぎ

る
頃
、
夜
が
明
け
て
太
陽
が
昇
っ
て
き
ま

す
。
冬

の
東
京
の
夜
明
け
は
す
ば
ら
し

い
―

そ
の
美
し
さ
に
仕
事
の
手
を
休
め

て
、
太
陽
が
昇
っ
て
く
る
美
し
さ
に
何
度

見
と
れ
て
泣
い
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

心
が
弱

っ
た
と
き
、
眠
れ
な
い
夜
が
つ

づ
く
と
き
、
早
朝
に
外

へ
出
て
体
を
動
か

し
、
太
陽
を
見
ま
し
ょ
う
。
太
陽
が
力
を

く
れ
ま
す
よ
。
そ
う
い
え
ば
、
ア
メ
リ
カ

の
ク
シ
イ
ン
ス
テ
ィ
テ
ュ
ー
ト
に
行
っ
て

い
た
と
き
も
真

っ
暗
い
う
ち
に
起
き
て
五

キ
ロ
走
り
、
日
の
出
を
見
て
い
ま
し
た
。

な
に
も
期
待
し
な
く
て
良
い
し
、
何
か
す

る
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
歩
き
、
走

り
、
お
日
さ
ま
が
出
た
ら

「き
れ
い
だ
な

あ
！
」

っ
て
見
る
だ
け
で
良
い
。
続
け
て

い
る
と

「幸
福
感
」
に
包
ま
れ
る
と
き
が

き
っ
と
来
ま
す
。

目
は
肝
臓
の
調
子
を
あ
ら
わ
し
ま
す

さ
て
、
日
で
す
が
、
日
は
肝
臓
の
調
子

を
あ
ら
わ
し
ま
す
。
肝
臓
は
糖
分
や
油
脂
、

蛋
自
の
代
謝
を
し
、
解
毒
の
働
き
を
し
て

い
ま
す
。
こ
の
中
で
重
要
な
の
は
「糖
分
」

で
す
。
私
た
ち
は
米
に
し
ろ
、
麦
や
そ
ば
、

芋
に
し
て
も
、
と
に
か
く
糖
分
を
燃
や
し

て
命
の
火
を
燃
や
し
て
い
ま
す
。
米
な
ど

の
穀
類
や
芋
、
あ
る
い
は
自
然
の
果
実
類

か
ら
、
必
要
な
だ
け
糖
分
を
摂

っ
て
い
れ

ば
何
の
問
題
も
な
い
の
で
す
が
、
加
工
し

て
精
製
し
た
糖
分
は
吸
収
が
早
く
、
た
く

さ
ん
食
べ
る
と
い
ろ
い
ろ
な
所
に
弊
害
が

出
て
き
ま
す
。

前
に
も
書
き
ま
し
た
が
、
糖
分
は

「湿

気
を
と
ど
め
る
働
き
」
を
持

っ
て
い
ま

す
。
水
分
が
増
え
る
と
ど
う
な
る
で
し
ょ

う
か
？

米
や
豆
を
水
に
浸
す
と
膨
ら
み

ま
す
ね
。
膨
ら
み
緩
む
働
き
を
陰
性
と

い
い
ま
す
。
日
で
言
う
と
毛
細
血
管
が

膨
ら
む
と
今
ま
で
見
え
な
か

っ
た
毛
細

血
管
が
縦
横
に
は

っ
き
り
見
え
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
目
が
充
血
す
る
と
い
う

の
も
同
じ
で
す
。
毛
細
血
管
も
膨
ら
み

ま
す
が
、
日
玉
も
水
分

（津
液
）
に
よ
っ

て
膨
ら
み
ま
す
か
ら
焦
点
が
合
わ
な
く

な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
近
視
で

す
。
甘

い
物
が
好
き
で
、
さ
ら
に
水
分

が
滞
留
す
る
と
眼
圧
が
高
ま

っ
て
緑
内

障
を
引
き
起

こ
し
か
ね
ま
せ
ん
。
あ
る

い
は
陰
性
の
分
離

・
分
裂
の
働
き
で
網

膜
剥
離
の
可
能
性
も
出
て
き
ま
す
ね
。

つ
い
で
に
怖
い
現
実
を
も
う
ひ
と
つ
。

糖
尿
病
で
す
。
そ
の
中
で
も
目
に
関
し

て
言
え
ば
神
経
障
害
で
す
の
３
大
合
併

症
の
中
で
も
、
発
症
の
頻
度
が

一
番
高

い
と
言
わ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。

こ
ん

な
症
状
が
あ

っ
た
ら
要
注
意

で
す
よ
。

早
速
チ
ェ
ッ
ク
ー

ワi安静時や睡眠中によく足がつる

ワ]むずむず虫がはつているような感じがする

И 手足がしびれたι′痛んだι′する

図 手足がやたら冷たく感じたし′反対に火照つたι′する

図 ときどき立ちくらみがする

図 かかとや足襄がかさかさする

E]トライアイやドライマウスの傾向がある

図 まぶたがピクピクする

ヽ
“
嬌 _… … … … _― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― … … ― "― ― ― ―

′
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糖
尿
病
に
よ
る
代
表
的
な
病
気

目
に
関
し
て
高
え
ば
、
ほ
か
に
網
膜
症

と
自
内
障
は
糖
尿
病
に
よ
る
代
表
的
な
目

の
病
気
。
失
明
原
因
の
第

一
位
で
す
か
ら
ね
。

ま
た
腎
臓
病
の
心
配
も
あ
り
ま
す
。　
一

日
に
８
日
も
１０
回
も
ト
イ
レ
に
行
く
と

か
、
夜
ト
イ
レ
に
起
き
る
夜
間
尿
の
か
た

も

「あ
あ
、
糖
分
や
油
脂
が
多
く
て
腎
臓

が
弱
っ
て
い
る
ん
だ
な
」
と
考
え
ま
し
よ

う
。
「
水

（
腎
）
は
火

（
心
）
を
消
す
」

と
言
う
と
お
り
、
心
臓
の
働
き
が
悪
く
な

リ
ド
キ
ド
キ
す
る
よ
う
に
な
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
五
行
で

「心
」
小
腸
と
組
み
に

な
っ
て
い
ま
す
。
小
腸
は
第
二
の
脳
と
言

わ
れ
ま
す
。
つ
ま
り
心
臓
病
や
脳
血
管
疾

患
の
心
配
も
出
て
き
ま
す
。
ひ
ょ
え
～
１

心
臓
も
…
…
で
す
ね
。

つ
い
で
だ
か
ら
も
っ
と
言
つ
て
し
ま
お

う
―

五
行
で
火
は
心

・
小
腸
で
す
。
小

腸
は
第
二
の
脳
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
か

ら
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
や
鬱
病
な
ど
精
神

病
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
る
の
で
す
。
若
く
し
て
脳
卒
中
に
な

り
た
く
な
い
し
、
痴
呆
症
に
も
な
り
た
く

な
い
。

だ

っ
た
ら
ど
う
す
れ
ば

い
い
？

腎
臓
病

。
心
臓
病

・
精
神
病

・
失
明
…

み
ん
な
大
き
な
病
気
で
す
ね
。
さ
っ
き
の

要
注
意
の
症
状
を
見
直
し
て
く
だ
さ
い
。

た
か
が
糖
尿
病
と
侮

っ
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
甘
い
も
の
の
影
響
が
目
に
現
れ
て
来

ま
す
が
、
放
っ
て
お
く
と
え
ら
い
こ
と
に

な
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
か
ら
。

ま
ず
原
因
を
取
り
除
く
必
要
が
あ
り
ま

す
よ
ね
。
家
の
前
の
排
水
溝
が
ゴ
ミ
だ
ら

け
で
悪
臭
を
放
ち
、
ハ
エ
や
ゴ
キ
ブ
リ
な

ど
が
出
て
い
る
と
き
、
消
臭
剤
や
殺
虫
剤

を
ま
く
の
も
良
い
で
す
が
、
ま
ず
ゴ
ミ
を

取
り
除
か
な
き
ゃ
根
本
的
な
改
善
に
な
り

ま
せ
ん
。

つ
ま
り
、
ゴ
ミ
の
原
因
に
な
っ
て
い
る

糖
分

。
油
脂

。
た
ん
ぱ
く
の
食
べ
方
を
再

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
に
は

食
事
日
記
を
つ
け
る
の
が

一
番
。
会
社
で

言
え
ば
帳
簿
を
し
っ
か
り
つ
け
て
、
お
金

の
出
入
り
を
見
て
問
題
を
発
見
し
な
け
れ

ば
い
け
ま
せ
ん
。
ち
ょ
っ
と
面
倒
で
す
が
、

頑
張
っ
て
付
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

と
に
か
く

「立
派
な
ウ
ン
コ
」
を

し
ま
し
ょ
う
―

排
尿
排
便
が
整
う
と
、
金
と
相
剋
の
関

係
に
あ
る
肝
が
良
く
な
り
ま
す
。
肝
は

日
に
現
れ
ま
す
か
ら
、
日
の
調
子
も
良
く

な

っ
て
き
ま
す
よ
。
五
行
で
言
う
と
木

・

火

・
土

。
金

・
水
の
金
に
あ
た
る
肺

。
人

腸
が
し
っ
か
り
す
る
と
、
子
供
に
あ
た
る

腎
臓

・
膀
脱
の
調
子
が
整

っ
て
き
ま
す
。

「腎
」
は
骨
や
生
殖
器
と
深
い
関
係
が
あ

る
の
で
、
貧
血
や
牛
理
不
順
な
ど
も
改

善
し
て
き
ま
す
。
「水

（腎
）
は
火

（心
）

を
消
す
」
と
言
い
ま
し
た
が
、
腎
の
調
チ

が
整
う
と
不
安
感
が
消
え
、
心
臓
の
調
子

が
良
く
な
り
、
精
神
的
に
も
落
ち
着
い
て

く
る
の
で
す
。

牌

畠
日
を
助
け
る
の
は
小
豆
や
芋
、
キ
ャ

ベ
ツ
、
椎
茸
、
南
瓜
な
ど
の
甘
味
。
腎
を

助
け
る
の
は
、
味
噌
や
醤
油
の
ほ
か
に
海

藻
が
あ
り
ま
す
。
肺

。
大
腸
は
ご
ぼ
う
、

ネ
ギ
、
生
姜
な
ど
の
辛
味
。
肝
を
助
け
る

の
は
柑
橘
や
酢
の
物
、梅
な
ど
の
酸
味
で
す
。

と
に
か
く

「立
派
な
ウ
ン
コ
」
を
し

ま
し
ょ
う
―

便
の
出
が
い
ま
い
ち
悪
い

方
は
、
豆
腐

（自
和
え
）
、
ク
ル
ミ

（ク

ル
ミ
和
え
）
、
胡
麻

（胡
麻
和
え
）
な
ど
、

あ
る
い
は
キ
ャ
ベ
ツ
、
皮
付
き
リ
ン
ゴ
な

ど
を
使

っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

手
当
は
塩
番
茶
で
日
に
湿
布
し
ま
す
。

肝
腎
に
生
姜
湿
布
か
ビ
ワ
の
葉
の
温
灸
を

す
る
と
な
お
良
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
鳩
尾
と
へ
そ
を
結
ん
だ
線
の
真

ん
中
に
あ
る

「中
か
ん

（胃
の
と
こ
ろ
ご

も
湿
布
か
お
灸
を
す
る
と
良
い
で
す
ね
。

私
の
場
合
、
甘
い
物
を
完
全
に
や
め
て
手

当
を
し
て
い
た
ら
、
０

。
１
の
視
力
が

Ｏ

ｏ
７
ま
で
回
復
し
ま
し
た
よ
。
つ
い
で

で
す
が
遠
視
や
老
眼
は
、
排
尿
排
便
は
同

じ
で
す
が
、
潤
う
食
べ
物
が
い
い
の
で
す
。

た
と
え
ば
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
の
よ
う
に
。
目

の
運
動
と
と
も
に
足
の
反
射
区
の
日
の

と
こ
ろ
を
揉
む
と
さ
ら
に
効
果
が
上
が

り
ま
す
。
お
試
し
く
だ
さ
い
。

務こ就ック餡

口油脂は糖分になし′ますから油脂
の摂ι′過ぎ

に気をつけましよう。

瑾鵬 VI織讐桑
靡難
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日
本
古
来
の
伝
統
技
術
で

引
き
出

し
た
の
が

お
い
し
さ
を

「
醸
造
」
と
い
つ

有
機
も
ち
米
に
秘
め
ら
れ
た
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又
吻
躙
鰤
陽

「３
歳
児
の
友
だ
ち
づ
く
り
」

色
自
の
酒
屋
の
く
に
君
、
な
か
な
か
動

か
な
い
か
ら
、
あ
だ
名
は
ぐ
に
君
．
陰
性

体
質
で
動
く
こ
と
が
古
手
で
す
．
浅
黒
い

顔
の
み
の
る
君
、
絵
を
描
く
の
が
大
好
き

な
子
。
が

っ
し
り
し
た
体
格
で
、
３
歳
児

に
し
て
は
大
き
い
ほ
う
で
す
。
二
人
は
寂

し
が
り
屋
の
仲
良
し
さ
ん
で
す
。

く
に
君
は
酒
屋
の
長
男
で
、
１
歳
児
く

ら
い
か
ら
お
父
さ
ん
の
お
酒
の
配
達
に
使

乗
し
て
、
お
得
意
さ
ま
の
配
達
に
付
き
合

っ
て
い
ま
し
た
。
お
父
さ
ん
は
地
図
を
片

手
に
御
用
聞
き
も
し
て
い
た
の
で
す
。
く

に
君
は
お
父
さ
ん
の
行
動
を
し
っ
か
り
見

て
い
ま
し
た
か
ら
、
地
図
の
見
方
に
優
れ

た
面
を
持

っ
て
い
ま
し
た
。

男
の
子
の
脳
は
、
空
間
と
方
向
性
を
身

に
つ
け
て
獲
物
を
捕
ら
え
る
狩
猟
本
能
を

持

っ
て
い
ま
す
か
ら
、
動
く
乗
り
物
は
人

好
き
で
、
日
の
前
が
変
化
す
る
こ
と
が
大

好
き
で
も
あ
り
ま
す
．
し
か
し
、
何
故
か

３
歳
に
な
る
の
に
お
ね
し
ょ
が
治
り
ま
せ

ん
。
お
母
さ
ん
が
忙
し
く
て
、
お
便
り
の

し

つ
け
が
で
き
な
か

っ
た
の
で
し
ょ
う

か
。
そ
れ
と
も
、
寂
し
さ
か
ら
お
母
さ
ん

の
気
を
引
く
た
め
に
本
能
的
に
そ
う
な

っ

て
し
ま

っ
た
の
で
し
ょ
う
か
？
　
ど
う
も

店
に
あ
る
冷
た
い
ジ
ュ
ー
ス
と
ア
イ
ス
ク

リ
ー
ム
の
食
べ
す
ぎ
が
原
因
の

一
つ
の
よ

う
で
も
あ
り
ま
す
Ｌ

一
方
み
の
る
君
は
、
身
体
も
大
き
く
、

浅
黒
で
体
格
の
良
い
子
で
し
た
。
み
の
る

君
の
家
は
父
子
家
庭
で
、
４
年
生
の
お
姉

ち
ゃ
ん
が
家
事
を
し
な
が
ら
、
弟
の
面
倒

を
見
て
い
て
、
登
園
時
も
お
姉
ち
ゃ
ん
の

背
中
に
お
ん
ぶ
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
学
童

保
育
に
通
い
な
が
ら
み
の
る
君
の
母
親
代

わ
り
を
し
て
い
た
の
で
し
た
。
途
中
入
園

の
頃
は
国
に
慣
れ
ず
、
保
育
者
の
私
の
背

中
に
お
ん
ぶ
さ
れ
て
、
し
ば
ら
く
の
間
は

肌
の
触
れ
合
い
を
し
な
が
ら
、
愛
情
注
入

を
し
ま
し
た
．
と
も
か
く
信
頼
関
係
を
結

ん
で
い
く
た
め
に
は
、
他
の
子
ど
も
の
見

て
い
な
い
と
こ
ろ
で
愛
情
を
注
入
し
続
け

な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
．
言
葉
を
通
し
て

愛
情
を
注
ぐ
段
階
に
も

っ
て
い
か
な
く
て

は
な
り
ま
せ
ん
。

固
太
り
の
み
の
る
君
の
体
重
は
一月
に
ず

つ
し
り
き
ま
し
た
。
園
庭
に
入
る
前
に
近

く
の
林
を
見
せ
て
お
目
覚
め
の
歌
な
ど
歌

い
な
が
ら
、
ゆ
つ
く
り
園
庭
の
中

へ
と
促

し
て
い
き
ま
す
。
「赤
ち

ゃ
ん
み
た

い
」

っ
て
言
わ
れ
な
い
よ
う
に
、
し
っ
か
り
歩

い
て
ク
ラ
ス
の
靴
箱
の
前
に
行
き
ま
す
。

指
先
の
器
用
な
子
だ

っ
た
の
で
、
衣
類
や

靴
の
着
脱
は
上
手
で
し
た
。
部
屋
に
入
る

と
、
み
の
る
君
は
紙
を
も
ら

つ
て
は
、
ク

レ
パ
ス
で
絵
を
描
い
て
い
ま
し
た
。

こ
の
二
人
が
仲
良
し
に
な

っ
て
行

っ
た

の
は
、
秋
の
運
動
会
の

一
斉
保
育
が
始
ま

っ
て
、
お
遊
戯
や
、
体
操
、
か
け

っ
こ
な

ど
の
集
団
保
育
が
毎
日
を
占
め
て
い
っ
た

頃
で
し
た
。
く
に
君
の
持

っ
て
き
た
古

い

交
通
地
図
を
二
人
が
見
て
い
て
、
他
の
子

が
見
よ
う
と
す
る
と
、
さ
っ
と
場
所
を
変

え
て
見
せ
な

い
よ
う
に
し
て
い
る
の
で

す
。
み
の
る
君
は
絵
画
の
上
手
な
子
だ

っ

た
の
で
、
そ
の
頃
か
ら
３
歳
児
の
ク
ラ
ス

全
体
の
絵
を
描
き
始
め
ま
し
た
。
鳥
政
図

よ
ろ
し
く
立
体
的
な
構
図
を
描
き
、
そ
の

澤田季里
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才
能
の
片
鱗
を
思
わ
せ
る
も
の
で
し
た
．

無
事
に
秋
の
行
事
が
終
わ

っ
て
、
園
の

周
り
の
風
景
も
秋
め
い
て
き
ま
し
た
。

そ
の
頃
、
二
人
に
と

っ
て
面
白
い
保
育

内
容
が
せ
ま

っ
て
い
ま
し
た
。
お
絵
か
き

と
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
が
多
く
な
り
、
空

想
の
世
界
に
遊
ぶ
時
間
が
多
く
な

っ
た
か

ら
で
し
た
。

‐２
月
の
ク
リ
ス
マ
ス
発
表
会

の
準
備

で
、
劇
遊
び
を
す
る
こ
と
に
な

っ
て
い
ま

し
た
ｃ
こ
れ
は
、
保
育
担
当
者
側
の
都
合

で
あ

っ
て
、
子
ど
も
た
ち
に
と

っ
て
は
、

仕
方
な
く
こ
の
流
れ
に
つ
い
て
い
か
な
く

て
は
な
り
ま
せ
ん
．

そ
し
て
、
そ
の
間
に
繰
り
返
し
１
冊
の

本
を
暗
記
で
き
る
く
ら
い
読
ん
で
行
く
作

戦
が
潜
ん
で
い
た
の
で
す
ぃ
台
詞
を
時
記イラスト/史子

どザ
す
る
た
め
に
は
、
身
体
全
体
を
動
か
し
て

頭
の
中
の
雑
念
を
消
し
、
気
分
転
換
を
し

て
か
ら
、
集
中
す
る
テ
ー
マ
に
取
り
組
む

体
制
を
作
り
上
げ
る
こ
と
が
、
準
備
段
階

と
し
て
必
要
に
な

っ
て
き
ま
す
．
保
育
園

の
行
事
は
年
の
後
半
の
ほ
と
ん
ど
が
集
団

で

＾
つ
の
日
標
に
向
か
っ
て
訓
練
す
る
内

容
に
移
行
し
て
行
き
ま
す
か
ら
、
二
人
の

な
か
よ
し
ご
っ
こ
は
、
ク
ラ
ス
全
体
の
中

で
浮
い
て
い
ま
し
た
，

ク
リ
ス
マ
ス
会
の
前
に
運
動
会
を
経
験

し
て
い
ま
す
か
ら
、
小
集
同
で
は
な
く
ク

ラ
ス
全
体
が
力
を
合
わ
せ
て
動
く
こ
と

ヘ

の
貴
重
な
体
験
を
身
に
つ
け
て
い
ま
す
．

４
歳
児
が
発
表
す
る
楽
器
演
奏
を
し
な
が

ら
行
進
す
る
難
度
の
高
い
こ
と
は
ま
だ
で

き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
３
歳
児
の
生
活
の

中
で
は
隣
り
に
居
る
友
だ
ち
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
言
葉
と
メ
ロ
デ
ィ
ー
を イラスト/史子

通
し
て
、
と

っ
て
い
く
は
じ
め
て
の
訓
練

に
な

っ
て
い
き
ま
す
。

「
三
匹
の
や
ぎ
の
が
ら
が
ら
ど
ん
」
の

上
演
に
決
め
て
、
み
ん
な
の
了
承
を
得
て

か
ら
、
配
役
を
決
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

二
人
が
き

つ
と
や
る
だ
ろ
う
と
思

っ
た
と

お
り
、
橋
の
下
に
潜
ん
で
い
て
、
橋
の
上

を
通
る
獲
物
を
狙
う
ト
ロ
ル
の
役
を
選
ん

で
き
ま
し
た
．
苦
手
な
テ
ー
マ
ソ
ン
グ
も
、

二
人
で
調
子

っ
ぱ
ず
れ
で
歌

い
な
が
ら
、

練
習
を
重
ね
て
い
き
ま
し
た
．
３
匹
の
山

羊
た
ち
の
出
番
で
は
、
札
を
並
べ
た
橋
の

う
え
で
、
自
己
主
張
を
す
る
ト
ロ
ル
の
テ

ー
マ
ソ
ン
グ
を
歌
う
場
面
が
あ
り
ま
す

が
、
ト
ロ
ル
役
は
橋
の
下
に
い
て
、
自
己

主
張
が
で
き
な
い
か
ら
、
劇
の
は
じ
め
に

「俺
さ
ま
の
橋
だ
～
」
と
橋
の
上
で
叫
ば

せ
て
欲
し
い
と
い
う
の
で
す
。
こ
ん
な
白

己
主
張
を
す
る
と
は
思
い
も
か
け
な
い
出

来
事
で
、
保
育
者
と
し
て
は
こ
こ
ろ
が
満

た
さ
れ
る
１
人
の
成
長
ぶ
り
で
し
た
。
そ

の
上
、
み
の
る
君
は
劇
に
使
う
背
景

（模

造
紙
４
枚
分
の
大
き
さ
）
の
山
の
本
々
を

一
杯
描
い
て
く
れ
ま
し
た
．
力
強
い
筆
使

い
で
色
ど
り
の
豊
か
な
作
品
に
な
り
ま
し

た
¨２

人
が
こ
う
し
て
考
え
た
作
戦
は
、
１２

月
の
発
表
会
で
は
人
受́
け
し
ま
し
た
り

さ
み
し
が
り
屋
の
二
人
が
卒
園
し
て
か

ら
、
ど
の
よ
う
な
人
生
を
歩
ん
で
い
く

の

か
気
に
な
り
ま
し
た
が
き

っ
と
遅
し
く
生

き
て
行

っ
て
く
れ
て
い
る
だ
ろ
う
と
思

っ

て
い
ま
す
．

四
十
年
も
前

の
出
会

い
で
し
た
¨「三びきのやぎの

がらがらとん」

福音館書店

●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。子ども好きは、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、ことも健康

学園、リマ・クッキング保育なと担当
=

m破 iでも日記公開中 !
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【
口

ん
一ば

の

ユ

山

日

記

】

奮

暮
枝

平
成
二
十
二
年
九
月

クマの足跡
‐

モリアオガエルの卵

モリアオガエルの子

も
り
や
ま
・ゆ
り
え
　
神
奈
川
県
、
非
農
宋
ム
身

「農
業
を
す
る
の
に
化
学
的
晨
業
は
又
需
品
で
あ
る
」
と
い
う
晨
業
者
や
周
囲
の
人
の
声
に
二
わ
感
を
覚
え
、
か
つ

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

る
。
２
０
０
８
年
に
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
。

７
月
上
旬
、
モ
リ
ア
オ
ガ
エ
ル
の
子
は
卵
か
ら
オ
タ
マ
ン
ャ
ク
シ

レ
　
　
　
　
　
　
　
に
か
え
り
始
め
、
ト
ノ
サ
マ
ガ
エ
ル
の
子
は
大
き
く
な
り
、
ツ
バ
メ
の

れ
　
　
　
　
　
　
　
子
は
巣
立
ら
ま
し
た
。
ホ
タ
ル
が
盛
り
で
す
。
今
年
は
口
ん
ば
で

”
　
　
　
　
　
　
　
の
Ｆ
´
ド
の―
脱
た
キ
ド
タ
無
」や
十
∝
ナ
ナ
一
ナ
に
薯
メ‐‐‐
●
山
焼

ｖ
　
　
　
　
　
　
　
Ｉ
″
じ
仁
↑
仁
”
ヽ
ど
圧
さ
■
卜
Ｌ
ヶ
れ
な
い
そ
ヶ
‘
■
が
ヽ
自

や
桃
色
の
花
び
ら
の
、
凛
と
し
た
姿
は
目
を
釘
付
け
に
さ
れ
ま
す
。

薄
青
色
の
コ
ア
ジ
サ
イ
や
紫
色
の
ウ
ツ
ボ
グ
サ
が
可
愛
ら
し
い
で

す
。口

植
え
が
手
作
業
の
時
代
の
話
を
聞
き
ま
し
た
。

家
に
よ
っ
て
も
異
な
り
ま
す
が
、
朝
本
と
ヽ
て
５
時
頃
に
友
ご

飯
等
と
漬
物
を
交
べ
、
首
瑕
り
を
し
ま
す
。
そ
の
後
朝
交
を

８
時

頃
に
公
べ
、
口
植
え
を
始
め
ま
す
。
そ
れ
か
ら
「四
つ
恭
」
と
い
って
１０

時
頃
に
朴
の
葉
な
ど
で
包
ん
だ
に
ぎ
り
飯
を
ち
交
べ
、
１２
時
頃
に

昼
交
と
り
ま
す
。
１４
時
頃
に
「は
し
ま
」
と
鴇
て
ま
た
に
ぎ
り
飯

を
ち
交
べ
ま
す
。
夕
飯
は
１９
時
か
ら
２０
時
頃
に
と
っ
て
い
た
そ
う

で
す
。

口
植
え
は
後
ろ
に
進
ん
で
ゆ
き
ま
す
。
首
を
植
え
る
の
は
早
乙

女
と
呼
ば
れ
る
女
性
、
そ
の
他
の
作
業
を
男

‘性
が
し
ま
す
。
早
乙

女
の
後
ろ
で
え
ぶ
り
を
つ
い
て
足
跡
を
な
ら
す
、
早
乙
女
が
植
え

る
日
安
に
す
る
達
綱
を
引
っ
張
る
、
早
乙
女
の
周
り
に
飛
ぶ
虫
を

追
い
払
う
、
早
乙
女
に
薔
を
投
げ
る
、
家
に
よ
っ
て
は
忙
し
い
早

アナグマの足跡

ノハナショウブササユリの後姿
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ウツポグサ

マユミ

苗取りして

東ねた苗

乙
女
に
代
わ
っ
て
男
の
人
が
ご
飯
の
準
備
を
し
た
そ
う
で
す
。

ま
た
口
植
え
を
す
る
に
あ
た
り
、
口
の
沖

マ

んヽ
ば
い
さ
ん
」
を

奈
っ
て
無
病
思
災
と
、
螢二
療
を
願
う
農
耕
儀
礼
で
あ
る
花
口
植
え

を
各
集
落
で
行
っ
て
い
ま
し
た
。
今
で
も
町
内
で
残
っ
て
い
る
所
が

あ
り
ま
す
が
、
着
飾
っ
た
牛
、
見
事
に
太
鼓
を
打
つ
男
性
、
早
乙
女
、

大
勢
の
見
物
人
で
と
て
も
販
や
か
で
す
。
花
口
植
え
は
同
時
に
薔

し
い
口
植
作
業
を
楽
し
く
し
よ
う
す
る
方
法
で
も
あ
っ
た
よ
う

で
、
口
植
え
歌
も
沢
出
残
っ
て
い
ま
す
。

さ
て
、
今
年
は
昨
年
よ
り
早
く
、
口
植
え
が
６
月

２‐
日
に
終
わ

り
ま
し
た
。
口
植
え
の
頃
は
日
十
の
気
温
が
３０
度
と
暑
く
な
る
日

も
あ
り
ま
す
が
朝
晩
は
十
度
ま
で
下
が
る
日
も
あ
り
ま
す
、
雨

の
降
る
日
も
あ
り
ま
す
。
水
口
に
長
く
い
る
と
口
植
え
足
袋
や
水

口
用
長
靴
を
履
い
て
い
て
も
ハ
え
る
の
で
お
風
呂
が
と
て
も
楽
し

み
で
す
。
し
か
し
、
マ

んヽ
ば
い
さ
ん
」
と
呼
ば
れ
る
口
の
紳
様
が
ロ

植
え
時
期
に
は
作
業
場
所
に
降
臨
さ
れ
加
護
さ
れ
る
と
さ
れ
て

お
り
、
当
時
は
履
物
を
履
い
て
畦
に
立
？
」と
も
恙
み
ご
と
と
き

れ
、
素
足
が
原
則
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
昔
は
雪
の
降
る
と
き
で
も

草
履
や
草
軽
を
は
い
て
過
ご
し
て
い
た
の
で
す
か
ら
、
高
給
の
方

は
た
身
共
に
本
当
に
強
い
と
感
じ
ま
す
。

今
は
口
植
え
が
終
わ
り
、
草
刈
り
と
除
草
機
押
し
、
畑
作
業
に

明
け
暮
れ
て
い
ま
す
。
す
る
と
、
口
ん
ば
に
小
グ
マ
が
え
れ
た
よ
う

で
す
。
朝
い
つ
も
の
様
に
口
ん
ば
に
行
っ
て
み
る
と
、
排
水
口
に
人
間

の
手
の
よ
う
な
形
が
く
っ
き
り
と
…
…

た
ま
た
ま
重
り
か
か
っ
た
だ
け
と
思
い
た
い
気
持
ち
で
ヽ
ば
い

で
す
。
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Ｖ

・
妙

・ 耐

メ
ル
ボ
ル
ン
の
中
心
部
に
比
較
的
近
い
、

や
や
郊
外
に
あ
る
ア
ボ
ッ
ツ
フ
オ
ー
ド
に
、

今
注
目
の
場
所
”
コ
ン
ベ
ン
ト
“
が
あ
り
ま

す
。
旧
修
道
院
を
利
用
し
た
荘
厳
な
建
造

物
と
広
い
敷
地
を
活
か
し
た
同
地
は
、
新

し
い
ア
ー
ト
の
名
所
で
あ
る
と
同
時
に
、

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
食
の
発
信
地
に
も
な

っ
て

い
ま
す
。

響

モ

睦
●

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
編
の
最
後
を
飾
る
の
は
、
メ
ル
ボ
ル
ン
で
話
題
の
ス
ポ

ツ
ト
の
直
撃
レ
ポ
ー
ト
で
す
。

ユ
ニ
ー
ク
な
オ
ー
ガ
ニ
ツ
ク
レ
ス
ト
ラ
ン
や
子
ど
も
農
園
な
ど
、
食
を
感

じ
る
、
味
わ
う
た
め
の
理
想
的
な
環
境
を
備
え
た
場
所
が
あ
り
ま
す
。
町

中
に
ど
ん
ど
ん
育

っ
て
い
る
オ
ー
ガ
ニ
ツ
ク
文
化
を
さ

っ
そ
く
お
楽
し
み

く
だ
さ
い
。

ズ

。
エ
ニ
シ
ン
グ
“
と
い
う
店
で
す
。
人

気
は
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
食
の
ブ
ッ
フ
エ
。
内

容
の
豊
富
さ
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
、
な
ん

と
―
　
自
分
の
選
ん
だ
食
べ
物
の
値
段
を
、

自
分
で
決
め
る
の
で
す
―
　
全
て
盛
り
終

わ

っ
た
後
に
、
所
定
の
箱
の
中
に
お
金
を

入
れ
る
方
式
で
す
．
全
く
チ
エ
ッ
ク
も
さ

れ
ま
せ
ん
。
あ
な
た
の
良
識
に
任
せ
ま
す
、

と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
。
僕
も
実
際
に

や
っ
て
み
て
、
ど
の
く
ら
い
が
妥
当
な
の

か
、
非
常
に
悩
み
ま
し
た
ｃ
い
く
ら
に
決

め
た
の
か
は
教
え
ま
せ
ん
が

（笑
）。
そ
も

そ
も
、
何
を
食
べ
る
か
は
自
己
判
断
で
す

し
、
金
額
を
自
分
で
決
め
る
の
も
、
あ
る

意
味
、
自
然
な
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

食
の
原
点
を
考
え
る
大
変
い
い
機
会
に
な

り
ま
し
た
。
味
も
素
晴
ら
し
く
、
近
く
に

住
ん
で
い
た
ら
、
毎
日
で
も
通
い
た
い
く

ら
い
で
す
。

コ
ン
ベ
ン
ト
の
敷
地
内
に
あ
る
”子
ど
も

農
園
“
も
地
元
の
人
た
ち
に
大
人
気
で
す
。

子
ど
も
た
ち
の
た
め
に
、
家
族
で
楽
し
む

場
と
し
て
、
実
に
多
く
の
畑
が
提
供
さ
れ

て
い
ま
す
。
チ
ビ
ッ
子
の
農
園
見
学
ツ
ア

ー
な
ど
、
畑
づ
く
り
に
親
し
む
機
会
も
用

意
さ
れ
て
い
て
、
嬉
し
く
な
り
ま
す
ね
。

農
園
見
学
中
に
出
会

つ
た
男
性
は
、
「何
年

も
待

っ
て
い
る
け
ど
、
人
気
が
高
く
て
な

か
な
か
借
り
ら
れ
な
い
」
と
、
畑
の
オ
ー

踊

黎

テ
ー
マ
は
、
「
シ
ン
プ
ル
＆
有
機
」
ｃ
身

体
に
や
さ
し
い
、
美
味
し
い
も
の
を
求
め

る
人
た
ち
の
憩
い
の
場
と
し
て
、
に
ぎ
わ

っ
て
い
ま
す
。

質
の
高
い
レ
ス
ト
ラ
ン
が
揃
う
中
、　
一

際
気
に
な
っ
た
の
は
―

レ
ン
テ
ィ
ル

・
ア

注目のレストラン

“レンティル・アズ。エニシング"は室内でも
屋外でも食事を楽しめます。

1苫袢]12

“レンティル～"で団長が盛
'プ

合わせた
ブッフェメニュー。一体いくらに?(笑 )

:集

今、メルボルンで一番ホットな場所

“コンベント''。
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ナ
ー
に
な
れ
る
日
を
心
待
ち
に
し
て
い
る

様
子
で
し
た
。

さ
ら
に
毎
月
第
２

・
４
土
曜
に
開
催
さ

れ
る
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ
マ
ー
ケ
ッ
ト
は
、
「メ

ル
ボ
ル
ン
で

一
番
―
」
と
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク

愛
好
家
た
ち
に
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
、

今
回
は
タ
イ
ミ
ン
グ
が
合
わ
ず
に
無
念
の

一
言
。
ま
た
、
日
本
人
シ
エ
フ
に
よ
る
日

本
食
レ
ス
ト
ラ
ン
”
カ
ツ
パ
ヤ
“
も
非
常
に

人
気
で
す
。
日
本
の
魂
を
伝
え
る
自
然
食

が
評
判
―
　
し
か
し
、
こ
ち
ら
も
こ
の
度

は
行
け
ず
じ
ま
い
。
次
に
行
く
た
め
の
動

機
が
、
運
良
く

（？
）
い
く
つ
も
残
り
ま

し
た

（笑
）。

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
食

の
最
前
線
を
感
じ
る
な
ら
、
ま
ず
は
コ
ン

ベ
ン
ト
ヘ
ー
　
い
ろ
い
ろ
な
意
味
で
、
本

当
に
お
す
す
め
で
す
。

ち
な
み
に
、
コ
ン
ベ
ン
ト
を
知

っ
た
の

は
、
全
く
思
い
が
け
な
い
こ
と
が
キ
ッ
カ

ケ
で
し
た
。
現
地
の
３
Ｚ
Ｚ
Ｚ
と
い
う
、

１
週
間
に
∞
ヶ
国
語
以
上
の
外
国
語
放
送

を
抱
え
る
大
き
な
ラ
ジ
オ
番
組
に
ゲ
ス
ト

出
演
し
た
際
、
食
の
話
で
非
常
に
盛
り
上

が
っ
た
ん
で
す
よ
。
そ
の
流
れ
で
、
番
組

Ｄ
Ｊ
の
ト
モ
さ
ん
に
教
え
て
い
た
だ
い
た

の
が
コ
ン
ベ
ン
ト
な
の
で
す
。
番
組
中
に
、

食
の
話
題
が
出
な
け
れ
ば
、
き

っ
と
知
ら

ず
に
終
わ

っ
て
い
た
と
思
い
ま
す
。
ま
だ

ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
に
は
載

っ
て
い
な
い
地
元

な
ら
で
は
の
新
鮮
情
報
で
す
し
、
あ
り
が

た
い
限
り
で
す
―
　
人
と
の
ご
縁
の
素
晴

ら
し
さ
と
、
情
報
発
信
す
る
こ
と
の
大
切

さ
を
改
め
て
感
じ
た

一
場
面
で
し
た
。

以
上
、
い
か
が
で
し
た
か
？

次
回
は
、
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
を
旅
立
ち
、

東
南
ア
ジ
ア
か
ら
の
レ
ポ
ー
ト
と
な
り
ま

す
。
ど
う
ぞ
ご
期
待
く
だ
さ
い
。

●PROFlLE
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 ichirizuka com

“子ども農園"へご案内 !

子ども農園内の様子の一部

チビッ子農園ツアー出発前に、大盛り上がり!

3ZZZラ ジオ放送に出演した際の1シ ーン。

騨
贅
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爾翻cm躙輛貶勧降 lilk剋脚晰rl廟歳曝
ニニ‐靱塩灯守軋囃骰藤ビオティ猶会暮b

ニューヨーク在住自然化粧品研究家

小幡有樹子
●PROFILE
おばた。ゆきこ
1966年千葉県生まれ。カナダブリティンシユコロンビア大学卒業。1996年 渡米、現在はニューヨーク在住。
渡米当時から深刻な肌荒れになやまされ、手作り石けんや自然化粧品に出会う。
趣味はお風呂、本屋へ行くこと、猫の写真を撮ること、がらくた探し。
現在は年に2度、東京で手作り石けんの講座をしている。
著書はFキッチンでつくる自然化粧品J(フ ロンズ新社)、 1肌に優しい石けんJ(祥伝社)ほ か

６
月
も
下
旬
に
差
し
掛
か
り
、
日

本
へ
の

一
時
帰
国
ま
で
あ
と
１
週
間

と
な
り
ま
し
た
。
今
は
日
々
の
家
事

や
育
児
、
仕
事
に
加
え
て
、
日
本
滞

在
中
の
手
作
り
石
け
ん
講
座
の
準

備
、
家
を
不
在
に
す
る
間
の
夫
の
食

事
の
準
備
や
ら
、
息
子
の
ナ
ー
サ
リ

ー
の
卒
園
準
備
な
ど
で
目
が
回
る
ほ

ど
忙
し
い
日
々
を
送

っ
て
い
ま
す
。

特
に
講
座
の
準
備
は
か
な
り
量
が

多
い
の
で
、
６
月
は
ず
っ
と
家
に
籠

っ
て
仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
。

食
糧
の
買
い
出
し
な
ど
を
の
ぞ
い

て
外
出
す
る
時
間
も
取
れ
ず
、
９
月

号
の
月
刊
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
原

稿
は
何
を
書
こ
う
？
　
と
近
づ
く

締
め
切
り
日
に
し
ば
ら
く
頭
を
抱

え
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
い」
ん
な

ど
ぎ

こ
そ
私
の
日
常
生
活
を
さ
ら

け
出
す
絶
好
の
チ
ャ
シ
ス
ー
・

働
き

盛
り
の
夫
と
食
べ
盛
り
の
子
供
の
健

康
を
気
に
し
つ
つ
、
特
に
料
理
が
上

手
で
も
な
く
、
す
ご
く
料
理
好
き
で

も
な
い
私
が
、
か
な
り
手
抜
き
を
し

な
が
ら
毎
日
な
ん
と
か
食
事
を
作
っ

て
い
ま
す
。
そ
ん
な
優
等
生
か
ら
は

ほ
ど
遠
い
主
婦
の
私
が
、
何
を
買
い
、

ど
ん
な
料
理
を
作
っ
て
い
る
の
か
、
を

書
い
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

‐   ‐鷲襦 :ξ■
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ま
ず
は
食
材
の
調
達
で
す
が
、
料
理

を
で
き
る
だ
け
簡
単
に
す
る
た
め
に
も
、

食
材
は
新
鮮
で
お
い
し
い
土
地
の
も
の

を
優
先
的
に
選
ん
で
い
ま
す
。
毎
週
土

曜
日
の
朝
は
、
歩
い
て
∞
分
ほ
ど
の
と

こ
ろ
に
あ
る
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ

マ
ー
ケ
ッ

ト

ヘ
買

い
出
し
に
行
き
ま
す
。
こ
こ
は

マ
ン
ハ
ツ
タ
ン
北
端
に
あ
る
イ
ン
ウ
ッ

ド
と
い
う

エ
リ
ア
で
、
す
ぐ
横
に
イ
ン

ウ
ッ
ド
の
大
き
な
公
園
が
あ
り
ま
す
。

こ
こ
の
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ

マ
ー
ケ
ッ
ト
は

出
店
数
が
少
な
い
も
の
の
、
新
鮮
な
地

元
の
野
菜
や
果
物
か
ら
、
オ
ー
ガ
ニ
ッ

ク
の
ベ
ー
カ
リ
ー
や
ワ
イ
ナ
リ
ー
、
シ

ー
フ
ー
ド
シ
ョ
ッ
プ
、
畜
産
農
家
な
ど

な
ど
多
様
な
食
材
が
売
ら
れ
て
い
ま
す
。

マ
ー
ケ
ッ
ト
の
中
で
も
特
に
私
が
気
に

入

っ
て
い
る
の
は
、
バ
イ
オ
ダ
イ
ナ
ミ

ッ
ク
農
業
を
し
て
い
る
ホ
ー
ン
ソ
ー
ン

ヴ
ア
リ
ー
と
い
う
有
機
農
家
の
野
菜
で

す
。
種
類
が
少
な
い
の
で
す
が
、
ど
れ

も
植
物
は
生
き
て
い
る
と
い
う
こ
と
を

感
じ
る
新
鮮
で
お
い
し
い
野
菜
ば
か
り

で
す
。
そ
こ
で
買

っ
た
も
の
を
い
く

つ

か
紹
介
し
ま
す
。

●
た
ん
ぽ
ぽ
の
葉

苦
味
が
強
い
葉
野
菜
な
の
で
ど
う
や

つ
た
ら
い
い
か
と
尋
ね
る
と
、
売
り
子

の
男
性
は
サ
ラ
ダ
に
１
割
ほ
ど
混
ぜ
る

と
食
べ
や
す
い
と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

「
で
も
苦
い
か
ら
ソ
テ
ー
と
か
し
た
方
が

食
べ
や
す
く
な
い
で
す
か
？
」
と
尋
ね

る
と
、
「
こ
の
時
期
は
身
体
が
苦
い
も
の

を
必
要
と
し
て
い
る
か
ら
、
そ
の
ま
ま

食
べ
た
方
が
い
い
で
す
よ
。」
と
教
え
て

く
れ
ま
し
た
。
確
か
に
食
べ
や
す
く
す

る
た
め
に
大
切
な
栄
養
素
を
失

っ
て
し

ま
う
の
で
は
、
元
も
子
も
あ
り
ま
せ
ん
。

す
ご
く
納
得
の
行
く
説
明
だ

っ
た
の
で
、

す
す
め
ら
れ
る
ま
ま
に
サ
ラ
ダ
ミ
ッ
ク

ス
も
２
袋
買

っ
て
し
ま
い
ま
し
た
―

家
に
帰

っ
て
、
た
ん
ぽ
ぽ
１
割
を
入

れ
た
サ
ラ
ダ
ミ
ッ
ク
ス
を
オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
と
塩
で
さ

っ
と
か
ら
め
て
食
べ
て

み
ま
し
た
が
、
苦
味
が
ア
ク
セ
ン
ト
に

な

っ
た
お
い
し
い
サ
ラ
ダ
に
な
り
ま
し

た
。
あ
と
は
、
同
じ
く
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ

マ
ー
ケ
ッ
ト
で
買

っ
た
黒
オ
リ
ー
ブ
の

バ
ゲ
ッ
ト
に
、
た
ん
ぽ
ぽ
の
葉
を
挟
ん

で
食
べ
た
ら
と
て
も
お
い
し
か
っ
た
で

す
。
た
ん
ぽ
ぽ
の
葉
し
か
は
さ
ん
で
な

い
の
で
、
勝
手
に

「ぐ
り
ぐ
ら
サ
ン
ド
」

と
呼
ん
で
い
ま
す
。

フ
ァ
ー
マ
ー
ズ
マ
ー
ケ
ッ
ト
の
入
り
口

インウッドパーク

マーケットに並ぶ野菜

39 o Macrobiotique 2010.9



彙島晴,静禰 如J尋枠1カ 1/′中1,■ 11■′
「
■ケt妻 裏

==ユ
■.壺 i■FttiれFttt41イ″瀬I.I静伽 7・ ψ〃 i rt飛 i擢,ゥ,歩患彙il=彗 農 :彙青

=二
1ゴ動

●
ス
イ
ス
チ
ャ
ー
ド

ほ
う
れ
ん
草
の
よ
う
な
味
の
す
る
葉

野
菜
で
す
。
葉
は
緑
な
の
に
対
し
、
茎

（軸
？
）
は
自
、
黄
色
、
オ
レ
ン
ジ
、
ビ

ン
ク
と

い
ろ
い
ろ
あ
り
鮮
や
か
で
す
。

ほ
う
れ
ん
草
よ
り
か
な
り
大
き
い
の
で

す
が
、
ス
イ
ス
チ
ャ
ー
ド
の
方
が
あ
く

が
少
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

（私
は

あ
ま
り
違

い
が
わ
か
ら
な

い
の
で
す

が
）。
や
わ
ら
か
い
葉
の
部
分
は
お
味
噌

汁
の
具
に
し
た
り
、
パ
ス
タ
に
入
れ
た

り
と
、
ほ
う
れ
ん
草
と
同
じ
よ
う
に
使

っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
硬
め
で
歯
ご
た

え
の
あ
る
茎
の
部
分
は
私
の
大
好
物
。

こ
れ
を
お
か
ら
に
入
れ
て
煮
る
と
す
ご

く
お
い
し
い
ん
で
す
！
　
お
か
ら
と
だ

し
汁
は
そ
れ
ぞ
れ
１
カ
ッ
プ
に
、
メ
ー

プ
ル
シ
ロ
ッ
プ
、
醤
油
、
み
り
ん
を
大

さ
じ
２
杯
ず

つ
、
あ
と
は
や
や
大
き
め

に
刻
ん
だ
ス
イ
ス
チ
ャ
ー
ド
の
茎
を
入

れ
て
、
煮
る
だ
け
で
す
。

ふ
わ

っ
と
し
た
お
か
ら
に
、
ス
イ
ス

チ
ャ
ー
ド
の
歯
ご
た
え
が
楽
し
い
お
か

ら
煮
が
で
き
ま
す
。
ち
ょ
つ
と
甘
め
な

の
で
、
ご
飯
の
お
か
ず
に
す
る
よ
り
も
、

冷
た
く
冷
や
し
て
お
や
つ
に
食
べ
る
の

が
お
気
に
入
り
で
す
。
あ
と
は
パ
ン
に

は
さ
ん
で
も
お
い
し
い
で
す
。

他
に
も
野
菜
を
売

っ
て
い
る
農
家
が

複
数
あ
り
ま
す
。
認
定
有
機
農
家
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
ど
れ
も
近
郊
の
小
規

模
経
営
の
農
家
。
野
菜
は
旬
の
新
鮮
な

も
の
を
取
り
扱

っ
て
い
ま
す
。

先
週
は
、

マ
ス
タ
ー
ド
グ
リ
ー
ン
、

に
ん
に
く
の
茎
、
シ
ュ
ガ
ー
ビ
ー
、
ポ

ス
イ

ス
チ

ャ

ー

ド

―
タ
ベ
ラ
マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
な
ど
を
買

い
ま
し
た
。

●
マ
ス
タ
ー
ド
グ
リ
ー
ン

辛
み
の
あ
る
葉
野
菜
で
す
。
カ
ラ
シ

ナ
み
た
い
な
も
の
で
し
ょ
う
か
？
　
緑

の
葉
が

一
般
的
で
す
が
、
辛
み
の
少
な

い
赤

い
葉
の
も
の
も
す
す
め
ら
れ
た
の

で
、
１
束
ず

つ
買

っ
て
み
ま
し
た
。
赤

い
葉
の
方
は
初
め
て
買

い
ま
し
た
が
、

ポ
ー
タ
ベ
ラ
マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
と
オ
リ

ー
ブ
オ
イ
ル
で
炒
め
て
み
ま
し
た
。
味

付
け
は
塩
少
々
。
食
べ
る
と

マ
ス
タ
ー

ド
グ
リ
ー
ン
の
辛
み
が
後
か
ら
効

い
て

き
ま
す
。

緑
の
マ
ス
タ
ー
ド
グ
リ
ー
ン
は
さ

つ

と
茄
で
て
、
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
を
加
え
、

少
々
の
醤
油
と
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
あ

え
て
み
ま
し
た
。
茄
で
た
後
は
緑
の
方

ホーンソーンヴァリー有機農場のブース

たんぼぽの葉

夕l業明治15年

大自然の恙みを

人にやさいヽ

エネルギーに 株 式 会 社 】〕llギた 巧 ニ キス
〒455-0836る古屋市港区新本屋 3-318
TEL 052-303-4147
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が
辛
み
が
少
な
か

っ
た
よ
う
な
気
が
し

ま
す
。

●
ポ
ー
タ
ベ
ラ
マ
ッ
シ

ュ
ル
ー
ム

肉
厚
の
大
き
な
キ
ノ
コ
な
の
で
、
食

べ
盛
り
の
我
が
家
に
は
重
宝
な
素
材
で

す
。
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
ソ
テ
ー
し
た

り
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
か
け
て
オ
リ

ー
ブ
オ
イ
ル
を
か
け
て
ロ
ー
ス
ト
し
た

り
、
と
い
う
と
料
理
し
て
い
る
み
た
い

に
聞
こ
え
ま
す
が
、
基
本
的
に
は
オ
リ

ー
ブ
オ
イ
ル
で
焼
く
だ
け
で
す
。
手
抜

き
を
し
て
い
る
の
に
、
ち
ょ
っ
と
豪
華

に
見
え
る
存
在
感
が
う
れ
し
い
で
す
。

●
シ

ュ
ガ
ー
ピ
ー

大
好
き
な
の
で
、
前
に
鉢
植
え
で
育

て
て
み
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
で
も
３

つ
ぐ
ら
い
し
か
実
が
な
り
ま
せ
ん
で
し

た
…
…
。
い
つ
も
さ

っ
と
苅
で
て
何
も

付
け
ず
に
そ
の
ま
ま
食
べ
て
い
ま
す
。

手
抜
き
と
い
え
ば
手
抜
き
で
す
が
、
そ

れ
が
い
ち
ば
ん
好
き
な
食
べ
方
な
の
で

す
。
す
ご
く
甘
み
が
あ
り
ま
す
。
６
月

下
旬
に
な

っ
て
ピ
ー
ク
を
過
ぎ
て
き
た

の
で
、
ち
ょ
っ
と
ず

つ
筋
が
硬
く
な

っ

て
き
ま
し
た
。

●
ニ
ン
ニ
ク
の
茎

く
る
ん
と
丸
ま

っ
て
い
る
姿
が
な
ん

と
も
か
わ
い
い
野
菜
で
す
。
調
子
に
乗

っ
て
た
く
さ
ん
買

っ
た
ら
す
ご
く
値
段

が
高
く
て
び

っ
く
り
し
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
適
当
な
大
き
さ
に
切

っ
て
、
野

菜
炒
め
に
加
え
る
の
が
我
が
家
の
定
番
。

風
味
と
歯
ご
た
え
を
楽
し
め
る
こ
の
時

期
だ
け
の
お
楽
し
み
で
す
。

野
菜

の
他
に
は
、
果
物
や
ハ
ー
ブ
、

そ
し
て
小
麦
農
家
か
ら
ス
ペ
ル
ト
小
麦

を
買
い
ま
し
た
。
果
物
は
露
地
の
い
ち

ご
が
ピ
ー
ク
を
迎
え
て
い
ま
す
。
大
き

な
テ
ー
ブ
ル
に
所
狭
し
と
真

っ
赤
な
い

ち
ご
が
並
べ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
さ
く

ら
ん
ぼ
も
ち
ょ
う
ど
出
始
め
た
と
こ
ろ

で
、
こ
れ
か
ら
旬
を
迎
え
る
よ
う
で
す
。

毎
週
通
う
と
少
し
ず

つ
、
売
ら
れ
て
い

る
も
の
が
変
化
し
て
き
て
、
と
て
も
お

も
し
ろ
い
で
す
。

●
露
地
い
ち
ご

ス
ー
パ
ー
の
大
粒
の
い
ち
ご
と
違

っ

て
、
形
も
ふ
ぞ
ろ
い
で
酸
味
も
あ
る
と

こ
ろ
が
、
私
に
は
す
ご
く
魅
力
的
で
す
。

い
ち
ご
は
や

っ
ば
り
甘

い
だ
け
よ
り
、

ボートベラマッシュルーム (左上 )

シュガーピー(右上)ニンニクの茎 (下 )

マスタードグリーン赤 (左 )緑 (右 )

旬のいちご
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甘
酸

っ
ぱ
い
方
が
お
い
し
い
で
す
。
買

つ
て
き
た
ら
、
子
供
が
す
ぐ
に
食
べ
て

し
ま
う
の
で
、
ほ
と
ん
ど
私
の
口
に
は

入
り
ま
せ
ん
が
。

●
カ
モ
ミ
ー
ル
と
ベ
パ
ー
ミ
ン
ト

ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
の
で
き
な
い
暮
ら
し

を
し
て
い
る
と
、
新
鮮
な
ハ
ー
ブ
は
す

ご
く
憧
れ
で
す
。
カ
モ
ミ
ー
ル
と
ペ
パ

ー
ミ
ン
ト
は
そ
れ
ぞ
れ

一
束
２
ド
ル
。

大
き
な
ピ

ッ
チ
ャ
ー
に
二
つ
と
も
入
れ

て
、
た

っ
ぷ
リ

ハ
ー
ブ
テ
ィ
を
作
り
ま

し
た
。
冷
や
し
た
ハ
ー
ブ
テ
イ
は
暑
い

日
に
は
最
高
で
す
―

●
全
粒
ス
ペ
ル
ト
小
麦

さ
ま
ざ
ま
な
全
粒
粉
を
扱

っ
て
い
る

有
機
小
麦
農
家
か
ら
購
入
し
ま
し
た
。

ち
ょ
う
ど
図
書
館
で
全
粒
粉
の
ベ
ー
キ

ン
グ
ブ

ツ
ク
ニバ
一記

＞
『
一ぎ

ヽ
ま

民

ヨ
ぎ
お
？
諄
】
∞
鉾
一●
」
「と
い
う
本
を
借

り
た
と
こ
ろ
だ

っ
た
の
で
、
レ
シ
ピ
に

あ

っ
た
全
粒
ス
ペ
ル
ト
小
麦
の
パ
ン
ケ

ー
キ
を
ア
レ
ン
ジ
し
て
作

っ
て
み
ま
し

た
。全

粒
ス
ペ
ル
ト
小
麦
１
カ
ッ
プ
、
黒

砂
糖
大
さ
じ
１
、
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ

ー
小
さ
じ
１
／
２
、
天
然
塩
小
さ
じ

１
／
４
を
混
ぜ
た
も
の
に
、
豆
乳
３
′′

４
、
油
大
さ
じ
１
、
バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン

ス
小
さ
じ
１
を
あ
わ
せ
た
も
の
を
加
え

た
生
地
を
焼
く
だ
け
で
す
。
生
地
は
混

ぜ
合
わ
せ
た
ら
１５
分
ほ
ど
置
い
て
か
ら

焼
く
と
、
ス
ペ
ル
ト
小
麦
が
水
分
を
し

っ
か
り
と
吸
い
込
む
の
で
、
食
べ
た
と

き
の
ザ
ラ
ザ
ラ
感
や
苦
味
が
な
く
な
る

と
書
い
て
あ
り
ま
し
た
。
実
際
に
そ
の

通
り
に
し
て
み
る
と
、
な
め
ら
や
か
で
、

ち
ょ
っ
と
モ
チ
っ
と
し
た
食
感
が
あ
り
、

す
ご
く
食
べ
や
す
か

つ
た
で
す
。

ト

ッ
ピ
ン
グ
に
は
子
供
に
内
緒
に
い

く
つ
か
隠
し
て
お
い
た
露
地
い
ち
ご
と
、

ス
ラ
イ
ス
ア
ー
モ
ン
ド
。
メ
ー
プ
ル
シ

ロ
ッ
プ
を
か
け
て
で
き
あ
が
り
で
す
。

と

い
う

こ
と
で
、
こ
こ
最
近

の
食

材
＆
料
理
は
こ
ん
な
感
じ
で
し
た
。
ほ

と
ん
ど
料
理
ら
し
い
料
理
を
し
て
い
な

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、

最
初
に
も
書

い
た
通
り
、
新
鮮
な
素
材

は
何
も
し
な
く
て
も
お
い
し
い
ん
で
す

よ
ね
。
あ
と
は
私
の
大
好
物
の
玄
米
ご

飯
、
納
豆
＆
海
苔
と
、
子
供
の
大
好
物

の
お
味
噌
汁
を
用
意
し
て
、
毎
日
幸
せ

気
分
で
ご
飯
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

有機全粒スペルト小麦

フレッシュ・ドライにかかわらず、ペパーミン :マ スクシートをひたせば、肌をひきじめるパック

トのハープティを入れたら、ぜひ50mlほ ど残して :と してすぐに使えます。暑い日はもちろ|ん●1顔の

おいて冷たく冷やしてみてください。スプレー容 :ほ てりなどが気になるときのもおすすめですよ。

器に入れれば、爽やかなフェイスウォーターに、:ぜひ機会があればお試しください。

カモミールとベパーミント

ハーフティ

全粒スペル トJヽ麦のホットケーキ
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日
日
団
国
許

新しい年が近づきました。

躍進の月刊『マクロビオティック』に新年をあいさつを掲載しませんか ?

各ページL段 に「謹賀新年Jの文字が入ります。

ひとことメッセージにもご利用ください。

原稿を下記に郵送またはFAX、 もしくは下記のメ

ールアドレスまでこ送付ください。今年の新年号に

掲載して頂いた方へは、別途こ連絡させていただき

ます(会員の方も名刺がわりにこ利用ください)。

日本 C!協 会年賀広告係
〒151-0065 東京都渋谷区大山町115
廃語舌03-3469-7631//FA× 03-3469-7635
巨―mal i h―tanto l@ci― kyokalip

2010年 10月 11日 (月 )孝樹刀り
(完全データの場合は10月 25日 (月 )締切り)

12月 末に請求書を送付させていただきます。

(A)

IF奈
■ 都
1ド
(.:谷

Ii
主 |

二
|~ 
′i

大

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
研
究

山

陽

子

*原稿は、原寸の枠どりをして、その中に楷書で正確にこ記入ください。(郵便番号をお忘ねなく)

(B)

種 類 寸法(タテXヨコ)1 料 金 掲 載 内 容

A(1枠 )

B(2枠 )

F(全頁)|

50× 35mm

50× 70mm

50× 140mm

100× 70mm

100× 140mm

200× 140mm

《鮪
30,000円

60,000円

100,000円

選
び
ぬ
い
た
本
物
の
味
を
皆
様
に

純
工
食
品
製
造

・
販
売

○
○
実
業
（株
）

渋

谷

ヽ
ヌ

ｍ

東

京
都
渋

谷
区
夫
山
町
十

一
―

エ

‐５

電
話
〇
二

・
ニ
ロ
六
九

・
七

六
二

一
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庭園

医療コンサルタント

細川 順讃

雌
増
鷲
保
存
食
の
傑
作

味
噌
は
日
本
人
が
作
り
出
し
た
保
存

食
の
傑
作
で
す
。
味
、
栄
養
素
、
有
効

性
、
活
用
の
多
用
性
な
ど
、
ど
の
面
か

ら
み
て
も
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
な
も
の
で
す
。

味
噌
の
恩
恵
は
は
か
り
知
れ
な
い
ほ
ど

で
す
。

日
本
の
食
卓
に
味
噌
が
な
い
の
は
考

え
ら
れ
な
い
ほ
ど
で
す
。
ど
こ
の
家
で

も
味
噌
は
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
活
用
さ

れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
み
そ
汁
、
み
そ

和
え
、
み
そ
煮
込
み
、
み
そ
だ
れ
、
み

そ
ペ
ー
ス
ト
、
み
そ
菓
子
、
み
そ
ア
イ

ス
ク
リ
ー
ム
、
ふ
そ
パ
ン
な
ど
、
そ
の

活
用
範
囲
は
食
品
中
最
も
多

い
の
で
す
。

ま
た
、
み
そ
ス
ー
プ
、
み
そ
灸
、
み
そ

湿
布
な
ど
の
治
療
に
も
多
用
さ
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
に
味
噌
は
日
本
人
の

生
活
に
な
く
て
は
な
ら
な
い
存
在
で
す
。

味
噌
の
起
源
は
中
国
に
あ
る
よ
う
で
す

が
、
そ
の

一
端
を
ヒ
ン
ト
に
日
本
独
自

の
味
噌
文
化
が
生
み
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

諸
説
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
保
存
食
品
が

自
然
に
発
酵
し
て
変
化
し
た
も
の
が
ル

ー
ツ
の
よ
う
で
す
。
東
北
地
方
の
冬
の

厳
し
い
寒
さ
の
中
で
、
越
冬
期
間
の
食

糧
を
確
保
し
て
い
る
う
ち
に
、
さ
ま
ざ

ま
な
発
酵
食
品
が
自
然
に
生
ま
れ
て
き

ま
し
た
。
そ
の
中
か
ら
良
質
で
美
味
な

も
の
が
残

っ
て
き
ま
し
た
。
進
化
の
過

程
で
中
国
や
韓
国
か
ら
の
発
酵
食
品
の

情
報
な
ど
も
加
わ

っ
て
進
化
し
て
き
た

の
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

歴
史
の
事
実
か
ら
推
測
す
る
と
、
味

噌
の
起
源
と
い
え
る
よ
う
な
発
酵
食
品

は
１
３
０
０
年
ほ
ど
前
に
存
在
し
て
い

た
よ
う
で
す
。
奈
良

。
平
安
時
代
の
記

録
に
、
味
噌
の
原
形
ら
し
き
も
の
が
あ

る
よ
う
で
す
。
長
い
歴
史
の
中
で
、
多

く
の
人
々
の
試
行
錯
誤
に
よ

っ
て
現
在

の
よ
う
な
形
に
改
良
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

味
増

の
種

類

味
噌
は
原
料
の
種
類
、
醸
造
方
法
、

熟
成
期
間
な
ど
に
よ

っ
て
、
そ
れ
ぞ
れ

さ
ま
ざ
ま
な
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
ま
た

そ
の
種
類
に
よ

っ
て
味
や
機
能
が
異
な

り
ま
す
。　
一
般
的
に
は
料
理
や
好
み
に

よ

っ
て
種
類
を
選
ぶ
こ
と
が
多

い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

概
し
て
白
味
噌
系
よ
り
赤
味
噌
系
の

方
が
栄
養
価
と
薬
効
が
高
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
白
味
噌
よ
り
赤
味
噌
の
方
が
陽

性
で
す
。
白
味
噌
と
赤
味
噌
の
ト
ー
タ

ル
の
栄
養
素
を
比
べ
て
み
る
と
、
赤
味

噌
の
方
が
お
よ
そ
５
倍
多
く
な
り
ま
す
。

白
味
噌
は
熟
成
期
間
が
短
く
、
赤
味

噌
は
熟
成
期
間
が
長
く
な
り
ま
す
。
味

噌
は
熟
成
中
に
お
よ
そ
１
６
０
種
の
微

生
物
が
繁
殖
し
て
素
材
を
分
解
し
、
さ

ま
ざ
ま
な
栄
養
素
や
有
効
成
分
を

つ
く

り
出
し
ま
す
。
し
た
が

っ
て
、
熟
成
期

間
が
長
い
ほ
ど
有
効
成
分
が
増
え
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
あ
ま
り
長

す
ぎ
る
と
微
生
物

の
繁
殖
が
衰
え
て
、

味

・
質
と
も
低
下
し
ま
す
。
味
と
質
を

考
え
る
と
、
２
～
２
年
半
が
ベ
ス
ト
で

は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

れ
ら
種
類

麹
の
種
類
は
、
米
、
麦
、
大
豆
の
３

種
類
で
す
。
米
と
麦
は
精
白
し
た
も
の

で
麹
を
造
り
ま
す
。
麦
は
胚
芽
が
内
部

に
入
り
込
ん
で
い
る
た
め
精
白
し
て
も

胚
芽
部
分
が
か
な
り
残

っ
て
い
ま
す
が
、

自
米
は
胚
芽
は
ほ
と
ん
ど
失
わ
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
麹
の
栄
養
価
は

麦
の
方
が
高
く
な
り
ま
す
。
大
豆
の
麹

は
豆
を
丸
ご
と
使
う
の
で
も

っ
と
も
栄

養
価
が
高
く
な
り
ま
す
。

し
た
が

っ
て
体
質
改
善
が
必
要
な
場

合
は
、
麦
味
噌
や
豆
味
噌
を
選
ぶ
の
が

良

い
の
で
す
。
陰
性
の
体
質
や
難
し
い

病
気
の
場
合
は
、
豆
味
噌
の
赤
味
噌
が

ベ
ス
ト
で
す
。

な
町
ヶ
醸
造

味
噌
を
仕
込
ん
で
か
ら
”
日
位
経

つ

と
、
麹
菌
の
作
用
で
炭
水
化
物
の
“
％

が
還
元
糖
に
変
わ
り
、
タ
ン
パ
ク
質
の

∞
％
前
後
が
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
し
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
が
増
加
し
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
‐２
が
合
成
さ
れ
ま
す
。
大
豆
、
麦
、
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大豆を蒸す工程

米
に
含
ま
れ
る
フ
ィ
チ
ン
酸
は
分
解
さ

れ
、
腸
壁
細
胞
の
機
能
を
高
め
、
活
性

酸
素
を
中
和
し
、
ガ
ン
予
防
効
果
を
発

揮
す
る
成
分
に
な
り
ま
す
。

熟
成
が
進
む
と
乳
酸
菌
が
繁
殖
し
て

余
計
な
雑
菌

の
侵
入
を
阻
上
し
ま
す
。

さ
ら
に
進
む
と
好
塩
性
の
酵
母
が
繁
殖

し
、
ア
ミ
ノ
酸
や
糖
分
を
分
解
し
て
、

ア
ル
コ
ー
ル
、
脂
肪
酸
、
エ
ス
テ
ル
な

ど
を
合
成
し
、
味
噌
独
特
の
芳
香
物
質

や
う
ま
味
成
分
を
作
り
出
し
ま
す
。

発
酵
過
程
を
円
滑
に
運
ぶ
に
は
、
木

樽
の
中
で
い
い
環
境
に
置
か
れ
て
い
る

こ
と
が
望
ま
し
い
の
で
す
。

多
く
の
味
噌
は
熟
成
の
最
終
段
階
で

加
熱
処
理
を
す
る
た
め
有
効
微
生
物
は

死
滅
し
て
し
ま
い
ま
す
。
味
噌
の
特
性

を
最
高
度
に
活
か
す
に
は
酵
母
な
ど
が

生
き
て
い
る

「生
み
そ
」
が
最
良
で
す
。

味
噌

の
栄
養

味
噌
は
栄
養
豊
富

で
バ
ラ
ン
ス
が
と

て
も
良

い
の
で
す
。
と
く
に
ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
、
ア
ミ
ノ
酸
が
豊
富
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

・
Ｋ

・
Ｂ

ｌ

・
Ｂ
２

・
Ｂ
６

・
Ｂ
ｌ２
、
ナ
イ
ア
シ

ン
、
葉
酸
、
パ
ン
ト
テ
ン
酸
な
ど

の
ビ

タ
ミ
ン
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、

カ
ル
シ
ウ
ム
、

マ
グ

不ヽ
シ
ウ
ム
、
リ
ン
、

鉄
、
亜
鉛
、
銅
な
ど
ミ
ネ
ラ
ル
。
ロ
イ

シ
ン
、
イ
ソ
ロ
イ
シ
ン
、
バ
リ
ン
、
ス

レ
オ

ニ
ン
、
リ
ジ
ン
、
メ
チ
オ
ニ
ン
、

フ
ェ
ニ
ル
ア
ラ
ニ
ン
、
ト
リ
プ
ト
フ
ア

ン
な
ど
必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
は
じ
め
、
豊

富
な
ア
ミ
ノ
酸
を
含
ん
で
い
ま
す
。

適
度
な
炭
水
化
物
と
数
十
種
類
の
脂

肪
酸
。
そ
の
他
、
有
効
成
分
が
多
量
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
「総
合
栄
養
剤
」
と

い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

味
噌
に
は
玄
米
に
不
足
が
ち
と
い
わ

れ
る
リ
ジ
ン
や
ス
レ
オ
ニ
ン
な
ど
の
必

須
ア
ミ
ノ
酸
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
ｌ２
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
玄
米
と
と

も
に
味
噌
を
食
べ
る
と
大
変
合
理
的
な

の
で
す
。
こ
の
場
合
も
赤
味
噌
が
ベ
ス

ト
で
す
。

味
硼
わ
効
用

味
噌
の
効
用
は
ガ
ン
、
潰
瘍
、
動
脈

硬
化
、
脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
、
糖
尿
病
、

認
知
症
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
、
食
中
毒

な
ど
の
予
防
に
大
き
な
効
果
が
あ
り
ま

す
。
脳
、
胃
腸
、
肝
臓
、
心
臓
、
血
管
、

皮
膚
な
ど
の
機
能
を
高
め
ま
す
。
高
血

圧

・
低
血
圧
の
い
ず
れ
も
調
整
し
て
安

定
さ
せ
ま
す
。
味
噌
の
多
様
な
効
果
で

老
化
防
止
に
は
最
適
な
食
物
で
す
。

ま
た
、
母
乳
の
分
泌
を
促
し
ま
す
。

内
分
泌
腺
の
働
き
を
高
め
る
の
で
女
性

特
有
の
ト
ラ
ブ
ル
に
も
有
効
で
す
。

味
噌
は
麹
菌
で
発
酵
さ
せ
ま
す
。
そ

の
発
酵
過
程
で
乳
酸
菌
や
酵
母
類
な
ど
、

微
生
物
が
約
１
６
０
種
に
増
加
し
ま
す
。

こ
れ
ら
微
生
物
が
多
く
の
恩
恵
を
も
た

ら
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
微
生
物
は
繁

殖
の
過
程
で
良
質
な
ア
ミ
ノ
酸
、
ビ
タ

ミ
ン
類
な
ど
の
他
多
く
の
有
効
成
分
を

生
み
出
し
ま
す
。

多
種
多
量
に
存
在
す
る
微
生
物
は
腸

の
機
能
を
高
め
、
腸
内
善
玉
菌
を
増
や

し
、
腸
内
環
境
を
調
え
ま
す
。
微
生
物

類
を
十
分
活
用
す
る
に
は
加
熱
処
理
を

し
て
い
な
い
味
噌
を
生
で
摂
る
の
が
も

っ
と
も
効
果
的
な
の
で
す
。
生
味
噌
は

テ
ィ
ー
ス
プ
ー
ン
ー
～
２
杯
で
ヨ
ー
グ

ル
ト
ー
０
０
ｇ
以
上
の
整
腸
作
用
が
あ

り
ま
す
。

味
噌
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
レ
シ
チ
ン

【味噌の分類】
票粉 寿 味 色 通称 産地

甘 口
淡いクリーム

白味噌、西京味Л曽、府中味噌、
讃岐味1曽

近畿、広島、山口、

香川

1dt,'r-;,;'= 江戸甘味噌 東京

クリーム 相白味口曽 静岡、九州

^-)z 御膳味噌 徳島

辛口

クリーム 信州味噌、白辛味噌 長野、関東

ベージュ 津軽味噌、仙台味噌
北海道、東北、新潟、

北陸、中同

甘 口 ,\ - )'r 麦味噌 中国、四国、九州

辛日 濃いベージュ 麦味噌 埼玉、九州

辛口 赤褐色 豆味噌、八丁味噌、三週味噌 愛知、岐阜、三重
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が
含
ま
れ
、
脳
内
の
血
流
を
促
し
、
脳

の
回
路
で
シ
グ
ナ
ル
が
円
滑
に
流
れ
る

の
を
助
け
ま
す
。
脳
内
に
は
新
皮
質
だ

け
で
も
１
０
０
０
億
個
の
細
胞
が
あ
り
、

そ
れ
ぞ
れ
が
数
千
本
の
神
経
繊
維
で
結

ば
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
神
経
繊
維

内
は
常
に
電
流
が
流
れ
て
い
ま
す
。
そ

の
電
気
的
シ
グ
ナ
ル
が
シ
ョ
ー
ト
し
な

い
よ
う
に
絶
縁
体
の

「さ
や
」
で
カ
バ

ー
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
重
要
な

「さ

や
」
の
主
要
な
構
成
成
分
が
レ
シ
チ
ン

で
す
。
そ
の
た
め
レ
シ
チ
ン
が
不
足
す

る
と
脳
の
機
能
に
支
障
が
発
生
し
ま
す
。

ま
た
、
レ
シ
チ
ン
は
体
内
で
重
要
な
機

能
を
果
た
し
て
い
る
脂
質
の
代
謝
に
欠

か
せ
な
い
成
分
な
の
で
す
。
不
足
す
る

と
動
脈
硬
化
、
関
節
障
害
、
皮
膚
障
害

な
ど
、
多
く
の
慢
性
病
に
つ
な
が
り
ま

す
。味

噌
は
ガ
ン
の
予
防
に
も
有
効
で
す
。

こ
れ
は
国
立
癌
セ
ン
タ
ー
で
あ
万
人
を

‐３
年
間
に
わ
た
り
疫
学
調
査
を
行

っ
て

得
ら
れ
た
結
論
な
の
で
す
。
１
９
８
１

年
、
朝
日
新
聞
に
掲
載
さ
れ
話
題
に
な

り
ま
し
た
。
味
噌
に
含
ま
れ
る
特
定
成

分
の
働
き
で
は
な
く
、
数
百
種
に
の
ぼ

る
多
種
多
様
の
物
質
に
よ
る
相
乗
効
果

な
の
で
す
。

味
噌

の
解
毒
作
用
は
強
力

で
、
農

薬

・
薬
物
な
ど
化
学
物
質
、
放
射
性
物

質
、
た
ば
こ
の
有
害
物
質
な
ど
を
中

和

。
分
解
し
ま
す
。
た
ば
こ
に
は
１
０

０
種
以
上
の
有
毒
物
質
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
内
の
０
種
は
発
ガ
ン
性
が

明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

土
壌
中
に
は
セ
シ
ウ
ム
ー
３
７
な
ど

の
放
射
性
物
質
が
含
ま
れ
て
お
り
、
農

産
物
が
こ
れ
を
吸
収
し
て
い
ま
す
。
味

噌
に
含
む
ジ
ピ

コ
リ
ン
酸
は
放
射
性
物

質
を
吸
着
し
排
出
す
る
作
用
が
あ
り
ま

す
。
さ
ら
に
、
味
噌
の
強
陽
性
物
質
が

強
陰
性
の
放
射
性
物
質
を
中
和
す
る
の

で
す
。

味
噌
を
適
度
に
焼
く
と
牌
臓
、
す
い

臓
の
機
能
を
高
め
、
リ
ン
パ
系
や
血
糖

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
安
定
化
す
る
作
用

が
あ
り
ま
す
。

味
噌
に
含
ま
れ
る
チ
ロ
シ
ン
、
ト
リ

プ
ト
フ
ア
ン
は
、
脳
内
で
生
成
さ
れ
る

ド
ー
パ
ミ
ン
の
主
原
料
と
な
り
ま
す
。

ド
ー
パ
ミ
ン
が
十
分
分
泌
さ
れ
て
い
る

と
自
律
神
経
が
安
定
し
、
精
神
が
安
定

し
高
揚
し
て
、
ス
ト
レ
ス
の
影
響
を
受

け
に
く
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
は
身
体
の

機
能
向
上
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
。

味
噌
の

活
用

味
噌
は
外
用
に
使

っ
て
も
効
果
が
あ

り
ま
す
。
コ
リ
や
炎
症
の
際
、
味
噌
で

湿
布
を
行
う
と
有
効
で
す
。
味
噌
を
ガ

ー
ゼ
に
薄
く
の
ば
し
て
患
部
に
貼
る
の

で
す
。
そ
う
す
る
と
味
噌
の
成
分
が
皮

膚
か
ら
浸
透
し
て
炎
症
が
治
ま
っ
て
い

き
ま
す
。
こ
の
場
合
は
赤
味
噌
が
最
適

で
す
。
味
噌
灸
も
効
果
的
で
す
。
「
ツ
ボ
」

（経
穴
）
に
味
噌
を
置
き
、
そ
の
上
に
も

ぐ
さ
を
置

い
て
灸
を
す
え
る
の
で
す
。

こ
れ
は
灸
の
跡
を
残
さ
ず
に
効
果
を
あ

げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

調
理
に
お
い
て
は
み
そ
は
万
能
で
す
。

味
噌
で
野
菜
を
調
理
す
る
こ
と
に
よ

っ

【味噌の有効成分】
味噌に含まれる主な有効成分

アミノ酸
コレステロール、中性脂肪のコントロール

→血管の弾力性と強化、脳・心臓病の予防

ビタミンE
過酸化脂質の抑制、脳内の血流促進、心臓の血流促進、

生殖器の向上、老化防止、

ビタミ月日2 エネルギー代謝促進、皮膚・粘膜の強化、

ビタミンB12 造血機能向上、脳・神経系の機能向上

酵素 代謝促進、食材の活性化

食物繊維
コレステロールの調節、腸の機能向 L、

有害物質、放射性物質の排 I‖

レ汗 ン コレステロールの調節、動脈硬化防止、脳の健全化

コリン 脂肪肝、動脈硬化の予防、老化防l卜、

lrソフラボン
活性酸素の抑制、ガン予防、組織の使化を予防、

生理不順など女性の障害を予防 改善

サポエン
過酸化脂質の抑制、血中コレステロールの調節、

動脈硬化の予防、肝臓障害の予防、

トリプシンインヒビタニ ガン予防、糖尿病予防、

プロスタグランデインE
高血圧の予防 改善、

胃腸、肺、血管、生殖器、甲状腺、副腎等の障害防止

メラノイ|ジン
活性酸素の抑制、過酸化脂質の生成防止、老化防止、

陰性体質の改善
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味噌蔵

て
野
菜
に
不
足
し
て
い
る
成
分
を
補
う

だ
け
で
は
な
く
、
栄
養
素
を
活
性
化
し
、

バ
ラ
ン
ス
を
良
く
し
、
消
化
を
良
く
し
、

味
を
調
え
、
陰
性
成
分
を
中
和
し
ま
す
。

野
菜
の
和
え
物
や
み
そ
漬
け
は
、
味
噌

を
生
の
ま
ま
使
う
こ
と
が
で
き
る
の
で

よ
り
効
果
的
で
す
。
味
噌
は
熱
に
よ

っ

て
破
壊
す
る
成
分
が
多

い
た
め
生
で
使

う
の
が
望
ま
し
い
の
で
す
。

味
噌
の
選
択

製
品
化
さ
れ
市
場
に
出
て
い
る
味
噌

は
膨
大
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。
味
噌
の

効
果
を
充
分
に
得
る
に
は
良
質
な
も
の

を
選
ば
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

市
場
に
あ
る
大
部
分
の
も
の
は
原
料

が
悪
く
、
製
法
が
不
自
然
で
、
有
害
な

添
加
物
を
多
量
に
入
れ
て
い
る
の
が
多

い
の
で
す
。
こ
う

い
う
物
で
は
効
用
ど

こ
ろ
か
有
害
と
な
り
ま
す
。

有
害
と
な
る
味
噌
に
は
、
遺
伝
子
操

作
を
し
て
農
薬
を
大
量
に
使
い
、
化
学

肥
料
で
育
て
た
大
豆
や
小
麦
を
使

っ
た

も
の
。
大
豆
は
有
害
な
溶
剤
の
ノ
ル
マ

ル
ヘ
キ
サ
ン
で
油
脂
分
を
絞
り
と

っ
た

脱
脂
大
豆
を
原
料
に
し
て
い
る
も
の
も

あ
り
ま
す
。
質
の
悪

い
小
麦
を
使
い
手

抜
き
作
業
で
作

っ
た
麹
を
使
い
、
化
学

塩
を
加
え
た
り
、
味
を
ご
ま
か
し
た
り
、

製
造
を
し
や
す
く
す
る
た
め
に
さ
ま
ざ

ま
な
化
学
物
質
を
添
加
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
を
短
期
間
の
熟
成
で
味
噌
ら
し
き

物
に
し
て
い
る
の
で
す
。
こ
こ
に
防
腐

剤
や
酸
化
防
止
剤
を
加
え
て
製
品
化
し

て
い
ま
す
。
店
に
並
ん
で
い
る
大
半
の

味
噌
は
、
こ
の
よ
う
な

「み
そ
も
ど
き
」

で
す
。
こ
ん
な
物
を
食
べ
て
い
た
ら
、

効
用
ど
こ
ろ
か
病
気
を

つ
く
る
こ
と
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

完
全
自
然
農
法
で
育
て
た
大
豆
を
使

い
、
良
質
な
麹
と
本
物
の
塩
を
加
え
、

木
の
樽
に
漬
け
込
ん
で
１
年
以
上
は
じ

っ
く
り
熟
成
さ
せ
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
添

加
物
な
ど
余
計
な
物
は

一
切
加
え
ま
せ

ん
。
そ
れ
を

「火
入
れ
」
も
せ
ず
、
生

の
ま
ま
で
製
品
化
し
た
も
の
が
最
高
で

す
。
そ
う
い
つ
味
噌
で
な
け
れ
ば
効
果

は
期
待
で
き
ま
せ
ん
。

味

噌

の
カ
ビ

味
噌
が
カ
ビ
た
時
ど
う
し
た
ら
い
い

か
と
い
う
質
問
を
よ
く
受
け
ま
す
。
良

質
な
味
噌
は
酵
母
が
生
き
て
い
ま
す
。

そ
の
酵
母
が
繁
殖
し
や
す
い
温
度
や
酸

素
な
ど
が
そ
ろ
っ
た
環
境
に
置
か
れ
る

と
、
自

い
カ
ビ
様
の
も
の
が
表
面
に
浮

い
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は

よ
く
勘
違
い
さ
れ
ま
す
が
、
カ
ビ
で
は

な
く
酵
母
の
繁
殖
に
よ

っ
て
役
割
を
終

え
た
酵
母
の
集
団
な
の
で
す
。
好
気
性

の
酵
母
は
酸
素
を
好
む
の
で
味
噌
の
表

面
で
よ
く
繁
殖
し
ま
す
。
醤
油
の
場
合

も
同
じ
で
す
。

こ
の
繁
殖
を
防
ぐ
に
は
空
気
が
入
ら

な
い
密
閉
容
器
に
入
れ
、
低
温
の
場
所

に
置
く
の
が
良

い
で
す
。
冷
蔵
庫
の
中

な
ら
ベ
ス
ト
で
す
。
自
く
繁
殖
し
て
し

ま

つ
た
ら
そ
の
部
分
だ
け
を
取
り
除
け

ば
大
丈
夫
。
白

い
部
分
は
豊
富
な
栄
養

素
を
含
ん
で
い
る
の
で
、
食
べ
る
と
身

体
に
は
プ
ラ
ス
に
な
る
が
美
味
し
く
は

あ
り
ま
せ
ん
。
中
に
混
ぜ
込
ん
で
も
よ

い
で
す
が
味
噌
全
体
の
味
が
少
々
お
ち

ま
す
。

赤
、
青
、
緑
色
な
ど
カ
ラ
フ
ル
で
、

細

い
絨
た
ん
様
の
カ
ビ
が
つ
く
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
も
の
は
、
ま
さ

し
く
カ
ビ
で
有
毒
成
分
を
含
ん
で
い
ま

す
。
こ
の
カ
ビ
は
味
噌
の
奥
の
方
ま
で

侵
入
し
て
い
る
の
で
表
面
だ
け
取
り
除

い
て
も
ム
ダ
で
す
。
い
さ
ぎ
よ
く
捨
て

る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
本
当
に

良

い
素
材
を
使
い
、
良

い
条
件
で
醸
造

さ
れ
た
良
質
な
味
噌
で
あ
れ
ば
カ
ビ
が

出
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

●PROF:LE
ほそかわ・かずひろ
1948年、愛知県豊りII市生まれ。
東西医学、心身医学、食養法、民間医療等を統合し、
総合的健康法・治療法の実践的研究を30年以上行う。
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「マクロビオティックでト
ータルライフデザイン」を好評連載中。著書に『食養
読本 (女性編)』『食養生大全』(共著)などがある。
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←まずは首から調整します。

バランスを見ながら

はぐしていきます。

?rvet7,tv)ts

大阪府堺市

佐々木鍼灸治療院
■ 佐々木章光

【住所】〒590‐0144大阪府堺市
赤坂台4‐ 1‐7黒羽方
(駐車場有)|‐‐

【交通】御堂筋線『難波』駅から

南海泉北高速鉄道に乗り換え

『 光明池』駅下車 徒歩10分

【受付時間19:30～ 18:30
【営業時間】9:30～19:30
【休  日】祝日
※日時合わない方応相談

TEL1090‐ 9752‐4695   1

E… mall

(携帯)rabidar.tanu@Ozweb.ne.ip

(パソコン)nro21 393@nrty.cOm

開
業

の
き

っ
か
け

某
公
務
員
と
し
て
働
い
て
い
た
仕
事
中

の
事
故
で
手
が
挙
が
ら
な
く
な
り
、
回
復

ま
で
に
７
年
か
か
り
ま
し
た
．
医
師
も
多

数
変
わ
り
、
治
療
は
何

一
つ
や
っ
て
も
ら

え
ず
、
こ
れ
以
上
公
務
が
で
き
な
い
と
判

断
し
、
退
官
。
こ
れ
を
き

っ
か
け
に
労
災

の
辛
さ
を
知
り
、
若
い
と
き
に
親
の
ガ
ン

の
闘
病
経
験
も
あ
る
こ
と
か
ら
、
鍼
灸
師

に
な
り
、
困

っ
て
い
る
人
を
助
け
よ
う
と

思
い
、
妻
と
相
談
し
て
鍼
灸
学
校
に
人
学
。

卒
業
後
厚
生
労
働
省
認
可
の
鍼
灸
学
校
教

員
資
格
を
取
得
し
、
怪
我
の
リ
ハ
ビ
リ
で

治
療
所
を
多
数
ま
わ
り
、
後
輩
育
成
の
た

め
今
年
鍼
灸
専
門
学
校
教
員
を
勇
退
し
て

治
療
所
を
設
立
し
ま
し
た

（陸
Ｌ
競
技
等

ト
レ
ー
ナ
ー
活
動
あ
り
ヽ

歴
史
が
好
き
で
、
医
療
の
歴
史
や
民
間

療
法
、
自
然
療
法
を
研
究
し
、
鍼
灸
治
療
、

気
功
、
ビ
ワ
の
葉
療
法
、
観
相

・
人
相

・

手
相
、
整
体
…
…
な
ど
、
を
勉
強
し
て
い

く
う
ち
、
３
年
ほ
ど
前
に
桜
沢
如

一
先
生

や
石
塚
左
玄
先
生
、
東
城
百
合
子
先
生
、

久
司
道
夫
先
生
な
ど
を
知
り
、
今
に
至
り

ま
す
．
正
食
よ
り
、
手
当
て
法
や
辛
い
症
状
を

取
り
除
く
自
然
療
法
を
中
心
に
研
究
し
て

い
ま
す
。
薬
を
使
わ
ず
、
患
者
さ
ん
の
体

に
負
担
が
か
か
ら
な
い
よ
う
、
な
る
べ
く

病
院
機
関
を
使
わ
な
い
医
療
を
目
指
し
て

い
ま
す
．）
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治
療
内
容
／
特
色
な
ど

辛
い
と
こ
ろ
を
取
り
除
く
こ
と
を
第

一

に
考
え
て
い
ま
す
。
人
に
は
わ
か
っ
て
も

ら
え
な
い
、
痛
み
か
ら
の
解
放
は
非
常
に

安
心
感
を
与
え
ま
す
。
心
も
体
も
安
心
で

き
る
医
療
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

私
が
リ
ハ
ビ
リ
で
辛
か
っ
た
こ
と
は
不

眠
と
痛
み
か
ら
早
く
抜
け
た
か
っ
た
こ
と

で
す
。
鍼
灸
治
療

（希
望
者
の
み
）
、
体

の
ゆ
が
み
を
と
る
、
自
然
療
法
、
民
間
療

法
、
手
当
て
、
気
功
、
易
、
手
相
相
談
の

中
か
ら
選
ん
で
い
た
だ
き
ま
す
。
婦
人
科

疾
患
不
妊
治
療
は
な
る
べ
く
触
れ
ず
に
鎮

痛
を
し
、
服
の
上
か
ら
着
た
ま
ま
温
熱
を

し
て
痛
み
を
和
ら
げ
ま
す
ｃ
ガ
ン

・
難
治

に
も
有
効
で
す
．
私
の
治
療
ス
タ
ン
ス
は

痛
み
の
な
い
治
療
、
鍼
灸
も
使
わ
ず
体
を

調
整
し
、
体
を
温
め
楽
に
し
て
い
き
ま
す
．

食
事

の
ア
ド
バ
イ
ス
も
行

っ
て
お
り
ま

す
。不

妊
治
療
、
悪
性
腫
瘍
、
脳
血
管
障
害

後
遺
症
、
婦
人
科
疾
患
…
…
ど
ん
な
忠
者

さ
ん
に
も
対
応
し
て
い
ま
す
。

易
か
ら
診
た

「な
ぜ
病
気
に
な

っ
た
の

か
？
」
な
ど
、
今
後
の
流
れ
も
相
談
に
応

じ
ま
す
＾
ま
ず
は
ご
連
絡
を
！

.  1 植物セラピーの様子
‐

(真ん中に炭を入れ、その人に合つた植物を調合する)

干した人参など、健胃のための治療の様子

鍼灸の免許が無くてもできる植物セラピーも

勉強できま魂

開業希望者、勉強したい方、興味のある方は
1是
非連絡ください。

輸

岬

　

２
，
。００円

一
３
，
０。０円

一
５
，
００。円

一
‐０
，
０００円

コース (料金 )

■体験コース

■自然の恵み体験コース

■ゆったリコース

■満足コース

(自然の恵みを引き出し体を楽にする)

■ゴーンヤス貸切コース 20,000円

(自 然の恵み独り占めにしてください )
一鰯

干した生姜の皮や実、コーヒー、すぎなどが入っている
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房
贋
は猛
ｇ
プ
ハ
ン
吸
い
玉
教
室

講
師

望
青
月
構
仕
知
卒
Ｊ
有
限
会
社
デ
ポ
ル
（プ
ハ
ン
普
及
会
）代
表
取
締
役

現
代
に
よ
み
が
え
●

最
強
の
デ
ド
ツ
ク
ス
法
。

～
二
千
五
百
年
前
か
ら
未
来
へ
続
く
「プ
ハ
ン
」物
語
～

ガ
キ
大
将
、
故
郷
に
帰
る
。

駒
村
好
香
さ
ん
と
の
出
会
い
は
、
日
本

Ｃ
Ｉ
協
会
の
プ
ハ
ン
講
座
で
あ
る
。
プ
ハ

ン
を
と
て
も
気
に
入
っ
て
く
れ
、
リ
ー
ダ

ー
養
成
講
座
を
受
講
し
た
後
、
夫
の
健
二

さ
ん
が
ガ
ン
の
末
期
だ
と
発
覚
し
、
医
者

に
も
見
放
さ
れ
た
と
い
う
連
絡
を
受
け
た
。

も
と
も
と
遺
伝
で
副
腎
に
褐
色
細
胞
腫

が
あ
り
、
そ
れ
が
ガ
ン
化
。
数
力
所
に
転

移
し
、
余
命
は
数
力
月
。
と
り
あ
え
ず
、
個

人
指
導
を
と
い
う
こ
と
で
、
健
二
さ
ん
を

連
れ
て
来
て
も
ら
つ
た
。
好
香
さ
ん
は
口

で
は
色
々
言

っ
て
い
た
が
（ガ
ス
抜

・
き
）実

際
は
か
な
り
献
身
的
。
食
事
も
毛
墨
て
お
、

か
な
り
の
部
分
を
手
伝
っ
て
あ
げ
り
い
た
ｏ

Ｈ
月
末
か
ら
約
ｌ
ヵ
月
に
及
ぶ

″治
療

に
お
け
る
危
機

（好
転
反
応
の
こ
と
を
ラ

テ
ン
ア
メ
リ
カ
で
は
こ
う
呼
ぶ
／

で
は
、

意
識
が
も
う
ろ
う
と
し
、
黒
目
が
で
ん
ぐ

り
返

っ
て
白
眼
に
な
る
な
ど
の
ハ
ラ
ハ
ラ

す
る
場
面
も
あ

っ
た
が
、
好
香
さ
ん
の
思

い
つ
き
で
、
頭
を
尿
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
た
＝

ら
意
識
が
回
復
し
た
。
そ
の
後
、
運
動
鳥
ぎ

ど
ん
ど
ん
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
順
調
に

排
毒
し
て
い
っ
て
い
た
矢
先
、
好
転
反
応

の
排
毒
が
生
命
力
を
上
回
っ
て
し
ま

っ
た
。

私
は
、
亡
く
な
る
前
日
に
電
話
で
普
通
に

健
二
さ
ん
と
話
し
て
い
た
だ
け
に
、
こ
の

急
転
が
信
じ
ら
れ
な
か
っ
た
。
常
に
自
分

の
生
き
方
を
貫
い
て
き
た
格
好
の
良

い
健

二
さ
ん
、
ご
冥
福
を
お
祈
り
し
ま
す
。

【２
０
１
０
年
２
月
７
日
の
メ
ー
ル
】
夫

の
駒
村
健
二
は
、
２
０
０
９
年
７
月
に
主

治
医
か
ら
ガ
ン
官
一告
を
受
け
ま
し
た
。
余

命
は
数
力
月
、
入
院
し
て
も
手
の
施
し
よ

う
が
な
い
、
抗
ガ
ン
剤
も
放
射
線
も
や
っ

て
も
意
味
が
な
い
。
さ
ら
に
、
ひ
そ
か
に

家
で
看
取
る
覚
悟
を
す
る
よ
う
に
言
わ
れ

た
の
で
す
。
ガ
ン
宣
告
さ
れ
た
日
、
私
は

ふ
と
思
い
つ
き

「
こ
れ
は
ラ
ッ
キ
ー
だ
―
」

と
夫
に
言
い
ま
し
た
。
何
を
言

っ
て
る
ん

だ
と
言
う
顔
の
夫
を
尻
目
に
、
頭
の
中
は

今
ま
で
に
学
ん
で
き
た
情
報
を
取
り
出
す

準
備
を
し
て
ま
し
た
。
そ
し
て
翌
朝
、
デ

ポ
ル
の
佐
知
子
さ
ん
に
と
も
か
く
相
談
し

よ
う
と
電
話
し
た
の
で
す
。
し
か
し
日
が

ま
ず
か
っ
た
…
…

「も
し
も
し
駒
村
で
す
、

朝
早
く
か
ら
す
み
ま
せ
ん
」
「あ
―
、
駒
ち

ゃ
ん
、
昨
日
私
、
結
婚
式
だ
っ
た
ん
だ
！
」

な
ん
と
も
は
や
ヒ
ン
シ
エ
ク
を
買
う
第

一

報
で
し
た
。

そ
れ
か
ら
バ
イ
オ
ヘ
ル
ス

（具
体
的
に

は
、
マ
ク
ロ
ビ
、
自
律
神
経
を
整
え
る
運

動
、
飲
尿
、
プ
ハ
ン
等
の
家
庭
で
で
き
る

手
当
て
、
心
の
変
更
な
ど
）
で
や
っ
て
来
た

の
で
す
が
、
何
た
っ
て
当
の
本
人
の
意
志

で
は
な
く
、
妻
の
意
志
で
や
っ
て
き
た
の

で
、
こ
ん
な
少
な
い
食
事
で
体
力
つ
か
な

い
と
か
、
怠
く
て
大
変
な
の
に
あ
な
た
は

ち

つ
と
も
分
か

っ
て
な
い
イ
ラ
イ
ラ
す
る

と
バ
ト
ル
す
る
こ
と
、
多
々
あ
り
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
有
り
難
い
こ
と
に
、
昨
年
ｎ

月
下
旬
か
ら
好
転
反
応
が
出
ま
し
て
。
そ

れ
も
あ
の
世
の
橋
を
渡
る
手
前
ま
で
行

っ

て
き
ま
し
た
。
こ
の
と
き
は
熱
が
出
た
り
、

意
識
が
も
う
ろ
う
と
し
た
り
、
寝
返
り
も

打
て
な
く
な
っ
た
り
、
あ
ま
り
の
変
化
に
、

ガ
ン
が
悪
化
し
た
の
か
、
そ
れ
と
も
好
転

反
応
な
の
か
わ
か
ら
ず
に
い
ま
し
た
が
、

佐
知
子
さ
ん
が
好
転
反
応
だ
、
進
む
し
か

な
い
―
　
と
パ
ワ
ー
あ
ふ
れ
る
メ
ー
ル
で

励
ま
し
て
く
れ
て
、
乗
り
切
り
ま
し
た
―

私
、
そ
し
て
駒
村
が
こ
の
好
転
反
応
を
乗

り
切

っ
た
ポ
イ
ン
ト
は
、
や
は
り
、
そ
う

で
す
。
尿
で
す
。
変
な
ニ
オ
イ
が
す
る
水

だ
と
い
わ
れ
て
も
、
飲
尿
を
さ
せ
た
こ
と

（本
人
も
分
か
っ
て
い
た
と
思
う
の
で
す
が

飲
ん
で
く
れ
た
）、そ
し
て
最
後
の
最
後
は
、

尿
を
体
に
擦
り
込
む
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
し
た
。

約

一
カ
月
の
好
転
反
応
の
間
、
本
人
の

記
憶
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

後
で
ビ
ッ
チ
リ
記
入
さ
れ
た
カ
レ
ン
ダ
ー

を
み
て
、
大
変
だ

っ
た
と
わ
か

っ
た
よ
う

で
し
た
。

ガ
リ
ガ
リ
に
痩
せ
た
体
は
ガ
ン
が
悪
化

し
た
の
で
は
？
　
と
い
量
疑
間
を
佐
知
子

さ
ん
に
問
う
た
ら
、
ガ
漸
が
悪
化
し
た
ら

食
欲
は
出
て
こ
な
に
し

（食
．一従
が
Ｌ
て
き

て
い
ま
し
た
の
で
）
痩
せ
て
困

っ
て
い
る

の
は
ガ
ン
そ
の
も
の
で
、
痩
せ
て
も
死
な

な
い
―
　
と
激
の
メ
ー
ル
が
あ
り
ま
し
た
。

駒
村
も
納
得
し
た
の
か
、
そ
れ
か
ら
は
寝

返
り
も
座
る
こ
と
も
で
き
な
い
程
、
筋
力

が
落
ち
に
落
ち
た
所
か
ら
、
体
を
動
か
す
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事
を
始
め
た
の
で
す
。

そ
し
て
１
月
。
佐
知
子
さ
ん
か
ら
大
分

体
力
が
回
復
し
た
駒
村
に
二
日
間
の
お
泊

り
講
座

（プ

ハ
ン
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
）

の
お
誘
い
が
あ

っ
た
の
で
す
。
今
ま
で
は

私
が

一
方
的
に

「
こ
の
道
を
行
け
―
―
」

と
言

っ
て
い
た
の
を
、
今
度
は
本
人
が
感

じ
、
自
分
で
組
み
立
て
て
進
む
チ
ャ
ン
ス

だ
と
思
い
、
二
人
で
参
加
し
ま
し
た
ｃ
講

座
か
ら
帰
っ
て
か
ら
の
駒
村
は
い■
２
壁
間

以
上
も
運
動
に
励
み
、
一台
所
で
料
理
す
る

時
間
も
増
え
て
来
ま
し
た
。
駒
村
は
自
分

で
ど
う
に
か
す
る
の
だ
と
自
覚
し
た
よ
う

で
し
た
―

【２
月
８
日
の
メ
ー
ル
】
最
近
で
は
、
医

者
が
首
を
傾
げ
る
程
に
な
っ
て
ま
す
。
医

者

「駒
村
さ
ん
、
痛
く
な
い
の
？
　

つヽ
―

ん
、
腹
水
も
た
ま
ら
な
い
し
、
奥
さ
ん
、

検
査
し
た
病
院
で
の
余
命
は
そ
ろ
そ
ろ
で

し
た
よ
ね
？
」

私
は
ピ
カ
ピ
カ
光
輝
く
肌
と
、
シ
ワ
も

ピ
ー
ン
と
張
る
の
を
楽
し
み
に
、
病
気
治

し
に
飲
む
の
で
は
な
く
、
生
き
る
た
め
に

飲
む

（佐
知
子
さ
ん
談
）
ニ
コ
ニ
コ
生
き

る
た
め
に
今
朝
も
飲
尿
で
始
ま
り
ま
し
た
。

【５
月
６
日
の
メ
ー
ル
】
駒
村
健
三
の
帰

郷
の
際
、
お
悔
や
み
を
頂
き
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
―
　
葬
儀
も
肯
か
ら
本
人

が
望
ん
で
い
た
と
お
り
、
ジ
ャ
ズ
や
バ
ラ

ー
ド
を
流
し
な
が
ら
、
お
坊
さ
ん
無
し
の

献
花
と
、
最
後
は
菊
の
葉
で
酒
を

一
人

一

人
口
に
捧
げ
て
戴
い
て
、
湿

っ
ぼ
く
な
ら

な
い
よ
う
な
式
に
な
り
ま
し
た
。
昨
年
７

月
に
何
の
手
立
て
も
無
し
、
余
命
数
力
月

と
言
う
病
院
側
の
期
待
に
そ
う
こ
と
無
く
、

毎
日
５
キ
ロ
、
６
キ
ロ
、
多

い
時
は
１０
キ

ロ
ほ
ど
ほ
ぼ
毎
日
歩
い
て
、
今
年
２
月
医

者
が

「ガ
ン
と
共
存
で
ま
だ
い
け
る
ね
―
」

と
言
う
程
で
し
た
。
好
転
反
応
で
今
年
３

月
に
は
ひ
ざ
が
腫
れ
、
足
の
親
指
が
痛
み
、

以
前
患

っ
た
痛
風
の
排
毒
を
し
て
い
る
よ

う
で
し
た
。
そ
し
て
そ
れ
が
治
ま
っ
た
頃
、

今
度
は

（肺
に
転
移
し
て
い
た
ガ
ン
の
排

毒
だ
と
思
わ
れ
る
）
咳
と
痰
が
出
始
め
ま

し
た
。
だ
ん
だ
ん
痰
が
切
れ
ず
に
夜
も
ぐ

っ
す
り
眠
れ
な
か

っ
た
の
で
す
が
、
気
力

は
充
実
し
、
４
月
に
は
会
社

へ
２
回
、
１

～
２
時
間
手
伝
い
に
行
き
だ
し
て
い
ま
し

た
。
し
か
し
η
日
、
夜
中
か
ら
大
量
の
痰

が
出
た
と
同
時
に
呼
吸
が
苦
し
く
な
り
、

ど
う
し
た
い
？
　
と
聞
き
ま
し
た
ら
、
病

院
に
行
き
た
い
、
救
急
車
を
呼
ん
で
―

呼
ば
な
い
と

（も
し
自
分
が
死
ん
だ
と
き

に
死
因
を
あ
れ
こ
れ
言
わ
れ
て
）
あ
な
た

が
困
る
か
ら
―
　
と
。
そ
し
て
朝
、
５
時

３７
分
。
ほ
ん
の
１
～
２
分
私
が
後
ろ
を
向

い
て
い
る
う
ち
に
眠

っ
た
か
と
間
違
え
る

程
、
ス
ー
と
故
郷
に
帰
り
ま
し
た
。

後
日
、
主
治
医
に
こ
の
様
子
を
話
し
ま

し
た
ら
、
最
期
４
時
間
苦
し
ん
で
本
人
は

長
く
感
じ
た
だ
ろ
う
が
、
理
想
的
な
死
に

方
で
、
駒
村
さ
ん
ら
し
い
素
敵
な
最
後
だ

ね
―
　
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
生
前
駒
村
が

で
」う
し
て
生
き
て
い
ら
れ
る
の
は
、
飲
尿

の
お
か
げ
か
も
知
れ
な
い
」
と
言

っ
た
こ

と
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
も
２
回
も
。
あ

ま
り
語
ら
な
い
彼
が
２
回
も
口
に
出
し
て

言
う
か
ら
に
は
、
か
な
り
実
感
し
て
い
た

の
で
し
ょ
う
―

「生
き
る
た
め
に
飲
尿
す
る
」
教
え
て
頂

い
た
事
で
す
。
　
　
　
　
感
謝
　
駒
村

「最期、呼吸は苦 しくなり

ましたが、抗がん剤や放射

線を受けてなかったのと、

バイオヘルスで体を整えて

いたので、七転八倒するよ

うな痛みはなく、よく聞く

痛み止めのモルヒネの登場

もなかつたの

です(好香)」

●PROFiLE
もちづき・さちこ

1963年生まれ。思
春期より原因不明
の脊柱側彎症に悩
まされる。学習熱
が高じて鍼灸指圧
マッサージ師免許

警飼12イ 1｀
`菖

溌 誓
人生では、病気の

無い世界を作る予定。
http:〃maketpossible.,p/

今後9予定

FO一人で出来る バイオテスト徹底実践講座 (連続講座)
誰でもとても簡単に、自分の身体に合つているものをチェックできる方法が学べま魂

※チェックしたい食べ物等ある場合は、講座のときに持参ください。

日時 :2010年9月 11日 (土 )、 10月 9日 (土 )共に14:00～ 17:00
一回参加で15,000円 (内容が濃いので毎回講座の内容が違いま魂 複数回の参加

をお勧めします二回目以降は7,500円 です)。 各回予約制、事前振込でお願いします

m、需鰤冬霊ir属ゝ
プハン体験も含めた「バイオヘルス(生命の躍動)」 をお伝えします。

日時:2010年 9月 11日 (金 )。 10月 9日 (土 )時間/10:00～ 13:00参カロ費/3,500円

籠 羮

好評開催中!!

※詳しくは巻末行事予定をご覧下さい。

5l O Macrobiotique 2010.9



熱
中
症
は
塩
不
足
ｌ
ｏ

人
間
の
体
の
中
の
水
分
は
、
塩
分
に
よ

で
増
減
し
、
細
胞
の
内
外
を
移
動
し
て

ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
．

塩
を
濃
い
め
に
摂
れ
ば
、
血
液
中
の
塩

が
増
え
、
細
胞
外
液
の
浸
透
圧
が
上
昇

ま
す
。
そ
の
た
め
、
水
分
は
細
胞
内
か

細
胞
外

へ
移
動
し
、
の
ど
が
渇
い
て
水

、
血
液
量
は
増
加
し
ま
す
。

逆
に
、
塩
の
摂
取
量
を
少
な
く
し
て
い

け
ば
、
血
液
中
の
塩
分
が
減

っ
て
、
細
胞

外
液
の
浸
透
圧
が
低
下
し
ま
す
。
水
分
は

細
胞
外
か
ら
細
胞
内

へ
移
動
し
、
血
液
量

は
減
少
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
人
間
は
塩
の
摂
取
を
調

整
す
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
血
液
や
体
液
の

量
を
調
節
し
て
い
ま
す
。

最
近
、
夏
に
な
る
と
テ
レ
ビ
の
天
気
予

報
で

「熱
中
症
注
意
報
」
を
出
す
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
温
暖
化
が
進
ん
で
夏
が
暑

颯」
「っけ臓「ぼ崚鍬つゎれい』“けい、

る
の
で
す
。
特
に
お
年
寄
り
は
あ
ま
．り
水

霧

霊

静
解

耗

嘲

敵
騨

轍
¨

ぎ
で
，
水
分
欠
乏
に
な

っ
て
も
の
ど
が
渇

か
な
い
の
で
す
。
そ
ん
な
状
態
で
暑
さ
に

当
た
る
と
、
汗
で
水
分
と
い
っ
し
ょ
に
塩

分
が
ぬ
け
て
、
急
性
の
塩
不
足
に
お
ち
い

っ
て
い
る
の
で
す
。

熱
中
症
で
倒
れ
た
人
の
血
中
塩
分
濃
度

を
測
る
と
、
通
常
よ
り
も
薄
い
方
が
い
る

そ
う
で
す
。
そ
れ
で
は
の
ど
は
渇
き
ま
せ

ん
。
無
理
に

（意
識
的
に
）
水
を
飲
ん
で

も
吸
収
し
な
い
の
で
す
。
こ
の
よ
う
な
場

合
は
水
だ
け
で
な
く
、
塩
を
し

っ
か
り
補

給
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
．

私
た
ち
が
生
き
て
い
く
に
は
、
２
０
０

ｇ
ほ
ど
の
塩
を
常
に
体
内
に
保
持
し
て
い

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
血
液
中
の
塩
分

が
不
足
す
る
と
、
細
胞
外
液
の
浸
透
圧
が

低
下
す
る
た
め
、
水
分
が
体
外

へ
出
て
血

液
量
が
減
少
し
ま
す
。
す
る
と
、
血
圧
が

下
が
り
、
筋
肉
や
内
臓
や
脳
な
ど
へ
の
血

流
も
少
な
く
な
り
、
機
能
不
全
に
お
ち
い

り
ま
す
。
重
症
に
な
る
と
、
痙
攣
や
失
神

を
起
こ
し
、
つ
い
に
は
意
識
不
明
と
な

っ

て
、
死
に
至
る
の
で
す
。

熱
中
症
の
根
本
原
因
は

「水
不
足
」
で

は
な
く
、
「塩
不
足
」
な
の
で
す
。
で
す

か
ら
、
水
だ
け
補
給
し
て
も
対
策
に
な
り

ま
せ
ん
。
日
頃
か
ら
塩
を
し

っ
か
り
摂

っ

て
い
る
人
は
、
体
内
に
塩
の
貯
蓄
が
あ
り

ま
す
の
で
、
少
々
の
脱
水
は
水
だ
け
補

っ

て
お
い
て
も
大
文
夫
で
す
が
、
減
塩
を
実

践
し
て
い
る
人
は
、
要
注
意
で
す
。

大
量
の
発
汗
を
し
た
ら
、
水
だ
け
で
な

く
、
ミ
ネ
ル
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
伝
統
海

塩
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。
体
液
に
近
い
１
・

０
％
前
後
の
塩
分
濃
度
（味
噌
汁
く
ら
い
）

に
し
て
補
給
す
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

な
お
、
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
純
度
の
高
い
精

製
塩
な
ど
は
、
血
液
中
の
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ

ン
ス
を
乱
す
の
で
、
使
わ
な
い
方
が
賢
明

で
す
，
ま
た
、
い
わ
ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
は
、
糖
分
た

っ
ぷ
り
な
の
で
要
注
意

で
す
．^　
　
　
　
　
　
　
　
（
つ
づ
く
）

NPO法人
日本食用塩研究会

村上 譲顕

超陽藤鳳憮量みゝ 奪鑢J堪捻1歿燿嫌鮮鳳 囲回圃
体と心と地球に優しい

伝続製法により、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。
海の精の国産「有機たまり醤油Jと

国産「有機紅玉梅干」だけで作り

ました。梅醤番茶のほか、禾日えもの、 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 :

:菅響マ口D鰍鸞違篇■6:f協疑F輩電塀孟:
Mocrlbiltiqua 20t0. 9 O 52
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■

甘みあるマイルドな味わい 米味噌5:麦味噌5の割合

鱚
有機菱味噌

750g l,050円 (税込)

あわせ味噌

470g63011(税込)

750g8141[l(税 込)

風味・けみがあリクセがない 1夏以 L熟成させた濃l1/な旨み

II

「
二ざ
:=黛
1瀑 季  .

有機米みそ

750g l,102円 (税込)

有機豆味噌

750g l,029円 (税込)

国内産原料 100%の 天然醸造味噌

日本百名山「蓼科山」の伏流水が豊富に湧き出る

長野県立科町の老舗味噌蔵で仕込まれた天然醸造味噌。

豊かな香りとコクのある1味わいが特長の「′L味 1曽」です。

53 O Macrobiotique 2010.9



※当誌面以外での個別回答はできかねますので予めご了承くだよ|ヽ

美容に関する「今さらこんなこと聞けない」や、ちょつと
ヘヴィな質問まで 美容アナリスト中村祐子がお答えしま魂
―生懸命&具体的に回答しますのでどう|はろしくつ!

◇

０

●

０

●

０

●

●

●

０

●

●

●

●

●

●

０

●

●

０

●

０

◇

０

●

０

０

出
か
け
る
前
も
日
中
も
な
か
な
か
お
ル

（日〕〉　れ“神彎けｒ脚測則は律↑）″Ｐかつ肌に優しい……そ　　　」♂

ん
な
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
っ
た
ら
教
え
て
く
だ
さ
い
。

，

０

０

◇

０

０

◇

０

◇

０

゛

●

●

０

●

●

●

●

０

◇

０

●

０

◇

０

●

●

●

０

０

◇

０

◇

０

◇

●

０

●

０

０

◇

０

◇

０

◇

◇

●

０

Ｌ
け病
饗
難
琳
斃
秘̈鎮
凝
　
　
一

ルスフ』̈
‐‐こ一」Ｂの」晦ｍＢ一″雌】、ツ却ユ‐　］一

バ
ー
ム
）
の
頭
文
字
を
と
っ
た
略
語
で
、
肌
の
　
　
い
の
で
す
が
、
私
が
化
粧
品
を
選
ぶ
時
の
基
準
　
　
　
　
枡

欠
点
や
傷
み
を
補
修
す
る
ク
リ
ー
ム
と
い
う
意

　

＝
壮

味
。
も
と
も
と
、
皮
膚
科
や
美
容
外
科
で
の
治

　

う
知

療
後
に
敏
感
に
な
っ
て
い
る
肌
を
刺
激
か
ら
守

る
た
め
に
開
発
さ
れ
ま
し
た
。
保
湿
、
美
容
液
、　
　
　
多

補
修
の
ス
キ
ン
ケ
ア
要
素
に
加
え
、
紫
外
線
対

　

検
ヨ

策
、
フ
ァ
ィヽ
ア
ー
シ
ョ
ン
機
能
ま
で
つ
い
て
い
　

る
「

ま
す
。
と
は
言
え
、
や
は
り
そ
の
発
想
は
バ
ー

　

て
”

ム

（ク
リ
ー
ム
）
な
の
で
、
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
　
　
の
方
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン

ン
と
し
て
の
美
し
い
仕
上
が
り
と
化
粧
も
ち
、　
　
で
は
な
い
か
Ｐ
　
と
い
う
結
論
に
い
た
り
ま
し

日
本
人
の
肌
色
に
フ
ィ
ッ
ト
す
る
カ
ラ
ー
な
ど

　

た
。
そ
の
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
と
は
、
リ
マ
ナ
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■■ |

ゴヾざi課鯰
ザ
Ａ

，

●

●

●

●

●

●

チ

ュ
ラ
ル
の
ピ

ュ
ア

∪
∨

リ
ク
イ
ド
フ
ァ
ン

デ
ー
シ
ョ
ン
な
ん
で
す
が
、
こ
の
商
品
の
波
動

の
よ
さ
は
、
化
粧
品
と
は
思
え
な
い
ほ
ど
！

成
分
の
ほ
と
ん
ど
を
占
め
る
天
恵
水
と
伊
豆

利
島
の
無
農
薬
椿
油
が
、
製
品
に
と
て
も
よ
い

波
動
を
与
え
て
い
る
み
た
い
。
肌
、
生
体
に
と
っ

て
い
い
水
と
は
、
「雪
解
け
水
が
地
層
、
岩
石
層

中
の
ミ
ネ
ラ
ル
成
分
を
溶
か
し
つ
つ
、
長
い
年

月
を
か
け
て
浄
化
さ
れ
て
ア
ル
カ
リ
性
に
傾
き
、

活
性
力
を
持
っ
た
水
」
と
か
「粒
子
の
細
か
い
水
」

だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
天
恵
水
は
ま
さ
に

そ
れ
。
さ
ら
に
非
加
熱
除
菌
さ
れ
て
い
る
の
も

ポ
イ
ン
ト
。
市
販
の
加
熱
殺
菌
し
た
水
は
、
組

織
が
崩
れ
、
溶
存
酸
素
、
水
素
な
ど
が
分
離
し

て
活
性
力
を
弱
め
て
し
ま
い
ま
す
が
、
天
恵
水

は
特
殊
な
フ
ィ
ル
タ
ー
で
非
加
熱
除
菌
を
し
て

い
る
た
め
、
湧
出
し
た
ま
ま
の
自
然
の
バ
ラ
ン

ス
を
保
っ
て
い
る
高
波
動
水
な
の
で
す
。
ま
た
、

椿
油
の
主
成
分
オ
レ
イ
ン
酸
は
、
私
た
ち
の
皮

脂
に
含
ま
れ
る
成
分
と
同
じ
。
酸
化
し
に
く
く
、

乾
き
に
く
い
油
脂
な
の
で
、
皮
膚
の
保
湿
＆
保

護
剤
と
し
て
と
て
も
優
秀
。
紫
外
線
や
化
学
物

質
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
刺
激
か
ら
肌
を
守

っ
て
く

れ
ま
す
。
国
産
で
無
農
薬
の
椿
油
な
の
で
、
よ

り
そ
の
力
も
高
い
よ
う
で
す
ね
。

も
ち
ろ
ん
、皮
膚
に
刺
激
と
な
り
や
す
い
タ
ー

ル
系
色
素
、
ケ
ミ
カ
ル
な
紫
外
線
吸
収
剤
、
香
料
、

鉱
物
油
は
不
使
用
。
Ｓ
Ｐ
Ｆ

ｌ５
ヽ
Ｐ
Ａ

＋
十
も

の

∪
∨
防
御
効
果
が
あ
り
ま
す
。
し
か
も
、
ス

ル
ス
ル
と
の
び
の
い
い
乳
液
状
で
肌
に
ぴ
た
っ

と
フ
ィ
ッ
ト
す
る
の
に
皮
膚
呼
吸
を
さ
ま
た
げ

ず
、
１
日
中
メ
イ
ク
崩
れ
し
ま
せ
ん
。
も
う
そ

れ
は
感
動
的
な
ほ
ど
―

健
康
な
肌
の
方
な
ら
、
こ
れ
１
本
で
ス
キ
ン

ケ
ア
、
下
地
、
紫
外
線
対
策
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ

ン
グ
、
美
白
、

フ
ァ
ン
デ
ー
シ

ョ
ン
ま
で
済
ん

で
し
ま
う
こ
と
で
し
ょ
う
。私
は
、“
歳
な
の
で
、

さ
ら
に
カ
バ
ー
カ
の
高
い
仕
上
が
り
を
求
め
て
、

リ
ク
イ
ド
に
プ
ラ
ス
、
∪
∨

モ
イ
ス
チ
ャ
ー
パ

ク
ト
を
重
ね
て
い
ま
す
が
、
こ
う
す
る
と
コ
ン

シ
ー
ラ
ー
も
不
要
な
ほ
ど
。
そ
れ
で
も
ベ
ー
ス

メ
イ
ク
に
か
け
る
時
間
は
、
わ
ず
か
１
～
２
分

し
か
か
か
ら
な
い
の
で
、
ご
質
問
者
の
方
も
朝

の
メ
イ
ク
時
間
を
大
幅
に
短
縮
で
き
る
と
思
い

ま
す
よ
。

ま
た
、
通
常
は
難
し
い
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
の

色
選
び
も
簡
単
。
日
本
人
で
あ
れ
ば
、
ほ
と
ん
ど

ベ
ー
ジ
ュ
の
リ
ク
イ
ド
＋
ベ
ー
ジ

ュ
の
パ
ウ
ダ

リ
ー
の
組
み
合
わ
せ
で
肌
色
に
ベ
ス
ト
マ
ッ
チ
、

美
色
に
仕
上
が
り
ま
す
！
　
天
然
の
無
機
顔
料

が
、
そ
の
人
そ
の
人
の
肌
色
と
ミ
ッ
ク
ス
さ
れ
て
、

カ
ス
タ
マ
イ
ズ
し
た
よ
う
に
肌
か
ら
浮
か
な
い

色
に
な
る
よ
う
で
す
ね
。
も
ち
ろ
ん
、
す
ご
く

肌
色
の
白
い
方
、
小
麦
色
の
方
も
、
必
ず
ピ
タ
ッ

と
あ
う
運
命
の
１
色
が
見
つ
か
る
の
で
、
で
き

れ
ば
店
頭
で
試
さ
せ
て
も
ら

っ
て
く
だ
さ

い
。

い
ず
れ
に
し
ろ
、
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
に
も

「
身

土
不
一
こ
が
大
切
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。

リマナチュラル
ピュアUVリクイドファンデーション

全 4色 各 30mL
¥3,990(本体価格¥38001

205グリーン 215ビ ンク
225ベージ■ 235アーモント

,

●

●

0

f;, t)ot+=)tv crvrJvTv)i-)=.2
本体 全 3色  ¥4,725(本 体価格Y45001
詰替 全 3色  ¥3,675 1本 体価格¥35001

211ビンク 221ベージ■ 231アーモント

リマナチュラル ピュアUVモイスチャーパクト
0 本体 全 3色  ¥3,990 1本 体価格Y3800)｀
0 詰替 全 3色  ¥3,150(本 体価格Y3000)

‡  216ビンク 226ベーシュ  236アーモンド

中村祐子 美容アナリスト
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塞
面̈

「薬
だ
け
で
水
道
水
を
浄
化
し
て
い
る
の
は
日
本
だ
け
」

一一

河
川
表
流
水
を
、
私
た
ち
が
飲
め
る
水

に
す
る
た
め
の
浄
化
方
法
と
し
て
、
緩
速

ろ
過
と
急
速
ろ
過
と
い
う
二
つ
の
方
法
が

あ
り
ま
す
。

緩
速
ろ
過
と
は
自
然
の
砂
や
石
な
ど
の

砂
礫
層
を
敷
設
し
た
貯
水
地
に
河
川
水
を

導
入
し
、
１
日
数
メ
ー
ト
ル
く
ら
い
の
速

度
で
ろ
過
し
ま
す
。

ま
た
イ
ギ
リ
ス
を
は
じ
め
と
し
、
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
諸
国
、
ア
メ
リ
カ
で

一
般
的
に
行

わ
れ
て
い
る
浄
化
方
法
で
も
あ
り
ま
す
。

緩
逸

勁
勘

蠣
饉

然
め

力

を

利
用
し
た
飲
翔
躁
り
挙
匙
方
法

緩
速
ろ
過
と
は
、
自
然
の
砂
や
石
な
ど

の
砂
礫
層
を
敷
設
し
た
貯
水
池
に
河
川
水

な
ど
を
導
入
し
、
砂
礫
層
の
表
面
や
水
中

に
棲
み
つ
い
た
土
壌
細
菌
な
ど
の
微
生
物

や
微
小
動
物
の
力
で
、
水
の
汚
れ
や
濁
り
、

大
腸
菌
ま
で
浄
化
し
ま
す
。

い
わ
ゆ
る
微
生
物
分
解
と
い
う
、
細
菌

の
働
き
や
微
小
生
物
に
よ
り
有
機
物
や
細

菌
が
消
化
さ
れ
る
な
ど
、
自
然
の
働
き
を

利
用
し
て
浄
化
す
る
方
法
で
す
。

何
日
も
と
き
に
は
何
ヶ
月
も
か
け
て
浄

化
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

日
本
で
も
終
戦
後
し
ば
ら
く
は
こ
の
方

法
で
し
た
が
、
東
京
の
場
合
、
昭
和
Ю
年
、

新
宿
の
淀
橋
浄
水
場
が
排
止
さ
れ
て
、
す

べ
て
薬
に
よ
る
急
速
ろ
過
に
よ
る
浄
化
に

変
更
に
な
り
ま
し
た
。

む
か
し
、
川
の
水
は
三
尺
下
が
れ
ば
き

れ
い
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
た
の
も
緩
速

ろ
過
と
同
じ
原
理
に
よ
る
も
の
で
す
。

時
間
は
か
か
り
ま
す
が
、
自
然
の
力
を
利

用
す
る
こ
の
緩
速
ろ
過
方
式
は
、
人
間
も

自
然
の

一
部
で
あ
り
、
自
然
の
力
で
浄
化

す
る
ほ
う
が
、
人
間
に
安
全
で
あ
る
と
い

う
思
想
が
も
と
に
な

っ
て
い
ま
す
。

ち
な
み
に
イ
ギ
リ
ス
の
ロ
ン
ド
ン
で
は

テ
ー
ム
ズ
川
の
水
を
∞
日
か
ら
４
０
０
日

か
け
て
ろ
過
し
て
い
る
と

い
う
こ
と
で

す
。かつ
で
対
苛
神
硼
響
堂
今も

緩
速
ろ
過
だ
躍
肝
―
ム
ヽ

日
本
の
水
道
は
、
明
治
初
期
に
横
浜
市

営
水
道
の
設
計
を
イ
ギ
リ
ス
人
に
依
頼
し

た
こ
と
が
発
祥
で
す
。
そ
れ
以
前
江
戸
時

代
は
、
神
田
上
水
の
よ
う
な
湧
水
の
導
水

や
個
人
の
井
戸
や
共
同
井
戸
な
ど
が
普
通

で
し
た
。

横
浜
に
イ
ギ
リ
ス
人
が
設
計
し
た
水
道

は
い
ず
れ
も
地
表
水
を
水
源
と
し
、
沈
殿

池
で
沈
殿
さ
せ
、
緩
速
ろ
過
で
行
う
も
の

で
し
た
。

以
後
こ
れ
が
手
本
と
さ
れ
、
貯
水
池
に

よ
る
緩
速
ろ
過
の
方
法
が
日
本
中
に
普
及

し
ま
し
た
。

と
く
に
終
戦
ま
で
は
伝
染
病
が
出
た
と

き
だ
け
塩
素
消
毒
す
る
程
度
で
、
日
本
の

水
道
水
の
水
質
は
非
常
に
よ
く
、
世
界
に

名
だ
た
る
お
い
し
さ
だ

っ
た
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

神
戸
や
横
浜
に
入
港
す
る
外
国
船
は
、

船
積
み
し
た
水
道
水
が
赤
道
を
越
え
て
も

腐
ら
ず
、
味
も
良
か
っ
た
た
め
、
日
本

ヘ

の
寄
港
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た
。
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一〓
―
ヨ
ー
ク
の
貯
水
池
の
お
話

「
か
つ
て
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
カ
ー
の
水
ガ
メ

役
を
は
た
し
た
の
は
、
マ
ン
ハ
ッ
タ
ン
島

の
セ
ン
ト
ラ
ル
パ
ー
ク
の
貯
水
場
で
あ

っ

た
。
郊
外
か
ら
数
百
キ
ロ
も
の
送
水
路
を

通

っ
て
く
る
水
は
、
い
っ
た
ん
、
こ
こ
に

溜
め
ら
れ
、
市
民
に
供
給
さ
れ
た
ｃ
貯
水

場
の
周
囲
２

・
５
血
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
道
と

し
て
整
備
さ
れ
、
週
末
ラ
ン
ナ
ー
で
混
み

あ
う
。
近
く
の
高
級
ア
パ
ー
ト
に
住
む
ダ

ス
テ
ィ
ン

・
ホ
フ
マ
ン
や
ト
ム

・
ク
ル
ー

ズ
な
ど
の
有
名
人
も
走

っ
て
い
た
。
そ
の

中
に
ジ
ャ
ツ
キ
ー

・
オ
ナ
シ
ス
も
い
た
。

そ
の
頃
別
の
場
所
に
新
た
に
貯
水
場
が
建

設
さ
れ
た
た
め
、
セ
ン
ト
ラ
ル
パ
ー
ク
の

貯
水
場
は
埋
め
立
て
ら
れ
て
、
野
球
場
に

な
る
と
い
う
話
が
も
ち
あ
が
っ
た
。
し
か

し
、
市
民
の
反
対
に
よ
り
、
セ
ン
ト
ラ
ル

パ
ー
ク
の
貯
水
場
は
緊
急
時
の
水
ガ
メ
と

し
て
残
さ
れ
る
こ
と
に
な

っ
た
。

ジ
ャ
ッ
キ
ー
の
死
後
こ
の
貯
水
場
は
、

ジ
ャ
ツ
ク
リ
ー
ン

・
ケ
ネ
デ
ィ

・
オ
ナ
シ

ス
貯
水
場
と
呼
ば
れ
て
い
る
。」
（産
経
新

聞
平
成
１０
年
３
月
１７
日
朝
刊
よ
り
引
用
）。

ま
た

ニ
ユ
ー
ョ
ー
ク
の
水
道
水
に
つ
い

て
、
次
の
よ
う
な
話
を
テ
レ
ビ
で
聞
い
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

「遠
方
よ
り
導
水
し
て
い
る
湧
水
の
水

質
が
落
ち
た
た
め
、
現
在
膨
大
な
費
用
を

か
け
て
、
２
０
０
ｋｍ
以
上
遠
方
か
ら
水
を

引
く
導
水
管
を
埋
設
す
る
工
事
を
し
て
い

る
。
」

」ヽ
の
工
事
の
た
め
の
天
文
学
的
数

字
に
つ
い
て
、

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
市
長
が

「
人
の
健
康
に
変
え
ら
れ
な

い
」
と
話
し

て
い
ま
し
た
。

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
市
で
は
、
小
さ
い
ビ
ル

や
建
物
で
は
、
樫
の
本
で
作

っ
た
大
型
の

桶
が
水
道
水
の
受
水
槽
と
し
て
利
用
さ
れ

て
い
ま
す
。
ウ
ィ
ス
キ
ー
の
熟
成
と
同
じ

で
、
本
に
は
抗
菌
力
が
あ
り
、
腐
り
に
く

い
、
水
の
味
が
良
く
な
る
と
い
っ
た
利
点

が
あ
り
ま
す
が
、　
一
方
、
高
価
な
こ
と
、

維
持
管
理
に
費
用
が
か
か
る
こ
と
な
ど
の

た
め
、
樫
の
本
の
受
水
槽
を
設
置
す
る
こ

と
は
住
民
の
ス
テ
ー
タ
ス
シ
ン
ボ
ル
と
な

っ
て
い
ま
す
。

急
速
ろ
過
ｆ
薬
だ
け
に
頼
る

浄
化
方
法
　
・

緩
速
ろ
過
に
対
し
急
速
ろ
過
は
、
大
量

の
薬
品
を
使
用
し
て

一
挙
に
河
川
水
を
浄

化
す
る
と
い
う
薬
だ
け
に
頼
る
方
法
で
あ

り
、
現
在
、
先
進
国
で

一
般
的
に
行

っ
て

い
る
の
は
日
本
だ
け
で
す
。

私
は
い
ろ
い
ろ
文
献
を
調
べ
ま
し
た
が
、

薬
だ
け
で
水
道
水
を
浄
化
し
て
い
る
急
速

ろ
過
が

一
般
的
に
行
わ
れ
て
い
る
国
を
他

に
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

現
在
日
本
の
浄
水
場
、
約
２
５
０
０
箇

所
の
う
ち
、
８
割
が
薬
だ
け
に
頼
る
急
速

ろ
過
方
法
を
採
用
し
、
緩
速
ろ
過
の
年
間

約
６
億
ト
ン
に
対
し
１
２
５
億
ト
ン
と
、

圧
倒
的
な
シ
ェ
ア
を
占
め
て
い
ま
す
。

換
算
す
る
と
浄
水
量
の
９５
％
は
化
学
薬

品
だ
け
の
浄
化
が
な
さ
れ
て
い
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。

東
京
で
は
昭
和
Ю
年
、
新
宿
の
淀
橋
浄

水
場
の
廃
止
に
よ
り
、
緩
速
ろ
過
方
式
か

ら
化
学
薬
品
だ
け
に
頼
る
急
速
ろ
過
方
式

に
な
り
ま
し
た
。
人
口
の
集
中
な
ど
で
貯

水
池
の
ろ
過
能
力
が
追
い
つ
か
な
く
な

っ

た
の
で
す
が
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
の
よ
う
に

貯
水
池
を
増
や
す
な
ど
ほ
か
の
方
法
は
と

り
ま
せ
ん
で
し
た
。
安
易
な
方
法
を
と

っ

た
の
で
す
。

都
民
の
水
ガ
メ
で
あ

っ
た
淀
橋
浄
水
場

跡
地
に
は
、
醜
悪
と
も
思
え
る
都
庁
や
、

住
友
三
角
ビ
ル
、
京
王
プ
ラ
ザ
ホ
テ
ル
な

ど
が
建
ち
並
ん
で
い
ま
す
。

急
速
ろ
過
は
、
ど
ん
な
に
汚
い
水
で
も

僅
か
５
～
６
時
間
で

一
挙
に
浄
水
処
理
を

行

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

浮
遊
物
や
濁
り
な
ど
の
物
理
的
な
汚
れ

は
除
去
で
き
る
た
め
、
見
た
目
は
き
れ
い

な
水
に
見
え
ま
す
が
、
完
全
な
浄
化
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
色
は
あ
る
程
度
残

っ
て
し

ま
う
し
、　
マ
ン
ガ
ン
、
ア
ン
モ
ニ
ア
、
合
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成
洗
剤
の
成
分
、
カ
ビ
臭
、
農
薬
、
鉛
な

ど
を
取
り
除
く
能
力
は
あ
り
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
緩
速
ろ
過
の
よ
う
に
、
土
壌
細

菌
、
水
棲
細
菌
や
水
棲
微
小
動
物
が
持

っ

て
い
る
有
機
物
の
分
解
作
用
や
捕
食
作
用

も
な
く
、
水
に
含
ま
れ
て
い
る
病
原
菌
は

除
去
さ
れ
な
い
ま
ま
残

っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
急
速
ろ
過
で
は
、

マ
ン
ガ
ン
、

ア
ン
モ
ニ
ア
な
ど
を
徐
去
す
る
た
め
の
浄

化
処
理
に
ア
ン
モ
ニ
ア
の
１１
倍
の
塩
素
を

投
下
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
。
こ

れ
を
前
塩
素
処
理
と
い
い
ま
す
。

そ
の
上
さ
ら
に
殺
菌
消
毒
の
た
め
の
塩

素
を
あ
ら
た
め
て
投
下
す
る
こ
と
に
な
る

の
で
す
。
こ
れ
を
後
塩
素
処
理
と
い
い
ま

す
。
結
局
二
重
の
塩
素
投
下
が
な
さ
れ
て

い
る
の
で
す
。

緩
速
ろ
過
で
は
、
塩
素
投
下
は
殺
菌
消

毒
の
た
め
だ
け
１
回
で
済
み
ま
す
。

私
た
ち
は
化
学
薬
品
に
よ
る
浄
化
と
い

う
と
大
腸
菌
群
や
病
原
菌
な
ど
の
有
害
細

菌
が
完
全
に
い
な
く
な
る
よ
う
な
錯
覚
を

お
こ
し
ま
す
が
、
水
の
浄
化
に
関
す
る
限

り
、
こ
れ
は
間
違
い
な
の
で
す
。
水
中
の

土
壌
細
菌
な
ど
に
よ
る
微
生
物
に
よ
る
分

解
や
微
小
動
物
に
よ
る
捕
食
の
ほ
う
が
、

大
腸
菌
群
や
病
原
菌
が
よ
り
よ
く
除
去
で

き
る
の
で
す
。
こ
れ
は
大
腸
菌
や
病
原
菌

の
方
が

一
般
細
菌
よ
り
弱
い
と
い
う
こ
と

に
も
よ
り
ま
す
。

急
速‐ヶ
避
ほ
ニ
ケ
２‐‐次
公
害

一
般
に
消
毒
に
耐
え
て
生
き
残

っ
た
細

菌
は
、
消
毒
剤
に
耐
性
を
備
え
ま
す
。

０

１
１
５
７
大
腸
菌
の
出
現
は
そ
の
せ
い

で
な
い
か
と
い
う
人
も
い
ま
す
。

時
々
院
内
感
染
と
い
う
言
葉
を
聞
き
ま

す
が
、
こ
れ
は
病
院
内
で
消
毒
を
ひ
ん
ぱ

ん
に
行
う
た
め
、
逆
に
消
毒
に
対
し
耐
性

を
持
つ
菌
が
出
現
し
、
消
毒
が
効
か
な
く

な

っ
た
こ
と
に
よ
る
も
の
で
す
。

ま
た
マ
ン
ガ
ン
や
ア
ン
モ
ニ
ア
を
取
る

浄
水
処
理
の
た
め
、
ア
ン
モ
ニ
ア
の
Ｈ
倍

以
上
の
塩
素
が
投
下
さ
れ
る
と
書
き
ま
し

た
が
、
そ
の
た
め
の
２
次
公
害
と
し
て
、

投
入
さ
れ
た
塩
素
と
河
川
中
の
汚
濁
物
質

で
あ
る
フ
ミ
ン
酸
と
が
反
応
し
、
ト
リ
ハ

ロ
メ
タ
ン
や
ク
ロ
ロ
ホ
ル
ム
な
ど
の
発
ガ

ン
性
の
あ
る
ハ
ロ
グ
ン
化
合
物
を
発
生
さ

せ
、
こ
れ
が
私
た
ち
の
飲
む
水
道
水
に
含

ま
れ
る
総
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
と
い
う
こ
と

に
な
り
ま
す
。

日
本
で
は
水
道
栞
ゐ
塩
素
量
に
は

上
限
が
な
い

‐
‐
‐

・―

日
本
の
水
道
法
で
は
、
水
道
法
施
行
規

則
に
よ
り
水
道
蛇
日
で
ｍ
ｐ
ｐ
ｍ
以
上
の

塩
素
が
残

っ
て
い
る
こ
と
を
義
務
付
け
て

い
ま
す
。
０
・
ｌ
ｐ
ｐ
ｍ
以
上
で
あ
れ
ば
、
ど

ん
な
に
多
く
い
れ
て
も
い
い
と
い
う
こ
と

に
な
る
の
で
す
。

要
す
る
に
上
限
の
定
め
が
な

い
の
で

す
。こ

の
よ
う
な
例
は
先
進
国
と
い
わ
れ
る

国
で
は
他
に
は
あ
り
ま
せ
ん
。

急
速
ろ
過
方
式
で
は
、
２
段
階
の
塩
素

投
入
が
必
須
の
た
め
、
上
限
を
設
け
る
こ

と
が
出
来
な
い
の
で
す
。
そ
の
た
め
水
質

の
悪
化
に
と
も
な
い
塩
素
量
は
増
大
し
て

お
り
ま
す
。

す
で
に
述
べ
た
よ
う
に
ド
イ
ツ
、
オ
ー

ス
ト
リ
ア
は
０
・０５

ｐ
ｐ
ｍ
、
フ
ラ
ン
ス

Ｑ
ｐ
ｐ
ｍ
、
そ
し
て
ア
メ
リ
カ
で
す
ら
０
・
５

ｐ
ｐ
ｍ
と
い
う
上
限
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
国
々
は
水
源
を
保
護
し
、
湧

き
水
や
地
下
水
を
主
と
し
、
さ
ら
に
貯
水

池
で
ろ
過
す
る
と
い
う
緩
速
ろ
過
方
式
の

浄
水
方
法
を
取

っ
て
い
る
か
ら
可
能
な
の

で
す
。

先
日
、
奈
良
市
の
方
か
ら
、
水
道
管
の

具
合
が
悪
い
の
で
奈
良
市
の
水
道
課
の
係

員
に
来
て
も
ら
い
調
べ
た
と
こ
ろ
、
蛇
口

の
塩
素
量
は
“
ｐ
ｐ
ｍ
あ
っ
た
と
い
う
お

話
が
あ
り
ま
し
た
。

び
っ
く
り
し
、
早
速
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

で
奈
良
市
の
水
道
情
報
を
調
べ
ま
し
た

が
、
奈
良
市
は
検
査
結
果
を
全
く
公
表
し

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
　
　
　
〈
つ
づ
く
〉
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各地の具体的な塩素量 (公表している都市の中から抜粋 )

岬 !言隠動鯛飾判恣楓浙鯰こξ鮮:黛[菫 |
に関しては、今日の水質として1日分が発表されている。年平均で、全部の場所をあわせて、最も多く出てくる数

値は0.6ppmです。

横浜市 議雪顧亀熙賦蒻九、Q7ppmの場合が4■ 6%、 Q6p「nの場合が428%、 0 4ppmの場合が108
大阪市   データはあまり出ていません.残留塩素の平均値として最高が0 7ppm、 最低0 4ppm

献 阪市
猷 留思 嘲 岬 秤

果としてα∞ pm aう 婢 棚 げ篠 すな 5月 ～9月 の観 嬬 いと剖よ

堺市

~~]残
留塩素については最も詳細なデータが出ています。市内19ヵ所の浄水場の平成19年度の平均値は

1 神戸市

1 仙台市

1  
本し幌市

水道水 として飲める水にするために投下される塩素か、水道水にとのくらい残っているかの残留塩素量については、自治体によっては、インターネントで公表して

おりますか、またまた大部分の自治体は公表していないのが実態です.

水道水についての検査結果など数値 を詳細に出 しているのは東京都ですが、表や図を使用して一般の人に分 かりやすく説明しているのは横浜市でした。

％
「

最低0 55ppm、 最高が0 91ppmと なつている。平均値であることが凄いと思う。

平均して、0 4ppm～ 0 6ppmです。

平成21年4月 ～9月 の各1日 をビックアップしてデータを出していますが、そのうちの四郎丸字大宮のデータから

抜粋すると4月 ～9月 までの塩素濃度の平均は0 83ppmと なります。

市内6ヵ所 平成21年 8月 の塩素濃度041～ 0.3ppm

ｘ
水
量
は
水
道
と
は
ぼ
同
じ
。
業
務
用
口
径
に
も
対
応
．

燎

:[|||||:][lilil)

譜霧阜糀臨:嘉週.
舞死亀甜認稲聾せん。|■|

言[  礁:1:1lζ用水栓不要)
本体(高さ36o"tl直径12cm、重量6kg)|‐
台座(高さ2.5cm:直径15cm)    ●|‐ ‐
中身交換¥47.250(消費税込)  |■ ||
取付けは止水栓がキッチン下に出ている場合に限|ノますよシンク下にス
―スが必要です。取付け、取外しはお客様から水道業者にご依頼い
だくことにな

'り

ます。アンダ∵シンクの取付けについては、事前に淀エ
ンタープライズまでご相談下さい。

安
全
な
水
が
ほ
し
い
。

一・峙̈「『中一一静『”琲赫輌轟絲導赫一け̈̈
一なナリヤも生きられる水

人
然
石
か
ら
ヽヽヽ
ネ
ラ
ル
溶
出

”
艇
藁

肝

●
．鷹
料
す
べ
て
国
産
　
　
．

賽
発 売 元 :株式会 社 淀 エ ンター プライズ

〒105-0004東 京都港区新橋11610浅川ビル4階
TEL 03-3595-4470 FAX 03-3508‐ 0317
URL http://www yodo―e cojp
E― mail yodoe@al mbn orip

販売者 :オーサワジヤバン株式会社
〒151-0053東京都渋谷区代々木1581
TEL面 0120-667-440 FAX面 0120-588-038

― ― 自然 浄 水 ― ―

レ〉うす 浄`黒
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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
モDr.マイク流

「今日も楽しくやろう」指導

。期 間

毎月1日から7日

鬱研修費

通算3ヵ月間3回の合宿……22万円

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

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

篠E

有機梅シリ■ズ
厳しヽ基準の認定を受けた有機商品です。

容器入り

1目1「
淵裾4粒 )

希望小売価格525円・税込      (オ リコ糖入り)     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

d“開五η∈ Kcri株 式害ネ1ウ XJ〕 ⊃ 大阪府守口市大日町3-27-7 お客様窓口 丁EL(06)690ト フ211
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鞭 ‐

泣
き

み

そ
校

弁

当

の

日

季

節

の

お

た

よ

リ

‘一し緻
難  萎

日本C協会では マクロヒ/tティックに関する書籍 雑誌 等を多数取|,扱つマいます

こり島入あ間t合わuま  日本 Citttfき  電話 :03‐3469‐ 7631 FAX:033469-7635 http://www ci kγ okaijp

『泣
き
み
そ
校
長
と
弁
当
の
日
』

竹
下
和
男
・渡
邊
美
穂
　
著
　
西
日
本
新
聞
社
　
１
、
４
７
０
円

（税
込
）

自
分
の
弁
当
づ
く
り
と
後
片
付
け
を
家
庭
で
千
ど
も
た
ち
自
身
が
行
う
「弁
当
の
日
」
は
、
２
０
０
１
年
、

香
川
県
綾
川
町
こ
滝
宮
小
学
校
校
長
だ

っ
た
竹
下
和
男
氏
の
、子
ど
も
た
ち
の
心
理
的
な
空
腹
感
を
満
た
し

た
い
と

い
う
思
い
か
ら
始
ま

つ
た
取
り
組
み
で
す

本
書
は
、弁
当
作
り
に
よ

っ
て
成
長
す
る
子
ど
も
た
ち

の
姿
と
親
の
喜
び
、家
庭
や
学
校
の
変
化
の
様
子
な
ど
、
６
つ
の
■
ビ
ツ
ー
ド
を
物
語
仕
キ
．て
で
紹
介
し
ま

す
Ｌ
し
て
や
る
こ
と
だ
け
が
子
育
て
じ
ゃ
な

い
Ｌ
あ
な
た
の
成
長
は
私
の
喜
び
｝
「弁
当
の
日
」
か
ら
発
信

さ
れ
る
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
受
け

―１１
め
、子
ど
も
の
成
長
を
支
え
る
環
境
の
あ
り
方
を
考
え
ま
す
っ

『お
う
ち
で
楽
し
む
ナ
チ
ュ
ラ
ル
フ
ー
ド
』

ギ
ャ
ツ
プ
ジ
ャ
パ
ン
発
行
　
いン
ャ
パ

イヽ
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
・ア
ツ
シ
エ
ー
シ
ョ
ン
　
ー
、
６
８
０
円

（税
込
）

お
い
し
さ
と
安
心
を
第

．
基
準
に
、自
然
派
の
食
品
店
・食
材
専
門
店
・デ
リ
カ
テ
ッ
セ
ン
・ケ
ー
タ
リ
ン

グ
・パ
ン
屋
さ
ん
・
ス
イ
ー
ツ
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
、一本
以
で
含

狂
日
の
ナ
チ
ュ
ラ
ル
フ
ー
ド
の
お
店
約
１
３
５
軒

を
厳
選
し
て
紹
介
し
て
い
る
　
冊
。自
宅
で
ナ
チ
ュ
ラ
ル
フ
ー
ド
を
楽
し
み
た
い
、と
い
う
方
向
け
の
シ
ョ

ッ
ピ
ン
グ
案
内
に
な

っ
て
い
ま
す
．
お
い
し
い
食
事
を
心
か
ら
楽
し
ん
で
、
そ
こ
に
安
全
や
健
康
、環
境
に
も

や
さ
し
い
が
つ
い
て
き
た
ら
、■
せ
な
気
分
に
な
り
ま
せ
ん
か
？
　
本
書
が
あ
れ
ば
、
日
々
の
食
卓
が

一
層

う
る
お
う
こ
と
関
連

い
な
し
で
す
¨

『季
節
の
お
た
よ
リ
レ
シ
ビ
』

川
内
翔
保
子
著
　
地
湧
社
　
１
、
７
８
５
円

（税
込
）

リ
マ
・ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
Ｌ
級
・師
範
講
師
と
し
て
人
気
の
川
内
翔
保
子
先
生
は
、
「体
と
心
が
喜
ぶ
」

季
節
感
あ
ふ
れ
る
料
理
を
通
し
て
、毎
日
の
台
所
に
、身
近
な
自
然
の
な
か
に
、
イ
キ
イ
キ
生
き
る
ヒ
ン
ト
が

た
く
さ
ん
あ
る
こ
と
を
伝
え
て
い
ま
す
．本
書
は
、
た

っ
た
１
６
０
字
の
レ
シ
ピ
の
中
に
調
理
の
エ
ッ
セ
ン

ス
が
ギ

ュ
ッ
と

つ
ま

つ
て
い
て
、読
ん
で
楽
し
く
す
ぐ
作
り
た
く
な
る
魅
力
た

っ
ぷ
り
の

一
冊
で
す
「調
理

と
は
、自
然
の
理
を
整
え
る
こ
と
．̈．シ
ン
プ
ル
な
レ
シ
ピ
を
通
し
て
、旬
の
野
菜
と
仲
良
し
に
な
る
と
同
時
に

身
の
回
り
に
ヨ
イ
こ
と
が
や
つ
て
き
ま
す
¨
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Simple Moderne
Macrobiolique

黒ごまババロア 80g
ア…モンドババロア 80g
が袋入りになります !

59⑫
グレープフルーツ&カムカム風味

=三
くミ寺撃百一

ビタミンCを
補給できる飲料です

湾曰三育フザ
1株
式会社

〒2990265千葉県袖ヶ浦市長浦拓 1165
lEL 0438-62-2921  FAX 0438-62 1531

httpl`,www san-lku co jp

国産トマト

国産りんご

国産砂糖を使用
『マ
ワ
リ
テ
メ
ク
ル
小
宇
日
』

岡
部
賢

二
著
　
ム
ス
ビ

の
会
　
１
、
８
９
０
円
（税
込
）

病
気
の
方
が
増
え
続
け
、
医
療
費
が
と
ど
め
な
く
上
が

っ
て
い
く
中
で
、
医
療
や
業
に
頼
ら
ず
に
、自
ら
の

内
な
る
力

＝
自
然
治
癒
力
を
高
め
て
病
気
を
予
防
す
る
た
め
の
書
で
す
。著
者
の
師
で
あ
る
松
岡
四
郎
（正

食
協
会
の
元
会
長
）先
生
が
唱
え
る
陰
陽
五
行
の
基
礎
に
、著
者
が
講
演
や
健
康
指
導
で
学
ん
だ
こ
と
気
付

い
た
こ
と
を
肉
付
け
し
、ま
と
め
て
あ
り
ま
す
。
読
者
が
自
分
で
、ど
こ
の
臓
器
が
弱

っ
て
い
る
の
か
、ま
た

ど
の
よ
う
な
食
事
に
よ

っ
て
改
善
す
る
こ
と
が
出
来
る
の
か
を
判
断
で
き
る
よ
う
に
、
五
行
理
論
に
基
づ
い

て
詳
し
く
解
説
し
て
い
ま
す
．

『シ
ン
プ
ル
　
モ
ダ
ン

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
』

平
田
優
著
　
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
　
１
、
８
９
０
円
（税
込
）

フ
レ
ン
チ
の
シ
ェ
フ
か
ら
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
転
向
し
た
平
田
シ
ェ
フ
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

実
践
者
や
自
然
食
を
取
り
人
れ
て
い
る
方
な
ら

一
度
は
お
料
理
を
食
べ
て
み
た

い
憧
れ
の
存
在
。
本
書
は
、

そ
ん
な
シ
エ
フ
が
月
刊

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
連
載
し
て
い
た
素
敵
な
レ
シ
ピ
を
ま
と
め
た
も
の
で
す
。

食
材
も
作
り
方
も
シ
ン
プ
ル
な
の
に
、
お
い
し
く
て
お
し
ゃ
れ
な
お
料
理
ば
か
り
が
、
き
れ
い
な
写
真
と
と

も
に
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
．並
口
段
の
食
中
に
は
も
ち
ろ
ん
、人
が
集
ま
る
と
き
の
お
も
て
な
し
に
も
重
宝
す

る
、身
体
に
や
さ
し
く
、見
た
＝
も
美
し
く
、も
ち
ろ
ん
お
い
し
い
お
料
理
が
す
ぐ
に
作
れ
ま
す
。

63 O Macrobiotique 2010.9



「

・・・
タコ増

=‐CCO蹴定原料 非カロ熱
添カロ物不使用
ほのかな甘みと苦味があり美味

砂糖 油脂等の副原料不使用。数量限定品。

開封前賞味期間 :常温で6ヵ 月
原材沐斗:ク コの実 (中国産)

soc 5048 razr

北海道日高産天然昆布1等

天日乾燥 肉質柔らかく早く煮える
ダシも美味

みついし昆布は万能型と言われ、美味 しいダシが摂

れる他、食べても美味 しい昆布。肉質柔 らかく、煮

上がりが早いので煮物にも便利。

開封前賞味期間 :常温で1年
原材料 :昆布 (北海道。日高産)

toocl,l50H rmj t

|アルチェネロ オーガニックJ■l―Jレトマト
収穫したばかりのトマトを使用
みずみずしく甘みがある

有機」AS認定品。収穫 したばかりの トマ トをその
ままのおいしさで封じ込めた。パスタや煮込み料理

に最適。

開封前賞味期間 :常温で 3年
原材料 :有機 トマト・ トマ トジ

ュース (イ タリア産 )

400g(固形量240g)262円 (税込)
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問
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|■ ||‐ 1全粒粉R到腱 (ベン囀 |■■■

小麦の栄養まること 奥深い味わい
ソースと絡めたり、サラダなどに

有機」AS認定品。皮や胚芽を取らずにまること小
麦を使用。表面にスジがついている (ペンネ リガ
ーテ)。 低温乾燥法。

開封前賞味期間 :常温で 3年
原材料 :有機デュラム小麦の全

粒粉 (イ タリア産)

sooe 3368 ruar
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なめらかでビリッとした辛さ

和食にも良く合う 石臼挽き製法
有機」AS認定品。「おでん」などの和食にも良く合
う。様々な料理のアクセン トにな り味が引き立つ。

開封前賞味期間 :常温で 1年
原材料 :有機マスター ド (ド イツ産)、 有機ブランデービネ

ガー (ド イツ産)、 食塩 (フ ランス産 )、 有機ウコン
(イ ンド産 )

toog 787H raur

程よい酸味でマイルドな辛さ
粒が多く食感が良い 石臼製法
有機」AS認定品。和洋中の様々な料理に合う。様々
な料理のアクセン トになり味が引き立つ。

開封前賞味期間 :常温で1年
原材料 :有機マスタード (ド イツ産)、 有機りんご酢 (ドイ
ツ産)、 食塩 (フ ランス産)、 有機香辛料 {ク ローブ
(イ ンドネシア産)・ ショウガ (タ ンザニア産)・ ウ
コン (イ ンド産)}

ioog 6828 real

商
品
の
お
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合
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ジ
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バ
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有機りんこ・レモン果汁使用
砂糖不使用
自然で爽やかな甘みすつきりとした後味

砂糖やブドウ糖果糖液糖などの糖類不使用。有機果
汁850/a以上使用。天然水使用。

開封前賞味期間 :常温で 1年
原材料 :有機りんご (ニ ュージ

ーランド・ トルコ産ほ
か)、 有機 レモン (ス
ペイン・ イタリア産
他)、 炭酸 (国内産)

zsomt l36H rn;ar

|■■1国郵瑚蛯温,感 ,生 1姜■■●
国内産有機生姜100%
個包装なので携帯に便利
生姜紅茶や生姜湯などに

1包をお茶などに溶かして飲む他、料理やお菓子作
りにも。甘味と一緒に生姜湯に、料理に加えて味の

アクセントに、ジンジャークッキーなどお菓子作り

にも。キレのある辛み。

開封前賞味期間 :常温で2年
原材料 :有機生姜粉末 (国内産)

15g(500mg× 30包)1,980円 (税込)
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主な商品 催しもの店売販 名 話電所住
営業時F・H

休  日

越 田 治 良 院
(〒 0400003)函 館市松陰町 1120
TEL/FAX0138‐ 32-2870

9:00-18:00
月

カイロプラクティツク、自然食品
〈
↓

自然食品の店一むぎさと一
(〒 0640822)札 幌市中央区北 7条西 24丁目 2番 3号
TEL011-644-1921  FAX011-644-1133

13130-17:30
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

〈
↓

ろい
(〒 0630035)小 L幌市西区西野五条 3丁 目 11
TEL011-665-6624 http://www mahOroba」 p nel

10:00～ 1900
年中無体

青果食品雑貨酒全般、エリクサー浄活水器 化粧品

健食 塩製造販売、自然農園営農、レス トラン
（
↓

や
店

た
内

し
駒

あ

真
(〒 0050014)札 幌市南区真駒内幸町 2112ミ ュークリスタ
′じlF TELO11-588-451l  FAX01]-588-4512

10:00～ 20:00
年中無休

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

店

ぽ
の品

‘

食

ん

然自

た
(〒 0060803)本 し幌市手稲区新発寒 3条 3丁目59
TEL01]-684-5860

10:15-19:00
日・月

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

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

↓

有機野菜と自然食の店
あ  お  や  ま

(〒 0411122)亀 田郡七飯町大川 32032
TEL01 38-64-9611

9:00-19:00
年中無体

↓

店

店本
の

コ

ロｍ
コ

食
刀
然

ュチ

自

ナ
(〒 0800028)帯 広市西 18条南 5丁目 311
TEL01 55-38-3833 httpi//natural cocolp′

10100^´ 19:00
月

オーサワ、ムソー商品他、有機野菜、米。ウアレダ

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
(〒 0850007)北 海道釧路市堀川町 538
TEL/FAX01 54-23-5594

1]100-19:00
月

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

O

た ち ば な や
(〒 0300845)青 森県青森市緑 2141ジ ヤスコ青森店より西
へ徒歩 3分  TEL017 764 021l FAX017 764 0215

9:30-18:00
‐ 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

〈
Ａ

店

ら
の
ぞ

口ｍ
お

食然

ぁ

自

徹
(〒 0300961)青 森県青森市浪打 11610 牧田ビル 1階
T巨L017-743-0824 FAX017-743-0832

9130-19100
■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 ↓

自 然 食 品 の 店
エ リ ナ 八 戸

〔〒 0310084)青 森県八戸市八日町 2
TEL01 7-844-6461

‐８
祝ぃ
‐―日，

ォーサワジャバン商品 バン 野菜 米 雑貨 ●

整・ 骨 院 巴 堂
(〒 0130002)秋 田県横手市追廻 214
TEL01 82-32-3331 午fl宴

‐
聟130 ォーサワジャバン商品、強健術

ヽ
ル

秋 田 自 然 食 品 セ ン ター
(〒 0100951)秋 田県秋田市山王 2丁 目 1122
TEL01 8-823-2921  FAX018-862-0879

‐８
祝

０”
一

ォーサワジャパン、アルソア化粧品、ビワ温灸、生

鮮食品、料理教室、食養講座
①

Sweet Marke (〒 0100951)秋 田県秋田市山王 1丁目318101
TEL01 8-823-1977

9,00‐‐20100
日

オーサワジヤパン全商品 バン 野菜 生活雑貨
カフェ フェア トレード商品 書籍 他 ①

食然
¨

ナ 自
(〒 0200114)岩 手県盛岡市高松 2518
TEL01 96-62-6205

9100-19:00
年中無体

食品、野菜雑穀、図書、配達、食養指導、地方発送 〇

店

田の形
品
ゥ

食

ン

然

．

自
グ

(〒 0200015)岩 手県盛岡市本町通 1]612
TEL/FAX019-622-8844

9:00-19:00
日 連体

ォーサヮジャノヽン商品 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 ナチュラル人ウスJ

(〒 020-0023〕 盛岡市内丸418
TEL/FAX019-652-8055

11:30-14:00
土 日 祝

日替わり玄米雑穀ランチ、コンサート、各種イベン

ト ①

Sobe's Caf e 〒 0250024〕 岩手県花巻市山の神 578-4 ]li30～ 21:00 オ
ーナー自家無農薬玄米を中心としたマクロビオテ

ィックカフェレストラン

ク欄
(〒 9800822)宮 城県仙台市青葉区立町 2214
TEL022-211-0938 FAX022-211-4428

9100～ 19:00
日

食事処 「友苑」TEL022 266 4095料 理講習 C

ワンストツプ コヤマ (〒 9900845)山 形県山形市飯塚町 120TEL023-643-0594 http://www Onestop cojp
10:00-19:00
水

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

玄
前
知
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
175-8 TEL0242-32-1850

9: 30-18:30
年中無休

自然食品 バン 生鮮食品 生活雑貨 書籍 他 ①

∈善  林
~~百
)
(〒 9708026)福 島県いわき市平古鍛冶町 102
TEL0246-25-2952 FAX0246-25-2275

9:30-20:00
第 1日

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

な
や

ん

の

ぜ
も

ん

ベ

あ

た
(〒 9608105)福 島県福島市仲間町 4-3
TEL024-523-2237

10:00´-19:00
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
C

ず

ン
一　
デ

８

・

』
ガ

ち

ト

な

リ
〔〒9638046)福 島県郡山市町東1200
TEL024-961-5782

10:00～ 19:00
日 祝

オーサワジャバン ムソー 創健社等商品
バン 生鮮食品 エコ雑貨 自然派化粧品 他 ①

自 然 食 品 と み や
(〒 9638851)福 島県郡山市開成 2415
TEL024-939-7555 FAX024-939-7666

9:00-19130
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

C

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

9:30～ 17:30
1自・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

跡購
食
院然舗

自
瑾
本
ぱ

山
お

(〒 9218062)石 川県金沢市新保本 1‐222
TEL076-249-4805 FAX076-249-4188

年中無体 24時間
(但●電話確認)

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

〈
↓

ン
の

ラ
か
卜
た
ス
房
レ

エ

食
食
菜
康
段
健

(〒 9200944)石 川県金沢市三日新町 31122
TEL/FAX076-263-7730

11■ 00～ 19:00
営業時間延長可

お食事 オードブル お弁当 浄活水器
http://m zu4yo9 hp nfoseek cojp/

〈
↓

ち

ん
た菜野

ぽ
な気一九

の
(〒 9218815)石 川県石川郡野々市町本町 2124
TEL/FAX076-246-0210

10'00～ 18:30
月

無農薬野菜、お米、バン、豆腐、石けん、化粧品、

書籍、雑貨他料理教室、配達可

〈
↓

群馬マクロピオティツク
セ ン タ ー MA tt NA

(〒 3700847)群 馬県高崎市和田町 713
TEL0273-22-5484

10,00～ 20:00
月

図書、食品、料理教室、陰陽勉強会、食事相談、健

康相談

〈
↓

店商藤須
(〒 3760053)群 馬県桐生市東久方町 2621
TEL0277-44-5733

9:OO-20:00
日

純正食品、図書、自然酒、無添加ワイン、料理教室 ①

宮 前 薬 局 上 原 店
(〒 3780051)群 馬県沼田市上原町 180122
TEL0278-24-3678

8:00～ 20:00
日

漢方薬、カイロプラクティック併設 ↓

Ｅ
恵

０Ｈ
理

Ｓ
麻

(〒 3792123)群 馬県前橋市山王町 22510
TEL/FAX027 266 5334(山 王病院より西徒歩 1分 )

‐９
木

０”
水．

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 ルヽ

エ

フ

フ

イ

鋤

ラ

菜

一

＆

リ

品

ト額
ン
自

カ
〔〒3700002)群 馬県高崎市日高町356]
TEL/FAX027-364-0360

10100～ 19100
(ランチはll:30～ )金 .■

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 ↓

褻 里 フ ア ー ム
(〒 373-0846)群馬県太田市中根町 801
TEL/FAX0276-31-8850

10100～ ]9:00
不定休

自然農法農産品 玄米 地粉 そば粉 野菜 調味
料 豆腐 天然酵母バン ①

古 代 米 浦 部 農 園
(〒 3750042)群 馬県藤岡市鮎川 337番地
TEL0274-23-8770 FAX0274-23-8970

8:30～ 17:30
土  日

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

①

栃 木 自 然 食 セ ン タ ー

オ   ア   シ   ス
(〒 3280017〕 栃木県栃木市錦町143
TEL/FAX0282-22-1044

10:00-19:00
日 祝

健康食品、化粧品、衣類、野菜、雑貨、書籍、カイ
ロプラティック ①

自然食 品 の店  ここち (〒
3270832)栃 木県佐野市植上町 13024
TEL0283-21-5636 FAX0283-21-5658

月～±10:30～ 19:C

日 13100～ 18100
自然食品全般 健康食品 自然化粧品 書籍
天然酵母パン 生活雑貨 ①

■
掲
載
希
望
の
方
は
別

ぺ
―
ジ
の
入
会
申
込
書

（法
人
会
員
）
で
申
し
込
ん
で
下
さ
い
。
３
行
以
上
は
１
行
に
つ
き
年
間
５
、
２
５
０
円
を
別
途
申
し
受
け
ま
す
。

（∪
マ
ー
ク
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
（株
）
食
品
取
扱
店

で
す
。
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セ■フティ早ショップ
なま

〔〒 3270843)栃 木県佐野市堀米町 1771
TEL0283-22-8261  FAX0283-2]-6935

10:00～ ‐19:00
11 1日  ‐ 自然食品全般 生活雑貨 C

健 康・ 美 :幸 が テ ー マ
八‐ッピニエ房 リー リエ

〔〒 301‐0033)茨 城県龍ヶ崎市佐貫町 6292
常磐線佐貫駅西日駅前 TEL0297 65 8864 醤:畷憬♀″

0」 全商品ハープアロマ商品と講習、健康食品化粧
品書籍、茨城有機米、キラリポシ油直販、発送可

（
ム

食 の 提 案 ス ペ ー ス
ミ レ ッ ト

(〒 3100851)茨 城県水戸市千波町 46037
TEL/FAX029-244-6112 http//WWW m‖ letmにo com

11:00-19:00
日・祝

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

自 然 食 品  イ ナ パ (〒 3060013)茨 城県古河市東本町 3514TEL0280-32-1543
9100～ 20:00
月

マクロビオティック食品、CI図書、オーサワジャ
パン商品、書籍 他 Э

Ｏ

Ａ

Ｍ
Ｔ

〔〒 3160001)茨 城県日立市諏訪町 11810
TEL/FAX0294‐ 33‐ 2424

10:00～ 18:00
祝

カフェ 自家焙煎1730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

〈
↓

堂陽太
(〒 3430025)埼 玉県越谷市大沢 4105
TEL048-962-3479

9100～ 20:00
日

純正食品、野菜、自然化粧品、書籍、料理教室
〈
↓

店

ｕ

売

場

直

市
の

の

畑

き

き

ん

ん
げ
げ
Γ

(〒 3430807)埼 玉県越谷市赤山町 1963
TEL048-967-2888

10:00～ 19:00
年中無休

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

（
↓

大 橋 自 然 食
(〒 3501109)埼 玉県川越市霞ヶ関北 42217
TEL0492-32-9445

9:00-19:00
日

無農薬野菜、食品、図書、化粧品、配達、地方発送、
料理教室

〈
↓

川 越 自 然 食 品
(〒 3500063)埼 玉県川越市幸町 810
TEL049-224-1126/FAX049-226-4577

10:00～ 19:00
土

昭和 45年 創業 無低農薬野菜 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

〈
↓

お ば あ ち ゃ ん の 店
(〒 3530005)埼 玉県志木市幸町 3‐2310
TEL/FAX048-476-4855

10,00～ 18:00
‐  土

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

〈
↓

フ0 リ レ
(〒 3550328)埼 玉県比企郡小川町大塚 13043
TEL0493-74‐ 0971  FAX0493-74-3562

9130～ 19:30
.  13

配達地域 :東松山市、嵐山町、」り 1町、滑川町、寄
居町、江南町、都幾川村、玉川村など

（
↓

言鳥ぎ鳥彗
食″セ肖
夕
「

(〒 3440032)埼 玉県春日部市備後東 847-7
TEL048-736-7008

10C10～ 18100
1‐ ‐■口■祝

自然食品 健康補助食品 有機野菜 雑貨類 食養
相談 整体治療院併設

〈
↓

店

家
門専

か

品食

な

然

・

自
い
一

(〒 3660052)埼 玉県深谷市上柴町西 42816
TEL/FAX048‐ 573‐ ]763 llT官 19:9°

自然食品、健康食品、無農薬野菜 米、バン、化粧
品、ヘナ、雑貨、書籍など

（
■

に
店
だ

の

ら
食

か
然自い

森
し
．０
・〓
桜
や

〔〒 339Ю 052)埼玉県さいたま市岩槻区太田216‐8東武野田
線岩槻駅下車岩槻公園西側信号角 TEL/FAX048 749 5995 lT躍占‐1:撃°有機野菜 有機米 

マクロピオティック食品 天然
酵母バン 化粧品書籍生活雑貨 食養健康相談 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
そば TEL/FAX048 757-5463 l溜醜魂:ふ雰

(創業昭和 44年 )食事相談 自然食品 健康食品
その他全般 配達 発送可 ①

品
店な米

自
田

米
須

お
０

(〒 3570033)埼 玉県飯能市八幡町 85
TEL0429‐ 72-2326 FAX0429-73-6094

9100‐t20:00
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。 0

小 りII自 然 食 品 店
(〒 3620037)埼 玉県上尾市上町 2725
TEL048-774-8504 10:00～ 19100 オーサワジャバン商品、

エパメール化粧品
健康相談、自然食品健康食品、バンキー取扱 ①

制 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

10:00～ 18:00
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

〈
ム

健 康 ハ ウ ス

新 所 沢 本 店
(〒 3591111)埼 玉県所沢市緑町 4720
TEL04-2925-2551

10100-19100
日

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

（
↓

罵
`響鞘

(〒 2640004)千 葉市若葉区千城台西 134]2
千葉都市モノレール千城台北駅徒歩 1分
TEL043-237-8131  FAX043-236-4255
http://www Sun‖ fe naturalcom

9:00-18:00
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

（
↓

侑 未 健 康 相 談 室
(〒 270HDЭ34)松戸市新松戸 3132ラ フィーヌ メイプル 202号
TEL/FAX047 340 1021(メ ディカル ヘルス カウンセラー)

9130-17:30
土 日・祝

健康相談、医療講演、オーサワジャパン商品他  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

〈
↓

つ
輸

ノ
野

力
禾 (〒 2730853)船 橋市金杉 812-9

TEL/FAX047-440-1339
9100～ 2100
第 135水

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 3と 親睦交流会。料理勉強
会 玄米を食べる ―尾形妃樺怜―相似象を読む

〈
↓

自然食品の店 タンポポ 〔〒2770022)千 葉県柏市泉町657TEL0471-67-1997
10:00～ 19100
第 2日

食品、無農薬野菜、食養 美容相談、各地発送 〈
↓

自 然 食 品 の 店
T A K A

〔〒 2750011)千 葉県習志野市大久保 41417
TEL047-471-1661  FAX047-471‐ 1661

11:00-19:00
火・日

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

〈
↓

房

店
工
販

ぎ

通品
る
食
っ
然

く
自

(〒 2720111)千葉県市川市妙典 51510ミ ルフィーユ弐番
館 203 TEL/FAX047-399-3992

10:00^´ 18:00
土=日 祝 (盆 正月)

自然食品、無農薬 無添加生鮮食品、ヨガ&料理教室。
htp1//kutsurog cぬ ojノ ネット通販 全国発送対応可。

（
↓

工
本

フカク

のた
み
一オ

も
(〒 2860004)成 田市宗吾 3-565113
TEL070-5572-2587 http i//cafe― mominok ip/

11‐ 130・‐14130
■ 1自 月 祝

長岡式酵素玄米と成田の有機野菜をたっ8く り使った
ランチ 800円  酵素玄米の店頭販売と地方発送

あ■
‐
tヽ  り  ん 堂

(〒 2860036)千 葉県成田市加良部 451
TEL0476-29-6153 FAX0476‐ 29-6163
URL http1//homepaqe3 nifty com/arindo/ 111撃‐11,199

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

今
↓

lK U KO  HER3S (〒 297‐0213)千 葉県長生郡長柄町徳増 806
TEL0475-35-1236

'|°

°‐壕ζ♀
:° 0 オ
ーガニック食品、アロマテラピー製品、パッチフ
ラワーレメディ、オープリーオーガニクス、ォーガ
ニックコットン、ハープティー

（
ι

ア レ アグ
(〒 2720111)市 川市妙典 31112 東西線妙典駅 3分
TEL/FAX047-306-0123

10180´‐18:00
日・祝

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

（
ん

株 式 会 社
淀 エ ン タ ー プ ラ イ ズ

(〒 105-0004)港区新橋 11610
TEL03-3595-4470

9100～ 17:00
■.日・祝

]自然浄水「ゆうすい浄水器』②ア トピー協会推薦
品化粧水 「いちえ水」Ⅲシリーズ 他製造販売

店春Ｋ̈一桐
(〒 1500002〕 目黒区目黒本町 3 19 3 TEL03 3794 1848
FAX03-3794 1850 http://wwW ara guma― netcom/

11100～ 20:00
月

マクロピオティック食堂あり(1130～ 2200)オ ー
サワ商品、野菜、雑貨 htp//araiguma exb ogjpヵ 2

今
↓

ナ チ ュ ラル マ ー ト (〒 1500012)渋谷区広尾 5195 1F
TEL03-6408-2528 http://naturalmart」 p/

11:00-20100
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

〈
ム

(弘7轟燿 i8。6 (〒 1130031)文京区根津 1114 根津駅徒歩 1分TEL03-3823-0030 FAX03‐ 3823-0031
10100～ 21100
日

レス トラン 1卜 30～ 1600(日 祭休)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

へ
ん

プ

ら
シ
げ

ラ
ま

チナ
く

(〒 1320014)江戸川区東瑞江 1‐ 131F
TEL/FAX03-6909-9351

10:30～ 18:00
日・祝

ナチュラルシー ド野菜、自然食品、生活雑貨
（
ル

自 然 食 品
ナ チ ュ ラ ル

(〒 1330057)江 戸川区南小岩 72415
」R小岩駅 ビルボポ Bl TEL03-36591301 10:00～ 21100 オーサワジャパン商品 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
（
ム

自 然 市 場
え  こ  ろ  じ  あ

(〒 1450071)大 田区田園調布 ]620
TEし0337226476/お 客様専用 0120404421

10:00～ 20:00
日 11100～ 19100

JAS有 機農産物を中心に安全 安心な商品が約
1500ア イテムhltp 1//wlvW d eco og a com ↓

海 の 精 株 式 会 社
(〒 1600023)新宿区西新宿 7-229
TEL03-3227-5601  FAX03-3227-5602

9100～ 17:00
土・日・祝

自然海塩 「海の精」の生産販売と「海の精」を用し
た醤油、味噌、梅干、漬物などの開発販売。
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不妊奮・ 不育症専門
sё kimし ra鍼 灸 院

(〒 1500002)渋谷区渋谷 141
TEL03-3407‐ 2267

10,00■■21:00
1■日1祝 :体‐

体外受精でも妊娠できない人のための鍼灸治療で 1

年で 140人 が妊娠。鍼灸と食養で相談。
今
↓

リ マ 東 北 沢 店
(〒 15卜0065)渋谷区大山町 ]卜5(lF)
TEL03-3465-5021  FAX03‐3465-5022 協議凛:謂

日本 CI協会食品事業部無添加 純正マクロビオテ
ィック食品約 600品 目。無農薬有機栽培の野菜 果
物 米 雑穀。天然酵母バン多種。天然にがり豆腐。

手作 り冷凍惣菜。圧力鍋 土鍋 浄水器アルティマ

肌着 タオル 絹製品。自然素材の生活雑貨各種。

（
■

リ 店宿新

〔〒 1510053)東京都渋谷区代々本 223‐ 卜130
JR『新宿J駅南回より徒歩 7分
小田急線 r南新宿J駅より徒歩 5分
TEL03-6304‐ 2205 FAX03-5358-3622

101∞～20:∞
正月を除く年中無休

オーガニック、無添加弁当。天然酵母バン。スイーツ。

純正マクロピオティック食品約 600品 目。
無農薬有機栽培の野菜 果物 米 雑穀 お酒。
自然素材の生活雑貨各種。

Э

経 堂 自然 食 品 セ ン ター
(〒 1560052)世田谷区経堂 237
TEL03-3428-9555 FAX03‐ 3706-9252

10:00-20:00
毎月 1日

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

0

グ ル ッ ペ 本 店
(〒 1670051)杉並区荻窪 5-275
TEL03-3398‐ 7427

10100～ 19:30
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 ●

自然 食 品 の店 くるみ や

有 限 会 社 太 陽 の ひ ろ ば
(〒 1570073)世田谷区砧 5‐246
TEL03341 51663 FAXO}ン 15■ 485 小田急線祖師谷大蔵

11:00～ 19:00
日・祝

オーサワ商品 野菜 生鮮食品 生活雑貨 健康相
談 http 1//、 ″゙W ta younOh roba cojp

こ

自 然 食 の 健 康 食 事
(〒 1580091)世田谷区中町 487
TEL03-5758-7500 URL http 1//kenkOShOkutakujp

10:00～ 19:∞
日・祝

無農薬玄米 (分づき可)大豆 杉樽仕込味噌 野菜。
自然食品。自然酒。自然化粧品 生活雑貨 0

健康綜合 開発株式会社
(〒 1600022)新宿区新宿 5-41新宿 Qフ ラットビル 301
TEL03-3354‐3948 http://www kenkosoqoJp

10:00-17:00
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
①

早 稲 田
自 然 食 品 セ ン タ ー

(〒 1620044)新宿区喜久井町 51 地下鉄東西線早稲田駅
夏目坂口 TEL03 3202‐ 9611

9:30～ 19100
日 =祝

オーサワ商品 野菜 雑貨等。カタログ誌有。
htp 1//wwW bun百 sho n coJp/Waseda/ ○

高田馬場鋼療所
■ハリ・減量塾併設―

〔〒 1690075)新宿区高田馬場 124143F
TEL/FAX03-3205-0495
」R高田馬場駅徒歩 3分

３。
∞

‐２
‐９
日
いい一・

０

；
●

八り治療、姿勢のゆがみ、健康相談。「患者と家族

の気功 操体法教室J「お灸 温灸講座」、『操体法
の医学と食養 上下』 (た にぐち書店)上梓

赤  と う が  ら し (〒
1140015)Jヒ 区中里 124 北村ビル lF
TEL/FAX03-3823-1268 lど

=1お

°°オーサワジヤバン全商品 無農薬有機野菜 食品
化粧品 雑貨 本駅から歩いて 0分 ①

童
‐士 見 台 自然 食 品 店

(〒 176-0021)練 馬区員井 314‐ 16
TEL03-3990-6773 |ヽ°

°111'1°♀自然農法食品、野菜、化粧品、図書 ①

0デポル (プハン普及会
バイオヘルスジャバン)

(〒 176-0025)練 馬区中村南 33‐ 17 2階
TEL03-3998-0968 FAX-0964 hup//makeitposs blejp

10100～ 17:30
水・日・祝

自分で浄血できる「プノヽン」の通販 と卸 生命の可
能性を取 り戻 し、躍動させる方法

け わ く わ く
リカーショツプすぎうら

(〒 1360074)江 東区東砂 31626
TEL03-3644-6401  局へX03-3644‐6403

10100～ 20:00
火・祝

地酒 銘醸ワイン 本格焼酎 ベルギービール
自然食品 hipl//WWW nOmm‖ erJp C

ピューティプラザ レモン
府  中 駅 前 店

(〒 1830023)東京都府中市宮町 126
TEL042-364-8262

9:00～ 20100
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、かぶれないパーマ 毛染 オーサワジャバン品

⌒
し

自 然 食 品 の 店

締 小 平 マ ナ
(〒 1870041)′ Jヽ平市美園町 卜331
TEL042-341-2908

10100-20:00
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 ι

ス
店

ル

ウ

馳
α

ハ
学
前

一
欧
詢

ジ
南

屋
ナ却畑

工
国
紀

(〒 1860002)国 立市東 11617ポ ポロビル地下―階
下 リエスカレーター右側
TEL/FAX042-572-2500

10100-19100
第 3火

正月は 4日より

サワ商品 自然健康食品 化粧品 備長炭 お
調味料 ア ドピー対応 OS工業シジュウム全商
リフレクソロジー 全国宅配

オ
茶

品

〈
ι

furukost
(フルコスト)

(〒 1920071)八 王子市八日町 1019加 藤ビル lF
TEL042-634-8324

11:00～ 19:00
日

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

ハPAN● M研 東京本部 (〒 1920054)東 京都八王子市小門町 20-2TEL04262質 0る (イO FAX04262烈 ∞23(長野 会津支部有 )
http://ぃ″～Vresetbody com

10:00～ 20100
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。

〈
↓

自 然 食 品

人         参

(〒 208‐0021)武蔵村山市三ツ藤 卜4213
TEL042-560-4459 http://wwW e― n nj njp/

10:00～ 20100
年中無休

マクロピオテイック商品、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
ι

八 丈 自 然 館
〔〒1001401)八丈島八丈町大賀郷7590
TEL04996-2-1800

9:00～ 20100
祝

真空浄血療法、自然食品販売 ↓

岩 丼 の胡麻 油株式会社
(〒 2210053)横浜市神奈川区橋本町 2126
TEL045-441‐ 2033 FAX045-441-2037

9:00^‐ 17100
土 日・祝

良質な黒こまを圧搾法で搾った純正黒胡麻油 「無量

寿J無添加 無香料の自然な風味
〈
↓

マ ニ ホ ー ジ ュ
(穀菜食レストラン&販売)

(〒 2591325)秦野市荻が丘 841
‐ L046389 3831 htp〃 hOmepage3 ntゾ com/rnan hOJu

10:00～ ]7100
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 ′

〈
ι

マ マ キ ッ チ ン

心と身体と環境の超健康
革 命 で 強 運 を 作 る /

(〒 2410824)横浜市旭区南希望が丘 2
TEL045-363-0846 FAX045-363‐ 0847
南口よリバス通り信号 2つ 目左折 200m角

9130^´ 18:30
‐水 ■日

廂 鉄線希望が丘

ォーサワジャバン商品 輸入冷凍食品 食べ方,出
し方●セミナー随時,安 くてきれいで幸せ若返り研
究会 ,コ ーヒー腸内洗浄取扱店

〈
↓

店

ド
の

一

品

ロ

食

ス
然
ル
自
ヘ

(〒 2420021)大和市中央 5142
TEL046-262-0020 http 1//w、 VW hrh co」 p 1,|"盲‐1''°。自然食品

、0」 商品多数、有機野菜、エバメール化

粧品、毎月 「日曜を除く月末の 5日 間 特売J
今
も

す・ こ や か 広 場

〔〒 2“ 0003)横浜市戸塚区戸塚町 8番地 ラビス戸塚 2ビ
ル 2F 」R戸塚駅東口徒歩約 1分
TEL045-881-7636 FAX045-881‐ 2772
http://sukOyakahiroba com 'Pf昌=″

:T
オーサワジャパン全商品、野菜、天然酵母バン、食

器 衣類、生活雑貨、図書、通信販売、近隣区内無
料配達、売出しは毎月です。
E―ma‖ :satO@sukoyakah roba com

（ユ

健康薬局保土ケ谷駅ビル店
」R保 土 ヶ谷 駅 西 口 lF

〔〒 2400023)横浜市保土ヶ谷区岩井町 17
TEL045-337-2228 FAX045-335-3896

10'00～ 22:00
■・日祝20:瞳

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

今
↓

雲 南 有 機 田 七 普 及 会
(〒 2410005)横浜市旭区自根 83330
TEL045-953-9107 FAX045-953-9127

‐９
祝い日．

「田七人参全草液J&「 全草花茶」は田七人参の根に、
l■_上部位 (花 葉 茎 実)の養分を組み込みました。

マクロピオティック&自然
食品のお店ナチュランド

(〒 2230062)横浜市港北区日吉本町 33‐ 8
TEL045‐564-8351  FAX045-564-8352

10:00-20100
年中無休

玄米菜食 レス トラン (食事、お茶、手作リデザー ト

等)、 自然食品販売、陶芸アトリエ有 り

（
↓

洞陽陰
(〒 2490006)逗子市逗子 7‐ 158
TEL0468-73-7]37 FAX0468-71-4383

10:00～ 19:00
日

食品、無農薬野菜、豆腐、化粧品、食養相談、配達
（
↓

l■lく す り の 泰 観
(〒 2540013)平塚市田村 73020
TEL/FAX0463-53-2683

9130～ 20100
日

医薬品、健康食品、リスプラン化粧品、足心道

健康指導教室、食品
（
↓

自 然 食 品 店  麦 (〒 2540807)平塚市代官町
712 平塚駅南口徒歩 5分

TEL0463-25-5558 FAX0463-25-5559
10:00～ 18:30
日・祝

産直無農薬野菜 果物 ヘナ パン 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

①

な や
(〒 2480014)鎌倉市由比が浜 3947
TEL0467-24-0664 FAX0467-23-7264

9:30～ 18:30
土

有機野菜 果物、自然派化粧品、無料配達 (横須賀、

茅ケ崎、藤沢、戸塚 )
①

店

プ
お

ツ

の

ヨ

品食

シ

然

ン

自

サ
(〒 2500863)」 田ヽ原市飯泉 2714
TEL0465-47-0558 FAX0465‐ 47‐ 0611

8:30～ 17:00
日・祝

マクロビオティック食品等、配達あり、地方発送も

あり、 htto://wwW Sunshop colp/ ①

湯 河原 健 康 スポ ッ ト
お   あ   し  す

(〒 2590303)神奈川県湯河原町土肥 1133
TEL0465-62‐ 5334

8:00～ 20100
年中無休

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://w― junsa net ①
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マ||ル■サ カ 薬 蜀 (〒 4030004)山 梨県富士吉田市下吉田 251TEL0555-22-0200
91撃″デ旨
"

漢方薬、健康相談、 リスプラン化粧品、食品 ●

自 然 食 品 有 機 村
(〒 4000065)山梨県甲府市貢川 1318
TEL055-222 1872 http//WWWll plala orJp/u― k mura/

10:00～ 19100
年中無体

自然食品全般 オーガニックコツトン 自然
化粧品 書籍 文具 CD 生活雑貨

一３

い  光 |‐ ‐彩  工  機 (〒
4070194〕 山梨県甲斐市竜地3049
TEL055-128-4181

9:00-18:100
日 |■||

貴金属装身具メーカー (年 2回 ダイレクトセール開
催)hip //WWW kOSJkOgd cojp/

ツ

一
タ

マ

ン一セ島
■
然
ウ
自

〔〒4080002〕 山梨県北杜市高根町村山北割 10983
TEL0551 47-4585 http://ヽ～wW u chrOcOm

♀lp° ^L?°
 °°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

(〒 38卜0021)長 野県小諸市甲 32322
TEL0267-24-8600

9:00-19:00
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

（
ι

食
伎

然
映工

一

■

●
花

ア
(〒 3860042)長野県上田市上塩尻 454‐ 1
TEL0268-21-4187 FAX0268-21-4188

1]:00-18:00
日・月・本 ‐

‐オーサワジャ
パン商品、天然酵母バン、雑貨、花と

マクロビオティック料理教室 ↓

ん りどの
(〒 3861102)長野県上田市上田原 8761
TEL0268-26-9355

∞
・

‐７
祝驚

オーサワジャバン商品 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

〈
ι

野 草 広 場
(や そ う ひ ろ ば )

(〒 4370127)静 岡県袋井市可睡の社 41
TEL0538-48-8002 FAX0538-48-8052

9‐:30-18:30
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。

〈
↓

フ

イ

イ

ル

ラ

モ
‐

然

ス

自

コ
(〒 4338117)浜松市高丘東 426]
TEL053-438-8323

10:00-18:30
月

無農薬野菜 自然食品、オーサワジャパン商品、料
理教室、配達

ι

場
園
遭
学，シュ

肛
”
食
フ
新
生
半
桐

(〒 4130002)熱 海市伊豆山 1062
TEL0557-80-2101(代表) 言鮨

日「宿便とりJ半断食 拡大な施設と 20年の歴史 「指
導者養成」  道場開設自立営業の人に ι

店

ン

ロ曜
　
一

食
グ
然

士

自
菫

(〒 4180061〕 静岡県富士宮市北町413
TEL0544‐ 223741(ニ コニコミナヨイ)

10:001～ 18:00
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 ι

恵大(株 )
(〒 4200839)静 岡県静岡市葵区鷹匠 141
TEL054-252-5963

10100～ 19:00
日

オーサワジャバン商品 健康食品 化粧品 生鮮食
品 生活雑貨他

〈
ι

犠 )||‐カ ミ ナ|‐ ,|ヤ (〒 4200842)静 岡県静岡市葵区銭座町 68Ш 引隧479754 FAX05● 24〕7136 htp ll… karn narl.d ccln 魯
:,場
1譜

'謂

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

〈
ι

プ

ズ
ヨ

・

シ・″́
´
一
一

レ・セ

サ
〔〒 4210421)静 岡県牧之原市細江 ]487‐ 1
TEL0548-24-1414 FAX0548-24-1415

10:00‐
～

‐19:00
水

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。
ι
・

自 然 食 品 り ■ フ
(〒 4100882)静 岡県沼津市町方町 43
TEL/FAX055-963-4888

9:00-18:00
不定体

無農薬農業物、自然食品、オーサワジヤバン
エバメール、浄水器、海洋保全活動グツツ ↓

書
ダ

・の口
“
シ
食

・■
自

ヨ
(〒 4110848)静 岡県三島市緑町 32
TEL0559-75-0643 FAX0559-75-3208

8:3♀Ъ■|,0 自然食品 健康食品 
こだわり農産物 書籍

調理器具 料理講習会へのお誘い C
ケ

Ｏ
一
Ｖ

マ活

―

生

Ｖ

機有 (〒 4110912)静 岡県駿東郡清水町卸団地 207
TEL055-973-2233

10:30^し 19100
水

自然食品 健康食品 フェア ドレー ド商品 エコロ
ジー雑貨 ■パメール化粧品 カフェ 他 G

び のわ
(〒 424‐0943)静 岡県静岡市清水区港町 1512
TEL0543-52-9649

10:00-18:00
日

自然食品 化粧品 生活雑貨 有機野菜果物 天然
酵母パン 生鮮食品

（
↓

犠畳識 .警瞥層濡優
〔〒4250033)静 岡県焼津市小川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。

（
↓

い伊勢吉  健幸事業部 (〒 4110912)静 岡県駿東郡清水町卸団地 305TEL055-971-0584 FAX055-973-2038
9:30-18:00
日 祝

日本 CI協 会、健康食品、食器、シュタイナー関連
商品、介護用品

↓

一
ル

エ
ナ

一
シ

オ
ナ

ム

．タ
ェ
ン

仰
イ

(〒 4130011)静 岡県熱海市田原本町 91
URL httpブ /WWW ntermOanetcojp/

自然米 自然食品販売。岡田式健康法 (統合医療 )
による健康増進セミナー、料理教室。

売

ヽ

販

に

産

も

雛栽

ヽ

然

ら

自

そ
(〒 4413503)愛知県田原市若見町権璽地 62番地
TEL0531-45-5215

9:00～ 18100
年申無休(正月鷹

"

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

↓

鞠玄気
〔〒 442‐0857)愛 知県豊川市八幡町鐘鋳 247
TEL0533-86-5679 FAX0533‐ 89-1072

10100～ 19:00
■   月

マクロビオティック商品、野菜、バン、生鮮 サプ
リメント、化粧品、オーガニックワイン、自然酒

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 )
e

ス

＞店
ラ
構
プ
豊

キ
気

ン
玄榊

ゲ

＜
(〒 4400831)愛 知県豊橋市西岩田 61611
1断 3“90655 FAX053269Э 656呻 |い genk断∞ Cap

10:00-19:00
月

農雫攣響等

`恵

岬薯
(千 4400897)愛 知県豊橋市松葉町 365
TEし0532‐ 54-5876

9:001-18:30
1■ |1日

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

輛 井 上 砂 糖 店 〒4440813)愛 知県岡崎市羽根町若宮 27 91撃様
18:00 マクロビオティック&オ ーガニック食材と食品 国

産小麦粉 &蕎 麦粉 &豆類 国内外の無添加食品 e
内

栄
岬
「

国

民

林

宿」帥
宮
業

(〒 441-3624
TEL0531-35‐

愛知県田原市伊良湖町宮下 2822の 23
390 FAX0531-351605

7100-22:00
年中無休

オーサワジャバン全商品 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

O

■ ‐ジ マ ■7●■■ズ (〒 457‐00]1〕 愛知県名古屋市南区呼続元町 927TEL052-821-8746
8:%事‐絆:?♀

自然農法米の販売、玄米餅、玄米粥、玄米こはん、
〔大豆、小豆、金時豆、黒豆〕の水煮等製造及び販売

寿 1元 ナ ゴ ヤ
(〒 4610004)名 古屋市東区葵 3丁目 2311
」R 地下鉄千種駅 5番 出口前
TEL052-935-2366 FAX052-935-2373

10:00■●17:00
日:祝

マクロビオティック商品、純正食品、書籍、無 減
農薬野菜、天然酵母パン、生活用品
セミナーあり http//V● n・711 0Cn neJp～ jugenny/

①

ヘ ル シ ン グ み―|■ (〒 451‐0031)愛知県名古屋市西区城西 21513TEL052-602-5930 FAX052-602-5950
10100-18:00
年中無休

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

自‐|■ |′キ1 食 3 1■ 01 (〒
4670807)愛 知県名古屋市瑞穂区駒場町 59
TEL/FAX052-842-5010 http1//ヽ VヽV～VS― biojp

9:30策
ll119

リマ クッキングスクール名古屋教室
マクロビオティック食材 書籍 雑貨他 ①

首熱宝層満釉皇
(〒 4580014)名 古屋市緑区神沢 2丁目 18062
TEL05287&1021 FAX052 87&1031 htぃ :〃manar“ COm

9100～ 19100
日

オーサワジャバン商品 バン 野菜 生鮮食品 生
活雑貨 絹製品 化粧品 書籍 他 ①

卜
店
イメ
社

シ 一
本
ル
雌
へ佛
岡

〔〒4440832)愛知県岡崎市柱曙11011
TEL0564‐52-7000 FAX0564-52-7119

10:00-19:00
月末セール後の月曜

店舗面積 42坪 取扱い品目3000以上 駐車場 8台
http 1//w、 vνV heatthymate」 p

一〇

卜
店
ィ
山

メ
〓
攪黎

機
名

〔〒4680002)愛知県名古屋市焼山〕丁目313
TEL052-800-3533 FAX052‐ 800-3544 lよ82k..店舗面積 80坪 取扱い品目350Э 以上 駐車場 10台http l〃www heaにhymate」 p ①

い鴻路 お
(〒 4680041)名古屋市天自区保呂町 2016
TEL052-804-0036 http://www karuna cojp

10:00～ 18:00
日・祝 (本社).

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

椋 乃 里 (ム ク ノ サ ト )
〔〒 4870005)愛知県春日井市押沢台 7ヽ 10‐ 17
TEL0568-91-0666 FAX0568-91-4445

10100-17:00
金は10:00～ 16100

高蔵寺ニュータウン内 超エネルギー水・活'取扱
店 無農薬野菜 食品 化粧品 森修焼 ①

ル
グ
ラエ
ン

チ
●■セ‐一”

ワイ

ク
(〒 4720016)愛知県知立市西中町永崎 100
TEL0566-82-3828

不定期
自家製無農薬野菜を使用 したマクロビオティック&
薬膳料理教室 HPア ドレス natura卜 cOohng com ①

チ ル チ ル ミ チ ル (〒
4750924)愛 知県半田市東郷町 3‐ 39‐ 1
TEL0569-22-1076 キ

"Ъ

19:9° 自然農法野菜、自然食品、天然酵母パン、生活雑貨、
自然化粧品、カフェあり、電話注文承 ります

一〇

ア

'レ

詢
(〒 4801153)愛 知県長久手町作田 2丁 目 1001ク リムゾン
′ヽイツ l F TEL0561‐ 63-9799 FAX0561-76-2799

８‥
祝

”
月
∞
日．

鍼灸手技療法、母乳育児相談、プロポリス

健康 自然食品、書籍、雑貨 C
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村
店

養食
牧

知愛
小

(〒 4850012)」 牧ヽ市小牧原新田 3984
TEL0568‐ 75-9843 FAX0568-76-4681

81‐00-18:00
■■・日・祝

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

〈
↓

肖思
安傘下腎 雫
の専(〒 4910002)愛 知県―宮市時之島丸先 212
時之島公民館の前 TEL0586 51つ 559 h●D//Waraku1 38 net/ T‐

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

蕪
“
黒 (〒 4880823)愛 知県尾張旭市庄南町 2‐510

TEL052-776-1251  FAX052-776-1241
9■ 00～ 17:00
土 日 祝

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

キ

ん

一

や
ユ

ち
店
っ
の

あ
り
の
わ

酒

だ
〔〒5060824)岐 阜県高山市片野町5228
TEL0577-32-5078 FAX0577-36-]588

9:30～ 20:00
‐日・第 1・ 3水

オーサワジャパン商品 無農薬栽培野菜
オーガニック食品 雑貨 天然水

（
↓

帥  わ―||||ら  べ 村 (〒 505-0051)岐阜県美濃加茂市加茂野町鷹之巣 342TEL0574-54-1355 キ辟藻雅♀

'

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

（
↓

ク
一ん

イ
さ

テ，
ぁ
‘
一
口

か

クマ

お
(〒 5060013)岐 阜県高山市有楽町 2F
TEL/FAX0577-351057

10:00～ 19'00
水 第 2・ 4白

マクロビオティック食材、オーガニックコットンの

衣類、エコロジー雑貨 書籍 他
へ
●

ハッピーナチュラル 〔
〒 509-7201)岐阜県恵那市大井町 535
TEL0573-22-9188

9:00～ 17:00
WEB年中無体

自然派食品、8、んどしバンツ、布ナブ、手づくり品
のオンラインショッフ httpブ /happynaturaり p C

ヒ ノ トモ榊
(〒 9]00032)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堀ノ宮下車 3分  TEL0776 21 381

8:30-191.00
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 O

譜Itス籠撃婁暑霞露
(〒 510-1326)二 重県菰野町杉谷 1374
TEL059-396-2723 FAX059-396-2896
HPに てセール開催中 サンエフ健康陶器 (検索)全国通販

10:00-18:00
土 日 祝

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

信 貴 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 1/21～ 2/末日
のみ休み |

断食または半断食と正食指導
案内書送呈、入場費 1泊 6600円

ん‐′ヽ
(〒 63卜 0002)奈良県奈良市東登美ヶ丘 4165(東登美ヶ丘
5丁ロパス停より徒歩 1分 )

1° :∞
IFl°
°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、ノヽ一ブ ①

庵乃梅
(〒 6380811)奈 良県吉野郡大淀町土田 38
TEL/FAX0747-52-6907

10:00～ 18:00
不定休

楽健法、家庭医学協会フレッシャー、要予約。
自然食品、オーサワジャバン商品、書籍、雑貨。

〈
ム

株式会社
ヒ ノ モ ト 農 産

(〒 6391121)奈 良県大和郡山市杉町 451 年中無休
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

会
ロ

シ
一つ

一

．
一一

テ

一
一

スス
ん

・ヽ
，

(〒 5200851)滋 賀県大津市唐橋町 1414
TEL077-537-3878 FAX077-537-4122 =%η

Ю°
自然食品、漢方薬、鍼灸、操体法 も

ケ  リ  ケ■●リー ・
マクロピオテイクス

(〒 5260831)滋 賀県長浜市宮司町 457
TEL0120-298-564

9:30～ 19100
土・B

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

（
↓

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4832TEL075-431-5005
10100-19130
‐   日

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

〈
↓

マクロピオテイック京都
(〒 6068101)京 都市左京区高野蓼原町 77
TEL075-711-4551

〈
↓

見伏ス
(〒 612-8037)京都市伏見区ツ

`山

町鍋島 7
」R桃山駅西 50m TEL075 611 0337

10100～ 20:00
日

純正食品、洗剤、無農薬野菜 Э

プ レ マ 株 式 会 社
(〒 6008424)京 都市下京区室町通り高辻上る山王町 569
TEL0120841 828 FAX012い И1828 1“ 7ルハハWb∝腕 b∝aln

10:00-18:00
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

（
↓

自 然 .食― タ ケ ダ (〒 6260002)京 都府宮津市杉末 1515TEL0772-22-3337 FAX0772-22-5188 Pヽ.警」言織
自然食品 地元の無農薬野菜とお米 化粧品
洗剤 石けんシャンプー 無農薬ワイン 焼酎

〈
↓

100年さま屋
萬田fll

(〒 530-0046)大阪市北区菅原町 95
TEL06-6364-4387

9:30～ 17:00
土・日・祝 |

国産こま 有機こま こま,由  こまペースト
こまの専門店。創業明治 16年

ム ス ピ ガ ー デ ン (〒
5400021)大 阪市中央区大手通 227
TEL06-6945-0618 FAX06-6910-6237

∞
閻０”‐９叫榔

０
祝 自然食品全般 (無農薬野菜 調味料 書籍 鍋 玄

米弁当など)約 2000ア イテム通信販売有 り

会協食正
(〒 5400021)大 阪市中央区大手通 2‐27
TEL06-6941-7506

9:°°
11‐ヾ .・ 料理教室、本部講座、研究会、入門講座

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
TEL01 20-14 1417 http//WWW kenkOusupportcom

9:30´‐]8100
土 日 祝

穀菜食の方のご要望の有機食材 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

(〒 5731111)大 阪府枚方市楠葉朝日 163
TEL072-855-0114 http 1//www nf‐ qra n com

10:00-19100
日

野菜から食品全般 関連雑貨まで、高品質なものを
取揃えています。

（
●

オ轟1 ・ヽマ (〒 5820009〕 柏原市大正3135
TEL/FAX072-972-0467 ‐‐０。躙４

９
第

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

〈
ム

卜

一れ，
一０
ル
も

オ
べ食

ク学
・安

ワ
(〒 5840048,大 阪府富田林市西板持町235
TEL0721-34-2600 FAX0721-34-2777

9:00-19:00
日

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

（
↓

0協 (〒 5840061)大 阪府富田林市伏山 5470
TEL0721-40-1175 FAX050-3737-0508

10:00-18:30
日

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

〈
ム

か
屋

す
百

で
八

き

の

ん
き

げ
う
●
●

(〒 5840005)大 阪府富田林市喜志町 398
TEL0721‐26-2619 FAX0721-26-3419 綿蘇温儡澗

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)

（
ん

オーガニッタ|フ |ラ ス (〒
590-0412)泉南郡熊取町紺屋 22310
TEL0724-52-5641  FAX0724-52-5741

―。

日い朝
α
月

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

整 美 波 動 療 法 研 究 所
(〒 6511331)神 戸市北区有野町唐櫃 213
TEL078-987-3440 FAX078-987-3470

9:00-18:00
無休

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

”ン

食

一

然

リ

自
グ

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

10100～ 18:30
1■日曜定休

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

↓

(名 )ア リモ|卜|1繁壁の工房
いっぶ くせんべtヽ半月庵

(〒 679‐0104)兵 庫県加西市常吉町字東畑 6479
TEL0790-47-2220 http://ppuku cOm

9100-18:00
ほぼ年中無休

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

Sagaも Ktchenマクロピオ
テ ィ ッ ク 料 理 教 室

〔〒6580015)神 戸市東灘区本山南町98‐45
TEL/FAX078-431-9151

予約受付中です
ご連絡 ください0

アンチエイジング 1健康で美しくクッキングしまし
ょう,Ema‖ Iss kにchen@kcc zaq neJp

神 戸 へ

'レ

ス フー ズ (〒
6580072)神 戸市東灘区岡本 1772F
TEL/FAX078-453-1777

IO100～ 19:00
■ 火 祝 ‐■

オーサワ商品 野菜 バン 生鮮品 ノヽ一ブ&ア ロ
マ商品 パッチフラワー エコ雑貨 0

の
局

方
薬
漢創業80年 ■|

欄  仁 ‐‖|

(〒 6650061〕 兵庫県宝塚市仁川北376
TEL0798-51-0348

10:00-19:00
日・祝

阪急仁川駅前徒歩 1分
http 1//ww、 V rakuten coJp/n gaWa/ も

自然食 品 の店 向 日葵 (〒 6900064)島 根県松江市天神町 82TEL0852‐ 26-3801  FAX0852-31-4172
10:00～ 19100
日・祝

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

今
↓

社

産

会

農
最
莉

有

三
(〒 6930106〕 島根県出雲市船津町 4397
TEL0853-48-1056 8:00-19100 有機 」ASに て生産から加工まで自社一貫生産米

餅 おにぎり おこわ おかき
フ チ| メ リ ッ ト
World Harmonv Tera

(〒 700-0824)岡 山県岡山市内山下 11016
TEL086-234-9790 http 1//wvvw wh tera com

10100-19100
火

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

〈
↓

Macrobiotique 2010. 9 a 7 0



自 然 食 百 1村1薔|●1沐
(〒 7100132)岡 山県倉敷市藤戸町天城 2221
TEL086-428‐ 8227

9:00～ 19:00
日   ‐無農薬野菜 と自然食品豊富な品揃え配達有

（
↓

,考皇うちt臨 〔〒 7028012)岡 山市北浦 97025
TEL086-267-1096 FAX086-267-1083

10100～ 18:00
■日 月・祝

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

↓

店
き

の品

さ

食加

め

添無

う

(〒 73卜 5127)広 島県広島市佐伯区五日市 2925
TEL082‐ 922-5228 FAX082-922-4940
」R五日市駅北口徒歩 3分 h●D://N-4 ocn ne」 p/~umesak/

10:00‐‐19'00
1 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。
天然酵母パン、自然化粧品、生活雑貨

こ

有 限 会 社  ツ ル シ マ (〒
747-0027)山 口県防府市南松崎町 54
TEL0835-22-0347 FAX0835-22-0316

０。
土

‐７
第

∞ ”
一

繁
日

鶴島純正自然食品販売元

健康学園、料理教室

イ
‐‐
′

働
ラ

パ
レ

ス

ラ
　
一

ユ
ヮチ外

ナ

ネ
(〒 6830841)鳥 取県米子市上後藤 3丁 目 4‐30
TEL0859-24-3833 FAX0859-24-3833

9:00-21 100
火

自然食品、玄米、マクロビオテック関連書籍、環境

雑貨、調理器具、クッキング教室、セミナーと講演

（
Ｌ

フ
驚吉

り
倉

イ
嗜取

夕
鳥

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

11100～ 22:00 純だし 醤油 ドレッシング ソース マヨネーズ

村ろち り ん
(〒 7600073)香 川県高松市栗林町 31024
TEL0878-37-2976 ■1脚Ю°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 O

自 1然1食 品  ら び っ と (〒
760-0067)香川県高松市松福町 179
TEL087-822-1539 HP:hipi//vvvvゃVrabb t‐ foods com キ%ЮЮ°玄米食の普及 料理教室 母乳育児相談、有機農法玄米 (3分、 5分、7分、8分掲)発送可 e

松見歯科診療所 (〒 7618015)高 松市香西西町 7
TEL087-881-2323 FAX087-881-8499
E―ma‖ :mukhayuan@matsum shika」 p
http://blog goo nejp/mukhayuan
htrp://www matsumthika」 p

‐７

月
５”
肝

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。

マク|●|ビ||■‐7イ ツク玄 (〒 7800912)高 知市八反町 1丁 目 1268
9:°

『
∫響

オーサワジャパン全商品、ムソー全商品、正食料理

教室、玄米弁当 (配達 )、 書籍 他

な・が■t/1ま
―
フ ー ド

(料理数室■アンジェリカ)
(〒 8060028)福 岡県北九州市八幡西区熊手 1118
TEL093‐ 631-0404 10:00～ 20100 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 FAX092 681 08]5

10100-18:30
水・祝 (金は除く)

自然食品、無農薬玄米野菜、天然酵母パン、圧力鍋、

書籍、健康相談、月 1回サービスデー

i-rJ=v 2 Uzl'->
Yf+vf>

(〒 810‐0015)福 岡県福岡市中央区那の川 2930
(西鉄 「平尾J駅 より徒歩 3分)TEL092 525 4147

9:00-17100 雑穀料理のランチ、スウィーツ、弁当、ケータリン
グ、パーティ、料理教室、自然食品販売

子タス1■1■17 (〒 8100062)福 岡県福岡市中央区荒戸
341セ ントラル西

公園 2F TEL092-751-3005
３。
■

‐８
第０”和

９‥

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

郷ビ
ヴ
ロ

エェ
マ
カ

(〒 8100073)福 岡市中央区舞鶴 193
TEL092-731-2122

11:30-22:00
不定休

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

香権 自然 食 品 セ ン タ ー
(〒 8130044)福 岡県福岡市東区千早 51319
TEし/FAX092-671-3534

10 oO～ 18,30
11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。 ル

エ
ン

フ
デ

力レ

一

ラ
ガ

チ
ジ

ナ

ベ
(〒 8150083)福 岡市南区高宮 1329
TEL/FAX092-524-7412

１。

曜

０¨ ２２
第一日

■
月

ランチ カフェ 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

へ
ι

え こ わ い ず 村 〔
〒8071131)福 岡県北九州市八幡西区馬場山東216
TEL01 20-37-471l http i//wWヽ V ecowise coJp

10:00-19100 手技療法 波動測定 血流測定、自然食品、健康食
品、ビーノヾンジョア化粧品など約 2000種

へ
ん

３
●顧ｒ一

自

ん
のり

に

加

貨
こ
雑

〔〒8020042)福 岡県北九州市小倉北区足立2123
TEL093-922-4753

10:00-19100
日

自然食品、無農薬米野菜果物、健康食品、出来たて

豆腐、天然酵母バン、 トルマリン製品
＾
ム

離醸 八
(〒 838-0018)福 岡県朝倉市日向石 1202
TEL0946-25-031l  FAX0946-25‐ 1259 1‐1撃:Ъ l島

°°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 )

え 州

マ|ク|■‐ピオティック (〒 8391413)福 岡県うきは市浮羽町新川 30251
TEL/FAX0943-77-3483 9‐ ,00-17100 医 食 農同源でマクロの知恵が幅広 く学

べる MO
大学講座や各種セミナーを開催 しています。

蔵直産 酵や
(〒 839-0863)福 岡県久留米市国分町 2961
TEL0942-21-3130

9:‐ 30■●18130 食糧品、無農薬無除草剤無化学肥料野菜、
地産地消地域型循環社会を目指して。

（
ι

筑紫 自 然 食 品 セ ン ター
〔〒 8180072〕 福岡県筑紫野市二日市中央 488
TEL/FAX092-924‐ 0238

10:00-18:30
土 日・祝

健康講座 料理教室 自然食ニュース 自然食品全
般 雑貨など (配達可 )

（
↓

未 知 草 の 館 (〒 8191616)福 岡県糸島郡二丈町武 35217
TEL092 325 0496 最寄駅筑肥線 「―貴山」駅 5～ 7分

10100-16:00
9,00^´ 18100

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。

へ
ι

漢 方1築1局‐‐■D‐な か む ら
(〒 8320824)福 岡県靭Ⅳ I市立花通 (西鉄柳川駅より
歩いて 5分 )TEL0944 72 1061

9占 9躍l)ギ
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

（
じ

ま
ガ

大
〓
フひ小翻

玄‐‐
僻

(〒 8400811)佐 賀県佐賀市柳町 43
TEL0952-28-7883 FAX0952-28-7886

91°
TIFI撃

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

（
↓

店

ス
の
ウ
ロ硼
八
食籍
ラ

自
●
ア

(〒 8528104)長 崎県長崎市茂里町 31坂上ビル 2F
TEL/FAX095-841-7236

10'00～ 19100
不定体

オーサワジャバン全商品 天然酵母バン 雑貨 マクロ

ピオティック料理教室 アロマテラピー教室 ヨガ教室

店

る
の品

ま

食

ん

然自

て
(〒 8500017)長 崎県長崎市新大工町 68 古賀ビル lF
TEL095-820-4057

10:00-18:30
日

オーサワジャパン全商品 天然酵母バン
書籍 他食養相談

〈
↓

自 然 館  謙■早 店 (〒 8540011)長 崎県諫早店八天町
141

TEL0957-23-6670 http1//、 vヽνW Shizenkan net
10100～ 19:00
日

電気発芽器 「発芽美人」、野菜、天然酵母パン、食器、

リマ CAC化 粧品、健康教室、通販宅配

自然食島‐|■■ヽ ||み (〒 859-5117)長 崎県平戸市魚の棚町 3115TEL0950‐ 22-5149 FAX0950-22-5529
9:00-18:30
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。

F管 F傷ど鵞
'店

(〒 8600854)熊 本県熊本市東子飼町 35
子飼店 TEL096 343 4043 下通店 TEL096‐354‐9161

9:00～ 19100
1日 1盆 正月

有機野菜生産 &販売オリープ自然化粧品
マクロビオティック食事会 &勉強会宅配有

場
＞
二
年

腐
３
豆
応
品
慶
食
業
部
創
岡
＜

(〒 8614601)熊 本県上益城郡甲佐町岩下 143
TEL096-234-0447

7100～ 19:00
1 ・  日 純正豆腐、食養研究会、焼豆腐のみそつけ

ビ オ 天 粧 錦 ヶ 丘 (〒
8620912)熊 本市錦ヶ丘 1416
TEL096-374-6786 FAX096‐ 374-6791

10:00～ 19100
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

自 然 な く ら し の 店
ガ   ン   ガ  ■■

〔〒862‐0926)熊 本県熊本市保田窪2丁目25
TEL/FAX096-385-5978

9:00-19:00
日・祝

純正食品、無農薬野菜、天然酵母バン、化粧品、書

籍、他。宅配可。料理教室、テルミー治療。

PatrraP ll∴
(〒 8690502)熊 本県宇城市松橋町松橋 8601
TEL0964-33-3751  FAX0964-33-1917

9'00～ 18:30
■年中無休

自然食品、健康補助食品、ジュポン化粧品、浄水器、各

種セラミック、小橋規賽男先生による健康セミナー

ド

一

一
ナ

フ

一

ト

コ
ツ
０
田

Ｉ

食

轟 (〒 869‐ 1101)熊 本県菊池郡菊陽町津久礼 273卜3
TEL/FAX096-232-657] %‐栽躍IL:|,T 健康自然食品全般 書籍他。病院食事療

法用食品全

般。

院

と
医
ま

‥
古訂‐農

〔〒869-1101
TEL096-232-

熊本県菊池郡菊陽町津久礼 868-5
566 http://vvwW d■ mako net

9■ 001■ 19:00
‐■●|・ 祝

オーサワジャパン商品 玄米を食べる会 料理教室

無添加化粧品 健康講話 デイサービス 「星の里」

場広ろ
(〒 870-003
TEL0975-37

大分市東春日町 1523
93

‐８
祝いＢ．

無震薬野菜 低農薬果物 自然食品 食養手当
食品 正食料理教室 (毎週土曜)講 演会等
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亀鶴
(〒 870-0126)大 分市横尾4266
TEL/FAX097-529-6886

1° :∞
青ド鷲

有機食材、有機野菜、マクロビオティック食材、洗
剤、化粧品、書籍、健康教室、勉強会 他

ォ ーガ
ー
ニ|ツ ク 九州 屋

溝   上   酒   店
(〒 871‐ 0026)大 分県中津市大字高瀬 431
TEL0979-22-1433 1P― phone050‐7570-1770

7:撃
轟ュ1°
°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 ○

孵 鶴
&鋤
樫

(〒 8700888)人分市三ヶ田町 4組
TEL7/FAX097-546-0600 E― man infO@mukkara net
http 1//―w mukkara net :‐げ

*と にかく美味しい「ほだ本干 し椎茸」総発売元 *
無農薬野菜 玄米 調味料 天然酵母バン お栗子
オーガニックコットン 化粧品 書籍 (貸本有 )
*料理教室 *勉強会 *交流会 *全国宅配 OK*

○

里|ず「ヽlfやコ
お
籍(〒
8740919〕 大分県別府市石垣東26‐ 21
TEIソFAX0977-25-4464 http1//n kon kOmura com/

lキ甘警撃
‐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 C

店
な

品食
ず

撚葺

な
(〒 8750342)大分県臼杵市野津町大字落谷 218]1
TEL0974‐ 32-7111

Ю:師|?♀ 無農薬無化学肥料野菜、自然食品全般、パン菓子、書籍など、宅配可 O
会
会商̈

輝
健島

紅
児
０
鹿

(〒 890‐ 0054)鹿 児島県鹿児島市荒田 2373
シャトレ21 101 TEL099-251‐ 8440

;1:00～ 17:00
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

村や さ
(〒 892‐ 0871)鹿 児島県鹿児島市吉野町 23901
TEL099-244-8061

10130-18:30
1■ 日・祝

無農薬野菜、自然食品、料理教室、健康相談、正食
勉強会 ○

地球畑 西田店 荒田店
谷 山店 地球畑カフェ

〔〒 8910101)鹿児島県鹿児島市五ヶ別府町 3646
かこしま有機生産組合 TEL099 282 6867

10100-19100 有機野菜 有機米 生鮮食品 天然酵母バン 無添
加食品 生活雑貨 書籍 衣料 化粧品 ①

自 然 食 品 の お■店
ア ン ジ ェ リ■ク

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

=霧 =″
:°°自然食品 野菜 天然酵母バン 惣菜 オーガニッ
クスイーツ 化粧品 雑貨 書籍

（
↓

自然食の宿 ‐天■ヽ 村
(〒 891-4401)鹿 児島県熊毛郡屋久町麦生 335(パ ス停高平
TEL/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 ①

オーガニックはう す
報陽

(〒 9010152)沖縄県那覇市小禄 5‐ 141
TEL098-858-8376 FAX098-858-8387

10:00～ 20:00
日・祝

有機野菜、玄米、純正食品、自然派化粧品
洗剤、書籍、食養相談、勉強会

（
こ

マ ザ ー ズ ア イ 〔
〒90卜0156)沖縄県那覇市田原224
TEL098-857-4919

l]100～ 20:00
日

オーサワジャパン全商品天然酵母バンまんじゅう

有機野菜 書籍料理教室
（
↓

舎流清
(〒 9040156),中 縄県読谷村古堅 851
TEL098-956-4000

10:00～ 17:00
年中無体

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

〈
こ

爾 鰤 !許
食物による治病体験原稿 カフェ・レストラン情報

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。

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

量壽8,齢ど    |■‐

皆様がお薦めする、玄米やマクロビオティックメニューのある

カフェ・レストランの情報ご提供ください。

医院・治療院・助産院情報

玄米などによる食事指導や代替医療 (ホリステイック医療)、

マクロビオティック的な指導を取り入れている治療施設、

助産院をご提供ください。

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

応募方法 郵便、FAX、 メール (送り先は下記参照)

※自薦・他薦問いません。

※月刊誌で紹介させていただく場合はこちらから

ご連絡をさせていただきます。

※ご不明な点・詳細はお問合せください。

日本CI協会 〒151‐0065渋谷区大山町H‐54階 編集部加藤まで
メール:h‐tanto3@ci‐ kyokai.jp TEL:03‐ 3469‐7631/FAX:03‐ 3469‐7635
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彰

彰

彫

彰

夕
【やんせん】

桜沢如一先生の直弟子佐 井々譲が開発

マクロビオティックの創設者、桜沢如一の直弟子佐 井々譲は、

試行錯誤の末、タンポポエキスの製造法を開発しました。本謂:

は国1/Nl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、「Iくて日当たりのよい極陽
′ιL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r.7しぁがオします。

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。

(憂 )日 本正 食 品研究所 佐々 井断可
〒196‐ 0061東京都町田市鶴川3-6-9 TEL&FAX042(736)8587

Q董匿)71-リワジフバリ株式会社
〒335-0021埼玉県戸田市新曽424フリーダイヤルTEL 0120‐ 667-440

FAX 0120‐ 588‐ 038100g4,200円  (税込 )

町艶」に求められるのは
「旨さ」と「安心」

海の恵み にがりを残した

※イt井。よ 。は、自然の風と太陽熱で蒸発結晶させた
メキシコまたはオーストラリアの天日塩田塩を

日本の海水で溶かして原料とし、C02の排出を少なくしています。

≡
~~~~~‐~~~l

焼 塩

① ヨト濾 珠な社 耐跡‰署鰍肥鰊 零暫¶辮 :8γAな器詐晋lT罵

粗 塩

お腹のすかない半断食!酵素風呂の発汗で体も心も可らきり爽やかH

健康学習会

す瓶稔鷺P霰
ひのき酵素風 呂

・体内老廃物の排泄
。肩こり腰痛にも

寿光泉酵素飲用
半  断  食
・消化器の大掃除

*詳 しくはホ ームベ ージをご覧 ください

健康断企道場

は1欝つさヒ
〒292…1155千葉県君津市鹿野山763
http:〃www.haginosatodanilki.COm

電話0439-37… 3726 FAX0439-37-3327
E― mall haginosato@mta.biglobe.ne.ip

体質改善コース10日間     ¥219,800

リラックス疲労回復コース10日間 ¥189,000
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吉村正先生講演会より(7/4撮影)

▼
動
物
性
た
ん
ば
く

動
物
性
た
ん
ぱ
く
を
摂
ら
な
い
と
栄
養
失

調

（ア
ル
ブ
ミ
ン
不
足
）
に
な
る
、
と
い
う

テ
レ
ビ
番
組
を
見
た
玄
米
菜
食
実
践
者
が
、

ア
ル
ブ
ミ
ン
検
査
を
受
け
て
み
た
と
こ
ろ
、

結
果
は
“
（基
準
値
銘
～
“
）
ｇ
／
ｄ‐
で
、

全
く
正
常
で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
た
、
と
い

う
お
葉
書
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

一
般
の
食
生
活
か
ら
動
物
性
た
ん
ぱ
く
を

一
切
抜
い
て
し
ま
っ
た
食
生
活
と
玄
米
菜
食

で
は
条
件
が
全
く
違
う
わ
け
で
、
栄
養
研
究

者
に
も
、
分
析
に
よ
る
栄
養
成
分
だ
け
で
な

く

一
物
全
体
や
身
土
不
二
の
条
件
も
考
慮
し

た
研
究

（実
体
験
）
を
し
て
も
ら
い
た
い
と

思
い
ま
し
た
。

▼
吉
村
正
先
生
の
講
演
会

７
月
４
日
、
江
戸
東
京
博
物
館
ホ
ー
ル
に

て

「お
産
の
家
」
の
吉
村
正
先
生
の
講
演
会

を
開
催
し
ま
し
た
。
「お
産
の
家
」
は
江
戸

時
代
そ
の
ま
ま
の
木
々
に
囲
ま
れ
た
茅
葺
屋

根
の
古
家
。
妊
婦
は
そ
こ
で
薪
割
り
、
板
戸

ふ
き
、
井
戸
の
水
汲
み
、
畑
仕
事
を
し
な
が

ら
お
産
を
待
ち
ま
す
。
出
産
は
も
ち
ろ
ん
、

薬
剤
や
吸
引
・帝
王
切
開

一
切
無
し
、
科
学

的
デ
ー
タ
に
囚
わ
れ
ず
機
が
熟
す
の
を
じ
っ

と
待
つ
自
然
分
娩
で
す
。
胎
児
と
産
道
の
関

係
は
オ
ス
ネ
ジ
と
メ
ス
ネ
ジ
、
お
互
い
に
調

整
し
あ
っ
て
ぐ
ぅ
～
っ
と
出
て
く
る
、
吉
村

先
生
は
そ
こ
に
神
業
を
見
、
妊
産
婦
は
赤
ち

ゃ
ん
を
自
分
で
受
け
止
め
、
素
肌
に
抱
え
て

「可
愛
い
～
」
と
泣
き
喜
び
ま
す
。

講
演
に
先
立
っ
て
上
映
さ
れ
た
動
画
。
何

組
も
映
し
出
さ
れ
た
出
産
直
後
の
母
子
。
そ

の
お
母
様
の
お
顔
が
な
ん
と
神
々
し
か
っ
た

こ
と
か
。
講
演
後
１
０
０
通

（入
場
者
４
０

０
人
）
を
越
す
、
感
謝
、
喜
び
、
涙
、
感
動

の
感
想
文
を
頂
き
ま
し
た
。

そ
の
中
か
ら
若
い
女
性
か
ら
頂
い
た
二
通

の
感
想
文
を
ご
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

「セ
ッ
ク
ス
も
嫌
い
だ
し
、
女
性
で
あ
る

こ
と
も
嫌
と
い
う
時
期
を
長
く
過
ご
し
て
い

ま
し
た
。
私
の
体
に
い
の
ち
を
繋
ぐ
も
の
が

備
わ
っ
て
い
る
こ
と
を
知
り
、
今
は
本
当
に

嬉
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。
ま
だ
独
身
な
の
で
、

先
生
の
講
演
を
聴
く
こ
と
が
で
き
幸
せ
で
す
。

女
性
で
あ
る
喜
び
、
こ
の
世
に
生
き
る
喜
び

を
伝
え
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
頑
張

り
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。」

「女
と
し
て
の
体
の
人
事
さ
、
自
然
の
出

産
の
大
切
さ
に
感
動
し
ま
し
た
。
今
ま
で
の

生
活
や
考
え
方
が
間
違

っ
て
い
た
と
、
心
か

ら
そ
う
思
い
ま
す
。
出
産
が
ワ
ク
ワ
ク
で
き

る
、
と
て
も
と
て
も
素
敵
な
こ
と
な
ん
だ
ろ

う
な
、
と
思
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
感
謝
で
い
っ
ぱ

い
で
す
。
」

自
然
分
娩
の
極
意
は

「こ
ろ
ご
ろ
、
ぱ
く

ぱ
く
、
び
く
び
く
」
し
な
い
こ
と
。
寝
て
ば

か
り
い
な
い
、
好
き
な
も
の
を
パ
ク
パ
ク
食

べ
な
い
、
本
や
病
院
の
情
報
に
ビ
ク
ビ
ク
し

な
い
、
と
先
生
は
ご
著
書
に
書
い
て
お
ら
れ

ま
す
。

▼
リ
マ
・ク
ツ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
試
作
会

７
月
２５
日
、
ホ
テ
ル

「は
あ
と
い
ん
乃
木

む
の
に
４
時
間
、
煎
り
上
げ
た
時
間
は
も
う
　
一

覚
え
て
い
な
い
と
い
う
鉄
火
味
噌
、
国
の
中

一

に
溶
け
る
美
味
し
さ
と
共
に
調
理
し
た
人
の

優
し
さ
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
の
他
の

お
料
理
も
勝
る
と
も
劣
る
こ
と
の
無
い
良
い

作
品
ば
か
り
で
し
た
。

料
理
は
植
物
の
命
を
私
た
ち
人
間
の
命
に

育
て
上
げ
る
工
程
で
す
。
そ
し
て
、
そ
れ
は

宇
自
の
秩
序
の
模
倣
で
あ
り
、
再
現
で
も
あ

り
ま
す
。

大
脳
生
理
学
者
の
久
保
田
競
先
生
も

「料

理
は
五
感
を
フ
ル
に
活
用
す
る
全
能
的
行
為
、

脳
を
鍛
え
る
の
に
う
っ
て
つ
け
」
と
書
い
て

お
ら
れ
ま
す
。
次
世
代
を
生
み
育
て
る
若
い

お
母
様
方
に
厚
く
エ
ー
ル
を
送
ら
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
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●主なセミナー・購習会・イベントのこ案内

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

マクロビオラ 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ω    瞑想・呼吸法からアサナを学ぶ!  >詳 細6頁

16日の   一瞑想呼吸法十陰陽五行 集中講座 第三期

17・ 18日金・⇒ …細り|‖ 1頁讃 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国内    薬̈になる野菜講座

24mO    望診法指導士 養成講座 金曜コース >詳細4頁

25日C_D  …望診法指導士 養成講座 土曜コース

260(日 )  …阿部一理「伝承療法セミナー」  >詳 細4頁

27日明)  ¨ビワの葉温灸講習会       >詳 細6頁

28日の   …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 tnοram"S)とは、「無知なる者のセンターJ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  嗣 〒 151-0065 東京都渋谷区大山町 11-5

電憲103-3469-7631//FAX03-3469-7635

◎小田急線各駅停車 「東北沢駅」下車北 口より徒歩2分

躙蘭調時間
:[|:鯨景三形砂リストァ]請3h9Ю。

,ぼ :螺
クツキングスク→レ

]ξttf停「雪び

●日本Ci協会案内図

大山交華点 . .

しなのや ●

…日本 C:協会―
lF リマ東北沢店
2F 多目的ホール ブックストア
3F リマ クッキングスクール
4F 鞠 ロ

%
小田急線各駅停車

東北沢
―下北沢   ‐~~~~一                 代々利 鯨 締 ■

プ̈ハン講座           >詳 細6頁

…バィォテスト連続講座      >詳 細4頁

10日 (日)  …マク回財 ティツクスタートセミナー   >詳 細8頁

12日ひ0  …瞑想・呼吸法からアサナを学ぶ!  >詳細6頁

13日③    …官足法セミナー         >詳 細6頁

15,16日輸・J¨ 細りIⅢ日讃 個人別健康相談    >詳 細7頁

…細川‖瞑讃 TL指導者育成セミナー

…久司道夫講演会『マクロビオティックの未来vd句

20日③   …瞑想呼吸法+陰陽五行 集中講座 第二期

21日的    薬̈になる野菜講座

22日 0  …望診法指導士 養成講座 金曜コース

望̈診法指導士 養成講座 土曜コース

―橋本宙八の人生哲学講座

24H(日)   自̈然食品店経営セミナー in千葉

26日しЮ   瞑想・呼吸法からアサナを学ぶ!  >詳細6頁

細川順讀先生に聞く!!

お客様への健康法ア陶 イヾス

‐   
『手当法。運動法』

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

日 時:平成22年9月 5日 (日 )
10:30～ 16:30(10:00受付開始)

会 場 :神戸サンセンタープラザ 4号室
参加費 :10,000円

10 30 ～ 12:30  お客様′ヽの倒康法アドバイス0(手 当法、運動法 )
12:30～  13:Ю   昼食、休fcg

13:311 ～ 16:∞   お客様への健康法アドバイス0(手 当法 運動法 )
医療コンサルタント 細川 〕臓讃

161∞ ～ 16:311  商品勉強会
16:30        閉会

主 催 :日本Ci協会
協 賛 :オーサワジャバンl■ l

お問い合せ お申し込みは

日本 Cllafゃ  | ,1;;:鴨露農翼16:道il:~3469-7635

●



初級コ¬ス躊鶉靱陪贔
●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。

議 淋

‖ 1年

基‐l髪■言‐1曇i構

動は彎9響増
|,f¨″
Stπθθ 1965

●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]′ jヽ田急線「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上日曜の両日に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ヵ月で修了いたしますので、試作会は次期の日程とな

'ノ

ます。

日本 Ci協菫
lF… リマ東北沢店
2F 多目的ホール ブックストア
3F リマ クツキングスクール
4F 事務局

*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          09:00～ 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CI協会誌友年会費1年分 )

10,000円

2010年 12月 5日 (日 )予定

②



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・クッキングスクール
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

リマ・クッキングスクール

新宿校 秋期初級 時間割 ＼*日程は予定にな
'り

ます。変更になる場合もあ|はすのでご了承下さい。

瀬 翻 お:鐵 第2回 撫 第4回 簸 第6回 麹 舶 回 融 第10幅 締 苺 締12回

月 11:00～ 14:00 9/13 9/20 9/27 10/4 10/25 11/22

火 11:00～ 14:00

火 18:30-21:00 9/7 10/5 10/26

土&日

土曜
11:00～ 18:00

日曜
09:00～ 16:00

土 11:00～ 18:00 10/23 2/26

費

．・層

.受

"料
48,000円 (12回分+教本代+材料費+ご試食代+税金含む)

1入校料 10,000円 (特典:桜沢如―著作本、日本Ci協会議友年会費1年分)

静榊 10,000円

砕 基 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。′ませんので、予めご了承ください。)
,www.ci口kyokainjp/
306‐293

お申し込み用紙

ご希望のクラスに印団を付けてFAXください。

●本 校
ロウイークデイ

ロ ウィークエンド(土曜
。日曜)

氏名

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

E‐ma‖



ガ]懇 鷺 lia窪鶴 戦 げ 輝 票ri
ん良く変化していくと、私たちは:生命体としての生

きる力 (自信)を取り戻せるのです。だから、このチェ

ッタ法を′ヽイオテスト(生命のテスト)と呼んでいます。

【講座内容】
。バイオテスト総諭 (0‐リングテストとの違いなど)
。体のさまざまな筋肉を使っての練習
・体の状態をチ|■シク(デモンストレーション)
。体に合うものをチェックする
。人の体に合うものをチェックする

妻1酬iF朧璽13幌i象]驚
剖こ持参くだれヽ

複数回の参加をお勧めします。

織 胤 :璽薫1方
法を徹底
す
翡

(チェックできるものとは?食べ物、飲みな |サプリメ
ントなど身体に入れるもの、化粧品、ジュエリー、衣服

など身に付けるものなどです)

【日 時19月 11日 (土)10月 9日 (土 )
14:00～ 17:00(各日共通)

【場 所】日本Cl協会 2階   |

違
加
酬菫w円
涸
守 Ψ

●Profi:eも ちづき・さちこ                 |
思春期より原因不明の脊柱側彎症に悩まされる。α■欄厳したが、その間

爵態 。響瑞 Lすご母先濯″翼車驚圏FTジ

マ

ク

ロ

ビ

オ

テ

ィ

ッ

ク

食
養
指
導
歴
鵜
年
阿
部

一
理
先
生
の

ス
ペ
シ
ャ
ル
ア
ド
バ
イ
ス

古
く
て
新
し
い

「伝
承
療
法
セ
ミ
ナ
ー
」

「古
く
て
新
し

い
伝
承
療
法
」
を
出
版
さ
れ
、
今
も
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
広
め
る
た
め
に
全
国
を
飛
び

口
っ
て
い
ま
す
。

今
年
１
月
に
も
行
わ
れ
、
好
評

い
た
だ

い
た
前
口
同
様
、

阿
部
先
生
の
経
験
を
加
え
、
昔
か
ら
伝
わ
る
伝
承
療
法

を

「阿
部
オ
リ
ジ
ナ
ル
」
と
し
て
み
な
さ
ん
に
わ
か
り

や
す
く
、
そ
し
て
楽
し
く
―
　
ユ
ー
モ
ア
た

っ
ぶ
り
に

ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
た
だ
く
笑

い
の
絶
え
な

い
講
座
で

す
。
ぜ
ひ
こ
の
機
会
を
お
見
逃
し
な
く
―

●碗搬 骨轟w)
場 所

鯰

鋏鯵
=|■

1.=.........● ●●●●●●罐0000● ●●●●晏饉椰豪●喘●

日本 CI協会 2階ホール
3,000円 (当日参加 OЮ
50.名 (定員になり次第締切)
日本ICI協会

阿部―理 (あべ。いちり)
1944年北海道網走寒村生まれ。
虚弱な幼少青年時代を送るが、27歳
のとき故・桜沢如―の書物に出会い、
食養の世界に興味を持ち、食事療法、
民間伝承医学、気功、運命学を研究。
分かりやすく、独特のユーモア溢れ
る講演活動を中心に全国を飛び回る。
講演回数は一万回以上を超える現在
の辻説法師。

警講師プロフィ,ル

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

ホームペーシからもお申し込みいただけます!→ ― W.C:‐ kyoka:口 jpまで

胎鵞
¨
④



)

圃 躙

あ な た の コ コ ロ0・難 .本1構 造.を 正 しい 方 向 に し て
精神エネルギーを―ア|,プ■ |る|ワ ニ クショップ

1日 目……・・12:00～ 受付開始
13:00～ ワークショップ開始 饉礎 トレーニング→ミーティング→応用トレーニンの

2日目・…・・ :30～ ワークショップ開始 (応用トレーニング→ミーティングー応用トレーニンの
:00  終 了 ・ 鮨請皮 ※都合により変更になることがございます。予めご了承下さい。

|=

自分の意思で
身体・心・能力を自在にコントロール

素早く楽に健康や幸せを手に入れる

テクニックを身につける

健康・学習・スポーツ・老化防止など人
に関するあらゆるものは、下意識 (潜在

意識)に大きく左右されます。下意識を
コントロールできれば、すべては早く、

楽に、安全に実現することができます。

意識コントロールは、コツさえつかめば

簡単に出来ることです。そのコツは、2日

間のトレーニングでだれでも身につける

ことができます。ほとんど、リラックス

してくつろいでいるだけの、とても楽な

訓練です。 1度マスターすると、あらゆ

る場面で一生活用することができます。

日 時 :

６

６

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

場 所:r築竜所諷 E透興頃フ竃會靱 誕痒型別雰権覇堤歩い

参加費 :53,000円 (税込)
(日本CI協会の会員の方が対象です。未入会の方は入会手続きをお願いします。 )

講 白雨:糸WIⅢ贋讃
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Jに「マクロビオティックでトータルライフデザイン」を好評連載中。
著書に「食養読本 (女性編 )』『食養読本〈生活習慣病編)|「食養生大全[〈共著)などがある。

講 自市:401‖順讃

あらかじめこ予約のうえ右記郵便振替□座に参力B費をこ入金ください。   郵便振替□座 :〔 001003‐194125〕 力0入者名 i日本 CI協会
お振り込みの際 lま通信欄に受講の講座名と日付を必ずこ記載くださして受領証 |よ講座当日こ持参ください)。
※入金後の返金に1よ応じかねますのであらかじめこ了承ください。

ホームページからもお申し込みいただl憾ず→ WWWoCi―kyokaijpまで

■

日 2ド Cl協 ふJ含 〒151-0065東京都渋谷区大山町11-5電 話 :03(3469)7631/Fax:03(3469)7635

⑤



日本Cl協会 2階ホール開催
| |   ‐|   

‐    ‐   |‐ |■  ‐|■   ‐ |

|―
ビワ0栞糧栞調習菫|
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。

一度,加 されると、二晨日、三屁目……のリピーターとなる
方がたくさんいらつしゃいます。初心者の方も大歓迎です。

ぜひこ●加下さい !!

●講 師
●日 日寺

●参加費

(ビ ワの葉、もぐさ棒など材料費を含む)

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

◎横になり、温灸をします。ゆつたりとした、

楽な服装でご参加下さい。

●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。

劉眸
名:π :耀 |¨0引 =∞

4,000円

セミナーのこ案内

―足の超健康法の原点 ―

冒
‐
建
‐
法‐セミナTI

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。

行本昌弘 文化創作出版社長
劉01月

:目田‖∞引α∞
●参加費 3,500円 (税込)
―プログラムー

足と人体全体の健康地図
足の健康自己診断

グリグリ棒を使つた症状別実技指導
質疑応答

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

★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、た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。

生翡途な21プハ

鋼 時 劉 眸
乳月u:日 Ю 型 引 "∞

●参加費 3,500円 (税込)    :ャ  rl ・= 、●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―回完結です。何回でも参加できます !!

ン講座
プハンて何 ? どういう効果があるの ?? 興味はあるけどちょつと
なと  いろいろな疑間に答える丁寧な説明と、上手にプハンが使
えるようになるためのコツをプハンの販売元、(有 )デポルの望月佐知
子さん直々にご指導いただき、実際に体験できる講習会です。
併せてバイオヘルス講座として、薬や医療に頼らず、健康自立を促す
方法などのお話もいただきます。慢性病に悩む方やそのご家族、健康
指導に携わる方には特にお勧めです。もちろん初心者の方も大歓迎で
すので皆様のご参加お待ちしております ||

ζ?「
2500年 の伝続をもつ

お家でできる健康法

プハンで自然治癒力upl!

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●

★ 実際の体験談など生活に密着した話しが聞けてよかつたです。

望月さんの明るい人柄に優しさ、爽やかさが感じられ、プハン

以外にも心の爽快感がしみわたるセミナーでした。

★ 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。

健 申 こな る 1ナリ断 力 が ア ツフ・す る

呼 吸 法 が ら
サナ を学 ぶTT

「 マ ク ロ ビオ テ ィ ンク」 と 「 ヨガ」 の調 床0に よ り、 自然 のり草
理・ 項 員りと本 格 的 な ヨガ を学 べ る講 座 で す。

各 国 と t全 身 の細 胞 が モ 1性イにす る曲 げ 1申 ば しや、 捻 り運動 を
バ ランス よ く取 り入 れ ます。そ して "瞑鵜 や。チ啜 法 を習得 す る
ため のアサ ナ "を あ え て逆 の視 点か ら二 点的 に掌 ふ ことを実践
し、 こ参か いた だ く方 々の レベル に た じてそ の基 本 とた 用方法

を毎 月 のテー マにう合って お伝 えいた します。

妃

ア

毎月第204火曜開催 10
9月          10月

14日 、28日  1  12日 、26日     9日、23日

●会 場 :日本CI協会2階ホール
●料 金 :3.000円 (消費税込 )′イ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∃ガマット、タオル 饉 方からお

越しの方はマットは不要です)、 運動しやすい服

※貴重品や体調の管理は各自でお願い致します。

ヨガ特別集中講座 (1回5千円)

毎月第3木曖 10:00-13:00

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。

マクロビオティック・ ヨガ主任講師。くつろぎ工房主宰。

瞑
丁 T

:00-12:00

11月

儡よギ鷺慾圭》讐り=鋤

⑥



10/15(金)016(土 )

躊薦1付椰
■ご相談は誌友・正会員の方が対象です。
未入会の方は入会手続きをお願い致します。
■ご相談は予約が必要です。日時を指定させて
いただきます。
■当相談は医療指導ではなく、あくまで皆様が
マクロビオティックを実行されていくための
アドノヽイスですので、ご了承ください。
■相談後、個人別の食事指導箋をお渡しします。
■相談料は相談日の3日前までに当協会にご入
金ください。
■ご入金後の返金は容赦願います。

毎月開催

橋本脚
囚□固目団
参加者に限り、

願鷺ア蹴:諦雄相レ
1_`電壁登T隻二春施)1 1回30分 15,000円

次回日程:

10/23(El)2要
予約
◎各回 2名様まで

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

方箋でもありません。それは、人間がどれだけ健康で自由に、人生

を存分に楽しみ過ごすことが出来るか?その問いに対して応えうる

人類の優れた叡智であり、誰にでも

実践可能で実用的な「人生の生き方

術」なのです。

最近、多くの人が興味を持ち、取り組

み始めているマクロビオティックを、ど

う学び、身につけ、深めていけば良い

のか?その具体的、実践的な様々な

課題を、マクロビオティックの哲学を通

して、ぜひ皆さんと一緒に考えてみた

いと思います。(橋本宙八 )

日  程 (※ 8月は休み ※内容は変更になる場合があります)

(鷹 躊 椰 田 哺 力 あ の 開 艶 師 動 颯 ∈ ヱ)
⑥9月 12日 (日 )子どもを産み育てることの意味
⑦10月 23日 (土)老いるとは何か

③ll月 28日 (日 )死とは何か

⑨12月 12日 (日 )人生とは何か

2011`「

⑩l月 30日 (日 )環境問題に食の変革が欠かせない理由

①2月 27日 (日 )バーチャル社会と人間の未来

⑫3月 27日 (日 )ヒトはどこから来てどこへ行くのか

日本CI協会 2階

午後2時～4時

各回5,500円

36名

●PROF:LE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
ロビォティック(食物による健康、長寿法)に出会う。以来、研究、

実践36年。七日間と言う短い期間で体質を改善し、マクロビ

オティックの真髄を体験する「半断食による心身改善法」を

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

講演、執筆等を日々 の仕事としている。

所

間

用

員

場

時

費

定

置。
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日本 CI協 会入 の ご案 内
I NttE R N A丁 10NAL MACROB10TIC C E NttE R

日本 Cl協 会 とは……
マクロビオティックを提唱した桜沢如―によつて 1945年 に設立された

最も歴史のあるマクロピオティック普及団体です。

・・ ・̈・・・…………・・¨¨¨…………・ マ ク ロ ビ オ テ ィ ッ ク ・・……・・¨●●"¨ ¨“¨¨¨0'"・・"・・・.
: ギリシャ語のMacro(大 きい。長い)Bio(生命)丁 ique(術・学)の三つを組み合わせて作つた言葉です。     :
: 直訳すると「長く生きるための方法」ですが、そのひとつひとつの言葉の中に、人や環境に対する深い思いが込められています。 :

0お申し込み。お問い合わせは……

日本Ci協 会 〒151-0065東京都渋谷区大山町1卜5

月刊誌を毎月1音5送呈。料理教室、各種セミナー受講可。健康相談受診可。

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

月刊誌を毎月1部送量。料理教室、各種セミナー受講可。

健康相談受診可。

フリーダイヤル :0120-306-193/FAX.0120-306-293
ホームページ :http://www.ci‐ kyokai.jp

13,000円

6,600円

30,900円   曇聾歌望F曇踏 _墓森襲層蝠
物等の卸取引可。

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

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。

振込先 :郵 lE振薔口座 [00100-3-194125コ  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」とご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           |

MACROB10TIQUE
START SEMINER

●マクロピオティックスタートセミナー●

これからマクロビオティックを始めたいけれど、どうしたらいい?
マクロビオティックスタートセミナーは、初心者向けにマクロビオティックを易しく解説します。また、これから料理教
室やセミナーを受講する方にも、ベースとなる理論が学べます。マクロビオティックスタートセミナーで基礎を学ベ

ば、料理教室やセミナーがスムーズに受講て
｀
きます。

了 時:釧 12日口)/■)■OB個)4oH■ぉ 日 時:9月 19日 (自)
●14時～16時30け

督L廊顧El'∫」脅子13二11卜1轟鍋
定 員:こ0名 (定員となり次第締切)

講
場

試食會)

【カリキュラム】マクIElピオティックの歴史、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 ※マクロピオティックガイドプックがテキストとなります

(テキスト

0



ζT距階   (.yaCr9bi° tiC Food Ohsawa
ヒ玄 米 で つ くった

Nlacrobiotic Foods

一―lけ 月欲いLざ身体が変わろ!

お腹が空いたとき、甘いものが欲しくなつたとき
●「野菜と玄米でつくった甘いスープ』ま食事のB寺に飲むのではなく

食間の「お腹が空いたとき」に飲むのがお薦め。

●最初は1カ 月を目標に、それができたら更に継続を目指しましょう。

●できるだけ温めてお飲み下さい。

● 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。

鴨、̀
、
oc卜 ,_o

●t)人 一ず

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

●=r`1暉
“

,‐ 袋の封を切らずに沸騰したお湯の中に入れ 3～5分間温めてから器に移してお召し上りください。温めずにそのままでもお召し上りいただけます。
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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。

搬 yF｀

●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、かばちゃ・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、

炒め物やバスタなどにも

\m6er/

こじto
ベジミ戸♭
歩 :じ
饉■口■ 5個入り

380円 (税込)

m2袋 入り (=動
460円 (税込)

◎ こビtの ベ́ツミ,トン,示 ◎■畿 Qヨ
「
ンち・み=●シうar―

E覇目腱 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

〔ロロ32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

71-リワジフバ
~」
株式会社

www.ohsawa-iapan.co.ip〒1510053東 京都渋 谷区代々木 158‐ l TEL:03 6701 5900 FAX:03‐ 6701‐ 5911


