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食による健康と治病

川内翔保子の季節のこあいさつ

最終回年越しのおもてなし

カノン」ヽ林の食養レシピ

気管支喘患

檜山扶佐子のレシピわたしの風景

最終回和するこころ
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ナチュラルな粉歯みかきで

白く輝く美しい歯ヘ

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

自然発酵により生まれた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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人参たつぶり
まぜこ飯

【材 料】(10人分 )
玄米…6かソプ 水…6かソプ /塩…小さじ1弱
油揚げ…3～ 4枚 人参…700g～ 塩…少々
だし汁…2かップ～ 醤油…適量

′
胡麻油…適量

焼海苔…15枚 三つ葉…1パック
【作l_方】

1油抜きした油揚げを開き、短めの細切りにする。

人参は千 tJJり にする。

2胡麻油少しを鍋に熱し、人参を入れてふり塩を

しながら炒め、だし汁を入れる。だし汁1カップ

に対し、醤油大15～ 2の割合で味付けし、油揚

げを加え、さらに煮つける。

3炊いたご飯を飯台に移し②を入れてまぜ合わ

せる.

4器に盛り合わせ、切った二つ葉を散らし、海苔
も千切りにしてトッピングする。

ふのりと大根の
柚子サラダ

【材 料】(10人分)
大根……1～ 2本 (11の方から使う)

ふのり・―・・2～ 3パ ッヽク

本由r………1～ 2イ固

[漬け汁の割合 ]

ゆずの粋 :醤油 1対 1

塩……適量

黄菊……1/2パック～

【作り方】
1大根は短冊に切るか、イチョウ切りにして薄塩をふ

っておき、水気がでたところで水をきっておく。

2ふのりは洗って、水を切っておく。

3柚子の汁を絞り、皮は黄色の部分のみ千切りにし

ておく。

40にOの汁と、醤油とゆずの粋をこのみの分量で
カロえてひたひたにつけておく。

5その汁を②に入れて味をつける。

6器に①と⑤を盛り付けて柚子の皮またはサッと塩

茄でした黄菊を飾る。

季節のごあいさつ
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000368
地粉バン粉
150g
Y3601税込|

000323
地粉 (中力粉 )
lkg
Y369(ネ党込|

000090
オーサワなたね油
(缶 )930g
Yl,1861税込|

＼鰈



かぼちゃの和風ポタージユ

【材 料】(10人分)
かぼちゃのマッシュ……・700g～

塩……少々

だし汁・―・・7カップ

塩……小さじ2

胡椒……少々

本葛粉……大さじ2～

水……本葛粉と同量

ハーブスパイス類……少々

蒸し煮人参

【作り方】

1かぼちゃは蒸し器で10～ 15分蒸し、

皮をとってからマッシュして、塩少々

を振っておく。

2①のかぼちゃを鍋に入れ、だし汁を

1カップずつ加えながら、泡立て器

で溶くようにのばし、塩。こしょうで味

をととのえる。

3②の鍋を火にかけ、煮立ってきたら

水溶き本葛粉を流し入れて好きな

トロミ加減に調整し、最後に好みで

胡椒やスパイス類を振る。

4最後にバジルフレークや蒸し煮人

参などを飾り、仕上げる。

参考商品

000348
本葛粉 (4ヽ)150g
¥714(税込 )

IFこ紹介させていただいたメニューは、リマ・クツ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 :
じくけ納 容を抜粋したものです。こ熙 のある方醍 非

J型壼生二査F‐ 19=三里 ま■ __♂

*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/日本Ci協会友の店まで (巻末掲載 )
リマの通販 フリーダイヤル0120‐ 328‐515 リマ東北沢店 TEL03‐ 3465¨ 5021 リマ新宿店 TEL03‐ 6304‐2005
※掲載商品の価格は予告なく変更する場合があ:メます。
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イメーシキヤラクター

永 島 敏 行 さん

1956年 、千葉県生まれ.代表作の映画 rサートJ
「連雷Jで数 の々賞を受賞.本格派俳優として映画

TV 舞台 ラジオ等で幅広く活躍している.
現在は,1優業の他に 農業生産者と消費者をむすび
つける農業支援をおこなう「青空市場 Jを主催 .■瘍

〒151-0053東京都渋谷区代々木1‐ 58‐ 1

TELE面 0120‐ 667‐ 440 FAX函コ0120‐ 588-038
嚇者万_リワジャパリ株式会社



カノン小林の食養レシピ
多/●気管支喘息

食生活で注意することは、今以上に体質を陰性化
しないことです。例えば甘いもの、果物や果汁、生野菜、

乳製品、豆乳、アルコール類、科学物質や医薬品など

を控えましょう。また、アレルギー体質を作っている食品

皮つきハト麦入り玄米ご飯の焼きむす
び(麦味噌、豆味噌の合わせ味噌ダレ)
めかぶと小松菜の酢の物
南瓜スープ

黒生胡麻入り玄米ご飯のノンオイル炒

飯

蒸野菜の海苔巻き(芯に練り梅を添

える)

葛練り 南瓜の種入り玄米ご飯

C,根菜とプロッコリーのクリーム

シチュー

ひじき蓮根

(羅漢果味)

●―汁一菜を基本にして、玄米こ飯には黒胡麻塩を一食につき小さじ1杯、
古漬けたくあんの薄切り2切れを添えましょう。
●1口につしヽて50回は噛んでいただきましょう。
●姿勢を正し、リラックスして腹式深呼吸をしながらしヽただきましょう。

を避けることは言うまでもありません。

体内から、早くその老廃物の残骸を出してしまうこ

とです。そのために食生活の中に本くずを多めに取り
入れ、摂食量を減らしましょう。

(DC13)レシピ紹介

黒生胡麻入り玄米ご飯 (鉄火味噌少 )々

セイタンとブラウンマッシュルームのローフ

蒸し自菜とキャベツ添え(刻みくるみのトッピング)
根菜とわかめの味噌汁 (刻みねぎのトッピング)

麻の実入り玄米ご飯
II)蓮の実の煮物

切干大根と玉ねぎの味噌汁

麻の実入り玄米ご飯の味噌雑炊 (根菜)
小松菜の磯和え

南瓜とさつま芋の茶巾絞り

葛湯

(梅干し)

/
葛練り

(鉄火味噌

少々)

黒豆入り玄米ご飯

大根葉と人参葉のくるみ和え
ニラ、もやし、わかめの味噌汁

麻の実玄米ご飯のくるみおはぎ(柔ら
かく蒸したご飯をつぶす)
三色きんぴら/もずくとかぶの酢の物
たんぽぽ茶

蓮の実の玄米炊き込みご飯

温野菜 (南瓜・蓮根・ごぼう・人参・小松莱を蒸す 南
瓜の種ドレッシング)/ふのりと玉ねぎ、よもぎ入り自玉
団子の清し汁 (彩りによもぎ葉或いは三つ葉)

黒生胡麻入り玄米ご飯
八宝菜 (黒きくらげ、千椎茸、プラウンマッシュルーム、
厚揚げ、ごぼう、人参、自菜、長ねぎ)
ヤンノー羊羹 (葛粉、羅漢果、なつめ)

麻の実入り玄米ご飯
13~lすりおろし蓮根の蒸し物
かぶの浅漬け
南瓜の合め煮(南瓜種のトッピング)

黒豆入り玄米ご飯 (あさつきとゆで大根葉のみじん切
りを混ぜたものをたっぶりのせる)/玉ねぎとアラメの
煮物/里芋の田楽 (豆味噌、柚子の絞り汁)
イ鶏雷菖魔晩黎鐵品を用いましょう。  人参スニプ

コーレン入り

葛練り

(薄塩味)

皮つきハト麦入り玄米ご飯
三色きんぴら

蓮根餅入り味噌汁 (玉ねぎ、小松莱、

岩海苔)

ヤンノー入り

葛湯 (塩味)

黒生胡麻入り玄米ご飯の高莱炒飯 (ノ
ンオイル)

玉ねぎの味噌煮
ひじき蓮根/よもぎ茶

Medical Cookintl Rr:cpr.- ... o



蓮の実……12かソプ(洗って1と布と共に
｀
11煮えさせておく,

蓮根 (81unl fiに 切ったもの
'…

…23カツプ

人参 (81nnl角 に切ったもの,… 1‐ 3カ ソフ

ご|まう(5nllll角 にL/」ったもの )… …14カツプ

iと布 (5clll角 )‐……2枚 (ハサミで51〕 ll11角に Ll」る)

わけざ(フJ能ねぎもll)…… 1本 (薄いノトIJ L/Jり )

111・……・ノ|ヽさじ114

「 し椎茸
……2枚 (2かップの水で煮出し、‖[■lは

1 2ヽ 1 1に 切る)

何「十芝1味 |||… … Jヽさじ2(人さじ1の水で,容いておく,

(人 1ヽに

'え

tはする」場合は麦ワt‖曽|

‖け]麻 ,11… …数油

|′ l lt,1)|り |‖lt……ノ|、さじ1

小鍋に上の実とliと布、2カツプの水を入れ、中弱火で
｀
11煮えさせる

別鍋に

'り

1麻力11を数滴落として冷り広げ、中火にかける

鍋底が温まったらごほうを入れ、りtみがなくなるまでよ

く'炒める.

に‖「茸、道 11(、 人参を川真に加|えて炒め合わせる(1

そこへ を加|えて中火で煮る 水分は、材本|がかぶ
る私:1支まで り止りない場合、椎■lの煮 |||し汁で lt lう :

の材お|が令て,t′っかくなったらナl「とい木噌でll ll味す

る 煮きった後、火からおろして10分 |11蒸らす

器に1卜り(」 け、ビ||り l麻とわけぎをトッピングする

*食材提供/Ohsawaオーサワジャパン株式会社 フリーダイヤルo120-667-440
*商品のお求めは、リマの通販/リマ東北沢店。新宿店/日本C!協会友の店まで (巻末掲載 )

リマの通販 フリーダイヤル0120‐ 328-515 リマ東北沢店 TEL03‐ 3465-5021 リマ新宿店 TEL03-6304‐2005
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liねぎ……12側 1lcnl角に切り、うすす需をまぶしておく,
フ・ラウンマッシュルーム……4粒 (111水で洗い、水女tをンも、き

lRり 、|りЧっ LIJりする,

,生 11((8111ll〕 角のもの,…… 11‐ 3カ ップ

人参 (8n1111角 のもの
'…
 13カ ソフ

1朽 瓜 (1(11〕 角のもの,…… 12カップ(うす111をまぶしておく)

道の実…… 113カ ンブ(昆布と共に洗って半´

`え

しておく,

キクリi… …31同 (食べよいコr」コロサィズにL/Jる )

人参葉…… 1本分 (葉先を1吏めに丸Iガ iでし、みじん切りする|

ローリエ…… 人1枚

リブレホワイト……大さじ4(湛ι合だし1 2カップで溶いておく,

混合だし,|ヽ -3・ 12カ ップ

方証………1直 it

焼きナII(調味サ|∫ )・… 迪量

003890
オーサワの

石臼挽き焙煎玄米粉
300g
Y756(税込)

シチュー郵1を熱し、水分の出たIねぎを入れて、史気
が消えるまで炒める.,

ブラウンマッシュルーム、道恨を続けて炒め合わせ、

iitめておいただし汁、蓮の
′
ブ〔、ローリエを力|えて煮る

il根が柔′,かくなったら、キク∵1、 人参を力||える

く、ての材||が煮えたところで、リブレホワイト、打瓜を

力||える.

南瓜が半分 (えたら焼きlilで味を,り」える。(1蔵 初、十

ねぎや南瓜にJIFをまぶしているので

'|:意

する}

火からおろして10分 ||り蒸らした後、器によそい、人参

葉を 1/tらす.

料理スタッフ 左から
熱田千恵花さん 大澤広晃さん 平沢まさみさん

，
ａ

」岬“一　　　一”剛

い様
，球「
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すりおろし蓮根の蒸し物
【材料 4人分】

人参…50g(中 1/2本 )厚さ5mm大きめの菊花型で抜き、
そのときに出た枠と一緒に蒸し煮をする

里芋・…中2個 (皮をむいて塩をすりこみ放置後、輪切りして蒸す)

ブロッコリー…月ヽ房4(固めに塩茄でする)

銀杏…8粒 (缶はそのまま用い、生は焼いて実を取り出す )

黒きくらげ…5g(水で戻して大きめに切り、しょうゆのみで

炒り煮する)

すりおろし蓮根…1・ 1/2カップ(塩 2つまみ混ぜ込んでおく)

玄米餅…1/2枚 (すりおろしておく)

人参葉 (葉先をみじん切りしたもの)・・・小さじ2

梅干し…2個 (種を除いて細かく切っておく)

塩…適量

【作り方】

1器の底に、蒸し煮人参の枠を5mm角に切ったも
のを散らす。その上にした処理したAの材料を並
べる。

2①の上にすりおろし蓮根を流し、表面を平らにする。
3玄米餅のすりおろしと梅干し、人参葉を均等に散
らし、器に蓋をして蒸し器に並べる。蒸気の上がっ

た鍋にのせ、20分間蒸す。(蒸し器がない場合、

広底鍋に水を2～ 3cm入れ、沸騰した中に器を入

れ、中火で可 )

4熱いうちにいただく。

●PROF:LE
小林薫音清 (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鍛中。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ック』そして『分かりやすい理論を』がモットーで、社会、人類を救う一つの確実な方法がマクロビオ

テイ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ックに出会い、現在は後任に任せ自らはマク
ロビオティック啓蒙に専念している。特に青少年、女性の食改善に関心を持つ。自宅をはじめ国内各地に料理教室を持つ。
『たべてやせるマクロビオティック』Fマクロビオティンク30分 deフルコース』(ビジネス社)、「子育ては女を変える』Fセルフメディ

ケーション』F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』(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。

@ "' Mectical Cookinq Recrpt: ll#:&EEEE t#ffih|)<'2v+>r7r-),



L‰″加glジーマ|クッキングスクール・&π″%5

獨ポ蟄渕閻鱚蘊颯鮨請頌聘飢浙魃
リマ・クッキングスクール『春期講座』が2011年 1月に開講しま九

クラスは、平日昼・平日夜・月に一度の週末 (土 。日の2日間で4講座)の各クラスがありますので、

ご自身のライフスタイルに合わせて、お選びください。

ご自身の健康。大切なご家族の健康のためにも……この機会にぜひご受講くださいll!

鼈 メ ニ ュ ー :

躙 講

覇 会

リマ・クッキングスクール

新宿校
〒151-0053東 京都渋谷区代々木2-23-1
ニューステートメナー130

Fax:03‐5358¨3623
メー…ル :j… info@ci¨ kyokai.jp

師

場

玄米ご飯の炊き方。おめでとう。きんぴら。胡麻塩。ひじき蓮根。葛もち等

大切な基本食を実習しま九

リマ・クッキングスクール専任講師

リマ・クッキングスクール新宿校

岬 申 込 方 法 :予めファックス又はメールにてお申し込みの上、下記口座にご入金ください。

郵便振替口座 [00100‐ 3‐194125] 口座名 :日本Ci協会
尚、ご入金後の返金には応じかねますので、あらかじめご了承ください。

珀鯰 嘉(1:ii[7ζ営縮螂口
代々木ゼミナール●

｀
、ローツン●

   _ 1都 営大江戸線   甲州街道

都営X/1戸線  
・ .｀

ヽ f鷺
病院 IP新

宿駅川出ロ

代々 木駅        ●     。ホテル 10」 R本社    oル ミネ0           . センチュリー L

」R代 木々駅            ‐        ・`・・"..¨ .●●

攣 ‐鸞 F‐‐ I・m熙

*BIiは予定になります。変更にな場 合もありますのでご了承下さヽ ヽ     (※ 途 中 入 校 可 )

コース 曜 日 時間 第 1回 第2回 1第 3回 第 4回 第5回 1第6回 第7回 第8回 1第9回 第10回 1第 11回 1第 12回

デ イ

月 11:00-14:00 1/17 2/7 2/28

火 11:00-14:00 1/11 1/25 2/8 2/15 2/22 3/1  1 3/8 3/29

火イブニング 火 18:30-21:00 2/15 2/22 3/29

金イブニンク 金 18:30-21:00 2/11 2/25 3/4   3/11

エンド 土 &日

土曜
11:00～ 18:00

日曜

09:00^‐ 16:00

|
2/12

|

3/12

|

土曜エンド 土 11:00´ヽ́18:00 12/25 2/26 3/26

費

　

用

受  講  料 48,000円 (テキスト代 。材料費・消費税込み)

入 校  料 10,000円 (入会特典 :詩友会費 1年分+桜沢如一著作本 3冊 )

修了証申請料 10,000円 (12回ご受講され、試作会に作品を提出された方)

試作会 2011年 4月 10日 (日 )予定

● 新宿 タカシマヤ
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日寺 2011年 2月 10日 (木 )

① ll:00～ 13:30 ②18:30～21:00※高じ氏1です:
。アボカドでつくるチョコレートクリームケーキ
*ご試食以外にお持ち帰りがあります。お愉しみに !

。ブラウエー

・アーモンドチョコレートシェイク

CI協会会員 ¥4,500/フト会員 ¥5,000(各 回)
リマ・クッキングスクール 新宿校  新宿駅南口より徒歩6分
三角巾・エプロン・筆記用具 。お持ち帰り用容器

肇

碑

〓

Pro■ le● 笹生 暁美
Le Cordon B eu Londonに てスウィーツを学ぶ。リマ クッキングスクール師範科修了。

欧米では理想食と呼ばれる玄米や穀物を中心とした季節の素材 を使ったおいしい料理を多数提案し活躍中。

ナチュラルフードコーディネーター

滝III美智子の

シンフルで身体にやさしいナチュラルフー ドの素 |イ を i11か した、見た Hにも )tし い
|お もてなしおI FI!は 料

'1教
宇受 11「 |′ liか らも大好 !‖i! 毎年人人気の 沖i‖|で す

■ 日  口寺 : 2010年 12月 19日 (日 ) 11:00～ 14:30

■ メニュー :・ 黒豆と根莱のサラダ仕立て ・豆腐の彩リテリーヌ

・葛仕立ての菊花スープ 雑煮風  ・ベジタブル寿司

。大根の野菜巻きオードブル ・柿とドライフルーツのコンポート

目 参 加 費 :Cl協会会員 ¥5,500/ブF会員 ¥6,000

■ 場  所 : リマ・クッキングスクール 新宿校 新宿駅南口より徒歩6分

■ 持 ち 物 :三角巾・エプロン・筆記用具 。お持ち帰り用容器

Pro■ le● 滝田 美智子

自然食研究加早野登美江の長女として生まれ、幼い頃より自然食 に親 しむ。

オーガニック料理、ベジタリアン料理を学び、現在は各種企業や店舗等のプロデュースも手がけている。

メニュー提案やマクロビオティック料理店のプロデュース等幅広く活躍中。

リマ クッキングスクール師範科ゲスト講師。雑穀やテンペを使 った、モダンでおいしい料理は受講生からも好評。

リマ・クッキングスクール新宿校
丁EL.03‐6304‐2006 FAX,03‐ 5358‐3623 Eメール j…infO@Ci― kyokai.jp



Natural G M躍[G饉儀
黒西孝日発西撃)夜 ナチュラルGマ滲 ゴール 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

一‥‘‐‐‐‥‥ギ
一

‐|■|■
‐
    |■■| |‐■1華

=||黒酵母発酵液はバイオテクノロジーに

よつて完成された、カラダに有用な
ゲル状の発酵飲料です。
天然成分10()90の「ナチュラル(|マ ツクスゴールド」は自然の恵みをそのまま

身体にしっかりとlltiけ ることかできます

ナチュラルGマ ソフスコープ[ド栄養成分 (100g中 )

軌
¨

里

たんぱく質

フKcat

01g
じ
日 質 Og

炭 水 化 物 16g

ナ トリウ ム Og

■試験依頼先 財□法人日本 l_t品 分析 センター
■試験成績書発行年月□ 半成 22年 け]25日
■試験成績書発行番号  第 1000104600101号

■黒酵母発酵液は発酵食品のため成分には若干の まらつきがあります

1岸 話 喜 理 再 轟 液 レモン新  ~
|     リンコ抽出物          |
内容[1 17gx3,す入(5103)     |

価格 10,290円 (本体価格 9,800円 )

:ミ液‰れずれ戴乳.硼

雹 株式会社 森僣煩 sY
〒4340015静岡県浜松市浜北区於呂19301

1お客様相談室 1 053‐ 5803886 1

http1//111111ylltl Sh nsl〕 ヒlyaki com



前の花つばみパ

カフェブロッサム

花つばみ

″
面̈k

CAFE BLO)SSO‖
カフェプロッサム

コーヒー

…

' Al','ln3$6p U
‐――――^‐

花ハープのサプリメント30ヵ′t"

「一一＝響＝一一一一叶」
に占」、卜一■・
一く・

花のつぼみでデトックス

毒素を排出するルー トは

● 腸が75%
● 尿が 20%
● 汗が3%
● 髪・爪が2%

カフェブロッサム :オリゴ糖、コーヒー、海洋深層水、花つぼみ (桃花、金銀花、代々花、サフラン)、 酵素、乳酸菌生成エキス、西洋人参

150m!× 6住: ¥2,070 / 30缶  ¥9,900
花つぼみ :桃の花、西洋人参、金銀花、代々花、サフラン、プルラン、クチナシ赤色素

370mg× 10カプセル ¥3,000 / 30カプセル ¥7,980

嚇者7T_リワジャバリ株式会社 ■酬♀::驚謝檎鷺 蕊脚 8‐038
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ミゴ晰猿曇重ぃこ__

*食材提供/01sawa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/
日本Ci協会友の店まで(巻末掲載 )
。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ノ/shop.‖ ma.co,p
・リマ東北沢店 TEL03‐ 3465-5021

・リマ新宿店 TEL03-6304‐ 2005
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和
す
る
こ
こ
ろ

日
ご
と
寒
さ
が
増
す
季
節
、
今

回
は
み
な
さ
ん
の
心
と
体
を
温
め

て
く
れ
る
レ
シ
ピ
の
紹
介
か
ら
。

一
品
Ｈ
は
切
り
十
し
大
根
。
煮

付
け
で
食
べ
た
後
は
、
く
る
み
や

柚
子
の
皮
と

一
緒
に
か
き
揚
げ
に

し
て
み
ま
せ
ん
か
？
　
人
根
の
甘

み
が
日
の
中
に
広
が
り
、
ゆ
っ
た

り
と
し
た
気
分
に
な
る
の
は
私
だ

け
か
し
ら
？

二
品
Ｈ
は
、
そ
ば
粉
を
溶
き
入

れ
た
澄
ま
し
汁
。
冷
え
切

っ
た
体

を
芯
か
ら
温
め
て
く
れ
ま
す
。
白

い
ス
ー
プ
の
中
に
、
赤

い
梅
干
し

の
人

っ
た
自
玉
が
か
わ
い
ら
し
く

浮
か
ん
で
い
る
で
し
ょ
う
？

そ
し
て
最
後
に
デ
ザ
ー
ト
。
す

り
お
ろ
し
タ
イ
プ
の
人
参
ジ
ュ
ー

ス
を
使

っ
た
お
か
ら
の
ケ
ー
キ
。

混
ぜ
て
焼
く
だ
け
な
の
で
、
と

っ

て
も
簡
単
。
お
子
様

の
お
や

つ

に
、
ま
た
、
デ
コ
レ
ー
シ
ヨ
ン
を

ほ
ど
こ
せ
ば
ク
リ
ス
マ
ス
ケ
ー
キ

に
早
変
わ
り
。
子
供
達
の
笑
顔
を

き

っ
と
演
出
し
て
く
れ
る
こ
と
で

し
ょ
つヽ
。

さ
て
さ
て
、
レ
シ
ピ
の
紹
介
も

無
事
終
了
。
実
を
言
う
と
、
今
回

が
最
終
回
。
本
誌
の
連
載
を
始
め

て
１
年
３
カ
月
で
す
が
、
振
り
返

れ
ば
、
あ

っ
と
い
う
間
で
し
た
。

側囲田囲四 瘍餡颯Φ臨頌①

そばスープ 梅白玉入り
[材料I(5人分 )

白玉粉………60g

梅■
1し………中1個 →ほぐしておく

水……40cc～

蕎麦粉……大さじ2.5

出し,|^・・… 3かップ

す征・醤油……適量

人参の蒸し煮……5枚 →季節に合った型で抜き、

蒸し煮にする

三つ葉……少々→2cm長さに切る

〔作り方l
l白 lE粉に梅 Fし 、水を加えて耳たぶくらいの固さ
にこね、10等分して九める.沸騰したお湯で茄でて

浮いてきたら氷水にとっておく。

2鍋に蕎麦粉を入れ、冷ました出し汁で溶いてよく
混ぜる。鍋を火にかけ、温まったら塩・醤油で味を

ととのえ、自玉を入れる。

3器に一人に2個の白玉とスープを盛り、蒸し煮人
参と二つ葉を飾ざるc

aa$aa&aatuaasaa



”
自
分

の
想

い
を
文
章

で
伝
え

る
“
そ
ん
な
経
験
の
中
か
ら
、
大

切
な
こ
と
を
学
ん
だ
よ
う
な
気
が

し
ま
す
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
体
に

や
さ
し
い
料
理
。
そ
の
料
理
を
提

供
す
る
た
め
に
は
、
心
に
も
や
さ

し
さ
が
な
け
れ
ば
何
も
生
ま
れ
な

い
の
で
は
？

決
し
て
難
し
い
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
隣
に
い
る
人
の
気
持
ち

を
想
い
や
る
こ
と
。
た
だ
そ
れ
だ

け

の
こ
と
が
で
き
な

い
ば
か
り

に
、
私
達
の
周
り
に
は
争

い
が
絶

え
ま
せ
ん
。
寂
し
い
で
す
ね
。

私
は
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
を

通
し
て
、
や
さ
し
さ
を
学
ん
だ
よ

う
な
気
が
し
ま
す
。

や
さ
し
さ
、
そ
れ
は
和
す
る
こ

こ
ろ
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
伝
え

て
い
く
こ
と
が
、
和
す
る
こ
こ
ろ

に
つ
な
が
る
と
信
じ
て
、
こ
れ
か

ら
も
、
新
し
い
出
会

い
を
求
め
て

い
こ
う
と
思

っ
て
い
ま
す
。

今
ま
で
読
ん
で
い
た
だ
き
、
本

当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し

た
。私

の
書

い
た
文
章
と
レ
シ
ピ

が
、
少
し
で
も
み
な
さ
ん
の
心
に

と
ど
い
た
な
ら
ば
幸

い
と
思

っ
て

い
ま
す
。

入

し
参とおからの

っとリケーキ
【材料】(10人分)

おから・……150g′薄力粉……150g

アーモンドプードル・……30g→粉類と油を

よく混ぜておく。

7山
・……・1/4カップ ナ霊………/1ヽさじ1/2

すりおろしタイプの人参ジュース……1かップ

メープルシロップ……1/4カップ

くるな……50g→軽く炒って、粗く切っておく。

リブレフラワーホワイト……少々

【作り方】
1よく混ぜた粉に人参ジュースとメープルシロップ、

くるみを力日えてさつくりとまとめ、7由を薄く塗った

型に入れる。

2180度のオーブンで20～30分焼く。

3②を型から外し、冷ます。リブレフラワーを茶漉

しを通してふりかける。

料理スタッフ左から

鶴田淳子さん 檜山扶佐子先生 大澤満花さん

・L
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切り干し大根と
油揚げの煮付け

【材料l(作りやすい量)

切り干し大根……25g

→手早く水で洗いザルにあげて水を切り

食べやすい長さに切る

油揚げ……1枚

→油抜きし、縦半分にして細切りにする

油…小さじ1/水…1カップ 醤油…大さじ15～ 3
【作り方】

1鍋を温め油を入れ、切り干し大根を炒め、油揚げ

を加えて炒め合わせる。

2水をひたひたに加えて蓋をし、沸騰したら火を弱
め、沸 と々した火加減で煮る。

3切り干し大根が柔らかくなったら醤油を加えて煮

含める。

切り干し大根のかき揚げ
【材料1(5人分)

切り:11し大根の煮付け……100g

食器提供 :榎本合歓・恭子 陶房 きまぶリギャルリぽ お問い合わせ TEL&FAX 0599-53-1903

撮影 :梅田明広 撮影協力 :リマ・クッキングスクール



『
オーサワの玄米によく合うこぼうこはんの素』

平
日
の
雨
天
を
選
ん
で
、上
村
松
園
展
（日

本
画
家
、
東
京
国
立
近
代
美
術
館
で
開
催
）

に
行
く
。
さ
す
が
人
気
画
家
、
こ
の
条
件
下

で
も
館
内
は
大
盛
況
。

お
目
当
て
の
作
品
は

「序
の
舞
」
。
小
学

生
時
代
、
当
時
の
流
行
に
乗
り
、
切
手
収
集

が
趣
味
で
し
た
。
切
手
の
日
本
画
シ
リ
ー
ズ

に

「序
の
舞
」
は
採
用
さ
れ
、
幼
い
私
に
切

手
を
通
し
て
、
着
物
姿
の
形
と
色
の
美
し
さ

伝
え
て
く
れ
ま
し
た
。

本
物
の

「序
の
舞
」
と
の
初
対
面
は
、
女

性
の
内
に
ひ
そ
む
強
い
意
志
が
気
品
あ
る
能

の
舞
い
で
表
現
さ
れ
て
い
て
、
思
わ
ず
手
を

ギ

ュ
ッ
と
握
り
し
め
て
日
常
を
忘
ね
る
こ
と

が
出
来
ま
し
た
。
大
き
さ
は
、
大
人
の
身
長

以
上
あ
る
大
作
で
す
が
、
そ
の

一
方
で
、
小

さ
な
切
手
も
私
の
内
面
で
は
充
分
な
存
在
が

あ

っ
た
な
あ
　
と
。

陰
性
の
感
性
に
触
ね
た
後
の
食
事
は

「玄

米
」
で

一
患
入
れ
た
い
で
す
ね
。
そ
こ
で
今

月
こ
案
内
の
品
は

「玄
米
に
良
く
合
う
こ
ぼ

う
こ
は
ん
の
素
」
。
国
内
産
の
こ
ぼ
う

人
参

椎
茸
　
ひ
じ
き
　
無
添
加
油
揚
げ
が
具
沢
山

で
す
。
勿
論
、
玄
米
と
の
相
性
は
絶
品
で
す
。

日
常
の
身
の
回
り
は
、
そ
ろ
ば
ん
が
電
卓

に
、
電
卓
が
パ
ソ
コ
ン
に
。
電
話
が
携
帯
に
、

携
帯
が
ス
カ
イ
プ
に
。
手
紙
が
メ
ー
ル
に

い
え
い
え
、
手
紙
は
健
在
で
す
。
そ
し
て
切

手
は
不
減
で
す
。

い
つ
の
間
に
か
師
走
で
す
。
さ
あ
、
私
も

今
年
お
世
話
に
な

っ
た
方
に
、

一
筆
し
た
た

め
ま
し
ょ
う
。
勿
論
、
使
用
す
る
切
手
は
‐
。

●
こ
ち
ら
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
よ
り

携
帯
か
ら
簡
単
に
会
員
登
録
が

で
き
ま
す

（無
料
）

‐２
月

／
東
北
沢
店
２
階
特
設
会
場
の
ご
案
内

‐２
月
３
日
（金
）
～
１２
月
７
日
（火
）
１０
時
か
ら

‐９
時

（最
終
日
‐８
時
ま
で
）

・
榎
本
合
歓
陶
芸
展

…
陰
陽
が
調
和
し
た
陶
器
の
世
界

・
Ｋ

Ａ

Ｓ

Ｈ

Ｏ

家

具

展

…
日
常
空
間
に
や
さ
し
く
馴
染
む
木
の
器

…鍮 Th■
F「
ソン●
f緊 .嗅
・や漁 口ヽ…・・

4●ンチ
`ッ
ー 1

~ ― 1lⅢ 躊

■1轟曖

●商品情報●

「オーサワの玄米によく合う

ごぼうごはんの素」

399円 (税込)

住所 :〒 1510053東京都渋谷区代々木2231130
TEL:03-63042005
FAX 1 03-5358-3622
営業時間 11000～ 20:00
最寄り駅 :JR I新 宿 駅南口より徒歩7分

小田急線 南新宿 駅より徒歩 5分
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一リ
マ
新
宿
店
の
今
月
の
お
す
す
め
商
品

一
桜

沢

如

一
の

コ
ト
バ

に
学

ぶ

第
二
十
回
●
土寸
子
屋
Ｔ
Ａ
Ｏ
塾
代
表

波
多
野
毅

一
久
司
道
夫
先
生
講
演
会
レ
ポ
ー
ト

一５

。ロクビツォ脅″狗神筍纂
笏
権
舞
概
．』
時
向量

型瑚
理毎
珪
猜“御
装
舞
群
糧
郷諭
“ン焼
叩
ｉｎ秋響
〒
浅虫温泉体験記

上

製
ノ マ

，
μ
ν
榊
惨
ツ
枢
均
引
獅
琳
獅
わ
倒
川
朴
シ

エ
フ
善
需
望
亜
圧
」
を
Ｕ
墓
隅
し
て
●
師
範
科

¨
大
澤
広
晃

壁

Ｂ

Ｒ

Ｍ

セ

ミ

ナ

ー

レ

ポ

ー

ト

●
日
本
Ｃ
Ｉ
協
〈
ム
ス
タ

ッ
フ

松
本
美
緒

工
是

クッ耗
蕉

魏

製
徒

夢

秘

〒

ｐ‐８
言
〕
一
〕
』
一
〓
』
一
げ
「
¨
』
」
¨
噂
¨
］
茸
】
〓
】
一
』
型
』
¨
０
バ
・
原
文
¨
ア
レ
ッ
ク
ス

・
ジ
ャ
ツ
ク
／
和
訳

美̈
上
み
つ
子

型

官

足

法

教

え

ま

す

第

４５
回

哩

遊
座
一嘉
良
の
正
食
日
記

一轟
良

の

落

書

第
十

回
●
遊
座
一昇
良

岬

マ
ク

ロ
ビ

オ

テ

ィ

ッ
ク

で

ト

ー

タ

ル

ラ

イ

フ
デ

ザ

イ

ン

最
終

回
●
細
川
順
讃

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

第
１２
回
●
岡
部
葺
一

μ

美

人

を

つ

く

る

マ

ク

ロ

ビ

オ

テ

ィ

ッ
ク

最
終

回
●
山
村
慎

一
郎

lv,[acro b i o r i <1 r te 20 | 0. 1 2 a 4
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p38 p36 p35

ド
ク
タ
ー
ソ
ル
ト
の
塩
談
義

最
終
回
●
村
上
譲
顕

女
塾
通
信

最
終
回
●
澤
田
季
里

一団
長
の
世
界
食
紀
行

第
６
回
●
団
長

ヨ

ｏ
ｏ
「
ｏ
σ

ｏ̈
汁

Ｏ̈

Ｆ
■
０

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

最
終
回
●
小
幡
有
樹
子

田
ん
ぼ
の
里
山
日
記

最
終
回
●
森
山
百
〈口枝

美
容
ア
ナ
リ
ス
ト
中
村
祐
子
の

し
あ
わ
せ
コ
ス
メ
美
容
相
談

第
５
回
●
中
村
祐
子

夕

水
は
命
を
支
え
る

最
終
回
●
湯
坐
博
子

工上

日
本
山
人
参

（５
年
根
）

ｐ６。
Ｉ

マ
イ
ク
の
生
活
の
知
恵

⑪

●
牧
内
泰
道

堅

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
な
図
書
館

堅

新
商
品
情
報

ｐ６６

全
国
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
友
の
店

型

編
集
室
便
り

日
本
Ｃ
Ｉ
協
会
の
ご
案
内

爾

珈
表紙 によせて
イラストレーター :大羽 りゑ

冬至のlull子湯はそれほど占い習わ

しではないようで、銭湯屋さんが

始めたという説がある。

柚子=「 i虫通がきく」という語ル1

合わせからきたものらしい。

血行をよくする効果があるので冬

にぴったりのll lわ しである。

`聰

イ

lll‖
b餞

肉 驀

∫

宦
一

〔デザイン〕|:本寸吉員J

室リトさと
「

ξ菫鸞書
擁
露

曼.スタソフ
‐i表紙デザイン :〔 イラスト〕大羽りゑ
本文イラスト:人羽りゑ 平す卜哲蔵

|「 マ クロJと は大きな視点、「 ビオJは 41命 、「テ イックJは 術 学の意味「M`lc“ )biotique」

(マ クロビオテ ィンク)は [l・国の易の哲学か らすべての食物 を陰 と陽に分け、穀物 を中心

とした究極の食養法で、日本CI協 会の倉J設 者、桜沢力l― (1893年 ヽ1966年 )に よって提唱

|さ れ、世界に普及 してい ます.マ クロビオテ ィックの食養法は、次の 3つの原llに 基づい

てい ます .

1身 土不三 (し んど,、 じ =1可 産品で季節に合わせた句の素材を月」いる ,

2-物 全体 (い ちぶつぜんたい =食物の総合的な栄養を考え、野菜は皮をむかすに来も単
もひげ根 も全体を調理する 段物 も精白せずメしごと調理する )

⑫ December2010 1管 鴬雪基ざ錦111111liF』ふ?牌『 :ラ
ンスを考なll.nlに合わせて剛刷理

p50    p48   p46

Ｄｒ．じ
ん
ベ
ー
の

『プ
ラ
ス
の
健
康
』
ｏ”∽①ミ
●
石
井
仁
平

鰺

5 a Mttct'ohiotiqrrr' 20 | 0. | 2



Ⅷ

桜
沢
女ロ

の
コ

ト
バ

|こ1

学
ぶ

第
一一十
回

「西
洋

『文
明
』
ジ
ヤ
ン
グ
ル
探
検
記
」

■
ル
雄
Ｔ
Ａ
Ｏ
塾
代
表

波
多
野

毅

「本
書
は
、
一
一人
の
異
邦
人
が
「文
明
」

（彼
ら
に
は

「
ン
ャ
ン
グ
ル
」
と
い
う
意

味
で
も
あ
る
）
と
い
う
王
様
が
支
配
し

て
い
る
西
洋
の
あ
る
国
々
で
、
実
際
に

経
験
し
た
冒
険
の
物
語
で
あ
る
。
ジ
ャ

ッ
ク
氏
は
非
常
な
西
洋
通
で
、
言
葉
も

よ
く
知
っ
て
い
る
が
、
ミ
チ
夫
人
は
根

っ
か
ら
の
伝
統
主
義
者
で
、
自
国
語
以

外
は

一
切
使
わ
な
い
。
彼
女
は
そ
の
小

さ
な
島
国
は
も
と
よ
り
、
生
ま
れ
故
郷

の
町
か
ら

一
歩
も
出
た
こ
と
も
な
か
っ

た
。
こ
の
二
人
の
旅
行
は
、
か
つ
て
中

国
に
行
っ
た
マ
ル
コ
・
ポ
ー
ロ
や
、
中

央
ア
フ
リ
カ
ヘ
行
っ
た
リ
ビ
ン
グ
ス
ト

ー
ン
の
旅
行
の
よ
う
に
、
い
や
そ
れ
以

上
に
冒
険
と
感
動
に
満
ち
て
い
る
。
そ

れ
は
こ
れ
か
ら
読
ま
れ
る
よ
う
に
非
常

に
興
味
深
く
ず
ま
た
極
め
て
愉
快
な
ｔ

輝

嚢

ガ

界
的
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
に
な

っ
た

「
パ
パ

ラ
ギ
」
は
、
サ
モ
ア
に
住
む
酋
長
が
、

西
洋
文
明
に
触
れ
、
そ
の
驚
き
を
語
り

綴

つ
た
設
定
に
な

っ
て
い
る
作
り
話
だ

が
、
「
ジ
ャ
ッ
ク
と
ミ
チ
」
は
、
桜
沢

夫
妻
が
欧
州
の
地
で
、
実
際
に
生
活
を

し
な
が
ら
東
洋
哲
学
を
説
き
広
め
、
痛

烈
な
る
西
洋
文
明
批
判
を
し
た
事
実
に

基
づ
く
フ
ィ
ク
シ
ョ
ン
で
あ
る
ｃ

文
明
批
判
を
――
険
小
説
に
託
し
て
、

社
会
風
刺
し
、
話
を
展
開
す
る
と

い
う

ス
タ
ン
ス
は
、
ジ
ョ
ナ
サ
ン

・
ス
ウ
ィ

フ
ト
の

「ガ
リ
バ
ー
旅
行
記
」
や
サ
ミ

ュ
エ
ル

・
バ
ト
ラ
ー
の

「
エ
レ
ホ
ン
」

な
ど
に
も
見
ら
れ
る
よ
う
に
、
読
者
の

想
像
力
を
刺
激
し
、
痛
快
に
読
み
進
め

ら
れ
る
利
点
が
あ
る
。
し
か
し
、
昨
今
、

商
業
主
義
に
毒
さ
れ
た
ノ
ン
フ
ィ
ク
シ

ョ
ン
を
売
り―‐‐‐ｒ
一し
た
「偽
書
」
が
蔓
延

し
て
い
る
。
か
つ
て
、
作
家

・
倉
本
聡

も
絶
賛
し
た
ア
メ
リ
カ
イ
ン
デ
イ
ア
ン

の
自
伝
的
小
説

「
リ
ト
ル
・ト
リ
ー
」
は
、

実
は
担
浩
一さ
れ
た
物
語
で
あ
り
、
そ
の

若
者
は
、
あ
の
白
人
至
Ｌ
主
義
秘
密
結

社

「
Ｋ
Ｋ
Ｋ

（ク
ー

・
ク
ラ
ッ
ク
ス

・

ク
ラ
ン
こ

の
メ
ン
バ
ー
だ

つ
た
こ
と

が
基
露
さ
れ
た
（」
ま
た
、
米
国
で
半
年

間
売
り
Ｌ
げ
ベ
ス
ト
５
の
座
を
維
持
し
、

各
国
語
に
翻
訳
さ
れ
た
ア
ボ
リ
ジ
ニ
に

つ
い
て
の
本

「
ミ
ュ
ー
タ
ン
ト
メ
ッ
セ

ー
ジ
」
も
全
く
の
作
り
話
で
ア
ボ
リ
ジ

ニ
の
団
体
か
ら
抗
議
運
動
が
起
こ
っ
た

我
々
日
本
人
も
、
ま
ん
ま
と
米
国
版

「
一

杯
の
か
け
そ
ば
」
に
師
さ
れ
た
わ
け
だ

が
、
今
も
な
お
、
そ
の
種
の
嘘
は
後
を

絶
た
な
い
．
奇
を
て
ら

つ
た
片
い
言
葉

の
精
神
世
界
系
本
に
、
過
度
の
幻
想
を

抱
か
ぬ
よ
う
、
自
分

の
身

に
起

こ
る

日
々
の
暮
ら
し
と
い
う
冒
険
の
中
か
ら

こ
そ
真
実
を
見
極
め
た
い
，

●PROFILE
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 などを研鑽.祖母の死がきつかけで東洋医学・ホリスティック医学に
1 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Ct協会、大阪正

|[モ

'i〔

:自:Fi[1)をよil」|∫誓J:EEf;fチ 讐夕|』藷[:il::曽 【i
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、熊本県地球温暖イし防止活動推進セ
ンター理事。著書に「医食農同源の論理～ひとつつらなりのいのち」(南方新社)なとがある。
モットーは「阿蘇びをせんとや生まれけむ !」

l\4dt rtthirtliqllg :01 0. I I O ()



「愛
と
は
何
か
。
み
な
さ
ん
、
少
し
Ｈ
を
つ
ぶ

っ
て

一
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
」

．　
　
こ
ん
な
台

‐…司
で
、
久

‐ｆｌ
道
夫
先
生
の
講
演
会
は

始
ま
り
ま
し
た
。
会
場
は
瞑
想
…
…
。

し
ば
し
あ

っ
て
、
久
司
先
生
は
話
し
始
め
ま
す
。

講
演
の
初
っ
端
か
ら

「愛
」
に
つ
い
て

瞑
想
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た

か
つ
て
フ
ラ
ン
ス
の
詩
人
は
こ
う
詠
っ

た

。
「愛
は
、
嘆
き
で
あ
る
」

そ
の
詩
に
、
哲
学
者
で
あ
り
詩
人
で
あ
り
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
ま
と
め
上
げ
た

桜
沢
如

一
は
、
当
時
暮
ら
し
て
い
た
フ
ラ

ン
ス
の
小
部
屋
で
こ
う
応
え
た
。

「愛
は
、
悲
し
み
で
あ
る
」

し
か
し
、
私
は
こ
う
思
う
と
久
司
先
生
は

続
け
た
。

愛
は
、
嘆
き
で
は
な
く

悲
し
み
で
も
な
く

愛
は
、
喜
び
で
あ
る

愛
と
は
、
そ
の
人
々
の
命
と
夢
の
糧
と

な
っ
て
死
ぬ
こ
と
で
あ
る

7 O Mutruthiotitp rc 2010. l2



こ
の
日
、
私
は
久
司
道
夫
先
生
の
話
を

初
め
て
聞
い
て
い
ま
し
た
。

こ
の
講
演
会
の
開
催
を
日
本
Ｃ
Ｉ
協
会

か
ら
教
え
て
い
た
だ
き
、
広
島
か
ら
遠
路

は
る
ば
る
、
往
復
８
時
間
の
時
間
と
数
万

円
の
コ
ス
ト
を
か
け
て
、
久
司
道
夫
先
生

の
講
演
だ
け
を
聴
き
に
出
か
け
て
来
た
の

で
す
。

そ
れ
だ
け
の
こ
と
を
す
る
ほ
ど
、
私
は
、

久
司
先
生
の
話
を
、
直
に
聴
く
機
会
を
持

ち
た
い
と
思

っ
て
い
ま
し
た
。

も
う
亡
く
な
ら
れ
て
い
る
桜
沢
如

一
先

生
に
直
接
お
会
い
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
だ
か
ら
、
桜
沢
先
生
か
ら
直
接
学
ん

だ
方
に
お
会
い
し
て
、
そ
の
方
た
ち
が
持

つ
空
気
感
の
よ
う
な
も
の
が
あ
れ
ば
、
そ

れ
を
感
じ
て
み
た
か
っ
た
の
で
す
。

私
は
、
久
司
先
生
に
少
し
で
も
近
づ
こ

う
と
会
場
の

一
番
前
の
席
に
陣
取
り
、
そ

し
て
講
演
の
初

っ
端
か
ら

「愛
」
に
つ
い

て
瞑
想
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

恋
愛
な
ど
と

っ
く
に
卒
業
し
て
し
ま

っ

て
、
そ
れ
以
来

「愛
」
に
つ
い
て
な
ど
立

ち
止
ま

っ
て
考
え
た
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
こ
の
瞑
想
は
私
を
神
妙
な
気

持
ち
に
さ
せ
ま
し
た
。

目
を
閉
じ
て
愛
す
る
モ
ノ
を
思
う
と

き
、
自
分
の
身
体
の
境
界
が
曖
味
に
ぼ
や

け
て
い
く
よ
う
な
気
が
し
た
の
で
す
。
愛

す
る
モ
ノ
の
幸
せ
は
私
の
幸
せ
。
愛
す
る

モ
ノ
の
悲
し
み
は
私
の
怒
り
や
悲
し
み
。

そ
こ
に
、
此
方
と
彼
方
の
違
い
は
あ
り
ま

せ
ん
。
こ
の

「
愛
す
る
モ
ノ
」
の
対
象
が
広

く
、
大
き
く
な

っ
て
い
け
ば
、
大
き
な

（
マ
ク
ロ
）
愛
と

い
う
こ
と
に
な
る
の
か

な

‥
‥
‥
な
ど
と
達
観
し
た
よ
う
な
気

分
で
日
を
開
け
る
と
、

「自
分
の
人
生
は
愛
で
あ

っ
た
か
、
今
後
、

愛
は
あ
る
の
か
、
考
え
続
け
て
く
だ
さ

い
。」と

、
投
げ
か
け
ら
れ
ま
し
た
。

そ
う
な
の
で
す
。
道
を
知
る
こ
と
と
、

そ
の
道
を
歩
む
こ
と
と
は
全
く
違
う
。

「桜
沢
先
生
に
学
ん
だ
方
の
空
気
感
を
み

る
」
な
ど
と
い
う
目
線
で
、
他
の
人
と
の

違
い
を
見
つ
け
て
納
得
し
よ
う
と
し
た
、

私
自
身
の
小
さ
な

（ミ
ク
ロ
）
有
り
様
に

恥
じ
入
り
ま
す
。

私
の
そ
こ
そ
こ
神
妙
だ

っ
た
気
持
ち

は
、
す
っ
か
り
謙
虚
に
な
り
ま
し
た
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に

教
義
は
な
い

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
愛
そ
の
も
の
で

す
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
広
め
よ
う
と
し

て
い
る
の
は
、
全
人
類
に
自
由
に
な

っ
て

も
ら
う
た
め
で
す
。
そ
し
て
、
世
界
が
平

和
に
な
る
た
め
で
す
。

病
か
ら
の
自
由

悩
み
か
ら
の
自
由

不
幸
を
幸
に
転
ず
る
自
由

争
い

（戦
争
）
を
和

（平
和
）
に
転
ず

る
自
由

だ
か
ら
、
是
非
、
少
し
く
ら
い
習
っ
た
こ

と
や
本
に
書
い
て
あ
る
こ
と
か
ら
は
ず
れ

て
し
ま
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
罪
悪
感
を

覚
え
る
よ
う
な
こ
と
に
な
ら
な
い
よ
う
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
宗
教
で
は
な
い

の
で
、
教
義
の
よ
う
な
も
の
は
な
く
、
本

来
な
ら
全
人
類
が
共
有
す
べ
き
も
の
で

す
。

久
司
先
生
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

を
狭
義
に
は
め
込
も
う
と
す
る
人
々
が
い

る
こ
と
を
残
念
に
思

っ
て
い
る
よ
う
で

す
。パ
ン
の
日
を
減
ら
し
て
み
る
。
白
い
ご

飯
を
玄
米
に
替
え
て
み
る
。
そ
れ
だ
け
で
、

も
う

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
始
め
て
い

る
と
言
え
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
少
し
ず

つ
変
わ

っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

今
ま
で
の
文
明
に
つ
い
て
、

私
た
ち
は
見
直
す
時
期
に
き
て
い
る

世
界
は
今
、
「
『不
思
議
の
国
の
ア
リ
ス
』

の
世
界
の
よ
う
だ
」
と
久
司
先
生
は
言
い

ま
す
。

・
国
ご
と
に
色
分
け
さ
れ
た
世
界
地
図
。

勝
手
に
線
を
引
き
、
所
有
し
、
パ
ス
ポ
ー

ト
な
し
で
は
行
き
来
も
で
き
な
い
。

・
鳥
の
フ
ン
ま
み
れ
の
銅
像
。
手
あ
か
ま

み
れ
の
紙
幣
に
刷
ら
れ
た
顔

‥
‥
‥

誰
が
あ
ん
な
も
の
に
な
り
た
い
の
か
。

・
３
人
に
１
人
が
肥
満
に
苦
し
む
ア
メ
リ

カ
と
、
１
日
１
ド
ル
以
下
で
生
活
す
る

世
界
の
総
人
口
の
２０
％
の
人
々
。

。
た

っ
た
２５
年
間
の
う
ち
に
１
億
人
に
達

し
た
Ｈ
Ｉ
Ｖ
患
者
。
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・
ふ
つ
う
に
暮
ら
し
て
い
た
ら
、
病
気
に

な
る
よ
り
健
康
で
い
る
こ
と
の
方
が
簡

単
な
は
ず
な
の
に
、
こ
こ
５０
年
間
で

一

気
に
増
え
た
３
大
疾
病
。

．
５０
年
間
に
数
１０
倍
に
膨
ら
ん
で
し
ま
っ

た
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
。

こ
の

「
ワ
ケ
の
わ
か
ら
な
い
世
界
」
を

作

っ
て
し
ま

っ
た
今
ま
で
の
文
明
に
つ
い

て
、
私
た
ち
は
、
見
直
す
時
期
に
き
て
い

る
の
で
は
と
久
司
先
生
は
問

い
か
け
ま

す
。病

気
が
大
盛
況
な
の
も
、
世
界
に
大
き

な
矛
盾
が
あ
る
の
も
、
争

い
が
絶
え
る
こ

と
が
な
い
の
も
、
そ
も
そ
も
の
考
え
方
が

お
か
し
い
か
ら
で
は
な
い
か
。

人
間
の
モ
ノ
の
考
え
方
は
、
本
来
ど
う

あ
る
べ
き
な
の
か
。
も
う

一
度
、
考
え
直

し
、
再
出
発
す
る
必
要
が
あ
る
の
で
は
な

い
か
と
。

講
演
の
最
後
に
、
久
司
先
生
は
、

「椰
子
の
実
」
を
歌
わ
れ
ま
し
た

名
も
知
ら
ぬ
　
」遅
き
島
よ
り
　
流
れ
寄
る

椰
子
の
実
　
ひ
と
つ
…

故
郷
の
岸
を
離
れ
て
　
我
は
た
だ
波
に
幾

月

…若
干
２３
歳
で

「
ア
メ
リ
カ
の
人
々
と
世

界
の
人
々
の
健
康
に
つ
い
て
の
責
任
を
持

ち
に
行
き
ま
す
」
と
桜
沢
先
生
に
言
い
残

し
て
日
本
を
離
れ
た
、
今
８４
歳
の
久
司
道

夫
先
生
。

あ
ま
り
に
大
き
な
使
命
感
と
、
志
を

も

っ
て
、
世
界
中
を
旅
し
、
人
々
の
た
め

に
暮
ら
す
人
生
。
あ
る
時
は
、
ベ
ル
サ
イ

ユ
宮
殿
で
２
千
人
の
聴
衆

の
前
で
講
演

し
、
あ
る
時
は
、
小
さ
な
山
村
で
、
数
人

を
前
に
語
り
、
教
会
の
床
で
眠
る
日
々
。

久
司
先
生
は
、
実
際
に
そ
う
い
う
時
間

を
過
ご
し
ま
し
た
。
そ
し
て
最
後
に
は
日

本
に
帰
る
つ
も
り
だ
と
お

っ
し
い
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
方
の

「椰
子
の
実
」
に
は
、

情
感
を
超
え
た
も
の
を
感
じ
る
の
で
し

た
。

人
生
に
何
か
課
題
の
よ
う
な
も
の
を

感
じ
始
め
て
い
る

講
演
を
聞
き
終
え
会
場
を
後
に
す
る
と

き
に
は
、
「私
た
ち
は
、
こ
の
世
に
た
だ

遊
び
に
来
た
だ
け
で
は
な
い
の
か
も
し
れ

な
い
」
と
い
う
、
漠
然
と
し
た
想
い
を
自

覚
し
つ
つ
あ
り
ま
し
た
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
い
う
方
法
を

知

っ
て
し
ま

っ
た
が
た
め
に
、
人
生
に
課

題
の
よ
う
な
も
の
を
感
じ
始
め
た
と
い
う

こ
と
で
す
。
久
司
先
生
と
は
比
べ
ら
れ
ま

せ
ん
が
、
こ
の
先
の
私
の
人
生
に
も
、
山

あ
り
谷
あ
り
。
良
い
こ
と
ば
か
り
で
は
な

い
で
し
ょ
う
が
、
楽
し
く
ク
リ
ア
す
る
方

法
は
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
中
に
き

っ

と
あ
り
ま
す
。

た
だ

「嘆
く
」
に
終
わ
ら
ず
、
い
た
ず

ら
に

「悲
し
む
」
こ
と
な
く
、
ど
ん
な
現

実
に
当
た

っ
て
も
器
用
に
視
点
を
変
え
な

が
ら
、
受
け
入
れ
な
が
ら
、
そ
れ
で
い
て

決
し
て
本
来
の
コ
暑
び
」
を
見
失
わ
な
い
。

そ
ん
な
し
た
た
か
さ
と
、
し
な
や
か
さ
を
、

私
は
こ
れ
か
ら
も
玄
米
に
頼

っ
て
い
く
で

し
よ
つヽ
。

私
は
、
こ
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と

い
う
方
法
を
知
る
こ
と
が
で
き
て
、
本
当

に
ラ
ッ
キ
ー
だ

っ
た
と
、
つ
く
づ
く
思
う

の
で
す
。

こ
の
講
演
の
内
容
は
広
く
多
岐
に
わ
た

り
、
と
て
も
伝
え
き
る
こ
と
は
で
き
そ
う

に
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
の
講
演
に
は
、
私
の
暮
ら
し
視
線
を

ぐ

っ
と
持
ち
上
げ
て
も
ら

つ
た
よ
う
な
、

視
界
を
す

っ
と
拡
げ
て
も
ら

つ
た
よ
う

な
、
そ
ん
な
気
が
し
て
い
ま
す
。

チ
ャ
ン
ス
が
あ
れ
ば
、
是
非
、
会
場
に

足
を
運
ん
で
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
そ

の
チ
ャ
ン
ス
も
、
大
切
な
縁
な
の
か
も
し

れ
な
い
の
で
す
か
ら
。
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田
中
愛
子
先
生
と
行
く
！

プ
チ
半
断
食
＆
瞑
想
ｏバ
ラ
ン
ス
運
動

ｉｎ
秋
の
青
森
ｏ浅
虫
温
泉

〓
【
【
〓

【
【
岬
峰

】
］
¨
】

　

リ

マ

・
ク

ッ
キ

ン
グ

ス
ク

ー
ル
青
森
教
室
受
講
生

／
看
護
士
　

大
薔
´
畑
軍
・

今
ま
で
の
食
生
活
を
リ
セ
ツ
ト
す
る
つ
も
り
で
参
加
を
決
め
ま
し
た
。

私
と
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
の
出
会

い
は
、
今
か
ら
２
年
半
程
前
の
こ
と
で
し

た
。
以
前
か
ら
健
康
に
興
味
が
あ
り
、
近

所
の

「
た
ち
ば
な
や
」
さ
ん
へ
偶
然
買
い

物
に
行

っ
た
時
、
リ
マ
・
ク
ッ
キ
ン
グ
ス

ク
ー
ル
を
知
り
、
通
い
始
め
た
の
が
キ
ッ

カ
ケ
で
し
た
。

私
は
看
護
師
と
し
て
病
院
で
働
い
て
い

ま
す
。
病
院
で
の
給
食
は
皆
、
同
じ
献
立

を
出
し
て
い
て
、
食
欲
の
な
い
患
者
さ
ん

が
い
る
と

「食
べ
な
い
と
良
く
な
ら
な
い

よ
」
と

い
う
の
が
私
た
ち
の
日
癖
で
す
．

し
か
し
、
食
欲
が
な
い
の
は
体
が
必
要
と

し
て
い
な
い
か
ら
、
無
理
に
食
べ
さ
せ
る

の
は
患
者
さ
ん
の
治
ろ
う
と
す
る
力
を
邪

魔
し
て
い
る
の
で
は
な
い
か
、
と
疑
間
に

思
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
と
同
時

に
、
看
護
師
と
し
て
、
食
事
を
食
べ
て
も

ら
い
た
い
気
持
ち
が
あ
り
、
ど
ち
ら
を
優

先
さ
せ
る
べ
き
か
戸
惑
う
時
が
よ
く
あ
り

ま
す
。

自
分
自
身
も
忙
し
い
勤
務
の
中
で
、
よ

く
噛
ま
ず
に
お
弁
当
を
食
べ
た
り
、
不
規

則
な
中
で

「食
べ
な
き
ゃ
体
力
が
も
た
な

い
」
と
思
い
、
つ
い
つ
い
過
食
し
て
＝
い

も
の
も
や
め
ら
れ
ず
に
い
ま
し
た
。

食
欲
を
う
ま
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な

い
自
分
に
嫌
気
が
さ
し
て
い
た
頃
、
今
回

の
半
断
食
セ
ミ
ナ
ー
を
知
り
、
今
ま
で
の

食
生
活
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
つ
も
り
で
参
加

を
決
め
ま
し
た
。
も
う

一
つ
、
い
つ
か
子

供
を
産
む
時
に
備
え
て
、
き
ち
ん
と
し
た

体
づ
く
り
が
で
き
れ
ば
と
い
う
思
い
も
あ

り
申
し
込
み
ま
し
た
。

４
日
間

の
半
断
食
と
宿
便

１
日
日
は
自
宅
で
各
自
、
玄
米
粥
を
食

べ
る
の
で
す
が
、
仕
事
を
し
な
が
ら
だ
つ

た
の
で
全
く
力
が
入
ら
ず
に
空
腹
感
を
感

じ
ま
し
た
ぃ

２
日
日
、
い
よ
い
よ
セ
ミ
ナ
ー
ヘ
．
円

中
愛
子
先
生
の
お
話
を
聞
き
、
よ
く
噛
む

こ
と
の
大
切
さ
を
学
び
ま
し
た
。
１
日
２

回
の
玄
米
粥
を
、
姿
勢
を
正
し
、
静
か
な

中
で
よ
く
噛
ん
で
い
る
と
玄
米
の
自
然
な

優
し

い
＝
み
が
国
い
っ
ぱ

い
に
広
が

っ

て
、
唾
液
が
ジ
ュ
ワ
ー
ッ
と
出
て
、
こ
れ

が
本
来
の
体
の
反
応
な
ん
だ
と
驚
き
ま
し

た
。
よ
く
噛
む
の
で
、
唾
液
が
出
て
、
食

後
も
あ
ま
り
喉
が
渇
か
ず
に
い
た
ら
、
ト

イ
レ
は
１
日
３
回
位
し
か
行
き
ま
せ
ん
で

し
た
ら

３
日
日
、朝
か
ら
軽
い
山
登
り
で
し
た
ｃ

力
が
入
ら
な
い
の
で
は
、
と
不
安
で
し
た

が
、
山
の
空
気
が
と
て
も
お
い
し
く
、
歩

い
て
い
る
う
ち
に
体
が
も

つ
と
動
き
た
い

と
言

っ
て
い
る
よ
う
で
し
た
。
わ
ず
か
３

宇宙の秩序に従つて生活される愛子先生のわかりやすいお話手当ての中でプハンも体験。
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日
間
で
体
の
リ
ズ
ム
が
整
い
、
本
来
の
自

分
自
身
の
体
の
声
が
聞
こ
え
て
く
る
よ
う

で
、
朝
は
自
然
に
Ｈ
が
覚
め
、
不
思
議
と

疲
労
感
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
〔）

少
量
の
玄
米
粥
を
、
ま
る
で
儀
式
の
よ

う
に
あ
り
が
た
く
感
謝
し
て
か
ら
頂
き
、

少
量
の
食
事
で
も
よ
く
動
く
体
に
驚
か
さ

れ
ま
し
た
ｃ

い
よ
い
よ
４
日
日
、
軽
い
散
歩
の
あ
と

に
梅
干
し
を
水
で
い
た
だ
く
の
で
す
が
、

こ
れ
は
体
が
び

っ
く
り
し
て
な
か
な
か
つ

ら
か

つ
た
で
す
。

４
日
間
、
ま

っ
た
く
排
使
が
な
か

っ
た

の
で
、
宿
便
が
き
ち
ん
と
出
る
の
か
、
ど

れ
だ
け
で
る
の
か
少
し
不
安
で
し
た
。

梅
干
し
を
食
べ
始
め
て
１５
分
位
で
急
に

ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
り
、
そ
れ
か
ら
は

立
て
続
け
に
１３
回
、
「
出
た
―
」
の

一
言

で
し
た
。
お
腹
は
ま

っ
た
く
痛
く
な
い
の

で
す
が
、
今
ま
で
自
分
の
体
に
た
ま

っ
て

い
た
ド
ロ
ド
ロ
し
た
も
の
が
宿
便
と
共
に

一
気
に
流
れ
出
て
行
き
ま
し
た
（
出
た
後

は
、
し
ば
ら
く
放
心
状
態
で
し
た
が
、
心

身
共
に
爽
快
感
と
達
成
感
で
い
っ
ぱ
い
で

し
た
〓

食
べ
る
と
い
う
こ
と
は
、
こ
ん
な
に
も

体
が
ダ
イ
レ
ク
ト
に
反
応
す
る
こ
と
を
実

感
し
、
食
べ
物
の
持

つ
力
に
改
め
て
驚
か

さ
れ
ま
し
た
。

前
向

き
に
さ
せ

て
く
れ

る

貴
重
な
体
験
で
し
た

こ
の
４
日
間
、
不
思
議
と
イ
ラ
イ
ラ
す

る
こ
と
は
な
く
、
自
分
の
体
が
変
化
し
て

い
く
こ
と
を
楽
し
く
感
じ
な
が
ら
過
ご
す

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
肌
荒
れ
も
せ
ず
、

全
身
が
ひ
き
し
ま
り
、
私
の
悪
い
癖
の
「
め

ん
ど
く
さ
い
」
と
い
う
言
葉
が
頭
か
ら
消

え
ま
し
た
．
半
断
食
を
や
り
き

っ
た
と
い

う
自
信
が
、
「も

っ
と
自
分
を
信
じ
て
も

い
い
の
で
は
？
」
と
前
向
き
に
さ
せ
て
く

れ
る
貴
重
な
体
験
で
し
た
。

体
に
ド
ロ
ド
ロ
が
た
ま

っ
た
状
態
で

は
、
不
調
を
知
ら
せ
る
サ
イ
ン
に
気
づ
け

な
い
ぃ
こ
れ
か
ら
は
、
リ
セ
ッ
ト
し
た
自

分
の
体
の
声
を
聞
い
て
、
必
要
な
量
を
よ

く
噛
ん
で
い
た
だ
く
こ
と
で
、
本
来
の
体

の
リ
ズ
ム
ヘ
と
整
え
、
維
持
し
て
い
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。

こ
の
体
験
を
通
じ
て
、
食
欲
が
な
く
食

べ
ら
れ
な
い
患
者
さ
ん
へ
も
、
体
の
自
然

な
反
応
な
の
だ
と
、
受
け
止
め
て
い
く
こ

と
で
、
今
度
か
ら
は
違

っ
た
言
葉
を
か
け

て
勇
気
づ
け
て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

一
見
す
る
と
辛
そ
う
な
半
断
食
も
、
Ｈ

中
愛
子
先
生
の
指
導
や
励
ま
し
と
、
お
粥

を
作

っ
て
下
さ
っ
た
ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん

に
支
え
ら
れ
無
事
に
終
了
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
．
ま
た
、　
一
緒
に
玄
米
粥
を
噛

ん
だ
仲
間
が
い
た
こ
と
で
、
心
強
く
、
充

実
し
た
体
験
と
な
り
ま
し
た
。

10倍粥を毎日2回。愛しんでいただきました。

たちばなや(青森教室)

〒030‐ 0845青森県青森市緑2‐ 14‐ 1

ジャスコ青森店より西へ徒歩3分

TEL1017¨ 764-0211

FAX:017‐764‐0215

営業時間:9:30へ′19:00

休  日:日 。祝
。来年から定期的に半断食セミナーを開催予定。
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カ
ノ
ン
小
林
先
生
の

「メ
デ
ィ
カ
ル
ｏ
シ
ェ
フ
養
成
講
座
」
を
受
講
し
て

師
範
科
　
大
澤

広
晃

Ｆ

一
ヨ

ｏ
　

Ｏ

ｏ

ｏ

天

一
コ

ω
　

∽

０

，

０

〇

一
　

刀

Φ

０

０

「
け

私
と
マ
ク
ロ
ピ
オ
テ
ィ
ッ
ク

と
の
出
会
い

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
の
出
会
い

は
、
母
方

の
実
家

の
跡
取
り
が

い
な

か
っ
た
た
め
２
歳
半
か
ら
養
子
に
行

っ

た
の
で
す
が
、
育
て
の
母
が
沖
ヨ
ガ
の

創
始
者
沖
正
弘
氏
と
結
婚
し
て
い
た
た

め
、
幼
少
時
か
ら

「研
修
生
」
と
し
て

修
行
に
勤
し
ん
で
お
り
ま
し
た
。

ヨ
ガ
で

の
生
活

は

マ
ク

ロ
ビ

オ

テ
ィ
ッ
ク
と
は
違
う
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
食
事
は
菜
食
、
昼
食
は
玄
米
、

夕
食
は
う
ど
ん
な
ど
の
麺
類
だ

っ
た
よ

う
な
気
が
し
ま
す
。

日
中
は
当
時
の
写
真
を
見
る
限
り
、

砂
利
を
バ
ケ
ツ
で
運
ん
だ
り
、
ヨ
ガ
の

真
似
事
も
し
て
い
た
よ
う
で
す
が
、
実

際
に
は
普
通
に
保
育
園
に
通

っ
た
り
し

て
い
ま
し
た
。
ま
た
強
烈
な
印
象
と
し

て
覚
え
て
い
る
の
が
、
夜
、
太
鼓
の
上

に
ロ
ウ
ソ
ク
を
灯
し
、
師
範
の
先
生
や

研
修
生
と
数
十
人
で
瞑
想
す
る
の
で
す

が
、
そ
こ
で
動
い
た
り
、
注
意
力
散
漫

に
な

っ
た
り
す
る
と
沖
氏
か
ら
活
を
入

れ
る
如
く
竹
刀
が
振
り
下
ろ
さ
れ
た
こ

と
で
す
。
た
だ
そ
れ
ら
の
生
活
が
今
の

自
分
の
基
礎
を
作

っ
て
く
れ
た
と
感
謝

し
て
い
ま
す
。

泣
い
て

「給
食
に
さ
せ
て
く
れ
」

と
嘆
願

そ
の
後
、
下
田
の
実
家
と
三
島
の
道

場
を
行

っ
た
り
来
た
り
し
て
い
た
の
で

す
が
、
沖
氏
と
母
が
別
居
状
態
に
な
り

小
学
校
入
学
時
に
は
下
田
に
定
住
し
ま

し
た
。

小
学
２
年
生
ま
で
は
給
食
で
は
な
く

玄
米
弁
当
だ

っ
た
の
で
す
が
、
当
時
は

弁
当
持
ち
が
珍
し
く
好
奇
の
目
で
見
ら

れ
る
の
が
耐
え
ら
れ
な
く
な
り
、
泣
い

て

「給
食
に
さ
せ
て
く
れ
」
と
嘆
願
し
、

そ
れ
以
来
普
通
食
に
な

っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。

ま
た
母
の
実
家
の
家
業
は
薬
局
で
し

た
が
、
母
は
若
い
頃
大
病
で
入
院
し
薬

漬
け
に
な
り
、
薬
毒
の
怖
さ
を
知

っ
て

い
る
の
に
薬
の
販
売
を
し
て
い
る
こ
と

が
嫌
に
な
り
、
私
が
１０
歳
の
頃
、
自
然

食
品
を
店
に
置
き
始
め
ま
し
た
。
そ
の

後
数
年
で
薬
局
は
廃
業
し
、
今
現
在
も

Macrob iotiaue 2010.12 a 12



伊
豆
下
田
で

「自
然
食
品
店
オ
オ
サ
ワ

商
会
」
を
皆
様
の
お
陰
で
営
ん
で
お
り

ま
す
。

「な
ん
と
充
実
し
た
講
座
だ
！
」

と
思
い
迷
わ
ず
申
し
込
み

昨
年
７
月
か
ら
リ
マ
・
ク
ッ
キ
ン
グ

ス
ク
ー
ル
に
入
校
し
、
た
だ
今
師
範
２

期
に
在
籍
し
素
晴
ら
し
い
先
生
方
の
教

え
と
素
敵
な
同
期
生
の
方
た
ち
と
、
本

な
ど
の
独
学
で
は
な
く

「生
」
の
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
に
つ
い
て
勉
強
さ
せ

て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

そ
し
て
今
回

「
メ
デ
ィ
カ
ル

・
シ
ェ

フ
」
と
い
う
自
分
が
将
来
理
想
と
し
て

い
る
医
食
同
源
の
ネ
ー
ミ
ン
グ
と
カ
ノ

ン
小
林
先
生
の
望
診
と
講
義
、
そ
し
て

料
理
実
習
も
あ
る
内
容
に

「
な
ん
と
充

実
し
た
講
座
だ
！
」
と
思
い
、
迷
わ
ず

申
し
込
み
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
の
時

点

で
も
う

１０
数
名
の
方
が
中
し
込
み
、

な
お
か
つ
あ
ま
り
の
人
気
ぶ
り
に
１
期

で
は
収
ま
ら
ず
急
邊
２
期
を
開
講
し
た

と
い
う
こ
と
で
み
な
さ
ま
の
関
心
の
高

さ
が
伺
わ
れ
ま
し
た
。

実
際
の
授
業
の
方
で
す
が
、
ま
ず
始

め
に
先
生
か
ら

「
メ
デ
ィ
カ
ル

・
シ
ェ

フ
と
い
う
言
葉
で
す
が
、
あ
く
ま
で
も

ク
ラ
イ
ア
ン
ト
に
対
し
て
の
注
意
程
度

に
留
め
、
医
師
や
食
養
相
談
の
先
生
の

サ
ブ
的
な
役
割
で
い
て
下
さ
い
」
と
言

わ
れ
ま
し
た
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

を
勉
強
し
て
い
く
と
、
ど
う
し
て
も
人

に
教
え
る
と
き
医
療
的
行
為
に
及
び
そ

う
な
こ
と
が
出
て
き
て
し
ま
う
の
で
す

が
、
そ
の
気
持
ち
に
よ
い
歯
止
め
を
か

け
て
い
た
だ
い
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す

そ
の
他
、
こ
の
講
座
は
、
東
洋
医
学

と
西
洋
医
学
の
融
合
、
食
べ
た
物
が
ど

の
よ
う
に
し
て
病
気
と
関
わ

っ
て
い
く

の
か
、
食
べ
た
食
物
が
ど
の
よ
う
に
し

て
消
化
吸
収
し
栄
養
素
に
代
わ

っ
て
い

く
か
、
各
臓
器
の
役
割
な
ど
東
洋
医
学

と
は
違

っ
た
視
線
で
解
説
し
て
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。

第
１
回
目
初
講
座
の
印
象

第
１
回
目
は
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
に

つ
い
て
で
し
た
が
、
そ
れ
を
引
き
起
こ

す
引
き
金
に
な

っ
た
の
は
陰
性
食
品
と

体
質
で
す
。
し
か
し
現
代
人
は
体
質
の

芯
に
動
物
性
食
品
に
よ
る
強
い
陽
性
が

存
在
し
て
い
る
こ
と
が
少
な
く
な
く
、

そ
れ
を
望
診
で
見
て
い
く
方
法
を
教
わ

り
、
ア
レ
ル
ギ
ー
が
起
こ
る
過
程
、
ア

レ
ル
ギ
ー
に
対
す
る
手
当
て
法
、
そ
し

て
食
養
料
理
の
実
習
を
陰
性
、
中
庸
、

陽
性
の
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
体
質
ご

と
の
調
理
法
を
勉
強
し
ま
し
た
。

グ
ル
ー
プ
ご
と
に
分
か
れ
て
す
る
こ

と
に
で
皆
の
意
見
を
ま
と
め
な
が
ら
料

理
を
仕
上
げ
て
い
く
こ
と
が
で
き
、
今

ま
で
の
復
習
に
も
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
質
疑
応
答
で
の
や
り
取
り
で

は
、
書
物
で
は
得
ら
れ
な
い

「生
」
の

声
で
深
い
知
識
が
得
ら
れ
た
と
思
い
ま

す
。調

理
実
習
の
際
、
先
生
が

「
こ
の
よ

う
な
食
材
が
な
く
て
も
、
そ
の
お
宅
の

冷
蔵
庫
を
見
て
、
自
分
で
創
意
工
夫
を

し
て
素
早
く
適
切
な
調
理
が
で
き
る
よ

う
に
な
る
の
が
メ
デ
ィ
カ
ル

・
シ

ェ

フ
の
目
指
す
と
こ
ろ
で
す
」
と
お

っ

し
ゃ
っ
た
こ
と
が
印
象
に
残

っ
て
い
ま

す
。マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
は
、
全
て
に

お
い
て
自
由
で
広
が
っ
て
い
く
も
の
だ

と
感
じ
ま
し
た
。

以
上
が
、
第
１
回
目
初
講
座
の
印
象

で
す
。
私
自
身
、
今
後
も
試
行
錯
誤
し

な
が
ら
ま
す
ま
す
成
長
し
て
い
く
こ
と

で
し
ょ
う
。

最
後
に
入
校
を
許
し
て
く
れ
た
妻
と

三
人
の
子
供
た
ち
に
感
謝
し
て
お
り
ま

す
。
そ
し
て
全
て
の
出
会
い
に
感
謝
し

て
お
り
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
―

●PROF:LE
おおさわ。ひろあき

1967年東京生まれ。3児の父。

1985年に実家が薬局から自然食品店に転業、自然食

品やマクロな人々に囲まれながら育つ。

1994年 2代日として現在の"オオサワ商会"を継ぐ。
マクロビオテックを深く学ぶため、昨年7月より家業を

家族に任せ、日本CI協会の研修生として単身赴任中。

現在リマ東北沢店にて勤務。

趣味はスポーツ。(自転車、ウィンドサーフィンなど)
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10月 2日 ・3日の二日間、神奈川県足柄下郡湯河原町にある湯河原健康ス

ポット「おあしす」にて、細川|1頁讃先生、兼田員知子先生によるブレイン・

リアリティ・メソッド (以下BRM)が、細川先生主導で開催されました。
「おあしす」は1000/oかけ流しの天然の温泉で、浴場にも天然石が使われ、

健康やエコに真剣に取り組んでしヽる日本全国でも数少なしヽ温泉の一つです。

日本CI協会のHPでも紹介しているのでぜひこ覧ください。

参加された皆さん。細川・兼田両先生
とともに。

誘導瞑想でリラックスし、体の力を完全に抜く

トレーニング中

脳
に
成
功
回
路
を
作
り
出
す
と
い
う

メ

ソ
ッ
ド

Ｂ
Ｒ
Ｍ
は

「脳
内
体
験
」
と
い
う
日
本

語
に
置
き
換
え
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
は
、
人

の
意
識
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
方
法
の

一

つ
で
す
が
、
世
に
多
く
出
て
い
る
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
シ
ン
キ
ン
グ
や
イ
メ
ー
ジ
ョ
ン
ト

ロ
ー
ル
法
な
ど
が
意
識
を
使
い
、
無
意
識

の
浅
い
部
分
に
働
き
か
け
る
も
の
で
あ
る

の
に
対
し
、　
１
』
で
い
っ
て
し
ま
え
ば
、

よ
り
深
い
層
の
無
意
識

（
こ
れ
を
潜
在
意

識
と
か
下
意
識
と
い
う
）
に
働
き
か
け
、

更
に
感
情
層
と
も
結
び
つ
け
て
脳
に
成
功

回
路
を
作
り
出
す
と
い
う
メ
ソ
ッ
ド
な
の

で
す
。

そ
の

一
番
の
コ
ツ
は
な
ん
と
、
『リ
ラ
ッ

ク
ス
‐‐
す
る
こ
と
。
そ
ん
な
に
簡
単
な
こ

と
で
い
い
の
か
？
　
と
思
わ
れ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
は
事
実
で
す
。

身
体
を
完
全
に
リ
ラ

ッ
ク
ス
さ
せ
る

初
日
は
昼
．過
ぎ
に
現
地
集
合
。
Ｂ
Ｒ
Ｍ

と
は
何
か
に
つ
い
て
の
２
時
間
前
後
の
講

義
が
す
ぐ
に
始
ま
り
、
二
日
間
を
終
え
た

暁
に
は
全
員
が
こ
の
メ
ソ
ッ
ド
を
し

っ
か

り
と
身
に
つ
け
て
い
る
と
い
う
理
想

の
結

果
を
細
川
先
生
が
保
証
し
て
ド
さ
い
ま
し

た
。
そ
う
、
Ｂ
Ｒ
Ｍ
は
ど
ん
な
結
果
を
欲

し
て
い
る
の
か
を
明
確
に
す
る
こ
と
も
重

要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
そ
し
て
身
体
を
完

全
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
よ
う
に
、
誘
導

瞑
想
を
何
日
か
行

い
ま
し
た
。

私
た
ち
は
、
様
々
な
ス
ト
レ
ス
に
晒
さ

れ
て
お
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
つ
も

り
で
も
、
身
体
に
は
か
な
り
力
が
人

っ
た

ま
ま
で
い
る
ら
し
い
こ
と
を
こ
の
ワ
ー
ク

で
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

「
オ

ア

シ

ス
」

の
お

い
し

い

マ
ク

ロ

ビ
オ
テ

ィ
ッ
ク
の
お
料
理

そ
し
て
夕
食
。
「オ
ア
シ
ス
」
の
お
い

し
い
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
お
料
理
を

ゆ
っ
く
り
と
頂
き
ま
す
。
別
名

「食
養
の

宿
」
と
も
い
う

「お
あ
し
す
」
の
お
料
理

は
、
玄
米
ご
は
ん
に
き
ん
ぴ
ら
や
ひ
じ
き

こ
ん
に
や
く
と
い
っ
た
基
本
食
に
加
え
、

お
い
し
く
て
彩
も
き
れ
い
な
品
々
が
並
び

ブ
レ
イ
ン
・リ
ア
リ
テ
ィ
・メ
ソ
ッ
ド

∬セミナーレポート置
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ま
す
。

す

っ
か
り
満
腹
状
態
に
な

っ
た
と
こ
ろ

で
い
よ

い
よ
メ
イ

ン
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
．

横
に
な

っ
て
リ
ラ

ッ
ク
ス
し
て
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
だ
か
ら
、
そ
の
ま
ま
深

い
眠
り
に

い
ざ
な
わ
れ
る
方
も
…
…
。
合
間
に
い
く

つ
か
の
実
験
を
は
さ
ん
で
覚
醒
を
促
し
な

が
ら

一日
日
午
前
中
に
か
け
て
し

っ
か
り

と
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
繰
り
返
し
、
メ
ソ
ッ

ド
を
定
着
さ
せ
て
い
き
ま
す
．

楽
し
く
ワ
ク
ワ
ク
な
り
た

い
自
分
を

思
う実

験
は
、
私
た
ち
の

「想
い
」
届
小念
」

が
い
か
に
現
実
に
影
響
す
る
か
を
ま
ざ
ま

ざ
と
見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
、
そ

の

「想
い
」
と
深
層
部
分
の
無
意
識
と
が

同
じ
方
向
を
向
い
て
い
れ
ば
、
想
い
が
現

実
化
し
ま
す
。
そ
の
成
功
回
路
を
作
る
の

が
Ｂ
Ｒ
Ｍ
で
す
．

そ
の
回
路
を
作
る
に
は
、
届
心
い
の
強

さ
」
が
鍵
と
な
り
、
そ
の
強
さ
は
想
い
を

持
つ

「時
間
」
×

「
回
数
」
の
積
数
の
人

き
さ
に
比
例
し
ま
す
。
そ
の
思
い
の
強
さ

に
更
に
感
情
が
加
わ
り
、
ま
る
で
今
、
そ

の
こ
と
を
実
体
験
し
て
い
る
か
の
よ
う
に

思
う
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
加
速
が
掛
か
り
、

現
実
化
が
速
ま
る
の
で
す
り
健
康
で
も
■

か
さ
で
も
私
た
ち
が
求
め
る
も
の
は
何
で

も
で
す
。

自
分
の
中
に
そ
ん
な
力
が
潜
ん
で
い
る

の
な
ら
、
ぜ
ひ
Ｂ
Ｒ
Ｍ
で
開
発
し
て
、
最

高
の
健
康
と
幸
せ
を
手
に
し
た
い
と
改
め

て
思
い
ま
し
た
ｃ
そ
れ
に
は
、
「毎
日
お

う
ち
で
Ｂ
Ｒ
Ｍ
Ｉ
」
。
思
い
の
強
さ
と
思

う
回
数
を
意
識
し
な
が
ら
楽
し
く
ワ
ク
ワ

ク
な
り
た
い
自
分
を
思
う
の
で
す
。

次
同
開
催
は
３
月
を
予
定
し
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ

一
度
体
験
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

[心の基本構造 ]

ACは普段意識しているときの私たちが意識できている想念と感

情。BDは、無意識の中にあつて、意識できていない想念と感情

を表す。Aの部分で意識している願望とB、 C、 Dであらわされ

る無意識や感情、深層感1青が同じ方向を向いていれば願望は実

現する。しかし、私たちの無意識にはさまざまな観念が植え付

けられていて、何かが別の方向を向いているために、願望が願

望のままで終わつてしまつていることが多い。BRMは無意識の

領域に深く関わり、上のうの状態 (ABCが同じ方向を向く)を

目指すメソッド。 (4の状態は別セミナーとなる)
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リ
マ
初
の
外
部
販
売
メ
ニ
ュ
ー

ま
だ
暗
い
街
の
中
に
、
こ
う
こ
う
と
明
か
り
が
つ
い
て
い
る
所

が
あ
る
。
リ
マ

・
ク
ツ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
だ
。
ま
だ
６
時
前
だ
と

い
う
の
に
、
土
鍋
や
、
蒸
し
器
か
ら
、
白
い
湯
気
が
立
ち
の
ぼ
り
、

カ
ツ
は
ジ
ュ
ー
ジ

ュ
ー
と
揚
が

っ
て
い
る
。
少
し
眠
た
げ
な
仕
込

み
ス
タ
ツ
フ
の
我
々
に
、
絶
好
調
の
森
先
生
が
檄
を
飛
ば
す
。

そ
の
中
で
、
リ
マ
・
ク
ツ
キ
ン
グ
初
の
外
部
販
売
メ
ニ
ュ
ー
、
カ
ツ

バ
ー
ガ
ー
、
カ
レ
ー
、
お
む
す
び
弁
当
、
マ
フ
ィ
ン
、
豆
乳
プ
リ
ン
が

次
々
と
容
器
に
入
れ
ら
れ
、
売
り
物
へ
と
姿
を
変
え
て
い
く
。
現
場
監

督
の
阿
部
さ
ん
が
作
つ
て
く
れ
た
朝
ご
は
ん
を
食
べ
、
本
日
の
製
品
の

―‐出来
を
試
食
し
、
仕
込
み
ス
タ
ツ
フ
は
作
業
を
続
行
、
販
売
部
隊
は

商
品
を
車
い
っ
ぱ
い
に
詰
め
、
赤
坂
サ
カ
ス
ヘ
と
向
か
っ
た
。

リ
マ
の
売
り
っ
て
７
　
そ
う
だ
、
玄
米
だ
！

赤
坂
サ
カ
ス
フ
ー
ド
マ
ー
■
へ
出
店
は
、
ロ
ー
フ
ー
ド
と
フ
レ

ン
チ
ビ
ス
ト
ロ
と
リ
マ
の
三
店
舗
だ
。

「今
、
話
題
の
ロ
ー
の
ラ
ン
チ
は
い
か
が
で
す
か
？
」

「
フ
レ
ン
チ
の
ま
か
な
い
は
、
い
か
が
で
す
か
」

と
そ
れ
ぞ
れ
が
叫
ん
で
い
る
。
私
の
頭
の
中
で
、
リ
マ

・
ク
ツ
キ

ン
グ
ス
ク
ー
ル
の
石
井
さ
ん
の
指
令
が
聞
こ
え
る
。
「料
理
教
室
の

ご
案
内
を
す
る
こ
と
！
」
「品
物
を
完
売
す
る
こ
と
！
∵
…
‥
で
も
、

リ
マ
の
売
り
っ
て
？
　
そ
う
だ
、
玄
米
だ
！

「玄
米
ご
は
ん
を
食
べ
て
み
ま
せ
ん
か
」
と
、
試
食
に
誘
う
。
玄
米

を
食
べ
て
み
た
か
っ
た
人
、
お
な
か
が
す
い
て
い
た
人
、
さ
ま
ざ
ま

だ
っ
た
が
、
試
食
を
し
て
も
ら
っ
た
お
客
様
は
、
百
発
百
中
、
お
む

す
び
弁
当
や
、
カ
レ
ー
を
買
っ
て
い
く
。
中
に
は
―、
バ
ー
ガ
ー
を
買

う
つ
も
り
だ
っ
た
け
ど
、
ご
飯
に
す
る
わ
と
い
う
、
こ
ち
ら
と
し
て

は
嬉
し
い
よ
う
な
、
困
っ
た
反
応
を
く
だ
さ
っ
た
方
も
い
た
。

あ
っ
と
い
う
間
に
、
ご
飯
も
の
は
売
り
切
れ
た
。
バ
ー
ガ
ー
リ

ピ
ー
タ
が
、
連
日
友
達
を
連
れ
て
来
て
く
だ
さ

っ
た
り
、
ブ

ロ
グ

や
他
店
の
ス
タ
ツ
フ
間
で
の
回
コ
ミ
の
評
判
で
無
事
完
売
。
売
る

も
の
が
な
く
な
り
、
あ
わ
て
て
オ
ー
サ
ワ
の
ク
ツ
キ
ー
を
、
飲
み

ず

「
新

諄

　

　

滸

あ

っ
と
い
う
間
に
フ
ェ
ス
タ
は
、
終
わ
っ
た
。
こ
の
３
日
間
の

中
で
、
手
伝

っ
て
く
だ
さ

っ
た
方
々
、
ひ
と
り
ひ
と
り
の
、
素
敵

な
面
を
発
見
し
、
個
性
が
輝
き
を
放
つ
場
面
に
、
何
度
も
遭
遇
で

き
た
こ
と
は
、
最
大
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
だ

っ
た
。
学
園
祭
の
模
擬
店

の
よ
う
に
、
み
ん
な
が

一
丸
と
な
れ
た
の
は
、
や
は
り
、
「同
じ
リ

マ
の
飯
」
つ
な
が
り
か
ら
か
も
し
れ
な
い
。

「食
で
運
命
が
変
わ
る
」
と
い
う
。
最
近
私
も
、
自
分
自
身
を
含

め
て
、
周
り
の
人
や
生
徒
さ
ん
を
見
て
、
つ
く
づ
・く
実
感
す
る
。

赤
坂
サ
カ
ス
で
、
し

っ
か
り
と
炊
け
た
玄
米
と
初
め
て
出
会
い
、

そ
れ
が
取
り
持
つ
縁
が
、
一マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ツ
ク
と
つ
な
が

っ
て

く
れ
る
こ
と
を
切
に
願
っ
て
い
る
。

′ヽゞ ヘヽハンヽハプ`vへ v゙｀、ov´、́、ハνヽ へ内 ′`vへ″`マハヽハヽハ、ハvwvへ
～
νヽ
へ
vハ、

冷vへ´́ ¢v^゛ψへ′`v黙ノヽ〆ザv｀vへvヘノ特へヽアヘ、ハノ
～
ヘノヘ′vヽυマヽ 、́ヘハ♂v｀ /・デVヽハυへ

～
ハvNヽAノマ`デ縣ρ、ハマハマハVハV～Ψマヽ′特らぃぃマ

～
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まつすぐ大地の恵みと

食卓をむすびます。

Organic e

lvlacrobiotic Facilitator

Macrobiotic

囲 L・」―繊
本    社 /大 阪市 中央 区 大 手 通 2-2-7
東日本営業部 /埼 玉県さいたま市見沼区卸町2-610
西日本営業部 /大 阪府堺 市 西 区鶴 田町 28-7
U  R  L//http://www muso colp

有
機

も
ち
米
に
秘
め
ら
れ
た

お
い
し
さ
を

「
醸
造
」
と
い
つ

日
本
古
来
の
伝
統
技
術
で

引
き
出

し
た
の
が

三
河
本
格
仕
込
み

有
機
三
州
味
琳
で
す
。

醸造元
∫:ヨを筆静 離 鼈 黒   6TttξttT[民違[塁ul∬

原 料 を 自然 の 中 か らみりんの原料

はもち米、米こうじ、本格焼ちゅうだけ。すべ

ての原料米が自然環境の循環を考慮した

有機農法で栽培されています。自然の生

態系の中で育てられたお米、これが全ての

原料です。

二 百余 年 伝 承 の技 で 蒸したもち

米と、米こうじを焼ちゅうといっしよに仕込み、

長期間の醸造熟成を経てみりんとなります。

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

です。

時 を越 えて「醸造Jは、人の力の及ば

ない微生物の働きです。気候風土に恵ま

れた本場で、創業以来みりん造り 筋́の蔵

の中で醸される「米こうじ」によって「もち米

のおいしさ」が引き出されます。     , 500m2角びん

l7 O Matrobiotiqtrt' 2Ol(\. l2



鸞
す‐‐ lt;11

'  '‐ .   ■■■

靱‐r讀
凩
`:~珈

∵
一■
■
一

一―

．
〓

●

(リマ・クッキングスクール師範科講師)

t #I!"1'

1輌 ♂

甲

妻

飢
丸

アレックス。ジャック仰玄米手当て法

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

絆

浚舅

ライススープ
(Rice Soup)

健康一般に効果的である。体が温まり、エネルギーが湧いてバイタリティが高まる。いろいろな
症状の緩禾Πにマイルドに作用する。

米のスープは作り方がなん通りもあるが一番簡単な方法は残ったご飯を使うことだ。これは栄養
があり、消化、吸収にもとても優れている。

●約10の水で干ししいたけ3個と、 lcm角の昆布を2～ 3分茄でる。
②千ししいたけと昆布を取りだし、薄く切る。
Oこれを鍋に戻し、残った玄米2カ ップ分を加え、沸騰させる。
0火を弱めて30分位煮る。
01/4カ ップ分の細かく切ったセロリを加えて5分位静かに煮る。
O醤油か味噌を少 好々みの量加えて更に5分位加熱する。
0上にネギを散らし、できあがり。

*こ れを番茶で作ると体臭や日臭に効果があるだけでなく、つわりや肩こり、また離乳食として
も最適である。
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蘊 憂 皿
=|II:・

i三」世里洒餘

子鶉
ト
の   ■
食
事   ‐‐
事  |■
情

案

和
平
―・の

[』
仄‐レ
奄シ
|ビ

ク
ニ
ト
ト
と
イ
ス
ラ
エ
ル
の
友
情
二
後
編
】

ク
エ
ー
ト
の
状
況
は
さ
ら
に
難
し
い
。

「
現
代
の
ほ
と
ん
ど
の
ク
エ
ー
ト
人

が
レ
ス
ト
ラ
ン
で
食
事
を
し
ま
す
ｃ
フ

ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
店
は

一
日
２４
時
間
営

業
し
て
い
ま
す
。
人
々
は
夜
に
食
べ
ま

す
。　
一
日
２
度
か
３
度
の
食
事
に
は
必

ず
肉
が
入
り
、
鶏
肉
、
乳
製
品
、
砂
糖

を
多
く
摂
取
し
、
お
米
は
白
米
だ
け
が

食
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。
ペ
ル
シ
ャ
湾
で

と
れ
た
魚
も
た
く
さ
ん
食
べ
ま
す
。
船
、

航
空
機
や
大
き
な
戦
争
か
ら
の
廃
棄
物

が
投
げ
込
ま
れ
、
世
界
で
も

っ
と
も
汚

染
さ
れ
た
場
所
だ
と
い
う
の
に
。
料
理

人
を
雇
う
こ
と
は
あ
り
ま
す
が
、
人
々

は
も
は
や
自
炊
し
な
く
な
り
ま
し
た
。
」

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
の
野
菜
を
含
め
た
食

料
自
給
率
の
高
い
イ
ス
ラ
エ
ル
と
異
な

り
、
ク
エ
ー
ト
の
国
土
は
ほ
と
ん
ど
が

砂
漠
で
あ
る
。
育
つ
野
菜
の
主
な
も
の

は
ナ
ス
科
で
あ
る
が
、
市
場
で
は
き
ゅ

う
り
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
ズ

ッ
キ
ー
ニ
や
暑

い
気
候
な
ら
で
は
の
食
べ
物
が
並
ぶ
。

野
菜
や
果
物
は
サ
ウ
ジ
ア
ラ
ビ
ア
、
レ

バ
ノ
ン
、
シ
リ
ア
や
エ
ジ
プ
ト
な
ど
の

近
隣
諸
国
か
ら
輸
入
さ
れ
て
い
る
．

１
９
９
０
年
ク
エ
ー
ト
を
侵
攻
し
た

サ
ダ
ム
・
フ
セ
イ
ン
を
撤
退
さ
せ
る
べ

く
ア
メ
リ
カ
が
湾
岸
戦
争
で
介
入
し
た

と
き
か
ら
、
食
料
の
供
給
は
著
し
く
ア

ふ
た
り
の
将
来
の
プ
ラ
ン

ク
シ
・イ
ン
ス
テ
ィ
テ
ュ
ー
ト
で
レ

ベ
ル
Ⅲ
を
履
修
し
た
後
、
フ
セ
イ
ン
・

ア
、フ
デ

ュ
ラ
は
ク
エ
ー
ト
に
一戻
り
、
ワ

ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
や
料
理
教
室
を
行
う
予

定
で
あ
る
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の

食
品
、
道
具
や
文
献
、
本
な
ど
を
取
り

扱
う
小
さ
な
お
店
を
友
人
た
ち
が
す
で

に
オ
ー
プ
ン
さ
せ
て
い
る
。

彼
は
と
り
わ
け
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ

ッ
ク
の
食
事
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
地
域

の
気
候
、
環
境
や
大
気
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
合
わ
せ
て
調
整
し
た
い
と
考
え
て
い

′一
．「
ア
メ
リ
カ
と
ク
エ
ー
ト
の
気
候
は

大
き
く
異
な
る
た
め
、
食
べ
物
に
は
調

整
が
必
要
で
す
。
そ
れ
こ
そ
が
、
こ
こ

ク
シ
・イ
ン
ス
テ
イ
テ
ュ
ー
ト
で
私
が

学
ん
で
い
る
理
由
で
す
。
人
々
は
、
実

践
の
仕
方
を
学
べ
ば
、
よ
り
体
調
が
良

く
な
り
、
こ
の
食
事
法
を
続
け
る
は
ず

で
す
。
食
事
と
健
康
の
密
接
な
つ
な
が

り
に
対
す
る
理
解
が
ク
エ
ー
ト
で
も
高

ま
り
つ
つ
あ
り
、
多
く
の
人
々
が
食
事

を
変
え
た
が

っ
て
い
ま
す
。
」

ダ

ニ
エ
ル
・デ
イ
ビ
ス
も
ま
た

エ
ル

サ
レ
ム
に
戻

っ
て
か
ら
、
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
を
推
進
し
た
い
と
考
え
て
い

フ
０

。
イ
ス
ラ
エ
ル
人
と
パ
レ
ス
チ
ナ
人
を

集
め
て
、
よ
り
多
く
の

一
般
の
人
々
に

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
が
身
近
な
も
の

と
な
る
よ
う
に
し
た
い
と
考
え
、
瞑
想
、

東
洋
哲
学
、
ヨ
ガ
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ

ッ
ク
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
行
う
こ
と

を
計
画
し
て
い
る
。

「適
切
な
栄
養
は
、
明
瞭
な
思
考
や

正
し
い
行
動
を
形
成
す
る
基
礎
と
な
る

も
の
で
す
。
私
た
ち
の
食
事
の
選
択
が

悪
化
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
、
平
和
や
幸
福

か
ら
遠
ざ
か
り
、
他
者
を
理
解
す
る
能

力
も
落
ち
て
、
中
東
の
繁
栄
も
衰
え
る

の
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。
食
事
と
調
和

の
と
れ
た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
と
い
う
ベ

ー
ス
に
よ
っ
て
共
通
の
素
地
を
作
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
、
佳
苫
〔が
政
治
的
な
分

野
か
ら
地
域
的
な
も
の
へ
と
移
り
、
他

者
の
見
方
を
メ
デ
ィ
ア
に
頼
る
こ
と
な

く
、
個
人
レ
ベ
ル
で
接
す
る
こ
と
で
、

お
互
い
の
日
々
の
ニ
ー
ズ
に
取
り
組
む

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
は
ず
で
す
。

陰
陽
と
宇
宙
の
秩
序
を
真
に
理
解
す
る

な
ら
ば
、
ア
ラ
ブ
人
と
ユ
ダ
ヤ
人
は
互

い
に
貴
重
な
教
訓
を
教
え
あ
う
運
命
に

あ
り
、
私
た
ち
の
進
化
は
自
分
た
ち
に

か
か

っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
が
理
解
で

き
ま
す
。
自
分
た
ち
の
弱
さ
を
省
み
る

こ
と
が
で
き
る
こ
と
に
対
し
て
、
お
互

い
に
感
謝
し
て
、　
一
緒
に
新
し
い
基
盤

を
築
い
て
い
く
べ
き
だ
と
思
い
ま
す
。」

ｍ
つ
く
〓
０
う
ヨ
Φ
コ
汁”
一　
一∽
∽
Ｃ
Φ
∽
一０
一０
一５
一〇
５
〇
一

≧
只

旨
，
は
引
き
続
き
連
載
の
予
定

で
す
。
来
月
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。

弔

|■

}Jl
岬■

■ |

.=1‐
|

冤
蟄
詢

↓
〓

珈

孤

≒
〓
襄
一一一綸一■
一颯

ビ

●PROFILE
アレックス・ジャック
過去25年間の講演、書籍、個人カウンセリン

グを通じて、アレックス ジャックは多くの
個人や家族を健康と幸せに導いてきた。こ

れまで、ベトナム戦線でのレポーター、イー

ストウェストジャーナル編集長、クシ学園の

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。
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ヨ 照

法

一肩
こ
り
に
は
、
実
に
多
く
の
人
が
悩
ま

さ
れ
て
い
ま
す
。
頭
痛
を
伴
う
ほ
ど
の
激

し
い
痛
み
も
あ
れ
ば
、
手
が
上
げ
ら
れ
な
い
、

回
せ
な
い
と
い
う
痛
み
も
あ
り
ま
す
。
寝

込
ん
で
し
ま
う
ほ
ど
の
痛
み
を
伴
う
よ
う

な
人
も
い
ま
す
。
中
に
は
、
鎧
を
か
ぶ
っ

た
よ
う
に
カ
チ
カ
チ
に
固
ま

っ
て
し
ま

っ

て
、
も
う
痛
み
も
感
じ
な
く
な

っ
て
い
る

人
も
い
ま
す
。
私
は
、
一肩
は
肺
を
保
護
す

る
呼
吸
器
の

一
部
と
考
え
て
い
て
、
こ
う

な
る
と
背
中
が
九
く
な

っ
て
し
ま

っ
て
、

肺
呼
吸
が
う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
。
酸
素
の

足
り
な
い
血
液
が
肺
を
弱
ら
せ
て
し
ま
い

ま
す
か
ら
、
肺
の
病
気
に
な
る
こ
と
が
考

え
ら
れ
ま
す
。
酸
素
の
な
い
血
液
が
脳
に

行
く
と
脳
細
胞
は
即
座
に
弱

っ
た
り
死
減

し
て
し
ま
う
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、

こ
れ
も
ま
た
重
大
な
結
果
を
も
た
ら
す
と

一言
え
ま
す
。

さ
て
、
一肩
こ
り
に
は
大
き
く
分
け
て
三

つ
あ
り
ま
す
。

一
つ
目
は
、
一肩
甲
骨
の
辺
り
が
痛
宣
肩

こ
り
。
こ
れ
は
主
に
、
高
血
圧
に
よ
る
も

の
で
、
足
か
ら
血
液
循
環
を
阻
害
さ
れ
た

血
腋
が
上
半
身
を
回
る
た
め
に
一肩
甲
骨
に

あ
る
毛
細
血
管
に
た
ま

っ
て
、
頚
動
脈
を

通

っ
て
脳
に
ど
ん
ど
ん
流
れ
て
、
脳
障
害

を
起
こ
さ
な
い
よ
う
に
と
い
う
自
然
の
防

衛
を
し
て
く
れ
て
い
る
た
め
で
す
。

二
つ
Ｈ
Ω
肩
こ
り
は
、
首
か
ら
一肩
に
か

未病は自分で

〈右几裏>

治す②肩こり

青i 豆預)同
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け
て
痛
く
な
る
も
の
で
、
原
因
と
し
て
は

交
通
事
故
で
ム
チ
打
ち
な
ど
頚
部
に
問
題

が
あ
る
場
合
や
、
パ
ソ
コ
ン
を
常
時
使
う

仕
事
で
首
の
循
環
を
悪
く
し
て
い
る
場
合

な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

三
つ
目
は
、
い
わ
ゆ
る
四
十
一肩
、
五
十

一肩
と
い
わ
れ
る
肩
こ
り
で
、
こ
れ
は
肩
関

節
の
使
い
す
ぎ
に
よ
る
一肩
こ
り
で
す
。

●
ど
こ
を
ど
う
揉
む
か

一
番
日
の
高
血
圧
に
よ
る
一肩
こ
り
の
場

合
は
、
根
治
療
法
と
し
て
は
血
圧
を
下
げ

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
か
ら
、
ま
ず
は
、

ふ
く
ら
は
ぎ
、
膝
一長
、
大
も
も
ま
で
の
同

い
部
分
を
も
な
ほ
ぐ
し
て
柔
ら
か
く
し
て

い
か
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
次
に
①
肩

甲
骨
腺
、
②
肩
関
節
、
③
僧
帽
筋
な
ど
の

■
時

反
射
区
を
強
く
押
し
て
い
き
ま
す
。

二
番
目
の
肩
こ
り
は
、
こ
れ
に
加
え
て

④
頚
椎
の
反
射
区
を
特
に
強
く
押
し
て
い

き
ま
す
。

三
番
目
の
一月
こ
り
は
、
②
の
肩
関
節
の

反
射
区
を
中
心
に
①
、
Ｏ
、
の
を
押
し
ま
す
。

そ
の
後
で
、
わ
き
の
下
に
４
本
の
指
を
差

し
込
ん
で
親
指
で
お

っ
ぱ
い
の
方
向
に
向

か
う
筋
肉

（大
胸
筋
）
を
も
み
ま
す
。
今

度
は
親
指
を
わ
き
の
下
に
入
れ
て
４
本
の

指
で
外
側
の
筋
肉

（大
円
筋

・
小
円
筋
）

を
も
み
ほ
ぐ
し
ま
す
。

い
ず
れ
に
し
ろ
、
た
か
が
肩
こ
り
と
放

置
し
て
お
い
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
ま
た
、

早
期
に
直
し
て
お
け
ば
悪
化
さ
せ
な
い
で

済
み
ま
す
が
、
放

っ
て
お
く
と
長
い
問
痛

み
が
消
え
な
い
で
慢
性
化
し
て
し
ま
い
ま

す
。一

●
ま
ず
は
、
代
謝
と
循
環
を
よ
く
す
る
た

め
に
腎
臓
、
輸
尿
管
、
膀
脱
を
よ
く
揉
み
、

そ
れ
か
ら
足
全
体
、
足
の
内
側
、
外
側
、
甲

部
、
く
る
ぶ
し
、
ふ
く
ら
は
ぎ
、
膝
、
膝
上

ま
で
足
全
体
を
揉
み
ほ
ぐ
し
て
お
く
。

②
次
に
、
例
え
ば
花
粉
症
で
悩
ん
で
い
る
人

な
ら
、
内
分
泌
の
総
司
令
で
あ
る
脳
下
垂
体
、

内
分
泌
の
副
甲
状
腺
、
副
腎
に
加
え
て
、
鼻

に
症
状
が
出
る
人
は
鼻
の
反
射
区
を
、
日
の

反
射
区
を
目
に
症
状
が
出
る
人
は
目
の
反
射

区
を
よ
く
よ
く
揉
ん
で
い
き
ま
す
。
ま
た
、

牌
臓
、
肝
臓
な
ど
の
反
射
区
を
強
く
押
し
て

し
ご
く
よ
う
に
揉
ん
で
い
き
ま
す
。
ま
た
、

症
状
を
抑
え
る
た
め
に
は
、
足
の
甲
部
に
あ

る
胸
部
リ
ン
パ
、
上
半
身
リ
ン
パ
、
下
半
身

リ
ン
パ
も
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

０
揉
み
方
は
人
差
し
指
の
間
接
を
使

っ
た
り
、

親
指
の
腹
で
強
く
押
し
た
り
し
て
も
い
い
で

す
が
、
万
年
筆
や
ラ
イ
タ
ー
の
丸
く
な
っ
た

部
分

（皮
膚
を
傷
つ
け
な
い
よ
う
に
）
な
ど

で
揉
ん
で
い
く
と
良

い
で
し
ょ
う
。
官
足
法

で
は
多
く
の
人
が
す
で
に
グ
リ
グ
リ
棒
と
い

う
あ
ん
ま
棒
を
使

っ
て
い
ま
す
。

※
注
意
事
項
‥
食
後

一
時
間
は
足
を
も

ま
な

い
こ
と
。
揉
ん
だ
ら
で
き
る
だ
け

多
く
の
お
自
湯
を
飲
む
こ
と

（５
０
０

∝
く
ら
い
）。
た
だ
し
腎
臓
の
悪
い
人
は

飲
め
る
分
だ
け
加
減
し
て
。
皮
膚
を
痛

め
な

い
よ
う
に
ク
リ
ー
ム
な
ど
を

つ
け

て
揉
む
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

⑬  
嘔)予
資本1

卜日簿る

①
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彗

第
十
回
氏
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
従
来
の
玄
米
正
食
の
位
置
づ
け
を
見
直
す
き
っ
か
け
に
な
る
』
＝
＝

錠

座

嘉

家

の

Ｌ

斑

劇

柵

Ｔ

Ｉ

‥

…

ど

】

士元

気

の

Ｗ
ｎ

一子
宮
内
膜
症
は
現
代
病
の
象
徴

子
宮
内
膜
症
を
治
す
の
は
難
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。
肉
食
に
よ
る

陽
性
な
▲
病
気
で
す
か
ら
、
肉

と
卵
、
魚
と
チ
ー
ズ
、

い
っ
さ

い
の
乳
製
品
を
ゼ
ロ
に
し
ま
す
。

つ
ま
り
、
動
物
性
食
品
▲
を
食

べ
な

い
こ
と
で
す
。
そ
し
て
全

体
を
薄
味

▽
に
し
て
、
玄
米
ご

飯
や
う
ど
ん
、
ス
パ
ゲ
テ
ィ
な

ど
を
食
べ
ま
す
。

最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
動
物
性
食
品

を
ゼ
ロ
に
し
つ
つ
、
そ
の
蓄
積
を
消
す

ジ
ャ
ガ
イ
モ
▼
を
必
ず
お
か
ず
に
加
え

る
こ
と
。
長
ね
ぎ
▽
、
大
根
▽
、
椎
茸

▼
も
使
い
ま
す
。
こ
れ
だ
け
で
内
膜
症

は
短
期
間
に
治
す
こ
と
が
可
能
で
す
。

陰
陽
論
は
こ
の
よ
う
に
明
快
で
、
他
の

疾
病
で
も
ほ
ぼ
同
様
な
の
で
す
。

一
方
、
現
代
医
学
に
よ
る
子
宮
内
膜

症
の
治
療
法
は
実
に
心
細
い
。
発
症
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
を
説
明
し
よ
う
と
し
て
は

い
ま
す
が
、
本
当
の
原
因
は
不
明
の
ま

ま
。
分
か
っ
て
い
る
の
は
生
理
の
た
び

に
不
正
出
血
が
起
き
る
と
い
う
こ
と
な

の
で
、
ホ
ル
モ
ン
剤
を
使

っ
て
生
理
が

来
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

こ
れ
は
治
療
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
症

状
を
薬
で
抑
え
て
い
る
の
で
も
な
い
。

単
に
生
理
を
遅
ら
せ
る
だ
け
で
す
。
生

理
が
な
け
れ
ば
内
膜
症
が
起
き
な
い
と

い
う
単
純
な
話
で
、
そ
の
先
は
ホ
ル
モ

ン
剤
の
副
作
用
と
使
い
勝
手
の
善
し
悪

し
と
い
う
複
雑
な
話
に
な
り
ま
す
。

薬
で
ど
う
に
も
な
ら
な
く
な
る
と
、

子
宮
と
卵
巣
を
や
む
な
く
切
除
し
ま

す
。
い
つ
か
ら
医
学
は
、
病
気
に
な
る

前
の
健
康
な
状
態
を
回
復
さ
せ
る
理
想

を
放
棄
し
て
し
ま

っ
た
の
で
し
ょ
う
。

玄
米
食
匡
堅
繁
え
内
膜
症
２
曇
徊

一　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
一

一
子
宮
内
膜
症
に
出
会

っ
た
の
は
、
一

一
２０
年
以
上
前
の
こ
と
で
し
た
。
岩

一
手
県
の
北
の
小
都
市
に
住
む
中

一
年
女
性
が
相
談
に
来
ま
し
た
。
ひ

一
ど
い
内
膜
症
で
、
生
理
の
た
び
に

一
お
な
か
の
奥

（腹
腔
内
）
で
出

一

一
血
を
起
こ
し
て
い
る
た
め
、
貧

一

一
血
気
味
で
慢
性
腹
膜
炎
も
併
発

一

・
し
、
腹
痛
と
微
熱
が
あ
り
ま
す
。　
一

小
柄
な
女
性
で
し
た
。
丸
顔
で
顔
色

は
青
白
い
。
慢
性
的
な
不
正
出
血
を
抱

え
て
い
た
の
で
す
か
ら
、
無
理
も
あ
り

ま
せ
ん
。
見
る
か
ら
に
陰
性
な
様
子
な

の
で
、
私
は
彼
女
に
型
ど
お
り
陽
性
基

本
食
を
勧
め
ま
し
た
。
私
の
説
明
を
聞

い
た
彼
女
は
、
「
や

っ
ぱ
り
、
ま
じ
め

に
玄
米
食
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の

で
す
ね
」
と
た
め
息
を
つ
き
ま
し
た
。

彼
女
は
玄
米
食
を
知

っ
て
い
て
、
す

で
に
何
度
か
取
り
組
ん
で
い
た
様
子
で

す
。
そ
こ
か
ら
私
に
迷
い
が
生
じ
ま
し

た
。
子
宮
内
膜
症
は

一
体
、
陰
性
な
の

だ
ろ
う
か
、
陽
性
な
の
だ
ろ
う
か
。

当
時
は
食
養
の
関
係
者
は
誰
も
子
宮

内
膜
症
の
解
説
を
し
て
お
ら
ず
、
ど
の

資
料
に
も
内
膜
症
に
言
及
し
た
も
の
が

あ
り
ま
せ
ん
。
唯

一
、
大
阪
の
雑
誌
に

盛岡市
マナ自然食 店主
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内
膜
症
の
健
康
相
談
が
掲
載
さ
れ
て
い

ま
し
た
が
、
当
時
話
題
の
ダ
イ
オ
キ
シ

ン
が
原
因
で
は
な

い
か
と

い
う
だ
け

で
、
相
談
の
最
後
は

「ど
う
し
て
も
甘

い
も

の
が
や
め
ら
れ
な

い
の
で
す
よ

ね
」
と
、
講
師
と
相
談
者
が
な
ご
や
か

に
談
笑
し
て
終
わ

っ
て
い
ま
す
。
得
る

も
の
が
全
く
あ
り
ま
せ
ん
。

玄
米
正
食
に
徹
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
と
私
に
言
わ
れ
て
困
惑
し
き

っ
て
い

た
彼
女
の
表
情
が
忘
れ
ら
れ
ず
、
私
は

一
週
間
ほ
ど
考
え
続
け
た
す
え
、
思
い

あ
ぐ
ね
て
彼
女
に
電
話
で
尋
ね
た
の
で

す
。
あ
な
た
は
ど
こ
で
育

っ
た
の
か
。

そ
し
て
、
何
を
食
べ
て
い
た
の
か
と
。

彼
女
は
秋
田
の
山
の
中
の
養
鶏
所
の

娘
で
し
た
。
小
学
生
の
こ
ろ
は
卵
料
理

を
毎
日
、
弁
当
箱
に
あ
ふ
れ
る
ほ
ど
詰

め
て
学
校
に
通
い
、
い
つ
も
友
達
に
分

け
て
い
た
と

い
い
ま
す
。
な
る
ほ
ど
、

あ
の
丸
顔
は
卵
だ

っ
た
の
か
。
す
る
と
、

彼
女
の
基
本
的
な
体
質
は
卵
の
常
食
に

よ
る
陽
性
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

子
宮
内
膜
症
は
卵
な
ど
動
物
性
食
品

の
食
べ
過
ぎ
に
よ
る
陽
性
な
病
気
な
の

か
も
し
れ
な
い
…
…
。
私
に
は
大
き
な

驚
き
で
し
た
。
青
白
く
元
気
の
な
い
人

が
実
は
陽
性
の
病
気
だ

っ
た
の
で
す
。

あ
ら
ゆ
る
判
断
は
仮
説
に
過
ぎ
ま
せ

ん
。
で
も
、
玄
米
に
黒
ゴ
マ
塩
と
い
う

陽
性
基
本
食
を
彼
女
は
受
け
入
れ
ま
せ

ん
で
し
た
。
陽
性
体
質
▲
が
陽
性
な
食

べ
物
△
を
嫌
う

（排
除

・
排
斥
す
る
）

の
は
、
陰
陽
論
の
必
然
で
す
。
い
く
つ

も
の
要
素
が

「
こ
の
病
気
は
陽
性
だ
」

と
証
言
し
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

携
模
墟
は
肉
と
卵
の
病
気
だ
っ
た

青
白
く
元
気

の
な

い
人
が
、
肉

▲
と
卵

▲
の
食
べ
過
ぎ

に
よ
る

陽
性
な

▲
病
気
だ
と

い
う

こ
と

は
、
私
に
も
し
ば
ら
く
信
じ
ら

れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

い
く

つ

か
の
要
素
が
は

っ
き
り
、
子
宮

内
膜
症
は
陽
性
、
し
か
も
極
陽

▲

（ご
く
よ
う
）

で
あ
る
、
と

示
し
て
い
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
陰
陽
の
原
理
に
従

っ
て
、

彼
女
に

「あ
な
た
の
病
気
は
卵
の
食
べ

過
ぎ
に
よ
る
陽
性
の
病
気
で
あ
る
」
旨

を
伝
え
、
「陰
性
基
本
食
」
を
指
示
し

ま
し
た
。
つ
ま
り
、
小
麦
を
主
体
と
し

た
主
食
。
う
ど
ん
、
そ
う
め
ん
、
ほ

う
と
う

（ひ
っ
つ
み
）
、
お
好
み
焼
き
、

ス
パ
ゲ
テ
ィ
な
ど
。
日
本
そ
ば
は
玄
米

よ
り
陽
性
で
す
か
ら
、
麺
類
か
ら
は
ず

し
ま
す
。
酵
母
を
作
用
さ
せ
た
バ
ン
類

は
だ
め
で
す
。
自
然
発
酵
の
蒸
し
パ
ン

の
よ
う
な
も
の
は
構
い
ま
せ
ん
。

お
か
ず
も
人
参
の
よ
う
な
根
菜
類
は

し
ば
ら
く
い
り
ま
せ
ん
。
緑
の
小
松
菜

や
ブ
ロ
ツ
コ
リ
ー
の
よ
う
な
葉
莱
。
白

莱
や
ね
ぎ
の
よ
う
な
白
い
も
の
。
も
や

し
の
よ
う
な
水

っ
ぽ
い
も
の
。
し
め
じ

や
え
の
き
の
き
の
こ
類
。

そ
れ
ま
で
食
べ
続
け
て
き
た
卵
や
肉

な
ど
の
動
物
性
食
品
の
蓄
積
が
こ
の
病

気
の
最
大
の
原
因
で
す
か
ら
、
そ
の
蓄

積
を
解
消
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

肉
と
卵
に
は
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
と
長
ね
ぎ
。

魚
な
ど
に
は
大
根
。
動
物
性
の
油
脂
に

は
椎
茸
。
こ
の
よ
う
な
野
菜
も
欠
か
す

こ
と
の
で
き
な
い
食
材
で
す
。

動
物
性
食
品
が
ぎ

っ
し
り
詰
ま

っ
た

体
で
す
か
ら
、
塩
気
は
さ
ほ
ど
い
り
ま

せ
ん
。
料
理
全
体
を
薄
味
に
し
ま
す
。

外
か
ら
の
手
当
て
と
し
て
は
、
婦
人

科
の
病
気
の
基
本
と
し
て
、
大
根
の
干

葉
の
腰
湯
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
慢

性
腹
膜
炎
の
手
当
て
を
兼
ね
て
い
た
の

で
す
が
、
ふ
つ
う
子
宮
内
膜
症
は
食
べ

物
か
ら
動
物
性
を
徹
底
し
て
排
除
す
る

だ
け
で
快
方
に
向
か
い
ま
す
か
ら
、
手

当
て
は
し
な
い
で
も
大
丈
夫
で
す
。

こ
の
よ
う
な
話
を
す
る
と
、
玄
米
優

等
生
の
中
に
は

「砂
糖
も
果
物
も
食
べ

て
は
い
け
な
い
の
で
す
よ
ね
」
と
ア
ド

バ
イ
ス
を
重
ね
る
人
も
い
ま
す
が
、
私

は
も

っ
と
シ
ン
プ
ル
に
考
え
ま
す
。
動

物
性
の
陽
性
▲
が
問
題
で
あ
れ
ば
、
陽

性
▲
だ
け
を
徹
底
し
て
排
除
し
ま
す
。

完
全
な
ゼ
ロ
を
目
指
し
ま
す
。

一
方
で
、
少
し
の
果
物
は
ま

っ
た
く

問
題
に
な
ら
な
い
と
考
え
ま
す
。
と
い

う
の
は
、
果
物
を
食
べ
た
だ
け
な
ら
決

し
て
子
宮
内
膜
症
に
は
な
ら
な
い
か
ら

で
す
。
陰
陽
は
明
快
な
も
の
で
す
。

こ
の
子
宮
内
膜
症
の
ご
婦
人
の
経
過

は
と
て
も
良
好
で
、
慢
性
腹
膜
炎
は
す

ぐ
に
消
滅
し
、
生
理
も
正
常
化
し
ま
し

た
。
数
力
月
後
に
は
医
者
か
ら
通
院
の

必
要
は
な
い
と
い
わ
れ
、
老
化
し
て
硬

く
な

っ
て
い
た
子
宮
も
柔
ら
か
く
な
り

ま
し
た
。
陰
性
に
し
て
正
解
で
す
。

陽は陽を排斥 (定理十)

23 o Mac ro b iotia ue 2010.12



肉
と
卵

の
蓄
積
を
消
さ
な

い
と

一習
万
の

「落
書
」
の
流
れ
で
説

明
し
ま
す
と
、
日
本
人
が
何
千

年
と
か
け
て
獲
得
し
た
基
本
的

な
体
質
に
合
わ
な
い
食
事
を
し

た
た
め
に
、
体
の
中
に
大
き
な

不
調
和
が
生
じ
た
の
で
す
。

そ
れ
は
内
膜
症
に
限

っ
た
こ
と
で
は

な
く
、
全
身
性

エ
リ
ト
マ
ト
ー
デ
ス
な

ど
の
膠
原
病
も
、
リ
ウ
マ
チ
も
筋
委
縮

症
も
、
あ
ら
ゆ
る
難
病
は
こ
の
不
調
和

か
ら
発
生
し
て
い
ま
す
。
胆
石
と
か
肝

臓
、
す
い
臓
、
前
立
腺
の
病
気
な
ど
も

み
な
、
肉
食
の
過
剰
に
よ
る
病
気
で
す
。

考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
少
し
前
ま

で
は
子
宮
内
膜
症
な
ど
日
本
に
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
肉
食
が
積
み
あ
が
る

に
つ
れ
て

一
般
化
し
た
病
気
で
す
。

前
号
の

「落
書
」
で
使

っ
た
奇
怪
な

図
を
使
う
と
、
食
物
繊
維
の
多
い
伝
統

的
な
食
事
に
な
れ
た
体
質
に
、
不
慣
れ

な
肉
や
卵
、
乳
製
品
を
ゴ
タ
ゴ
タ
と
貼

り
付
け
て
し
ま

っ
た
の
で
す
か
ら
、
ま

ず
余
分
な
動
物
性
食
品
の
蓄
積
を
取
り

除
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

悔
い

（食
い
）
改
め
て
、
肉
や
卵
を

食
べ
な
い
だ
け
で
十
分
な
の
か
、
と
い

消す

消す

う
大
き
な
問
題
が
あ
る
の
で
す
。
砂
糖

や
果
物
の
陰
性

▼
は
、
砂
糖
が
お
湯
に

溶
け
る
よ
う
に
、
食
べ
な
け
れ
ば
血
液

に
溶
け
だ
し
、
腎
臓
か
ら
お
し

つ
こ
で

排
泄
さ
れ
ま
す
。
陰
性
▼
の
ほ
と
ん
ど

は
食
べ
な
い
だ
け
で
抜
け
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
焼
き
肉
や
ゆ
で
卵
は
お

湯
に
入
れ
て
も
溶
け
ま
せ
ん
。
そ
れ
と

同
じ
く
、
体
に
し
み
込
ん
だ
動
物
性
食

品
の
蓄
積
は
、
食
べ
な
い
で
い
る
だ
け

で
は
溶
け
だ
し
ま
せ
ん
。
い
つ
ま
で
も

体
の
奥
に
蓄
積
し
た
ま
ま
で
す
。
い
つ

ま
で
蓄
積
が
続
く
か
と
い
う
と
、
五
年

も
十
年
も
そ
の
ま
ま
な
の
で
す
。

魚
の
大
好
き
な
お
ば
あ
さ
ん
が
玄
米

食
と
出
会

っ
て
魚
を
食
べ
な
く
な

っ
た

の
に
、
何
年
た

っ
て
も
一肩
こ
り
が
と
れ

ま
せ
ん
。
そ
こ
で
魚
の
毒
消
し
で
あ
る

大
根
を
積
極
的
に
食
べ
て
み
た
と
こ

ろ
、
一肩
こ
り
が
解
消
し
ま
し
た
。

だ
か
ら
、
肉
食
過
剰
の
病
気
を
治
す

に
は
、
①
肉
食
を
ゼ
ロ
に
す
る
の
が
第

一
段
階
。
②
肉
食
の
代
わ
り
に
良
質
の

穀
類
を
積
極
的
に
摂
取
す
る
の
が
第
二

段
階
。
そ
し
て
、
③
蓄
積
し
た
肉
食
の

成
分
を
溶
か
す
の
が
第
三
段
階
で
す
。

こ
れ
に
④
季
節
の
野
菜
と
少
量
の
海
藻

を
添
え
て
、
①
か
ら
④
を
同
時
進
行
さ

せ
る
の
が

「陰
性
基
本
食
」
で
す
。

肉
と
卵
の
蓄
積
と
い
う
厚
い
壁
が
で

き
て
い
る
と
い
う
認
識
は
重
要
で
す
。

こ
の
肉
の
蓄
積
分
を
解
消
し
な
い
ま

ま
、
き
ん
ぴ
ら
や
鉄
火
味
噌
な
ど
陽
性

を
入
れ
て
も
、
肉
の
陽
性
▲
と
基
本
食

の
陽
性
△
が
ぶ
つ
か
っ
て
入
ら
な
い
。

長
続
き
し
ま
せ
ん
。
い
ず
れ
陽
性
の
体

質
▲
が
陽
性
の
食
事
△
を
は
じ
く
の
は

宇
宙
法
則
な
の
で
す
。
反
発
し
あ
う
陽

性
を
意
志
と
努
力
で
く
っ
つ
け
よ
う
と

す
る
の
は
無
理
な
こ
と
な
の
で
す
。

一ジ

■
ガ
イ
モ
を
お
か
ず
に

今
年
に
な

っ
て
玄
米
食
を
始
め

た
青
年
が
い
ま
し
た
。
最
初
は

と
て
も
体
調
が
良
か

っ
た
の
で

す
が
、
そ
の
う
ち
体
の
あ
ち
こ

ち
に
赤
く
か
ゆ

い
ボ
ツ
ボ
ツ
が

出
始
め
ま
し
た
。
今
ま
で
食
べ

て
き
た
肉
類
の
排
毒
で
す
ｏ

そ
の
ま
ま
、
き
ん
ぴ
ら
や
ひ
じ
き
コ

ン
ニ
ャ
ク
の
よ
う
な
陽
性
基
本
食
を
続

け
て
い
た
の
で
は
、
こ
れ
は
解
消
さ
れ

ま
せ
ん
。
肉
の
汚
れ
を
解
消
す
る
の
は

ジ
ャ
ガ
イ
モ
で
す
。
脂
肪
を
溶
か
す
の

は
椎
茸
で
す
。
こ
の
よ
う
な
分
解
成
分

を
も

っ
た
野
菜
を
使
わ
な
け
れ
ば
、
赤

疹
は
消
え
ま
せ
ん
。
い
わ
ゆ
る
陽
性
基

本
食
だ
け
で
は
対
応
し
き
れ
な
い
の
で

す
。
陽
性
▲
は
陽
性
△
で
は
消
え
な
い
。

陰
性
▽
を
入
れ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の

で
す
。

昔
で
あ
れ
ば
、
日
本
人
の
陽
性
過
剰

の
原
因
は
魚
で
し
た
。
魚
の
分
解
成
分

は
、
サ
ン
マ
に
大
根
お
ろ
し
を
添
え
る

こ
と
か
ら
も
わ
か
る
通
り
、
人
根
で
し

た
。
今
で
も
、
私
は
年
配
者
か
ら
の
健

康
相
談
に
は
よ
く
、
大
根
を
ご
案
内
し

ま
す
。
生
の
お
ろ
し
で
は
な
く
、
火
を

通
し
た
大
根
で
す
。
切
干
大
根
な
ど
は

し

っ
か
り
し
た
お
か
ず
で
す
か
ら
、
我

が
家
で
は
冬
の
お
か
ず
の
定
番
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
若
い
人
た
ち
は
ど
う
し

て
も
肉
と
卵
、
乳
製
品
の
蓄
積
が
多
く
、

大
根
の
解
毒
力
だ
け
で
は
間
に
合
い
ま

せ
ん
。
そ
こ
で
、
ス
テ
ー
キ
に
添
え
ら

れ
る
マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト
を
参
考
に
、
肉

の
毒
消
し
に
は
ジ
ャ
ガ
イ
モ
、
と
い
う

具
合
に
な

っ
た
の
で
す
。
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こ
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
に
よ
る
毒
消
し
と

い
う
発
想
は
、
私
の
独
創
で
は
な
く
、

大
森
英
桜
先
生
の
健
康
指
導
に
よ
く
出

て
い
ま
し
た
。
玄
米
食
を
始
め
た
青
年

の
場
合
も
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
食
べ
て
も

ら

つ
た
と
こ
ろ
、
赤
疹
は
す
ぐ
に
消
え

て
い
ま
す
。　
一
度
に
た
く
さ
ん
の
ジ
ャ

ガ
イ
モ
を
食
べ
な
さ
い
と
い
う
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
み
そ
汁
の
実
に
し
て
も

い
い
し
、
い
ろ
い
ろ
な
料
理
で
少
し
ず

つ
食
べ
て
い
け
ば
い
い
の
で
す
。

一玄
米
正
食
は
中
庸
で
は
な
い

＝
『̈
川
「
日「
射ｄ
∝田
社
川
一

一穏
眸
一蹴
輩
契
押

一　
一
方
で
、
玄
米
正
食
、
基
本
食
と

一

一
い
う
の
は
そ
れ
以
前
の
日
本
人

一

一
に
適
し
た
陽
性
な
食
事

△
に
仕

一

一
上
げ
ら
れ
て

い
ま
す
か
ら
、
陽

一

一
▲
に
陽

△
を
添
え
る
こ
と
に
な

一

一
り
、
陽
と
陽
の
反
発
で
う
ま
く

一

一
く

っ
つ
き
ま
せ
ん
。

も
ち
ろ
ん
、
従
来
の
玄
米
正
食
、
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ツ
ク
の
食
事
で
も
、
こ

の
陽
性
の
拒
絶
の
壁
を
ど
う
に
か
し
よ

う
と
し
て
い
ま
す
。
リ
ン
ゴ
や
ミ
カ
ン

の
果
物
を
入
れ
た
り
、
食
酢
を
使

っ
た

り
す
る
の
で
す
が
、
陰
性
で
あ
り
な
が

ら
肉
な
ど
の
分
解
成
分
は
か
な
り
乏
し

い
。
そ
の
た
め
、
陽
▲
に
陰
▼
を
添
え

て
は
い
る
の
で
す
が
、
残
念
な
こ
と
に

か
み
合
わ
な
い
。
無
効
で
す
。

私
は
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
使
わ
な
い
こ
と

に
は
出
口
が
な
か
ろ
う
と
思

い
ま
す
。

第

一
大
根
湯
の
使
い
方
か
ら
わ
か
る
通

り
、
大
根
は
排
毒

一
般
に
有
効
で
す
が
、

ジ
ャ
ガ
イ
モ
に
も
長
ね
ぎ
に
も
、
そ
し

て
も

っ
と
現
代
的
な
干
し
椎
茸
に
も
、

動
物
性
の
汚
れ
を
分
解
す
る
成
分
が
た

く
さ
ん
あ
る
の
で
す
。

ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
従
来
の
玄
米
正
食
の

位
置
づ
け
を
見
直
す
き

っ
か
け
に
な
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
少
食
少
飲
の
玄
米

正
食
は
食

の
頂
点
に
あ
る
の
で
は
な

く
、
い
ろ
い
ろ
な
正
食
の
中
で
は
陽
性

の
極
み
に
位
置
し
ま
す
。
そ
し
て
、
陰

性
な
正
食
の
方
が
今
の
時
代
に
適
し
て

い
る
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。

冬のゆりかご
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ミ
ネ
ラ
ル
は
、
水
と
と
も
に
生
命
を
支

え
る
重
要
な
栄
養
素
で
あ
る
。
体
内
に
存

在
す
る
ミ
ネ
ラ
ル
は
、全
体
で
体
重
の
４
・

３５
％
ほ
ど
の
わ
ず
か
な
量
で
あ
る
が
、
重

要
な
機
能
を
持
っ
て
い
る
。
ミ
ネ
ラ
ル
に

つ
い
て
明
確
な
定
義
は
な
い
が
、
栄
養
学

に
お
い
て
は
有
機
物
を
形
成
す
る
元
素
で

あ
る
炭
素
、
酸
素
、
水
素
、
窒
素
を
除
く

他
の
す
べ
て
の
元
素
が
ミ
ネ
ラ
ル
と
さ
れ

て
い
る
。

人
体
を
構
成
す
る
主
な
元
素
は
、
約
７０

種
類
。
そ
の
う
ち
６６
種
類
が
、
ミ
ネ
ラ
ル

で
あ
る
。
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
過
剰
で
も
不
足

で
も
体
は
異
常
を
起
こ
す
。
特
に
必
須
ミ

ネ
ラ
ル
ー６
種
は
、　
一
つ
で
も
不
足
す
る
と

重
大
な
障
害
が
起
き
る
。
著
し
く
不
足
す

る
と
、
死
を
招
く
こ
と
す
ら
あ
る
。

秘議颯囃、、、ネラル摂取量が常に

体
内
に
存
在
す
る
ミ
ネ
ラ
ル
の
う
ち
と

く
に
多
く
存
在
す
る
カ
ル
シ
ウ
ム
、
リ
ン
、

カ
リ
ウ
ム
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
イ
オ
ウ
、
塩
素
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
７
種
を
、
主
要
ミ
ネ
ラ

ル
と
い
う
。
こ
の
う
ち
、
イ
オ
ウ
と
塩
素

以
外
の
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
不
足
す
る
と
欠
乏

症
が
発
生
す
る
。
こ
れ
ら
７
種
以
外
の
ミ

ネ
ラ
ル
を
、
微
量
ミ
ネ
ラ
ル
と
い
う
。
微

量
ミ
ネ
ラ
ル
の
う
ち
、
不
足
す
る
と
欠
乏

症
が
発
生
す
る
も
の
は
、
鉄
、
亜
鉛
、
銅
、

マ
ン
ガ
ン
、
ヨ
ウ
素
、
セ
レ
ン
、
モ
リ
ブ

デ
ン
、
コ
バ
ル
ト
、
ク
ロ
ム
で
あ
る
。
不

足
す
る
と
障
害
が
発
生
す
る
こ
れ
ら
の
ミ

ネ
ラ
ル
が
、
必
須
ミ
ネ
ラ
ル
と
さ
れ
て
い

フ一
。ミ

ネ
ラ
ル
は
元
素
で
あ
る
た
め
、
体
内

で
合
成
す
る
こ
と
が
で
き
な

い
。
し
た

が

っ
て
、
常
に
食
物
か
ら
摂
取
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
。
摂
取
基
準
に
つ
い
て
は
、

厚
生
労
働
省
の
方
針
が
明
確
で
は
な
か

っ

た
が
、
２
０
０
５
年
に

一
応
の

「
め
や
す
」

が
策
定
さ
れ
た
が
こ
れ
も
暫
定
的
で
あ
り
、

今
後
も
変
化
し
て
い
く
で
あ
ろ
う
と
思
わ

れ
る
。

現
代
人
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
摂
取
量
が
常
に

不
足
気
味
だ
。
と
く
に
カ
ル
シ
ウ
ム
と
鉄

は
、
厚
労
省
の
調
べ
に
よ
る
と
、
３０
年
間

に
わ
た

っ
て
毎
年
不
足
し
て
い
る
と
い
う

結
果
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
亜
鉛
も
不
足

気
味
だ
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
、
摂
取
過
剰
と

言
わ
れ
て
い
る
。
し
か
し
実
際
は
、
大
半

の
人
が
ナ
ト
リ
ウ
ム
不
足
で
あ
る
。
世
界

保
健
機
関

（Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
で
は
、
推
奨
摂
取

量
を
１
日
６
ｇ
以
下
と
さ
れ
て
い
る
。
こ

れ
は
日
本
の
実
情
に
は
合
わ
な
い
の
で
、

厚
労
省
は
１
日
摂
取
量
を
８
～
１０
ｇ
と
し

て
い
る
。　
一
方
、
カ
リ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
は
、
多
く
と
る
よ
う
に
推
奨
さ
れ
て

い
る
。

ミ
ネ
ラ
ル
摂
取
に
お
い
て
重
要
な
の
は
、

質
と
バ
ラ
ン
ス

人
の
身
体
は
非
常
に
複
雑
精
妙
で
あ
り
、

個
人
差
が
大
き
く
、
状
況
に
よ
っ
て
変
動

す
る
も
の
だ
。
そ
れ
を

一
律
に
決
め
る
こ

と
は
で
き
な
い
。
ミ
ネ
ラ
ル
摂
取
に
お
い

て
重
要
な
の
は
、
質
と
バ
ラ
ン
ス
で
あ
る
。

良
質
で
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
総
合
ミ
ネ
ラ
ル

を
含
む
食
物
を
主
に
と

っ
て
い
れ
ば
、
体

内
で
の
バ
ラ
ン
ス
は
保
た
れ
る
も
の
で
あ

る
。
さ
ら
に
は
、
健
康
条
件
が
良
け
れ
ば
、

自
ら
の
ホ
メ
オ
ス
タ
ー
シ
ス

（恒
常
性
）

の
機
能
が
、
自
動
的
に
微
調
整
を
行
う
こ

と
が
で
き
る
。

ホ
メ
オ
ス
タ
ー
シ
ス
と
は
、
人
の
体
内
環

境
を
常
に

一
定
に
保
ち
、
生
命
活
動
を
円

滑
に
維
持
す
る
機
能
で
あ
る
。
ホ
メ
オ
ス

タ
ー
シ
ス
の
レ
ベ
ル
は
、
健
康
レ
ベ
ル
と
イ

コ
ー
ル
だ
。
つ
ま
り
、
生
活
条
件
を
高
め
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
イ
ッ
ク
に
基
づ
い
た
食
生
活

を
実
践
し
て
い
れ
ば
、
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス

は
自
然
に
保
た
れ
る
の
で
あ
る
。

い」幹勲̈
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塩
は
、
人
体
が
必
要
と
す
る
す
べ
て
の

ミ
ネ
ラ
ル
を
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ん
で
い

る
。
塩
は
地
上
の
食
物

（植
物
）
を
と
る

場
合
、
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
を
保

つ
た
め

に
不
可
欠
な
も
の
で
あ
る
。
地
上
の
植
物

に
含
ま
れ
る
ミ
不ヽ
ラ
ル
は
ア
ン
バ
ラ
ン
ス

で
、
と
く
に
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
極
端
に
不
足

し
て
い
る
。
そ
の
た
め
に
、
塩
を
補
わ
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
。

塩
は
、
人
体
の
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
に

近
い
も
の
が
適
す
る
。
最
も
バ
ラ
ン
ス
が

よ
い
の
は
、
海
水
を
濃
縮
し
た
塩
で
あ
る
。

海
水
中
に
は
有
毒
物
質
も
含
ま
れ
て
い
る

が
、
長
時
間
加
熱
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
有

毒
物
質
は
気
化
し
て
ミ
ネ
ラ
ル
だ
け
が
残

る
。
直
接
口
に
す
る
塩
は
、
こ
の
よ
う
な

ミ
ネ
ラ
ル
の
み
の
「焼
塩
」
が
最
良
で
あ
る
。

塩
を
多
量
に
含
む
味
噌
、
醤
油
、
梅
干

な
ど
も
、
ミ
ネ
ラ
ル
の
供
給
源
と
し
て
欠

か
せ
な
い
。
味
噌

・
醤
油
は
、
ミ
ネ
ラ
ル

の
ほ
か
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ア
ミ
ノ
酸
、
酵

素
、
そ
の
他
有
効
成
分
を
多
量
に
含
ん
で

い
る
。
優
れ
た
自
然
薬
に
も
な
る
。
胃
腸

の
機
能
を
高
め
、
腸
内
有
用
菌
の
繁
殖
を

促
し
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
。
血
液
を
浄

化
し
、
血
流
を
促
進
す
る
。
肝
臓
、
腎
臓
、

心
臓
の
機
能
を
高
め
、
血
管
を
柔
軟
に
し

て
動
脈
硬
化
を
防
ぎ
、
血
圧
を
安
定
さ
せ

る
。
活
性
酸
素
を
消
去
し
、
免
疫
力
を
高

め
、
ア
レ
ル
ギ
ー
や
炎
症
を
改
善
す
る
。

良
質
な
焼
塩
、
味
噌
、
醤
油
、
梅
干
な

ど
を
常
に
と
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
ミ
ネ
ラ

ル
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
こ
と
が
で
き
る
．

一
般
食
物
で
は
、
海
藻
が
も

っ
と
も
多

量
に
含
ま
れ
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
が
よ
い
。

海
藻
に
含
ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
種
類
に

よ
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
成
分
比
率
が
異
な
る
の

で
、
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
交
互
に
と

っ
て

い
く
の
が
よ
い
。

ナ
ト
リ
ウ
ム
と
カ
リ
ウ
ム

ナ
ト
リ
ウ
ム
と
カ
リ
ウ
ム
は
、
重
要
な

役
割
を
担

っ
て
い
る
。
陰
陽
を
決
定
す
る

条
件
の
中
で
も
、
大
き
な
要
素
と
な

っ
て

い
る
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
陽
性
の
元
素
の
代

表
で
あ
り
、
カ
リ
ウ
ム
は
陰
性
元
素
の
代

表
だ
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
カ
リ
ウ
ム
の
バ
ラ

ン
ス
が
整

っ
て
い
な
い
と
、
身
体
は
狂

っ

て
く
る
。

厚
労
省
の
推
奨
す
る
量
に
し
た
が
っ
て

い
く
と
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
不
足
、
カ
リ
ウ
ム

過
剰
に
な
る
。
こ
う
な
る
と
陰
性
の
影
響

を
受
け
、
細
胞
レ
ベ
ル
で
拡
張
し
臓
器
を

は
じ
め
体
内
器
官
は
み
な
弛
緩
し
て
機
能

が
低
下
し
て
く
る
。
陰
性
過
剰
に
な
る
と
、

全
身
細
胞
は
機
能
低
下
し
て
、
血
液
と
リ

ン
パ
の
循
環
が
悪
く
な
り
、
代
謝
が
低
下

す
る
。

エ
ス
カ
レ
ー
ト
す
れ
ば
、
病
気
に

も
な
る
。
低
血
圧
、
冷
え
症
、
貧
血
、
内

臓
下
垂
、
心
臓
機
能
低
下
、
腎
臓
機
能
低

下
、
認
知
症
、
ガ
ン
な
ど
、
様
々
な
病
気

を
引
き
起
こ
す
こ
と
に
な
る
。

最
近
で
は
、
極
端
な
減
塩
を
し
て
、
生

野
菜
や
果
物
を
多
量
に
と
る
食
事
を
実
践

す
る
人
が
増
加
し
て
い
る
。
中
に
は
、
そ

う
い
う
食
事
で
体
調
が
よ
く
な
る
人
が
い

る
。
し
か
し
、
そ
れ
は

一
時
的
な
現
象
で

あ

つ
て
、
し
ば
ら
く
す
る
と
病
的
な
状
態

に
な

っ
て
い
く
こ
と
は
間
違
い
な
い
。
ナ

ト
リ
ウ
ム
不
足

・
カ
リ
ウ
ム
過
剰
の
典
型

だ
。
し
ば
ら
く
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
不
足
の
食

事
を
続
け
る
と
、
身
体
は
順
応
し
て
く
る

人
も
い
る
。
し
か
し
そ
れ
も
限
界
が
あ
る
ｃ

大
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き
わ
め
て
危
険
で
あ
る
。

野
生
の
動
物
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
再
吸

収
機
能
が
高
い
の
で
、
塩
分
の
補
給
は
少

な
く
て
も
生
き
ら
れ
る
。
人
の
ナ
ト
リ
ウ

ム
再
吸
収
機
能

（腎
臓
）
は
、
９９
％
以
上

だ
が
動
物
よ
り
は
低
い
。
し
た
が

つ
て
常

に
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
補

っ
て
い
か
な
け
れ
ば
、

生
き
て
い
く
こ
と
は
で
き
な
い
．
ナ
ト
リ

ウ
ム
が
限
界
を
超
え
て
不
足
す
る
と
、
心

臓
は
収
縮
で
き
な
く
な
り
停
止
す
る
。

ナ
ト
リ
ウ
ム
と
カ
リ
ウ
ム
は
、
連
携
し

て
細
胞
内
外
の
水
分
の
バ
ラ
ン
ス
を
保

っ

て
い
る
。
細
胞
膜
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
細

胞
外
に
出
し
、
カ
リ
ウ
ム
を
細
胞
内
に
入

れ
る
と
い
う
機
能
を
も

っ
て
い
る
。
血
液

中
に
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
過
剰
に
な
る
と
、
血

管
内
の
水
分
が
増
え
て
血
圧
が
上
が
り
、

器
官
の
細
胞
は
機
能
低
下
す
る
．
カ
リ
ウ

ム
が
過
剰
に
な
る
と
、
細
胞
内
の
水
分
が

過
剰
に
な
り
、
器
官
の
細
胞
は
低
ド
す
る
。

ど
ち
ら
の
場
合
も
、
身
体
が
む
く
ん
で
冷

え
て
く
る
。

末
梢
神
経
の
刺
激
信
号
を
中
枢
に
伝
え

る
と
き
に
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
カ
リ
ウ
ム

の
細
胞
内
外
の
移
動
が
電
位
を
発
生
さ
せ

て
伝
達
す
る
。

カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
な
く
て
は
な
ら
な
い

重
要
な
存
在

カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
神
経
系
の
信
号
の
伝

達
に
重
要
な
働
き
を
し
て
い
る
。
神
経
細

胞
は
、
電
気
信
号
と
伝
達
物
質
と
が
交
互

に
作
用
し
て
情
報
の
伝
達
を
行

っ
て
い
る
。

神
経
細
胞
は
、
脳
細
胞
を
は
じ
め
全
身
に

分
布
し
て
生
命
活
動
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

て
い
る
。
神
経
細
胞
の
伝
達
が
わ
ず
か
で

も
狂
う
と
、
た
ち
ま
ち
全
身
の
機
能
が
障

害
を
お
こ
す
。
精
神
状
態
に
も
、
異
常
を

き
た
す
。

脳
で
発
し
た
信
号
が
全
身
に
伝
え
ら
れ

統
制
を
は
か
る
と
と
も
に
、
身
体

の
各

部
か
ら
の
膨
大
な
信
号
は
脳
に
伝
え
ら

れ
、
全
組
織
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い

る
．）
複
雑
精
妙
な
人
体
が
、
滞
り
な
く
健

全
に
機
能
で
き
る
の
は
、
脳

・
神
経
系
の

統
制
機
能
が
重
要
な
役
割
を
は
た
し
て
い

る
。
し
た
が
っ
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
な

く
て
は
な
ら
な
い
重
要
な
存
在
で
あ
る
ｃ

神
経
細
胞
が
、
次
々
に
他
の
神
経
細
胞

に
情
報
を
伝
達
し
て
い
く
と
き
、
電
気
信

号
と
伝
達
物
質
と
が
交
互
に
伝
え
て
い
く
。

脳
細
胞
も
自
律
神
経
も
、
信
号
伝
達
は
同

様
に
行
わ
れ
る
。
信
号
伝
達
物
質
は
、
ア

セ
チ
ル
コ
リ
ン
な
ど
が
神
経
細
胞
の
末
端

で
分
泌
さ
れ
て
伝
達
さ
れ
る
。
こ
の
と
き
、

カ
ル
シ
ウ
ム
イ
オ
ン
が
神
経
細
胞
に
侵
人

し
て
、
伝
達
物
質
の
放
出
を
促
す
こ
と
に

よ
っ
て
次
の
神
経
細
胞
に
情
報
が
伝
わ
る
。

こ
れ
が
繰
り
か
え
さ
れ
て
、
相
互
に
情
報

が
や
り
と
り
さ
れ
て
い
る
。
カ
ル
シ
ウ
ム

が
わ
ず
か
で
も
不
足
す
る
と
こ
の
伝
達
が

滞
る
た
め
、
精
神
と
身
体
が
同
時
に
異
変

を
起
こ
す
の
で
あ
る
．

ま
た
、
身
体
を
動
か
す
た
め
に
活
動
す

る
筋
肉
細
胞
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
に
支
配
さ

れ
て
い
る
。
筋
肉
細
胞
が
活
動
す
る
た
め

に
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
イ
オ
ン
が
細
胞
内
に

入
リ
ス
イ
ッ
チ
を
オ
ン
に
す
る
と
細
胞
が

収
縮
を
す
る
。
つ
ま
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の

作
用
が
な
け
れ
ば
、
身
体
は
動
か
す
こ
と

も
で
き
な
い
の
で
あ
る
。
心
臓
や
動
脈
が

伸
縮
活
動
を
く
り
か
え
し
て
血
液
を
循
環

さ
せ
る
た
め
に
も
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
作
用

し
て
い
る
。
胃
腸
や
胆
の
う
、
膀
洸
な
ど

も
筋
肉
細
胞
で
で
き
て
い
る
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
９９
％
は
骨
格
中
に
存
在

し
、
他
は
歯
、
筋
肉
、
血
液
中
に
含
ま
れ
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主なミネラルの作用と過不足

４
議
ミ
ｉ

Ｚ

ナトリウム
酸塩基のバランス、組織中の水

分保持、細胞の活動を調節 (神

経、筋肉の鎮静)、 排泄促進

細胞内の水分過剰、消化液の生

成が不足、循環系の負荷 (血液・

リンノ9、 錯乱、昏睡、排泄障害

錯乱、昏睡、循環器に負荷 (高

血圧など)、 組織の硬化 (動脈

硬化なと)、 むくみ

塩、味噌、醤油、梅干

カリウム
酸塩基のパランス、組織中の水

分保持、神経、筋肉の調節

筋肉のケイレン、麻 痺 、心臓 障

害、高血圧、むくみ

麻痺、心臓の機能低下、循環

系の機能低下、むくみ、冷え

症、内臓下垂

豆類 (大豆、小豆、黒豆)

ニンニク、ホウレンソウ、

ブロンコリー、ジャカイモ

カルシウム

精神安定、神経、筋肉の機能、

循環器の機能、骨、歯の形成、

血液の凝固

筋肉のケイレン、骨 歯の障害、神

経 筋肉の障害、循環器の障害、

肩こり、腰痛、イライラ

腎臓障害、精神障害、関節炎、

結石なとを誘発、高カルシウム

血症

ヒジキ、ワカメ、コンフヽ

ゴマ、大豆

マクネシウム
神経、筋肉の機能、骨、歯の形

成、酵素の活性化、血圧 体温

の調節

神経障害 (過敏 )、 血管拡張 (高

血圧、不整脈、動脈硬化 )、 腎臓

障害、骨・歯の障害

血圧低下、心臓障害 ←心拍リス

ム不順 )、 呼吸障害、下痢

ヒジキ、コンブ、大豆、

落花生、カシューナッツ 03g

リン

骨・歯 脳細胞の形成、核酸の

構成成分、酸塩基のパランス、

エネルギー代謝、成長に関与

過敏症、腸 腎臓の障害、血球の

障害、筋肉障害 (脱 力 )、 骨、歯の

障害、生殖細胞の障害

血液中に酸性老廃物増加、骨

の障害、腎臓機能障害

コマ、そば、玄米、ぬか、

酵母、大豆、ソラ豆、のリ 09g

イオウ

骨 皮膚の形成、肝臓機能 (胆

汁分泌促進 )、 補酵素の構成成

分 (糖質、脂質の代謝に関与 )

皮膚障害、関節障害、解毒力低

下 なし

塩素
消化液の構成成分、組織中の水

分調節、pHバランス調節

酸 塩基平衡のアンバランス、消

化不良、食欲不振、疲労克進

pHバランスの乱れ 塩

微
量
ミ
ネ
ラ
ル

鉄

酵素の形成、赤血球 筋肉細胞

の主な構成成分

貧血、筋力低下、腸障害、嚇下障

害、脳機能低下、舌炎、脱毛、ス

プーン様瓜、疲労

肝臓障害 (肝 硬変なと)、 糖尿

病、皮膚の色素沈着

ノリ、ヒジキ、茶、酵母、コマ、

大豆、切干ダイコン、パセリ、

ホウレンソウ、インゲン豆、牡

蠣

lzmr

亜鉛

酵素の構成成分 (約400種 )、 イ

ンスリンの構成成分、皮膚の健

康、創傷 (キズ)の 修復、成長に

関与

成長に障害、生殖器の障害、味

覚障害、皮膚機能の低下

カボチャ種、松の実、牡蠣、

ショウガ、エンドウ、大豆、ラ

イムギ、そば、クルミ、ビーナッ

ツ、アーモンド、パセリ、

ニンニク、ジャガイモ

15mg

銅

酵素の構成成分 (SODな ど) 甲状腺障害、胎児の成長障害、

脳障害、クレチン病

肝臓障害 ゴマ、大豆、アーモンド、牡蠣、

クルミ、エンドウ、ピーナッツ、

ライ麦、ニンジン、ニンニク

2mg

ヨート
甲状腺の機能 虫歯にかかりやす t

骨の障害

コンフ、ワカメ、のり、寒天、牡

蠣、大豆、ゴマ、ホウレンソウ
150pg

フン素
骨、歯の形成 筋肉痛、脱力 フン素中毒、永久歯の斑点飛

成、脊椎骨の障害 (過成長 )

海藻、番茶、緑茶、抹茶
2 5mg

セレン
抗酸化酵素 (SOD)の 合成に関

与

筋肉痛、脱力 神経障害、脱毛、皮膚の炎症、

爪のはく離

ネギ類
6011g

マンガン
酵素の構成成分 体重減少、皮膚過敏、吐き気、嘔

吐

神経障害 海藻、緑黄野菜、ナッツ
3 5mg

モリフデン
酵素の活性化 過敏症、アシドーシス、頻脈、頻

呼吸、夜盲症

種子、豆類
150慇

て
い
る
。
血
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
は
イ
オ

ン
の
形
で
含
ま
れ
、
多
く
の
酵
素
の
作
用

に
関
与
し
て
生
命
活
動
を
円
滑
に
す
る
。

ま
た
、
免
疫
細
胞
の
活
動
、
体
液
の

ｐＨ
の

調
節
な
ど
、
多
岐
に
わ
た
る
役
割
を
は
た

し
て
い
る
。

以
上
の
よ
う
に
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ナ
ト

リ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
の
機
能
を
み
る
と
重

要
な
存
在
で
あ
る
こ
と
が
理
解
で
き
る
ｃ

他
の
ミ
ネ
ラ
ル
も
、
そ
れ
ぞ
れ
重
要
な
役

割
を
担

っ
て
い
る
。
す
べ
て
の
ミ
ネ
ラ
ル

を
ま
ん
べ
ん
な
く
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
常
に

摂
取
す
る
こ
と
が
必
要
で
あ
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(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 F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 1食養読本 (女性編)J

「食養生大全』(共著)などがある
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麒
嘲

雹

闊岡
部

賢
二

第
１２
回
冬
至
と
腎
の
養
生
法

新
暦
の
１２
月
２‐
日
～
２２
日
頃
に
や
っ
て
く
る
冬
至
は
二
十
四
節
季
の

一
つ
で
、
北
半

球
で
は
太
陽
の
高
さ
が

一
年
中
で
も

っ
と
も
低
く
な
り
、
昼
の
長
さ
が

一
年
の
中
で

一

番
短
く
、
夜
が
長
く
な
る
日
で
す
。
こ
の
日
か
ら
徐
々
に
日
が
長
く
な

っ
て
い
く
こ
と

か
ら
、
冬
至
を

一
年
の
始
ま
り

（お
正
月
）
と
す
る
と
い
う
習
慣
を
持

つ
国
も
あ

っ
た

よ
う
で
す
。

太
陽
の
復
活
を
祝
う
と
い
う
神
事
的
な

意
味
が
あ

つ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
太
陽
光
線
の
不
足
す
る
冬
場
に
、

太
陽
の
光
を
た

つ
ぷ
り
浴
び
た
カ
ボ
チ

ャ
と
ゆ
ず
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
し
、

冬
場
の
寒
さ
に
備
え
る
と
い
う
意
味
も

あ
っ
た
の
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

実
際
、
ゆ
ず
に
含
ま
れ
て
い
る
芳
香

成
分
に
は
新
陳
代
謝
を
活
発
に
し
て
血

行
を
よ
く
す
る
成
分
や
鎮
痛

・
殺
菌
作

用
が
あ
る
た
め
、
体
が
温
ま
り
、
感
染

症
も
予
防
で
き
る
の
で
す
。
ま
た
、
ゆ

ず
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
に
は
肌
に
潤
い
を
与

え
る
保
湿
の
働
き
が
あ
り
、
乾
燥
し
や

す
い
冬
の
お
肌
の
お
手
入
れ
の
役
と
し

て
働
い
て
く
れ
る
の
で
す
。

日
本
カ
ボ
チ
ャ
は
１６
世
紀
に
ポ
ル
ト

ガ
ル
船
に
よ
っ
て
カ
ン
ボ
ジ
ア
か
ら
も

た
ら
さ
れ
、
江
戸
時
代
に
普
及
し
ま
し

た
が
、
江
戸
時
代
中
期
か
ら
風
邪
の
予

防
に
カ
ボ
チ
ャ
を
冬
至
に
食
べ
る
風
習

が
根
付
い
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ

れ
に
は
、
葉
物
野
菜
が
少
な
く
な
り
、

不
足
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
な
ど
の
ビ
タ
ミ

ン
類
を
補
い
、
体
力
を
つ
け
る
と
い
う

目
的
が
あ
つ
た
の
で
し
ょ
う
。

冬
至
に
は
ま
た
、
冬
至
粥
と
い
つ
て

小
豆
入
り
の
粥
や
小
豆
カ
ボ
チ
ャ
を
食

べ
る
と
い
う
習
慣
が
残

っ
て
い
る
地
方

も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
小
豆
の
赤
色

を
疫
神
が
恐
れ
る
と
い
う
中
国
の
故
事

か
ら
来
て
い
る
よ
う
で
す
。

日
照
時
間
が
短
く
な
り
、
寒
く
な
る

冬
場
に
弱
り
や
す
い
の
が
腎
臓
と
膀
脱

の
経
絡

（略
し
て

「腎
し

で
す
。
腎
は

内
分
泌
の
働
き
を
管
理
し
て
い
ま
す
が
、

太
陽
光
線
が
少
な
く
な
る
と
、
光
セ
ン

サ
ー
と
し
て
働
く
松
果
体
か
ら
の
メ
ラ

ト
ニ
ン
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
に
問
題
が
生

じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
の

不
足
は
不
眠
症
を
引
き
起
こ
し
、
分
泌

過
剰
は
う

つ
的
な
症
状
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。
こ
の
内
分
泌
の
調
整
に
は
太
陽

の
光
が
必
要
で
、
そ
の
光
の
不
足
を
補

う
の
に
夏
場
の
光
を
た

つ
ぷ
り
と
浴
び

た
カ
ボ
チ
ャ
や
天
日
で
干
し
た
切
干
大

根
や
高
野
豆
腐
、
干
し
椎
茸
な
ど
の
乾

物
類
が
効
果
的
な
の
で
す
。

ま
た
、
中
医
学
の
類
似
の
法
則
で
は
、

腎
臓
と
同
じ
形
を
し
た
小
豆
が
腎
の
働

き
を
補
う
穀
物
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
冷

【
本
当
は
面
白
い
！

楽
し
い
１
立

冬
至
は
暦
の
上
で
は
と
て
も
大
切
な

日
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
そ
れ
に
ま
つ
わ

る
行
事
が
世
界
中
に
色
々
と
残

っ
て
い

ま
す
。
ク
リ
ス
マ
ス
は
イ
エ
ス

。
キ
リ

ス
ト
の
生
誕
を
祝
う
お
祭
り
で
す
が
、

冬
至
に
近
い
こ
と
か
ら
、
新
年
を
祝
う

冬
至
の
お
祭
り
が
そ
の
由
来
で
は
な
い

か
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

こ
の
日
は
ゆ
ず
風
呂
に
入

っ
て
邪
気

を
払
い
、
冬
至
か
ぼ
ち
ゃ
を
食
べ
て
無

病
息
災
を
祈
る
風
習
が
あ
り
ま
す
が
、

こ
れ
は
ゆ
ず
や
カ
ボ
チ
ャ
の
九
く
て
黄

色
味
を
帯
び
た
色
を
太
陽
に
見
立
て
、
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え
か
ら
く
る
様
々
な
症
状
や
足
腰
の
弱

り
、
耳
や
骨
の
ト
ラ
ブ
ル
、
老
化
現
象

全
般
は
腎
の
弱
り
か
ら
く
る
の
で
す
が
、

そ
の
改
善
に
小
豆
は
抜
群
の
効
果
を
発

揮
し
て
く
れ
ま
す
。
と
く
に
小
豆
と
カ

ボ
チ
ャ
の
組
み
合
わ
せ
は
「
い
と
こ
者
」

と
呼
ば
れ
る
伝
統
料
理
で
、
糖
尿
病
や

高
血
圧
、
血
管
の
若
返
り
の
特
効
薬
で
す
。

た
だ
し
、
砂
糖
は
使
わ
ず
塩
だ
け
で
料

理
し
ま
す
。
冬
至
に
は
小
豆
入
り
玄
米

ご
は
ん
や
玄
米
小
豆
粥
、
小
豆
カ
ボ
チ
ャ
、

小
豆
昆
布
を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

「ヽノ。実
際
、
カ
ボ
チ
ャ
や
小
豆
に
は
亜
鉛

と
い
う
成
分
が
多
く
、
こ
の
亜
鉛
が
タ

ン
パ
ク
質
の
合
成
や
細
胞
の
再
生
や
修

復
に
深
く
か
か
わ

っ
て
い
ま
す
。
不
足

す
る
と
傷
が
治
り
に
く
く
な
り
、
味
覚

異
常
や
抜
け
毛
、
爪
が
わ
れ
や
す
い
、

肌
の
ツ
ヤ
が
悪
く
な
る
、
記
憶
力
が
低

下
す
る
な
ど
、
腎
に
ま
つ
わ
る
さ
ま
ざ

ま
な
不
調
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。
血

糖
値
を
調
整
す
る
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
な
ど

の
ホ
ル
モ
ン
や
酵
素
も
、
亜
鉛
が
不
足

す
る
と
分
泌
が
悪
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
小
豆
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
は
熱
に
強
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

（プ
ロ
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
）
で
、
腎
臓
や
膀
脱
に
は
特

に
必
要
な
成
分
で
あ
り
、
体
の
酸
化

（老

化
）
を
予
防
し
、
シ
ミ
や
ホ
ク
ロ
、
ソ

バ
カ
ス
、
シ
ワ
の
発
生
を
防
ぎ
、
若
返

り
効
果
を
も
た
ら
し
て
く
れ
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
こ
と
を
知

っ
て
い
て
、

腎
の
働
き
が
悪
く
な
り
や
す
い
冬
を
代

表
す
る
冬
至
の
日
に
、
腎
を
補
う
生
活

法
と
し
て
カ
ボ
チ
ャ
や
小
豆
を
食
べ
、

ゆ
ず
の
お
風
呂
で
体
を
温
め
る
と
い
う

習
慣
が
根
付
い
た
の
だ
と
考
え
ら
れ
ま

す
。
小
豆
ご
は
ん
や
小
豆
カ
ボ
チ
ャ
が

た
び
た
び
登
場
す
る
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ

ッ
ク
の
食
事
は
冬
至
に
ぴ

っ
た
り
の
健

康
長
寿
食
な
の
で
す
ね
。
腎
を
保
護
し

て
冬
場
を
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

夜が最も長い
昼が最も短い

太陽の光をたつぶり浴びた

小豆かばちや

ゆず風呂

●PROF:LE
おかべ・けんじ
1961年生まれ。日本玄米正食研究所所長。
フードアンドメディカルコンサルタント。

大学在学中に渡米し、肥満の多さに驚いて「アメリカ
社会とダイエット食品」をテーマに研究。日本の伝統
食が最高のダイエット食と気づいた後、正食と出会い

松岡四郎先生 (正食協会の元会長、世界にマクロビオ
ティックを広めた桜沢如―氏の直弟子)よ り指導を受
ける。正食協会講師として活躍後、2003年福岡県の田
舎に移り住み、日本玄米正食研究所を開設。農業の勉
強のかたわら、マクロビオティックの講演や健康指導
で全国を回つている。趣味は畑仕事。2005年 『ムスビ
の会』を発足し、2006年より、セミナーハウス「四季
の合ながいわ」を開校。著書に「マワリテメクル小宇
宙～暮らしに活かす陰陽五行」(ムスビの会)。

冬至の 日

の]菫化
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熙聰

●マ/万 1
ツ

蘊
跛
美
し
さ
の
基
準
と
は

一
体
何
？

人
は
生
ま
れ
な
が
ら
に
し
て
さ
ま

ざ
ま
な
顔
や
体

つ
き
が
あ
り
ま
す
。

日
鼻
立
ち
の
良

い
整

っ
た
顔
を
し
て

い
る
人
も
い
れ
ば
、
そ
れ
ぞ
れ
は
と
て

も
良
い
形
を
し
て
い
る
の
に
、
バ
ラ
ン

ス
が
悪
い
人
も
い
ま
す
。
何
か
、
不
平

等
で
す
よ
ね
。

あ
る
人
が
こ
ん
な
こ
と
を
言
っ
て
い
ま

し
た
。
「私
と
違
っ
て
整
っ
た
顔
を
し
て
い

て
、
若
い
こ
ろ
か
ら
モ
テ
モ
テ
だ
っ
た
人

が
い
る
の
。
で
も
そ
の
人
も
も
う
５。
歳
。

歳
を
と
る
の
が
怖
い
み
た
い
な
の
よ
ね
。

綺
一麗
な
顔
だ

っ
た
か
ら
、
崩
れ
て
い
く
自

分
が
許
せ
な
い
み
た
い
。
私
は
も
と
も
と

美
人
じ
ゃ
な
い
か
ら
全
然
平
気
だ
け
ど
さ
」

と
。
「そ
う
だ
よ
ね
ぇ
」
と
う
っ
か
り
返
事

を
し
そ
う
に
な
り
ま
す
が
、
そ
う
い
う
彼

女
は
ち
ょ
っ
と
見
に
は
美
人
と
は
い
え
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
気
持
ち
も
サ
ッ

パ
リ
し
て
い
て
、
と
て
も
笑
顔
が
素
敵
な

の
で
す
。
美
し
さ
の
基
準
と
は

一
体
何
で

し
ょ
う
ね
？

「運
〈翌

と

「宿
命
」

よ
く
「運
命
」と
い
う
言
葉
を
使
い
ま
す
。

文

山
村

慎

一
郎

多
く
の
人
は
運
命
と
い
う
も
の
は
持

っ
て

生
ま
れ
た
も
の
で
あ
り
、
自
分
で
は
ど
う

に
も
な
ら
な
い
も
の
だ
と
考
え
ま
す
。
実

は
こ
れ
は
運
命
で
は
な
く
て
宿
命
と
い
う

も
の
な
の
で
す
。
で
は
運
命
と
は
ど
う
い

う
も
の
な
の
で
し
ょ
う
。

命
と
は
絶
え
間
な
く
動
き
、
陰
と
陽
が

消
長
し
、
変
化
し
て
い
く
も
の
を
い
い
ま

す
。
福
岡
伸

一
氏
が
い
う
と
こ
ろ
の

「動

的
平
衡
」
で
す
ね
。
言
葉
を
代
え
れ
ば

「無

常
」
で
す
。

「行
く
川
の
な
が
れ
は
絶
え
ず
し
て
、
し
か

も
本
の
水
に
あ
ら
ず
。
よ
ど
み
に
浮
ぶ
う

た
か
た
は
、
か
つ
消
え
か
つ
結
び
て
久
し

く
と
ゞ
ま
る
こ
と
な
し
。
世
の
中
に
あ
る

人
と
す
み
か
と
、
ま
た
か
く
の
如
し
」

「
方
丈
記
一
鴨
長
明
）

川
の
流
れ
と
見
れ
ば
全
く
変
わ
ら
な
い

よ
う
に
思
え
ま
す
が
、
よ
く
観
察
す
れ
ば
、

同
じ
も
の
は
何

一
つ
な
く
、
常
に
動
き
、

変
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

無
限
の
宇
宙
、
あ
る
い
は
天
地
自
然
と

い
う
も
の
が
、
絶
え
間
な
く
動
き
続
け
て

い
る
よ
う
に
、
人
間
の
命
と
い
う
も
の
も

P興③F:LE

やまむら 。しんいちろう

1949年、岩手県盛岡市生まれ。
77年に岩手山麓雫石町で自然食品店
「い―は・と一ぶ」を始める。80
年盛岡市に移転し、マクロビオティッ

クの普及に専念。99年渡米しクシイ
ンスティテュート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『美人のレシビ』(洋泉社)、『自

分の顔を見るのが好きな人は病気に

なりにくい』(サンマーク出版)など。
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ま
た
動
い
て
や
ま
な
い
も
の
と
い
う
こ
と

で
そ
れ
を

「運
命
」
と
い
い
ま
す
。

こ
れ
に
対
し
て

「宿
命
」
と
い
う
の
は
、

宿
る
命
と
書
き
ま
す
。
宿
は
止
ま
る
と
い

う
意
味
が
あ
り
ま
す
。
活
動
を
停
止
、
休

止
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
人
と
し
て
生

ま
れ
落
ち
、
花
開
き
実
を
結
ぶ
こ
と
を
望

み
ま
す
が
、
嵐
に
あ
っ
て
思
い
を
全
う
で

き
な
か
っ
た
り
、
時
に
は
滅
び
て
し
ま

っ

た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
う
い
う

こ
と
が
初
め
か
ら
決
ま
っ
て
い
る
こ
と
と

考
え
る
の
が
宿
命
で
す
。

本
当
の
運
命
と
い
う
も
の
は
運
命
の
法

則
を
知

っ
て
、
そ
れ
に
従

っ
て
拓
い
て
い

く
も
の
、
創
造
し
て
い
く
も
の
の
こ
と
を

い
い
ま
す
。
そ
し
て
切
り
開
き
創
造
し
て

い
く
こ
と
を

「立
命
」
と
い
い
ま
す
。
運

命
と
い
う
の
は
、
自
分
で
自
分
の
運
命
を

創
造
し
て
い
く
こ
と
を
い
う
の
で
す
。
こ

の
根
幹
を
な
し
て
い
る
の
が
陰
陽
論
で
す
。

た
と
え
ば
木
の
生
長
を

考
え
て
み
ま
し
ょ
う

地
に
落
ち
た
種
は
、
芽
と
根
を
出
し
、

成
長
す
る
に
従
っ
て
幹
、
枝
、
葉
、
花

‖

と
い
ふ
う
に
分
化
し
て
い
き
ま
す
。

こ

れ
を
反
対
か
ら
見
る
と
花
、
葉
、
枝
、
幹
、

根
と
分
化
で
は
な
く
統

一
し
て
い
き
ま

す
。

こ
の
陰
と
陽
と
い
う
全
く
反
対
に

見
え
る
、
相
対
す
る
も
の
が
釣
り
合
い
、

そ
し
て
そ
れ
ら
の
相
補
に
よ

っ
て
万
物

が
成
り
た
っ
て
い
ま
す
。

頭
が
良
く
、
才
が
た

っ
て
弁
に
は
し

る
と
枝
葉
末
節
に
と
ら
わ
れ
る
、
力
が

分
散
し
生
命
成
長
の
働
き
、
す
な
わ
ち

生
命
力
や
創
造
力
が
止
ま

っ
て
し
ま
い

ま
す
。
わ
か
ら
な
く
な
る

（分
け
ら
れ

な
く
な
る
）
の
で
す
。
そ
こ
で
葉
か
ら

枝
に
、
幹
か
ら
根
に
も
ど
り
結
ば
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
欲
望
と
い
う
の
は

花
実
を
望
む
陽
の
力
で
す
が
、
こ
れ
を

結
ぶ

（産
霊
…
…
む
す
ひ
）
た
め
に
は
、

反
省
し
、
内
省
し
枝
葉
か
ら
、
幹
、
根

に
戻
る

「陰
の
行
」
が
必
要
な
の
で
す
。

反
省
、
内
省
の
省
は

「か
え
り
み
る
」
「は

ぶ
く
」
と
も
読
み
ま
す
。

茂
り
す
ぎ
た
枝
葉
を
ノ

コ
ギ
リ
や

ハ

サ
ミ
で
切
り
落
と
す
よ
う
に
、
小
さ
な

欲
望
を
取
り
除
き
、
風
通
し
を
よ
く
し

ま
す
。
努
力
が
実

っ
て
花
が
咲
く
と
実

を

つ
け
ま
す
。
花
を
咲
か
せ
す
ぎ
る
と

翌
年
は
花
が
咲
か
ず
、
実
を
惜
し
ん
で

間
引
き
し
な
い
と
木
そ
の
も
の
が
弱
り

ま
す
。
「
あ

い
つ
は
物
わ
か
り
が
良

い
や

つ

だ
」
な
ど
と
い
い
ま
す
。
も
の
を
分
類

し
て

「
こ
と
わ
り

（理
と

を
知
る
こ
と

を
理
知
的
と
い
い
ま
す
が
、
あ
ま
り
理

知
に
は
し
り
理
論
的
に
な
り
す
ぎ
る
と
、

分
か
れ
に
分
か
れ
て
、
わ
か
ら
な
く
な

っ

て
し
ま

い
ま
す
。
分
散
す
る
力
を
統
括

し
統

一
す
る
の
が
反
省
と
い
う
わ
け
で

す
。
反
省
は
後
悔
と
は
違

い
ま
す
。
よ

け

い
な
も
の
は
、
は
ぶ
き

（省
き
）
力

を
統

一
蓄
え
て
お
く
事
が
大
切
な
こ
と

で
す
。

こ
う
考
え
る
と
、
美
し
さ
と
い
う
も

の
の
本
質
が
見
え
て
き
ま
せ
ん
か
？

年
齢
よ
り
も
若
い
こ
と
を
誇

っ
て

も
そ
れ
は

一
時
的
な
こ
と

枝
葉
末
節
に
と
ら
わ
れ
て
い
る
と
物
事

の
本
質
を
見
失
い
、
自
信
を
失
い
、
分
か

ら
な
く
な
り
、
恐
れ
の
世
界
へ
と
沈
ん
で

い
き
ま
す
。
時
間
と
と
も
に
人
は
年
を
と

り
ま
す
。

ハ
リ
の
あ

っ
た
肌
は
緩
み
、
タ

ル
ミ
、
崩
れ
て
い
き
ま
す
。

シ
ワ
も
増
え
て
き
ま
す
が
、
こ
れ
は
止

め
よ
う
と
思

っ
て
も
し
か
た
が
な
い
こ

と
。
仮
に
高
級
美
容
液
を
使
い
、
美
容
整

形
で
シ
ワ
を
伸
ば
し
、
ボ
ツ
リ
ヌ
ス
菌
な

ど
の
劇
薬
を
注
入
し
、
年
齢
よ
り
も
若
い

こ
と
を
誇

っ
て
も
そ
れ
は

一
時
的
な
こ
と

で
す
よ
ね
。
や
は
り
時
間
と
と
も
に
、
作

り
上
げ
た
人
工
的
な
美
は
バ
ベ
ル
の
塔
の

よ
う
に
崩
れ
て
い
き
ま
す
。

悲
嘆
に
暮
れ
、
嘆
き
悲
し
ん
で
も
解
決

を
し
な
い
な
ら
、
花
か
ら
枝

へ
、
枝
か

ら
幹

へ
、
幹
か
ら
根

へ
と
反
対
に
降
り
て

行

っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
化
粧
品
や
整
形
と

い
う
枝
葉
の
抹
消
か
ら
美
の
本
質

へ
た
ど

り
着
く
た
め
に
余
計
な
も
の
を

「省
い
て

い
く
」
の
で
す
。
美
味
し
い
も
の
に
は
「罠
」

が
仕
掛
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
美
味
し
い
も

の
は
沢
山
食
べ
て
し
ま
う
し
、
つ
い
つ
い

続
け
て
し
ま
い
ま
す
。
出
て
き
た
シ
ミ
や

ホ
ク
ロ
、
イ
ボ
、
シ
ワ
と
い
っ
た
末
端
の

枝
葉
の
部
分
を
見
る
の
で
は
な
く
、
幹
や

根
を
見
ま
し
ょ
う
。
私
た
ち
に
と
っ
て
の

根
は

「腸
」
で
す
。

木
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い
ら
な
く
な

っ
た
も

の
は
早
く
出

し
て
し
ま
う

こ
と
が

一
番

の

コ
ツ

美
味
し
い
も
の
は

「油
脂
」
を
タ
ッ
プ

リ
も
っ
て
い
ま
す
―
　
草
花
に
、
野
菜
に

油
か
す
を
や
り
す
ぎ
た
り
、
肥
料
を
や
り

過
ぎ
る
と
、
根
っ
こ
が
焼
け
て
腐
り
や
す

く
な
り
、
花
芽
が
虫
に
や
ら
れ
た
り
、
病

害
虫
に
弱
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

私
た
ち
で
い
え
ば
、
シ
ミ
や
吹
き
出
物

が
多
か
っ
た
り
、
病
気
に
か
か
り
や
か
っ

た
り
と
い
う
今
の
状
態
と
よ
く
似
て
い
ま

す
。
「あ
ん
れ
ま
ぁ
―
」

で
す
ね
。
油
か
す

は
炒
め
も
の
、
肥
料
は
肉

。
魚

上
里
な
ど

の
蛋
白
質
と
置
き
換
え
て
考
え
る
と
よ
く

分
か
り
ま
す
。
食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ
で

体
に
溜
ま
っ
た
も
の
は
で
き
る
だ
け
早
く

使

っ
て
し
ま
う
か
、
い
ら
な
く
な
っ
た
も

の
は
早
く
出
し
て
し
ま
う
こ
と
が

一
番
の

コ
ツ
な
の
で
す
。

わ
た
し
は
現
在
、
仙
台
、
東
京
、
名
占

屋
、大
阪
、福
岡
で

Ｊ
工診
法
講
座
」
を
や
っ

て
い
ま
す
。
顔
や
手
足
、
爪
や
髪
、
体
に

出
る
シ
ミ
や
ホ
ク
ロ
、
イ
ボ
な
ど
は
、
体

内
の
不
調
を
教
え
て
く
れ
ま
す
。
こ
れ
を

学
べ
ば
、
何
を
多
く
食
べ
過
ぎ
て
何
が
足

り
な
く
な
っ
て
い
る
か
、
ど
の
臓
器
が
悪

く
な
っ
て
い
る
の
か
が
簡
単
に
判
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

次
に
は
多
す
ぎ
て
体
に
溜
ま
っ
た
も
の

を
ど
う
や
っ
て
い
ち
早
く
体
外
に
出
し
た

ら
よ
い
の
か
、
足
り
な
い
も
の
は
な
に
を

補
給
す
れ
ば
い
い
の
か
、
あ
る
い
は
ど
ん

な
手
当
を
す
れ
ば
い
い
の
か
も
判
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

こ
こ
で
と
て
も
大
切
な
働
き
を
す
る
の

が

「肝

。
腎

・
牌
」
で
す
。

肌
が
き
れ
い
に
な
る
だ
け
で
な
く
、

気
も
心
も
生
き
生
き
と
な
る
方
法

「牌
」
は
牌
臓
と
い
う
臓
器
の
こ
と
だ

け
は
な
く
、
ご
飯
や
ソ
バ
な
ど
の
穀
類

や
芋
類
か
ら

「気

・
血

・
津
液

（体
液
と

を
作
り
出
す
と
て
も
大
事
な
臓
器
な
の
で

す
。
も
し
牌
が
悪
く
な
る
と
、
気
を
作
れ

な
く
な
り
ま
す
か
ら

「元
気
」
が
な
く
な

り
、
疲
れ
や
す
く
な
り
、
や
る
気
が
な
く

な
り
ま
す
。

ま
た
牌
は
血
を
作
る
の
で
す
か
ら
貧
血

が
進
み
、
痩
せ
す
ぎ
た
り
生
理
が
止
ま
っ

た
り
し
ま
す
。
気
も
血
も
両
方
足
り
な
く

な
る
と
痩
せ
て
し
ま
い
、
何
を
食
べ
て
も

太
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
大
切

な
牌
の
働
き
を
壊
す
の
は
誰
な
の
で
し
ょ

う
？
・

先
ほ
ど
い
っ
た

「油
脂
と
糖
分
」

で
す
。
ど
ち
ら
も
私
た
ち
の
体
に
は
必
要

な
栄
養
素
で
す
か
ら
、
い
ら
な
い
と
い
う

の
で
は
な
く

「多
す
ぎ
る
」
こ
と
が
問
題

な
の
で
す
。

「肝
」
は
食
べ
た
物
、
た
と
え
ば
お
米

や
ソ
バ
、
う
ど
ん

（小
麦
）
、
豆
、
胡
麻

や
ク
ル
ミ
な
ど
の
種
な
ど
に
含
ま
れ
る

糖
や
油
、
た
ん
ぱ
く
質
を
私
た
ち
の
体

に
合
う
よ
う
に
作
り
変
え
て
く
れ
る
工

場
の
よ
う
な
も
の
で
す
。
そ
し
て

「腎
」

は
い
ら
な
く
な

っ
た
も
の
を
排
出
す
る

浄
水
場
の
よ
う
な
も
の
で
す
。
適
切
に

食
べ
よ
く
動

い
て
い
る
と
問
題
が
な
い

の
で
す
が
、
そ
う
行
か
な
い
の
が
現
実
。

私
た
ち
の
中
に
あ
る

「
欲
望
」
が

「
つ

い
つ
い
…
」
を
誘
う
の
で
す
。
そ
し
て

腸
が
油
で
汚
れ
、
肝
臓
と
い
う
工
場
は

フ
ル
活
動
で
疲
れ
果
て
、
腎
臓
と
い
う

浄
水
場
は
あ
ま
り
の
汚
れ
に
詰
ま

っ
て

硬
く
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

「肝
」
は
充
血
し
た
目
や
眉
間
の
シ
ワ

を
作
り
、
何
に
で
も
す
ぐ
怒
り
、
「
心
」

の
異
常
は
舌
の
赤
さ
や
毛
穴
の
拡
が
り
を

作
り
、
「牌
」
は
憂
鬱
さ
を
作
る
の
で
胃

が
痛
み
、
「肺
」
の
異
常
は
た
ら
こ
唇
を

作

っ
て
使
秘
に
な
り
、
あ
ち
こ
ち
に
醜
い

吹
き
出
物
を
作
り
だ
し
、
「腎
」
は
目
の

下
の
ク

マ
を
作
る
の
に
子
供
は
作
ら
ず

（
で
き
な
い
）。
こ
れ
を
四
苦
八
苦
と
い
い

ま
す
。
四
苦
は
生
老
病
死
を
い
い
ま
す
が
、

こ
の
中
で
あ
る
程
度
自
己
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
る
の
が

「病
」
で
す
。

目
に
見
え
る
表
に
出
て
い
る
陰
性
の
症

状
は
、
対
立
し
相
補
す
る
体
の
深
く
に
あ

る
内
臓
の
調
子
を
整
え
る
こ
と
に
よ
っ
て

改
善
し
ま
す
。
陰
陽
を
使
い
こ
な
す
こ
と

で
、
美
し
さ
を
保
ち
ま
す
が
、
そ
れ
よ
り

も
内
的
な
心
の
若
さ
を
保
つ
こ
と
が
で
き

ま
す
。
し
っ
か
り
学
び
ま
し
ょ
う
ね
―

今
回
で
こ
の
校
は
終
了
で
す
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

獨
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塩
を
し
つ
か
り
摂
る
と
、
長
生
き
す
る
？

前
回
も
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
世
界
に

食
塩
摂
取
量
が
き
わ
め
て
少
な
い
民
族

存
在
し
ま
す
。
そ
の
ひ
と
つ
で
あ
る
ブ

ジ
ル
の
ヤ
ノ
マ
ミ
族
は
、
「塩
」
を
知
り

ん
で
し
た
。
そ
の
た
め
、
高
血
圧
症

人
は
ほ
と
ん
ど

い
な

い
と
さ
れ
て
き
ま

と
こ
ろ
が
、
名
古
屋
市
立
大
学
の
青
木

久
三
先
生
に
よ
れ
ば
、
彼
あ
の
平
均
寿
命

は
な
ん
と
Ю
歳
前
後
と
い
う
か
ら
驚
き
で

す
。
そ
の
他
、
塩
を
ほ
と
ん
ど
摂
ら
な
い

と
さ
れ
る
未
開
の
人
々
の
寿
命
は
、
私
た

ち
塩
を
十
分
に
摂
る
文
明
人
よ
り
も
、
と

て
も
短
い
の
で
す
。

と
な
る
と
、
塩
を
極
端
に
摂
ら
な
い
と

年
を
と

つ
て
も
高
血
圧
に
は
な
ら
な
い
が
、

年
を
と
る
前
に
早
死
に
す
る
、
と
い
う
奇

妙
な
実
態
が
浮
か
び
上
が

っ
て
く
る
の
で

す
。

●
１
９
９
８
年
、
イ
ギ
リ
ス
の
権
威
あ
る

医
学
誌

『ラ
ン
セ
ッ
ト
』
に
、
「食
塩
の
摂

肝
量
と
死
亡
率
の
関
係
」
に
つ
い
て
の
論

文
が
掲
載
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
１
９
７

１
年
か
ら
％
年
ま
で
の
間
、
あ
歳
か
ら
７５

歳
ま
で
の
成
人
約
２‐
万
人
を
対
象
に
ア
メ

リ
カ
で
行
わ
れ
た

「国
民
栄
養
調
査
」
を

も
と
に
書
か
れ
た
も
の
で
す
．

男
性
と
女
性
を
食
塩
摂
取
量
の
少
な
い

順
に
四
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
わ
け
、
死
亡
率

を
見
て
み
る
と
、
な
ん
と
食
塩
摂
取
量
の

最
も
多
い
グ
ル
ー
プ
の
死
亡
率
が
最
も
低

く
、
食
塩
摂
取
量
の
最
も
少
な
い
グ
ル
ー

プ
の
死
亡
率
が
最
も
高
か

っ
た
と
い
う
結

果
が
出
た
の
で
す
。
さ
ら
に
、
心

・
血
管

系
に
よ
る
死
亡
率
ま
で
も
、
食
塩
摂
取
量

の
最
も
少
な
い
グ
ル
ー
プ
の
方
が
死
亡
率

は
高
か
っ
た
と
い
う
の
で
す
．

つ
ま
り
、
塩
を
し
っ
か
り
摂

っ
た
方
が

健
康
で
長
生
き
だ
と

い
う
こ
と
な
の
で

す
―
　
極
端
な
減
塩
で
高
血
圧
患
者
が
減

っ
た
と
し
て
も
、
そ
れ
で
日
本
国
民
が
不

健
康
に
な
り
、
寿
命
も
短
く
な
る
の
で
は

意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
れ
ま
で
の
常
識
に
反
す
る
こ
の
論
文

の
著
者
は
、
自
分
の
主
張
の
正
し
さ
の
証

明
と
し
て
、
「日
本
を
見
よ
」
と
言
っ
て
い

ま
す
。
「現
在
、
世
界
の
先
進
国
の
な
か
で

最
も
食
塩
摂
取
量
が
多

い
の
は
日
本
人
で

あ
り
、
そ
し
て
世
界
で
も

っ
と
も
長
寿
を

青
ま
え
し
て
い
る
の
も
日
本
人
で
あ
る
」
と
。

日
本
は
現
在
、
世
界
で

一
～
二
位
を
争

う
長
寿
大
国
で
す
が
、
長
生
き
し
て
い
る

の
は
、
明
治
生
ま
れ
の
人
た
ち
で
す
。
そ

の
人
た
ち
が
子
ど
も
の
頃
は
、
現
代
の
日

本
人
と
は
比
べ
も
の
に
な
ら
な
い
く
ら
い

の
塩
を
摂

っ
て
い
た
は
ず
で
す
。
戦
前
の

日
本
で
は
、　
一
日
１５
ｇ
以
上
の
塩
を
摂
れ

と
指
導
さ
れ
て
い
た
の
で
す
か
ら
中

超
減
塩
生
活
に
適
応
し
て
は
い
る
が
短

命
な
、
未
開
民
族
の
原
始
的
な
食
生
活
に

回
帰
す
る
の
と
、
私
た
ち
の
先
祖
が
築
き

上
げ
て
き
た
塩
を
し
っ
か
り
摂

っ
て
長
命

な
、
伝
統
的
な
食
生
活
や
食
文
化
を
復
活

す
る
の
と
、
あ
な
た
は
ど
ち
ら
を
お
選
び

に
な
り
ま
す
か
？
　
　
　
　
　
（お
わ
り
）

NPO法人
日本食用塩研究会
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「神
の
子
の
時
代
は
七
歳
ま
で
」

み
ん
な
で
幼
子
の
成
長
を

や
さ
し
く
支
え
る

昔
か
ら
諺
に
あ
る
よ
う
に

「
三
つ
子
の

魂
百
ま
で
も
」
の
魂
と
は
、
や
る
気

（意

志
）
を
起
こ
す
た
め
の
順
序
正
し
い
子
ど

も
の
脳
の
発
達
に
あ
る
よ
う
で
す
。
そ
し

て
脳
細
胞
が
刺
激
に
合
せ
て
繋
が
っ
て
い

く
過
程
で
、
身
体
全
体
が
連
動
し
て
い
く

も
の
と
言
え
ま
す
。
母
乳
哺
育
を
主
体
に

始
ま
る
子
育
て
は
、
脳
の
発
達
の
刺
激
を

日
か
ら
ス
タ
ー
ト
さ
せ
て
い
ま
す
ｃ

ア
ジ
ア
に
位
置
し
て
い
る
日
本
は
、
稲

が
た
く
さ
ん
採
れ
て
お
母
さ
ん
の
母
乳
づ

く
り
に
大
き
な
働
き
を
担

っ
て
き
ま
し
た
。

穏
や
か
な
和
を
大
切
に
す
る
国
民
性
も
穀

物
の
持
つ
穏
や
か
さ
に
負
う
と
こ
ろ
が
多

い
と
思
い
ま
す
．
私
の
幼
児
期
に
は
、
戦

後
で
物
資
が
極
端
に
不
足
し
て
い
ま
し
た

が
、
父
母
を
は
じ
め
地
域
に
生
ま
れ
た
幼

子
に
対
し
て
愛
情
を
た

っ
ぷ
り
か
け
て
、

大
切
に
育
て
て
い
く
慣
わ
し
が
当
た
り
前

で
、
現
代
よ
り
ゆ
っ
た
り
と
生
活
し
て
い

ま
し
た
。

さ
ら
に
遡

っ
て
み
る
と
、
父
母
が
育

っ

た
明
治
時
代
の
日
本
は
「赤
ん
坊
の
人
口
」

と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
川
円
の
大
人
が

幼
子
の
欲
求
を
や
さ
し
く
受́
け
入
れ
、
そ

の
成
長
を
み
ん
な
で
支
え
て
い
ま
し
た
。

７
歳
ま
で
の
子
育
て
は
愛
情
た

っ
ぷ
り
で

幼
子
の
発
達
段
階
の
中
で
０
歳
～
７
歳
の

子
ど
も
は

「神
の
う
ち
」
と
言
わ
れ
て
、

周
囲
の
人
人
が
子
ど
も
を
大
切
に
育
て
な

い
と
神
様
が
持

っ
て
い
き
ま
す
よ
…
と
言

わ
れ
る
子
育
て
の
教
訓
が
あ
り
ま
し
た
．

７
歳
は
小
学
校
１
年
生
で
す
が
、
ま
だ

ま
だ
幼
年
期
の
最
後
の
時
期
で
、
心
身
共

に
未
発
達
な
部
分
を
残
し
て
い
ま
す
。
８

歳
は
高
い
と
こ
ろ
に
平
気
で
登
れ
ま
す
。

９
歳
か
ら
は
男
女
の
差
が
わ
か

っ
て
き
ま

す
〓
そ
し
て
、
４
年
生
の
Ю
歳
が
自
律
の

大
切
な
時
期
に
な
り
ま
す
。
言
語
野
も
発

達
し
て
、
自
分
の
思
い
通
り
に
話
し
、
書

け
る
能
力
が
つ
い
て
読
書
感
想
文
も
自
分

で
書
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

算
数
や
理
科
が
好
き
な
男
の
子
と
、
言

語
が
堪
能
な
女
の
子
が
目
立

っ
て
き
ま
す
．

個
性
に
目
覚
め
、
他
者
と
の
違
い
に
気
づ

く
時
で
も
あ
り
、
友
達
と
楽
し
く
交
流
が

出
来
る
よ
う
に
も
な
り
ま
す
〓．

現
在
の
日
本
の
状
況
は
、
導
人
さ
れ
て

い
る
教
育
方
針
や
、
健
康
を
守

っ
て
く
れ

る
医
学
も
欧
米
化
し
て
い
ま
す
．
欧
米
の

子
育
て
は
、
大
人
の
都
合
に
よ
っ
て
、
発

達
段
階
を
超
え
た
厳
し
い
環
境
に
置
か
れ

澤田季里
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夫
婦
優
先
の
子
育
て
法
で
す
こ
母
親
の
愛

情
が
充
分
に
欲
し
い
幼
い
時
か
ら
別
々
の

部
屋
に
眠
り
、
――‐．
い
う
ち
か
ら
厳
し
く
躾

ら
れ
て
い
ま
し
た
。
心
身
の
発
達
が
ま
だ

大
人
の
要
求
を
理
解
で
き
な
い
う
ち
に
躾

を
厳
し
く
す
る
の
は
、
か
え

っ
て
子
ど
も

に
反
感
と
恐
怖
を
与
え
て
し
ま
い
ま
す
．

慈
し
み
あ
う
愛
情
の
掛
け
方
が
判
ら
な
い

若
者
が
誕
生
し
は
じ
め
ま
し
た
．

家
庭
は

「
い
の
ち
を
学
ぶ
場
」
だ

っ
た

現
代
の
お
母
さ
ん
の
悩
み
は
、
妊
娠
、

出
産
、
母
乳
哺
育
を
適
切
に
教
え
て
も
ら

え
な
い
こ
と
で
す
〓
結
婚
式
を
迎
え
る
よ

う
に
な

っ
て
は
じ
め
て
、
自
分
が
踏
み
越

え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

「
い
の
ち
を
産
み

出
す
」
大
き
な
ハ
ー
ド
ル
を
意
識
す
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。
半
世
紀
前
は
、
家
庭
が

い
の
ち
を
学
ぶ
場
だ

っ
た
の
で
す
¨
女
性

の
高
学
歴
志
向
が
強
ま
る
と
共
に
、
家
庭

の
主
婦
の
役
割
を
正
し
く
教
え
ら
れ
て
来

な
か

っ
た
た
め
に
、

い
の
ち
を
育
む
家
庭

の
中
で
、
女
性

の
担

っ
て
い
る
大
き
な
役

割
が
見
え
て
い
な

い
の
で
し
ょ
う
、．

三
世
代
同
居
が
当
た
り
前

の
明
治

ヽ
昭

和
の
初
め
の
お
母
さ
ん
は
、
家
庭

の
中
を

切
り
需
り
し
て
、
主
人
と
協
力
し
て
、
共

働
き
の
カ
タ
チ
を
と

っ
て
い
ま
し
た
」
姑

は
イ

エ
ト
ジ

（家
刀
白
）
と
呼
ば
れ
、
食

べ
物

の
分
配
権
を
持

っ
て
い
ま
し
た
。
衣

食
住
を
仕
切
り
、
節
句
、
盆
、
村
祭
り
な

ど
の
人
寄
せ
を
も
仕
切

つ
て
い
ま
し
た
．

商
業
、
農
業
、
漁
業
、
林
業
、
人
工
さ
ん
、

桶
膵
さ
ん
、
お
坊
さ
ん
、
な
ど
な
ど
…
多

く
の
夫
婦
は
、
子
ど
も

の
見
え
る
と
こ
ろ

で

一
致
協
力
し
て
′■
育
て
を
し
な
が
ら
、

お
年
よ
り

の
面
倒
も
見
て
き
ま
し
た
〓
そ

こ
に
は
、

い
の
ち
を
大
切
に
す
る

「
子
育

て
文
化
」
と
老
人
の
力

（知
慧
）
を
大
切

に
す
る

「長
老

の
文
化
」
が
し

っ
か
り
と

残

っ
て
い
ま
し
た
．
そ
ん
な
家
庭
で
育

っ

た
子
ど
も
達
は
、
兄
弟
姉
妹
が
増
え
て
い

く
家
庭
生
活

の
変
化
を
身
体
で
感
じ
取

っ

て
い
ま
し
た
．
両
親

の
働
く
姿
も
、
男
の

役
割
、
女

の
役
割
も
、
そ
し
て
両
親
が
老

い
て
い
く
姿
も
、
し

っ
か
り
見
サー‐―
―
け
て
ぃ

ま
し
た
¨

化
学
物
質

の
心
配
が
な
か

つ
た

「粗
食
」
の
時
代

現
在
、
古
希
を
過
ぎ
た
年
齢
の
方
々
が
、

明
治
生
ま
れ
の
両
親
か
ら
引
き
受
け
て
き

た
子
育
て
文
化
が
、
昔
の
日
本
の
子
育
て

に
の
っ
と

っ
た
カ
タ
チ
だ

っ
た
と
言
え
ま

す
。
質
素
で
も
家
族
愛
が
当
た
り
前
に
あ

っ
た
時
代
で
す
¨
貧
宙
の
差
が
大
き
か

っ

た
明
治
時
代
の
子
育
て
の
風
景
は
、
庶
民

の
厳
し
い
生
活
の
中
に
あ

っ
て
も
自
然
の

恵
み
を
十
分
に
活
用
で
き
て
い
ま
し
た
．

人
――
肥
料
も
、
除
車
剤
も
、
食
品
添
加
物

も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
ら
、
安
心
し
て

食
し
て
い
け
る
山
海
の
食
材
が
あ
り
ま
し

た
．
化
学
の
発
達
で
自
然
界
に
無
か

っ
た

物
質
が
作
り
出
さ
れ
て
食
品
の
汚
染
が

日
々
進
み
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
い
の
ち

が
大
変
影
響
を
受́
け
や
す
い
女
性
の
母
性

を
育
て
て
い
く
妊
娠
、
出
産
、
母
乳
哺
育

の
健
全
な
カ
タ
チ
を
壊
し
て
い
き
ま
し
た
．

長
い
間
、
民
間
の
生
活
水
準
は
大
変
低

く
、
今
で
言
う

「粗
食
」
が
当
た
り
前
で

し
た
〓
１
９
６
０
年

（添
加
物
元
年
に
あ

た
る
）
以
前
の
食
生
活
に
は
、
身
体
に
悪

い
食
品
は
少
な
か
っ
た
よ
う
で
す
」
∞
年

以
降
は
、
誰
も
が
た

っ
ぶ
り
食
べ
て
、
戦

後
の
ひ
も
じ
い
思
い
を
払
拭
し
た
か

っ
た

の
で
し
ょ
う
．
い
の
ち
の
原
点
で
あ
る
光
、

空
気
、
水
に
も
大
き
な
影
響
が
出
て
い
ま

す
．
全
て
人
類
の
い
の
ち
を
大
切
に
す
る

歯
車
が
狂

っ
て
し
ま

っ
た
か
ら
で
し
ょ
う
．

し
か
し
、
こ
の
よ
う
な
環
境
で
も
人
々

は
十
せ
を
求
め
て
生
き
て
い
ま
す
。
「宇

宙
の
秩
序
」
を
元
に
創
造
さ
れ
た
地
球
は
、

い
の
ち
の
繁
栄
を
望
ん
で
い
る
と
信
じ
て

い
き
た
い
で
す
こ

●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て
6人兄弟姉妹下から2番目.幼い時か
ら冒険好き。 四季の変化を佐久平の
自然で十分満喫。子とも好きは、自分
の中に「ことものこころ」が存在してい

るからか。保育士、保育園長、学童保
育指導員を経て日本0協会研修生、リ
マ・クノキング師範、ことも健康学園、
リマ・クッキング保育なと担当。
m峡 1でも日記公開中 !

m破 iネーム :さわせん
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螂

ジ 約
ヤ40
ン 年
グ 前
ル ま
だ で
つ は

た
バ
タ
ム
島

颯

じ る や 東
み に つ 南
で ふ て ア
す さ き ジ°
わ た ア
で し の の
は い は 食｀ ｀ ｀

を

・
楽 飾 に

畿 紗 l

iffi■

期

∫

瑕

輻
す

世
界
最
多
の
諸
島
か
ら
な
る
イ
ン
ド
ネ

シ
ア
。
イ
ン
ド
ネ
シ
ア
と
い
え
ば
、
首
都

ジ
ャ
カ
ル
タ
の
あ
る
ジ
ャ
ワ
島
、
さ
ら
に
、

バ
リ
島
、
ビ
ン
タ
ン
島
と
い
っ
た
あ
た
り

は
、
日
本
の
観
光
客
に
も
お
馴
染
み
の
人

気
リ
ゾ
ー
ト
地
で
す
。

し
か
し
、
こ
の
た
び
、
僕
が
や
っ
て
き

鸞

尖

た
の
は
、
バ
タ
ム
島
で
す
。
名
前
す
ら
聞

い
た
こ
と
な
い
で
す
よ
ね
、
き

っ
と
。
そ

れ
も
そ
の
は
ず
、
こ
の
島
は
約
４０
年
前
ま

で
は
ジ
ャ
ン
グ
ル
だ

っ
た
の
で
す
。
年
々

増
え
続
け
る
人
口
は
約
９０
万
人
、
マ
ン
グ

ロ
ー
ブ
の
本
が
た
く
さ
ん
棲
息
す
る
赤
土

の
大
地
で
す
。
中
心
都
市
の
名
は
、
な
ん

と
、
ナ
ゴ
ヤ

（笑
）。

バ
タ
ム
島
を
選
ん
だ
理
由
は
、
い
た

っ

て
単
純
で
す
。
こ
れ
ま
で
は
誰
で
も
行
き

や
す
い
、
安
全
な
と
こ
ろ
ば
か
り
に
行

っ

て
き
ま
し
た
の
で
、
た
ま
に
は
情
報
の
少

な
い
と
こ
ろ
も
面
白

い
か
と
。
ま
し
て
、

僕
は
イ
ン
ド
ネ
シ
ア
語
が
全
く
わ
か
ら
な

い
の
で
、
か
な
り
の
冒
険
気
分
で
す
。
意

識
ご
と
刈
り
取
ら
れ
そ
う
な
猛
暑
の
中
、

手
探
り
の
状
態
で
歩
を
進
め
て
い
き
ま
し

た
。ｗ
嘉
夢

最
初
に
辿
り
つ
い
た
の
は
、
中
心
部
ナ

ゴ
ヤ
に
あ
る
市
場
で
す
。
僕
が
や
っ
て
き

た
の
は
、
お
昼
前
で
し
た
が
、
ピ
ー
ク
は

‐４
時
。
そ
れ
か
ら
徐
々
に
人
が
減

っ
て
い

き
、
‐８
時
に
は
閉
ま
る
そ
う
で
す
。
新
鮮

な
野
菜
、
果
物
、
魚
介
類
を
中
心
に

一
面

に
広
が
っ
て
い
ま
す
。

イ
ン
ド
ネ
シ
ア
の
農
産
物
と
い
え
ば
、

キ
ャ
ベ
ツ
、
ト
ウ
ガ
ラ
シ
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ

あ
た
り
が
有
名
で
、
ナ
ガ
イ
ン
グ
ン
、
チ

ン
ゲ
ン
莱
、
ト
マ
ト
、
キ
ュ
ウ
リ
、
ナ
ス

な
ど
も
市
場
で
は
日
に
つ
き
ま
し
た
。

時
折
、
見
た
こ
と
の
な
い
も
の
に
も
遭

遇
し
ま
す
。
た
と
え
ば
、
バ
ナ
ナ
の
花
（写

真
参
照
）
―
　

一
体
ど
う
や
っ
て
食
べ
る

の
か
気
に
な
る
と
こ
ろ
で
す
が
、
食
べ
方

は
実
に
さ
ま
ざ
ま
。
基
本
と
し
て
は
、
花

弁
を
取
り
除
き
、
つ
ぼ
み
の
皮
を
剥
い
て

芯
を
取
り
出
す
。
そ
し
て
、
水
に
さ
ら
し

第 6回
東南アジア編
「インドネシア」

ナガインゲンの大きさが

目につきます !

インドネシアを代表する農産物トウガラシ

ナゴヤの市場にて
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瘍

― イ
般 ン
的 ド
な ネ
パ  シ
ダ ア
ン 料
料 理
理 の
中
で
最
も

ア
ク
抜
き
を
し
、
千
切
り
に
し
て
炒
め
た

り
、
サ
ラ
ダ
に
入
れ
た
り
、
カ
レ
ー
に
入

れ
た
り
す
る
と
の
こ
と
。
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
も
豊
富
ら
し
い
で
す
。
残
念
な
が

ら
、
今
回
は
食
べ
る
機
会
が
な
か
っ
た
の

で
、
味
や
食
感
に
つ
い
て
は
、
ま
た
の
お

楽
し
み
で
す
。

果
物
で
は
、
熱
帯

の
国
名
産

の
バ
ナ

ナ
、
椰
子
の
実
な
ど
が
日
に
留
ま
り
ま
し

た
。
特
に
、
椰
子
の
実
割
り
は
、
迫
力
満

占
Ｔ

　

ハ
ワ
イ
な
ど
で
は
、
椰
子
の
実
割

リ
シ
ョ
ー
が
あ
る
く
ら
い
で
す
し
、
思
わ

ず

「
お
お
―
」
と
声
を
あ
げ
た
く
な
り
ま

し
た
。
割

っ
た
そ
の
場
で
飲
め
る
ジ
ュ
ー

ス
は
、
さ
す
が
に
新
鮮
そ
の
も
の
。
美
味

し
さ
も
格
別
で
し
た
。

続
い
て
、伝
統
料
理
の

「
パ
ダ
ン
料
理
」

を
紹
介
し
ま
す
。
数
あ
る
イ
ン
ド
ネ
シ
ア

料
理
の
中
で
最
も

一
般
的
な
も
の
で
す
。

た
と
え
ば
飲
食
店
に
入
る
と
、
自
動
的
に

１０
種
類
以
上
の
大
皿
料
理
が
ズ
ラ
リ
と
登

場
し
ま
す
。
テ
ー
ブ
ル
狭
し
と
並
べ
ら
れ

る
そ
の
様
子
は
、
な
か
な
か
壮
観
ｃ
イ
メ
ー

ジ
的
に
、
中
華
料
理
を
思
い
出
す
方
も
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

料
理
の
特
徴
は
、
香
辛
料
で
煮
込
ん
だ

も
の
が
多

い
こ
と
で
す
。
と
に
か
く
辛

い
―
　
ど
れ
も
美
味
し
い
の
で
す
が
、
辛

い
も
の
が
苦
手
な
僕
に
は
、
ち
ょ
っ
と
し

た
試
練
で
す
。
サ
ウ
ナ
に
入

っ
た
以
上
の

汗
を
か
い
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
灼
熱
の

国
で
す
し
、
美
味
し
く
食
べ
て
、
し

っ
か

り
汗
を
か
い
て
、
体
温
を
下
げ
る
。
風
土

に
適
し
た
、
健
康
を
守
り
、
促
進
す
る
料

理
、
と
い
っ
て
よ
い
か
と
思
い
ま
す
。

全
て
が
辛
い
料
理
だ

っ
た
せ
い
か
、
最

後
に
出
て
き
た
ス
イ
カ
が
、
人
生
最
高
に

美
味
し
く
感
じ
ま
し
た
よ
。

以
上
、
い
か
が
で
し
た
か
？
　

」ヽ
れ
に

て
東
南
ア
ジ
ア
の
食
紀
行
は
終
了
で
す
。

１
月
号
か
ら
は
、
装
い
も
新
た
に
、
次
な

る
章
の
幕
開
け
と
な
り
ま
す
。
ど
う
ぞ
ご

期
待
く
だ
さ
い
。

●PROFILE
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 ichinzuka cOm

これが、バナナの花 !

椰子の実割りの瞬間。ジュースが飛んできます (笑 )

ヽ
礁

果物売り場の様子

町
袴

ズラリと並んだパダン料理
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霙

ニ ュ ー

遮輩堆真
==璽
1肇導1襲

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。カナダブリティッシュコロンビア大学卒業。1996年渡米、現在はニューヨーク在住。

渡米当時から深刻な肌荒れになやまされ、手作り石けんや自然化粧品に出会う。

趣味はお風呂、本屋へ行くこと、猫の写真を撮ること、がらくた探し。

現在は年に2度、東京で手作り石けんの講座をしている。

著書は :キ ッチンでつくる自然化粧品J(ブロンズ新社)、 1肌に優しい石けん1(祥伝社)ほ か

れ
チ月「独
嶋
響
ギ
一

ヨ
ー

ク
補

習

授

業
・校
杏

ぎ

『”０
”
い
ｏ
のｏ　
く
ｏヽｏ
オ
０い
０　
∽
０●
●
０一
〔Ｌ

ｚ
ｏく
ざ
らじ

で
、
手
作
り
石
け
ん

や
自
然
化
粧
品
を
紹
介
す
る
１
日

ワ
ー
ク
シ
ョ
ツ
プ
を
行
っ
て
き
ま

し
た
。
今
月
は
、
こ
の
時
の
様
子

を
ご
報
告
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
こ
は
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
州
で
唯

一
、

幼
稚
園
か
ら
高
校
ま
で
の

一
貫
教
育
を

行
う
私
立
の
日
本
語
の
補
習
校
で
す
。

ポ
ー
ト
チ
エ
ス
タ
ー

・
ミ
ド
ル
ス
ク
ー

ル
と
い
う
地
元
の
中
学
校
の
校
舎
を
上

曜
日
だ
け
借
り
て
、
日
本
の
文
部
科
学

省
の
学
習
指
導
要
領
を
ベ
ー
ス
に
し
た

授
業
を
行

っ
て
い
ま
す
。
通

っ
て
い
る

子
供
た
ち
は
駐
在
な
ど
で
ニ
ュ
ー
ヨ
ー

ク
に
長
期
滞
在
し
て
い
る
子
供
た
ち
や

日
本
人
を
親
に
持

つ
子
供
た
ち
な
ど

で
、
平
日
は
現
地
の
学
校
に
通
い
、
土

曜
日
に
日
本
語
で
学
習
指
導
を
行

っ
て

い
る
こ
の
補
習
校

へ
通

っ
て
き
ま
す
。

授
業
の
あ
と
に
は
放
課
後
ク
ラ
ブ
と
い

う
活
動
が
あ
り
、
希
望
者
は
好
き
な
ク

ラ
ブ
に
参
加
で
き
る
よ
う
に
な

っ
て
い

ま
す
。
私
が
行

っ
た
ワ
ー
ク
シ
ョ
ツ
プ

も
放
課
後
ク
ラ
ブ
の
ひ
と
つ
で
す
。
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上
=」

子
供
た
ち
が
楽
し
く
安
全
に

作
れ
る
レ
シ
ビ

か
れ
こ
れ
１０
数
年
以
上
、
手
作
り
石

け
ん
や
自
然
化
粧
品
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
を
続
け
て
き
ま
し
た
が
、
子
供
を
対

象
に
し
た
の
は
実
は
数
え
る
ほ
ど
で

す
。
補
習
校
で
教
え
る
の
は
今
回
で
二

度
目
で
し
た
が
、
新
鮮
な
わ
く
わ
く
感

と
不
安
が
入
り
交
じ
っ
て
い
ま
し
た
。

準
備
を
す
る
に
あ
た
り
、
ま
ず
は
参

加
対
象
の
小
学
校
３
年
生
以
上
の
子
供

た
ち
が
楽
し
く
安
全
に
作
れ
、
実
際
に

使
っ
て
も
楽
し
い
レ
シ
ピ
を
考
え
な
く

て
は
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

ｌ
時
間
半
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
で
約

‐５
名
の
子
供
た
ち
が
い
る
こ
と
を
考
え

る
と
、
時
間
の
ゆ
と
り
を
持

っ
て
作
れ

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
で
使
う
レ
シ
ピ
を

プ
リ
ン
ト
ア
ウ
ト
。

る
ア
イ
テ
ム
は
３
点
ほ
ど
に
な
り
ま

す
。
会
場
で
は
火
を
使
う
こ
と
が
で
き

な
い
の
で
、
基
本
的
に
は
混
ぜ
る
だ
け

の
レ
シ
ピ
が
中
心
。
か
と
い
っ
て
、
す

べ
て
同
じ
作
り
方
で
単
調
に
な
ら
な
い

よ
う
に
…
…
。
秋
と
い
う
季
節
感
も
考

慮
に
入
れ
た

い
し
、
子
供
た
ち

の
個

性
も
引
き
出
せ
る
よ
う
な
レ
シ
ピ
は

…
…
。
と
あ
れ
こ
れ
試
行
錯
誤
し
た
す

え
に
、
ハ
ン
ド
ソ
ー
プ
、
リ
ッ
プ
オ
イ

ル
、
バ
ス
ボ
ム
の
３
点
を
作
る
こ
と
に

決
め
ま
し
た
。

何
を
作
る
か
が
決
ま

っ
た
ら
、
ま
ず

は
レ
シ
ピ
の
ラ
フ
を
準
備
。
３
つ
の
ア

イ
テ
ム
の
レ
シ
ピ
を
ざ

っ
と
書
き
出
し

て
み
て
、
そ
こ
か
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
材

料
は
子
供
に
と

っ
て
安
全
か
、
扱
い
や

す
い
か
、
分
量
は
適
切
か
な
ど
を
検
討

し
な
が
ら
丁
寧
に
レ
シ
ピ
を
チ
ェ
ッ
ク

し
て
い
き
ま
す
。
そ
の
後
、
試
作
を
し

な
が
ら
、
作
り
や
す
さ
や
分
量
な
ど
を

再
確
認
し
た
ら
レ
シ
ピ
の
完
成
。
最
後

に
当
日
配
布
す
る
た
め
の
テ
キ
ス
ト
を

タ
イ
プ
し
た
ら
印
刷
し
て
で
き
あ
が
り

で
す
。

準
備
は
す
べ
て
完
了
！

レ
シ
ピ
が
完
成
し
た
あ
と
は
、
持
ち

物
の
準
備
を
し
ま
し
た
。
レ
シ
ピ
を
見

な
が
ら
、
必
要
な
材
料
や
道
具
を
す
ぐ

に
使
え
る
状
態
で
出
せ
る
よ
う
に
準
備

し
て
い
き
ま
す
。

ハ
ン
ド
ソ
ー
プ
は
風
邪
や
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
の
流
行
る
秋
冬
に
、
で
き
る
だ

け
手
洗
い
を
楽
し
ん
で
も
ら
い
た
い
と

い
う
気
持
ち
で
作

っ
た
レ
シ
ピ
で
す
。

自宅キッチンにて。液体石けんをボトルに入れ

て下準備。

バスボムの材料。
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リップオイルのサンプルと材料。

ラ
ベ
ン
ダ
ー
の
精
油
に
保
湿
剤
の
グ
リ

セ
リ
ン
を
入
れ
、
あ
と
は
好
き
な
色
を

選
ん
で
入
れ
て
も
ら
う
よ
う
な
レ
シ
ピ

で
す
。
液
体
石
け
ん
は
あ
ら
か
じ
め
、

私
が
ボ
ト
ル
に
量
り
入
れ
て
お
く
こ
と

に
し
ま
し
た
。
本
当
は
秤
を
使
う
と
い

う
作
業
は
大
切
な
の
で
子
供
た
ち
に
も

し
て
も
ら
い
た
か

つ
た
の
で
す
が
、
秤

が

一
台
し
か
な
い
し
、
会
場
が
借
用
校

の
カ
フ
ェ
テ
リ
ア
な
の
で
、
で
き
る
だ

け
こ
ぼ
し
た
り
汚
し
た
り
し
な
い
よ
う

に
し
た
い
か
ら
で
す
。

バ
ス
ボ
ム
や
リ
ッ
プ
オ
イ
ル
は
、
好

き
な
香
り
を
選
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
、

数
種
類
の
香
り
を
選
び
ま
し
た
。
子
供

が
好
き
そ
う
な
香
り
で
、
男
の
子
で
も

女
の
子
で
も
好
ん
で
も
ら
え
る
も
の
と

い
う
と
、
あ
ま
り
甘
過
ぎ
な
い
、
で
き

る
だ
け
清
潔
感
の
あ
る
フ
ル
ー
ツ
の
香

り
を
中
心
に
リ
ッ
プ
用
と
バ
ス
ボ
ム
用

に
３
種
類
づ
つ
持

っ
て
行
く
こ
と
に
し

ま
し
た
。

作
る
前
に
で
き
あ
が
り
を
イ
メ
ー
ジ

し
や
す
い
よ
う
に
、
試
作
品
も
サ
ン
プ

ル
と
し
て
持

っ
て
行
く
こ
と
に
し
ま
し

た
。
す
べ
て
を
か
ば
ん
に
詰
め
て
、
準

備
は
す
べ
て
完
了
し
ま
し
た
。

土
曜

日
の
当

日

自
宅
か
ら
車
で
、
３０
分
ほ
ど
で
補
習

校

の
行
わ
れ
て
い
る
ポ
ー
ト
チ

ェ
ス

タ
ー

・
ミ
ド
ル
ス
ク
ー
ル
に
着
き
ま
し

た
。
広
々
と
し
た
樹
々
に
囲
ま
れ
た
敷

地
に
た
た
ず
む
美
し
い
レ
ン
ガ
の
校
舎

が
特
徴
の
学
校
で
す
。
カ
フ
エ
テ
リ
ア

に
入
る
と
、
す
で
に
子
供
た
ち
が
テ
ー

学校のカフェテリアにて。

人にやさいヽ

エネルギーに
株 式 会 社

'1ト

ギ た 巧 ニ キス

〒4550836名 古屋市港区新恭屋 3-318
TEL 052-303-4147

大自然の恙みを

夕l業明治15年
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ブ

ル
に
座

っ
て
待

っ
て
い
ま
し
た
。

テ
ー
ブ
ル
ご
と
に
い
ろ
い
ろ
な
ク
ラ
ブ

活
動
が
行
わ
れ
る
よ
う
で
、
各
テ
ー
ブ

ル
に
は

「手
作
り
石
け
ん
」
な
ど
ク
ラ

ブ
名
が
書
か
れ
た
サ
イ
ン
が
置
か
れ
て

い
ま
し
た
。
カ
フ
ェ
テ
リ
ア
は
天
丼
が

高
く
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た
空
間
で
、
壁

に
は
生
徒
た
ち
の
作
品
と
見
ら
れ
る
壁

画
が
描
か
れ
て
い
ま
し
た
。

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
が
始
ま
る
と
、
私

が
写
真
撮
影
を
す
る
こ
と
が
で
き
な
い

た
め
、
お
手
伝
い
に
来
て
く
だ
さ

っ
た

方
に
カ
メ
ラ
を
渡
し
て
い
よ
い
よ
始
ま

り
で
す
。

子
供
た
ち
の
創
造
性
は

大
人
の
そ
れ
以
上

最
初
は
ハ
ン
ド
ソ
ー
プ
作
り
。
秋
冬

は
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
る

た
め
、
外
か
ら
帰

っ
た
ら
手
洗
い
を
積

極
的
に
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
と
考
え

た
レ
シ
ピ
で
す
。
好
き
な
色
を
選
ん
で

も
ら
う
た
め
に
私
が
用
意
し
た
カ
ラ
ー

ジ

エ
ル
は
、
ピ
ン
ク
、
緑
、
青
の
３
種

類
で
し
た
。
こ
の
中
か
ら
ひ
と
つ
好
き

な
色
を
選
ん
で
入
れ
て
も
ら
お
う
と

思

っ
て
い
た
の
で
す
が
、
子
供
た
ち
の

創
造
性
は
大
人
の
そ
れ
以
上
。
み
ん
な

思
い
思
い
に
色
を
ブ
レ
ン
ド
し
て
、
私

が
見
た
こ
と
も
な
い
よ
う
な
、
美
し
い

色
の
ハ
ン
ド
ソ
ー
プ
を
作

っ
て
い
ま
し

た
。
思
わ
ず

「
そ
の
色
は
ど
う
や
っ
て

作

っ
た
の
？
」
と
聞
い
て
し
ま

っ
た
ほ

ど
で
す
。

次
は
リ
ッ
プ
作
り
。
普
通
、
リ
ッ
プ

と
い
う
と
オ
イ
ル
と
蜜
蝋
で
固
め
る
作

り
方
が

一
般
的
で
す
が
、
場
所
柄
、
加

熱
が
で
き
な
い
た
め
、
オ
イ
ル
に
そ
の

ま
ま
香
り
付
け
を
す
る
レ
シ
ピ
を
用
意

し
ま
し
た
。
作
り
方
は
オ
リ
ー
ブ
オ
イ

ル
に
香
り
を
つ
け
る
だ
け
で
す
。
レ
シ

ピ
が
シ
ン
プ
ル
な
分
、
容
器
は
か
わ
い

く
て
少
し
凝

っ
た
も
の
を
と
思
い
、
小

さ
な
ボ
ー
ル
が
回
転
し
て
リ
ッ
プ
を
塗

れ
る
よ
う
な
容
器
を
用
意
し
ま
し
た
。

こ
れ
に
は
子
供
た
ち
も
興
味
津
々
で
し

た
。最

後
の
バ
ス
ボ
ム
作
り
は
、
ビ
ニ
ー

ル
袋
に
材
料
を

一
つ
ず

つ
入
れ
て
い

き
、
材
料
が
ま
と
ま

っ
た
ら
型
に
押
し

固
め
る
と
い
う
作
り
方
。
大
人
で
も
失

敗
す
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
少
し
難
し

い
か
な
と
思
い
ま
し
た
が
、
み
ん
な
す

ご
く
上
手
に
作
る
こ
と
が
で
き
ま
し

熱心に作業する生徒たち。

バスボムの材料を混ぜているところ。

バスボムを型に押し込めているところ。
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た
。最

後
に
で
き
あ
が

つ
た
作
品
を
ラ
ッ

ピ
ン
グ
し
て
で
き
あ
が
り
で
す
。
み
ん

な
の
顔
を
写
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

が
、
と
て
も

一
生
懸
命
、
元
気

一
杯
、

楽
し
そ
う
に
作

っ
て
い
た
の
が
印
象
的

で
し
た
。
で
き
あ
が
り
の
作
品
も
、
ひ

と
り
ひ
と
り
個
性
が
出
て
い
ま
し
た
。

大
人
か
ら
は
出
て
来
な
い
物
の
見
方
や

発
想
力
、
創
造
力
に
、
私
は
た
だ
た
だ

驚
く
ば
か
り
で
、
逆
に
勉
強
さ
せ
て
も

ら

つ
た
気
が
し
ま
し
た
。
ま
た
来
期

に
機
会
が
あ
れ
ば
、
こ
ん
な

ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
が
で
き
た
ら
な
と
思

っ
て
い

ま
す
。

できあがった生徒たちの作品。

1日 本語補習校では加熱道具が使えないため、

オリーブオイルに香りを入れるだけのリップオ

イルを作 りましたが、一般的なリップはオイル

ーと蜜蝋をあわせて作ります。作 り方は、オリー

プオイルなど食用で手元にあるものを3gに 蜜

蝋 2gを用意します。それを注ぎ日のあるビー
カーに量 り入れたら、湯煎で溶かします。すべ

勿、lκ2   ‐き現鰤
怠F曇言Fil継禦坂ダ羊

燥し
1「ド?‐1
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自然の1カで、カラダに活力、日本だけのハ∵ブ!!

●齢麒参の300倍薩 :11
‐              ||||

:1:4穏隷  []        
ドアンスよく含まれています。

鶴難靱 00°/・甕品

アンジエリカ・シコキアーナ
(錠剤タイプ)

●こ 1  1識:書
=:|::■  ノ
a穐撃犠‡F′

靡

.    
・

11,970円 (税込)
45g(1包250mg×6粒 )×30包

‐ 躙 ・

12,348円 (税込)
60g(2.000mgX30包 )

‐
艤 者

株式会社アピカ・コーポレーション//日本山人参生薬研究会

〒1540024東京都世田谷区三軒茶屋21124サンタワーズA棟 7F TEL 03 3412 5988/FAX 03 3412 7988/E‐ ma lnfo@yaman nlnip
http://www yaman ninip

にはんやまにんじん
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Case.lT
食と農はつながりが
豊かなほど楽しい

li13ililili[::Ii言
:「:i

肺

●PROF:LE
いしい。じんぺい

外科、救急医療にくわえ、東洋医療、様々な代替医療を学び実践す
る医師。新潟県岩船郡の農村に移住し、半医半農生活をはじめた。
m汝 iにてフログ掲載中 (miヵネーム :じんベー)。

〓

　

〓

　

＝

洟
れ
じ
ヽ
一
］
”
』
い
）

つ 夕
口
れ

つ ん
“
相

じ
ん
べ
―

「も
ち
ろ
ん
、
本
当
だ
よ
。
お

団
子
ナ
ー
ス
」

マ
リ
ー

「農
業

っ
て
、
お
米
と
か
、
野
菜

と
か
育
て
る
、
あ
れ
で
す
か
？
」

じ
ん
ベ
ー

「あ
あ
、
ま
だ
２
年

目
だ
が
、
今
年
は
お
米
は
５
種

類
、
野
菜
は
３０
種
類
く
ら
い
育

て
た
か
な
」

マ
リ
ー

「え
～
！
　
そ
ん
な
に
１
」

じ
ん
ベ
ー

「採
れ
た
て
の
野
菜
の
う
ま
さ

に
は
び

っ
く
り
す
る
ぞ
―
」

マ
リ
ー

「え
～
！
　
そ
ん
な
に
―
」

じ
ん
ベ
ー

「
お
剛
子
ナ
ー
ス
な
ら
き

つ
と

畑
の
も
の
全
部
食
べ
ち
や
う
な
」

マ
リ
ー

「
え
～
！
　
そ
ん
な

に
―

‥
…
ら

て
そ
ん
な
わ
け

な
い
で
し
ょ
―
　
で
も
食
べ
て

・・止
じ
ん
ベ
ー

「採
れ
た
て
の
野
菜

は
驚
く
ほ
ど
う
ま

い
。
味
も
、

栄
養
も
、
時
間
が
経
つ
ほ
ど
に

ど
ん
ど
ん
落
ち
て
い
く
か
ら
な
。
さ
ら
に
、

自
分
で
育
て
た
も
の
は
う
ま
い
ｃ
こ
れ
は

た
だ
の
手
前
味
噌
、
さ
ら
に
い
う
な
ら
親

バ
カ
か
も
し
れ
な
い
が
、
う
ま
い
も
の
は

つヽ
ま
い
」

み
た

い
‥

〆  ｀

・ ノ・

1靡I

[

善

事

■

　

■

　

＝

マ
リ
ー

「食
べ
さ
せ
な
い
で
お

い
し
い
も
の
の
こ
と
を
話
す
の

は
拷
問
だ
わ
」

じ
ん
ベ
ー

「
こ
の
う
ま
さ
を
実

感
し
て
、
農
と
い
う
の
は
食
事

の

一
部
な
ん
だ
、
と
思
う
よ
う

に
な

っ
た
。
食
事
は
、
根
本
か
ら
自
分
が

関
わ
る
ほ
ど
、
健
康
的
で
、
豊
か
で
、
な

に
よ
り
、
お
い
し
い
―
　
食
事
が
選
択
で

き
る
」

マ
リ
ー

「根
本
か
ら
関
わ
る
？
」

じ
ん
ベ
ー

「
一
番
自
分
で
や
ら
な
い
の
を

レ
ベ
ル
ー
と
す
る
と
、
点
滴
だ
。
必
要
な

栄
養
素
を
血
管
に
入
れ
て
も
ら
う
だ
け
」

マ
リ
ー

「
ふ
む
ふ
む
、
食
べ
ら
れ
な
い
病

気
の
人
で
す
ね
」

じ
ん
べ
―

「
レ
ベ
ル
２
は
、
流
動
食
や
経

管
栄
養
。
消
化
と
吸
収
は
自
分
で
し
て
い

る
」
マ
リ
ー

「寝
た
き
り
の
人
と
か
、
噛
め
な

い
人
で
す
ね
」

じ
ん
べ
―

「
レ
ベ
ル
３
が
、
自
分
の
日
に

入
れ
て
咀
疇
し
て
食
べ
る
、
経
口
摂
取
だ
」

マ
リ
ー

「
普
通

の
食
事

で
す

ね
。
や
っ
と
お
い
し
く
な

っ
て

き
ま
し
た
」

じ
ん
ベ
ー

「
さ
ら
に
レ
ベ
ル

４
、
料
理
、
加
工
を
自
分
で
す

る
人
は
、
よ
り
食
事
を
楽
し
め

亀 彎冬聰
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蠍

■

鰤

マ
リ
ー

「
人
に
料
理
し
て
も
ら

う
場
合
も
、
料
理
人
を
選
ぶ
と

こ
ろ
は
自
分
が
関
わ
る
方
が
お

い
し
い
も
の
を
選
択
で
き
ま
す
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「
そ
の
上
の
レ
ベ
ル

５
が
、
農
や
漁
な
ど
、
食
べ
も

の
を
生
産
、
採
集
す
る
こ
と
だ
」

マ
リ
ー

「な
る
ほ
ど
～
、
そ
う
考
え
る
と

私
た
ち
は
食
事
を
途
中
か
ら
し
か
し
て
い

な
い
ん
で
す
ね
」

じ
ん
べ
―

「
レ
ベ
ル
が
下
が
る
ほ
ど
楽
だ

が
、
お
い
し
さ
、
健
康
、
楽
し
さ
と
い
っ

た
、
食
事
の
喜
び
は
格
段
に
下
が
る
。
レ

ベ
ル
４
や
レ
ベ
ル
５
は
、
お
っ
く
う
、
人

変
、
と
さ
れ
て
敬
遠
さ
れ
る
こ
と
も
少
な

く
な
い
が
、
実
は
そ
れ
が
で
き
る
と
、
食

事
の
喜
び
は
格
段
に
上
が
る
」

マ
リ
ー

「
へ
ぇ
～
．
な
ん
だ
か

料
理
や
農
業

へ
の
考
え
方
が
変

わ
り
ま
す
ね
」

じ
ん
ベ
ー

「
ヒ
ト
以
外
の
動
物

を
考
え
て
み
れ
ば
、
食
べ
も
の

を
手
に
入
れ
る
こ
と
は
、
食
事

そ
の
も
の
だ
。
そ
れ
を
分
け
る
こ
と
で
、

便
利
に
も
な

っ
た
が
、
忘
れ
て
し
ま

っ
た

こ
と
も
多
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
」

マ
リ
ー

「今
、
農
業
人
口
の
減
少
と
か
、

高
齢
化
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
す
ね
」

"
゛

争

■

■

手

○◎

じ
ん
ベ
ー

「逆
に
、
農
業
ブ
ー
ム
で
も
あ

る
。
半
農
半
Ｘ
と
い
っ
て
、
現
金
収
入
を

得
る
仕
事
を
持
ち
な
が
ら
、
自
給
程
度
の

農
業
を
す
る
人
は
増
え
て
い
る
。
わ
ざ
わ

ざ
大
変
そ
う
な
こ
と
を
す
る
に
は
、
そ
れ

以
上
の
魅
力
が
あ
る
か
ら
だ
」

マ
リ
ー

「
お
い
し
さ
は
最
高
の
魅
力
で
す

よ
―
」

じ
ん
ベ
ー

「
お
い
し
い
だ
け
じ
ゃ
な
い
。

食
事
の
大
切
な
要
素
は
、
家
族
や
、
他
の

人
と

一
緒
に
食
べ
る
こ
と
だ
が
、
こ
れ
は
、

農
業
に
も
言
え
る
。
俺
は
、
妻
や
、
は

っ

ぴ
い
ふ
あ
―
む
と
い
う
自
然
農
法
を
目
指

す
仲
間
た
ち
と
い
っ
し
ょ
に
農
業
を
し
て

い
る
が
、
こ
れ
が
本
当
に
楽
し
く
、
気
持

ち
い
い
Ｈ
」

で
す
ね
」

マ
リ
ー

「
一
人
で
食

べ
る
よ

り
、
み
ん
な
で
食
べ
た
方
が
お

い
し

い
の
と

い
っ
し
ょ
な
ん

じ
ん
ベ
ー

「
そ
う
だ
．
農
業

か
ら
若
者
が
離
れ
て
し
ま

っ

た
理
由

の

一
つ
は
、
機
械
化

に
よ

っ
て

一
人
で
で
き
る
こ
と
が
多
く

な

っ
た
た
め
か
も
し
れ
な
い
。
俺
た
ち
は
、

田
植
え
も
稲
刈
り
も
手
植
え
手
刈
り
で
、

は
つ
ぴ

い
ふ
あ
―
む
の
メ
ン
バ
ー
だ
け
で

な
く
、
村
外
か
ら
も
い
ろ
ん
な
人
に
来
て

も
ら

つ
た
」

冊

‖

マ
リ
ー

「楽
し
そ
う
で
す
ね
―
」

じ
ん
ベ
ー

「村
の
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
か
ら
稲

刈
り
を
習

っ
て
、
子
ど
も
た
ち
が
手
伝

っ

た
り
遊
ん
だ
り
、
近
く
で
赤
ち
ゃ
ん
が
寝

て
い
た
り
、
い
ろ
ん
な
つ
な
が
り
が
そ
こ

に
は
あ
る
」マ
リ
ー

「
い
ま
ど
き
、
そ
ん
な

機
会
は
な
か
な
か
な

い
で
す

ね
」
じ
ん
べ
―

「そ
し
て
、
作
物
を

育
て
て
い
る
と
、
人
ば
か
り
で

は
な
く
、
た
く
さ
ん
の
動
物
や

虫
や
植
物
や
細
菌
、
土
、
水
、
空
気
、
お

日
さ
ま
、
い
ろ
ん
な
も
の
の
つ
な
が
り
を

感
じ
ず
に
は
い
ら
れ
な
い
」

マ
リ
ー

「壮
大
な
気
持
ち
に
な
っ
て
き
ま

し
た
～
」

じ
ん
ベ
ー

「食
事
と
い
う
の
は
、
命
の
つ

な
が
り
の
こ
と
な
ん
だ
な

っ
て
、
自
然
に

感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
ん
だ
よ
」

マ
リ
ー

「ド
ク
タ
～
？
　
私
に

も
そ
の
命
の
つ
な
が
り
を
、
今

度
お
に
ぎ
り
に
し
て
持

っ
て

き
て
く
だ
さ
～
い
」

もり
=
語

む

じ
ん
ベ
ー

に
は
来
年
、

と
な
」

「
ど
し
ぇ
～
、

「
い
い
と
も
。
そ
れ

田
植
え
に
来
な
い

来
年
――
」

甘

■

=

■

言

市

●本連載の感想をお寄せ下さい! 巻末の愛読者カードをご使用、またはEメール・お手紙にてお寄せ下さい。お待ちしております!!

〒151‐ 0065渋谷区大山町11‐ 5日本CI協会 「Drじんペーのプラスの健康」感想係 E‐ mail:h tantol@clkyokaiJp
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蝸
巡
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【
硼
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ぼ

わ

踵

駈

曰

記

】

密

暮

枝

平
成
二
十
二
年
十
二
月

も
り
や
ま
・
ゆ
り
え
　
神
奈
川
県
、
非
農
家
出
身

「農
業
を
す
る
の
に
化
学
的
農
業
は
叉
需
品
で
あ
る
」
と
で
，
農
業
者
や
周
囲
の
人
の
声
に
違
和
感
を
覚
え
、
か

つ
日
本
人
の
主
奏
で
あ
る
お
米
、
本
来
の
お
米
と
は
ど
う
ヽ
・
、
つ
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
マ
・ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
上
級
修
了
。

Ю
月
上
旬
、
気
温
１０
度
前
後
の
朝
を
迎
え
て
い
ま
す
。

山
に
少
し
ず
つ
赤
や
黄
色
が
見
え
始
め
ま
し
た
。
濃
霧
が
発

生
す
る
よ
う
な
冷
え
る
朝
は
、
山
に
登
る
と
雲
海
が
見
ら

れ
て
実
に
き
れ
い
で
す
。
遂
に
ヤ
マ
ボ
ウ
シ
も
実
を
落
と
し
、

葉
だ
け
が
赤
く
染
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
今
年
も
ア
ケ

に
は
鳥
が
先
へ
行
き
ま
し
た
。

稲
穂
が
頭
を
た
れ
、
実
り
を
教
え
て
く
れ
ま
す
。
稲
刈

り
が
始
ま
り
ま
す
。
ま
ず
鳥
避
け
の
不
ッ
ト
を
は
ず
し
ま
す
。

稲
刈
り
は
鎌
と
稲
を
刈
る
手
押
し
の
機
械
を
使
い
ま
す
。
そ

れ
を
昨
年
の
取
っ
て
置
い
た
稲
わ
ら
で
東
ね
て
ゆ
き
ま
す
。

そ
う
し
て
、
は
で
に
か
け
ま
す
。
来
月
始
め
に
は
脱
穀
し
て

籾
だ
け
に
し
て
、
保
存
し
ま
す
。
機
械
化
が
進
む
中
、
私
は

と
て
も
手
を
か
け
た
農
業
を
し
て
い
ま
す
。
誰
に
で
も
で
き

る
手
作
業
が
一
番
大
切
で
あ
り
、
し
か
し
素
人
に
は
一
番
難

し
い
こ
と
で
も
あ
る
の
で
そ
の
技
術
を
習
得
す
る
た
め
に
教

え
て
頂
き
実
践
し
て
い
ま
す
。
ま
た
手
作
業
で
あ
る
が
た
め

に
、
気
づ
か
さ
れ
る
こ
と
も
沢
山
あ
り
ま
す
。

農
業
は
様
々
な
も
の
と
向
き
合
う
仕
事
だ
と
実
感
し
て

い
ま
す
。
調
理
を
す
る
と
き
に
お
米
や
野
菜
と
向
き
合

つヽ
よ

う
に
、
生
育
中
の
稲
や
野
菜
と
向
き
合
い
、
ど
う
補
助
を
し

た
ら
丈
夫
に
育
っ
て
く
れ
る
か
を
考
え
ま
す
。
ヤ

メ
、
ク
サ
、
キ
な
ど
植
物
は
土

・
水

・
光

・
温
度
な
ど
か
ら

ヤマフッキョウ

サ
|

:|

朝陽浴びるチカラシバ

アキノキリンソウ
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ク
モ
と
サ
イ
ヨ
ウ
シ
ャ
ジ
ン

サ
ク
ラ
の
落
葉

朝露残るヨメナ

ヤ
マ
ボ
ウ
シ
の
新
芽

得
ら
れ
る
も
の
で
生
長
し
、
種
や
根
で
子
孫
を
増
や
し
て
い

き
ま
す
。
ヒ
ト
な
ど
動
物
は
そ
の
植
物
が
い
な
け
れ
ば
生
き

て
は
行
け
ま
せ
ん
。
植
物
の
育
つ
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
せ

め
て
ヒ
ト
に
で
き
る
こ
と
で
す
。
山
か
ら
田
畑
へ
、
川
を
通
っ

て
海
へ
、
そ
し
て
雨
や
雪
と
な
っ
て
山
へ
降
る
、
全
て
は
循

環
し
て
い
ま
す
。
海
も
田
畑
も
大
切
で
す
。
で
す
か
ら
、
山

を
整
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
。
そ
し
て
、
日
本
で
で

き
た
も
の
を
食
べ
る
と
い
う
こ
と
は
、
日
本
の
円
畑
を
整
え
、

山
を
整
え
、
海
を
整
え
ま
す
。
土
砂
災
害
や
獣
の
出
没
を
防

ぎ
ま
す
。
ど
こ
で
ど
の
よ
う
に
作
ら
れ
た
食
材
を
選
ぶ
の
か

に
よ
っ
て
私
達
の
身
体
も
環
境
も
変
わ
っ
て
ゆ
き
ま
す
。
食

べ
る
も
の
が
な
け
れ
ば
ヒ
ト
は
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

世
界
的
に
は
砂
漠
化
が
進
み
異
常
気
象
に
よ
り
耕
作
地

が
減
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
る
昨
今
で
も
、
日
本
で
は
比

較
的
緩
や
か
に
マ
ツ
が
枯
れ
、
ブ
ナ
が
枯
れ
、
ホ
タ
ル
が
減

り
、
ト
ン
ボ
が
減
っ
て
い
ま
す
。
ヒ
ト
と
無
関
係
で
は
な
い

は
ず
で
す
。
し
か
し
、
そ
の
こ
と
は
直
接
の
関
わ
り
が
薄
け

れ
ば
日
々
の
生
活
に
追
わ
れ
て
つ
い
つ
い
忘
れ
が
ち
に
な
り

ま
す
。

さ
て
、
日
記
は
ま
だ
ま
だ
続
き
ま
す
が
本
号
で
掲
載
が

最
後
と
な
り
ま
し
た
。
皆
様
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
お
伝
え
し
き
れ
な
い
部
分
や
私
自
身
未
熟
な
部
分
が
あ

り
ま
す
の
で
、
田
畑
や
山
林
の
あ
る
場
所
へ
行
く
機
会
、
農

作
業
を
体
験
で
き
る
機
会
を
、
是
非
つ
く
っ
て
、
出
か
け
て
、

感
じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

◎やまあい農場穀屋 森山 百合枝 *と きどき書く日記 http//annomanma exbbgip
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美容に関する「今さらこんなこと聞けない」薇R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
一生懸命&具体的に回答しますの■どうそよろしくつ!
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１０
代
の
頃
は
そ
う
で
も
な
か
っ
た
の
に
、
働
き
出
し
て
か
ら
、
顎
や
首

筋
な
ど
に
ニ
キ
ビ
、
吹
き
出
物
が
絶
え
ず
で
き
る
よ
う
に
な
り
悩
ん
で

い
ま
す
。
毛
穴
に
汚
れ
が
詰
ま
ら
な
い
よ
う
に
朝
晩
、
仕
事
先
で
も
し
っ

か
り
洗
顔
し
て
い
る
の
で
す
が
…
…
。
ど
う
す
れ
ば
ニ
キ
ビ
、
吹
き
出

物
が
解
消
で
き
る
で
し
ょ
う
か
？

０

◇

０

●

●

●

０

０

０

●

０

０

◇

●

●

●

●

０

◇

０

◇

●

●

０

◇

０

０

０

０

◇

◇

０

０

や

０

◇

０

◇

０

◇

０

◇

０

◇

０

０

０

◇

肌
の
洗
い
過
ぎ
が
ト
ラ
、フ
ル
を
招
い
て
し
ま
っ
て
い
る
の
一か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
洗
顔
と
保
湿
を
見
直
し
て
、
肌
に
よ
い
働
き
を
し

て
く
れ
る

「常
在
菌
」
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
ま
し
よ
つ
“

し
か
し
た
ら
、
ご
質
問
者
の
方
は
、
「顔

の
洗

い
過
ぎ
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

実
は
、
こ
の
洗

い
過
ぎ
に
よ
る
肌
ト
ラ
ブ
ル
に

悩
む
日
本
女
性
が
増
え
て
い
て
、
こ
の
現
象
に

警
鐘
を
鳴
ら
す
医
学
博
士
も

い
ま
す
。
『菌
子

ち
ゃ
ん
の
美
人
法
』
『人
体
常
在
菌
の
は
な
し
』

の
著
者
、
青
木
皐
さ
ん
が
そ
の
人
。
彼
は

「人

間
は
皮
膚
常
在
菌
と
共
存
共
生
の
関
係
に
あ
る
。

そ
れ
な
の
に
、
日
本
の
現
状
で
は
菌
な
ん
て
汚

い
と
言
わ
れ
、
抗
菌
、
無
菌
グ
ッ
ズ
が
流
行
す
る
。

し
か
し
、
減
多
な
こ
と
で
は
人
間
は
菌
と
縁
を

き
れ
な
い
。
腸
内
で
は
１
０
０
兆
個
、
皮
膚
全

体
で
は
１
兆
個
の
菌
が
棲
ん
で
お
り
、
そ
の
菌

種
、
菌
量
の
変
化
が
お
肌
の
調
子
を
左
右
し
て

い
る
わ
け
で
あ
る
」
と
言
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
肌
が
し
っ
と
り
つ
や
つ
や
し
て
い

る
な
ら
、
表
皮
ブ
ド
ウ
球
菌
と
い
う
常
在
菌
が

皮
脂
や
汗
の
成
分
を
取
り
入
れ
、
酸
を
出
し
、

お
肌
を
理
想
的
な
弱
酸
性
に
保
っ
て
い
る
と
い

う
わ
け
で
、
反
対
に
肌
が
カ
サ
カ
サ
で
ニ
キ
ビ
、

吹
き
出
物
が
出
た
り
、
か
ゆ
み
が
出
た
り
す
る

状
態
で
あ
れ
ば
、
表
皮
ブ
ド
ウ
球
菌
と
は
別
の

病
原
菌
が
増
殖
し
、
ア
ル
カ
リ
性
に
傾
い
て
い

る
よ
う
な
の
で
す

（病
原
菌
は
ア
ル
カ
リ
性
を

好
む
の
で
）。
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
あ
る
肌
に 》屹膨篭藤咤

:現島ニック黒 基寄二tttt
※当誌面以外での個別口答はできかねますので予めご了承くだきし、
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＋
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＋

０
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キ
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０

●

●

●
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●

■
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＋

十

キ

●

●

●

サ

寺

＋

゛

●

●

＋

は
、
病
原
菌
の
ひ
と
つ
＝
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
が

増
殖
し
て
い
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
る
ぐ
ら

い
。
ち
な
み
に
、
ニ
キ
ビ
の
元
と
な
る
ア
ク
ネ

菌
も
酸
を
出
し
、
通
常
は
肌
を
守
る
働
き
を
し

て
い
る
の
で
す
が
、
顔
の
洗

い
過
ぎ
で
皮
脂
を

奪
い
過
ぎ
る
と
、
逆
に
皮
脂
分
泌
過
多
と
な
り
、

毛
穴
を
ふ
さ
ぎ
、
好
脂
性
＆
嫌
気
性
の
ア
ク
ネ

菌
が
異
常
に
増
加
し
、
ニ
キ
ビ
や
炎
症
を
起
こ

し
て
し
ま
う
ん
だ
と
か
。

「菌
な
ん
て
気
持
ち
悪
い
」
「毛
穴
に
汚
れ
が

溜
ま
っ
て
い
る
」
と
ば
か
り
、
１
日
に
何
度
も

顔
を
洗
え
ば
洗
う
ほ
ど
、
肌
に
と
っ
て
よ
い
働

き
を
し
て
く
れ
る
表
皮
ブ
ド
ウ
球
菌
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
、
ニ
キ
ビ
、
吹
き
出
物
を
よ
り
増
や

し
て
し
ま
う
結
果
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
私
主

宰
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
メ
ン
バ
ー
さ
ん
の
中
に

も
２
歳
半
の
お
子
さ
ん
が
身
体
中
に
湿
疹
を
出

し
て
い
る
か
ら
と
、
１
日
に
５
～
６
回
も
洗
浄

剤
を
使

っ
て
シ
ャ
ワ
ー
で
身
体
を
洗

っ
て
い
た

お
母
さ
ん
が

い
た
の
で
す
が
、
そ
の
方
に
も
身

体
を
洗
う
の
は
１
日
に
１
～
２
度
に
と
ど
め
、

強
い
洗
浄
剤
を
使
う
の
を
や
め
て
い
た
だ
き
ま

し
た
が
、
そ
の
後
お
子
さ
ん
の
湿
疹
が
よ
く
な
っ

た
そ
う
で
す
。

と
い
う
わ
け
で
、
ご
質
問
者
さ
ん
に
は
、
低

刺
激
で
常
在
菌
を
殺
さ
な
い
タ
イ
プ
の
洗
顔
料

で
、
ゴ
シ
ゴ
シ
こ
す
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
優
し

く
、
１
日
に
１
～
２
回
洗
顔
に
と
ど
め
る
こ
と

を
提
案
し
ま
す
。
そ
し
て
、
洗
顔
後
は
化
粧
水

な
ど
で
十
分
に
保
湿
す
る
こ
と
も
大
切
。
な
ぜ

な
ら
、
常
在
菌
は
皮
膚
の
乾
燥
を
何
よ
り
嫌
う

か
ら
。
も
し
、
お
時
間
が
許
せ
ば
、
テ
ィ
ッ
シ
ュ

を
使

っ
た
ロ
ー
シ
ョ
ン
パ
ッ
ク
も
お
す
す
め
。

１
枚
の
テ
ィ
ッ
シ
ュ
を
２
～
３
枚
に
割
き
、
化

粧
水
を
た
っ
ぷ
り
ふ
く
ま
せ
、
肌
に
３
分
ほ
ど

置
き
ま
す
。
こ
の
パ
ッ
ク
を
す
る
と
本
当
に
肌

が
内
側
か
ら
ふ
っ
く
ら
し
ま
す
よ
。

ま
た
、
日
常
生
活
の
過
ご
し
方
も
大
事
。
で

き
れ
ば
、
化
粧
を
し
な
い
、
た
く
さ
ん
汗
を
か
く
、

洗
浄
力
の
弱
い
石
鹸
の
み
の
洗
顔
を
す
る
日
を

週
に
１
度
は
つ
く
る
こ
と
。
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
あ

る
と
き
は
、
お
化
粧
を
薄
く
、
を
心
が
け
る
と

い
い
で
す
よ
。
厚
塗
り
の
お
化
粧
を
落
と
そ
う

と
思
え
ば
、
そ
れ
だ
け
強

い
洗
浄
料
を
必
要
と

し
、
よ
い
常
在
菌
が
弱
り
、
結
果
皮
膚
自
体
が

も
つ
力
も
ど
ん
ど
ん
弱
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

適
度
に
運
動
を
し
、
発
酵
食
品
な
ど
を
と
っ

て
腸
内
常
在
菌
を
元
気
に
し
、
十
分
な
睡
眠
を

と
っ
て
皮
膚
の
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の
乱
れ
を
改

善
す
る
、
身
体
を
冷
や
さ
な
い
、
乾
燥
を
さ
せ

な
い
、
紫
外
線
を
避
け
る
、
ス
ト
レ
ス
の
少
な

い
生
活
を
心
が
け
る
な
ど
の
努
力
を
し
て
い
れ

ば
、

い
つ
の
ま
に
か
タ
ー
ン
オ
ー
バ
！
も
正
常

に
な
り
、
適
量
の
皮
脂
や
汗
が
皮
膚
の
バ
リ
ア

と
な
っ
て
、
ニ
キ
ビ
、
吹
き
出
物
も
改
善
に
向

か
う
は
ず
で
す
。
ぜ
ひ
ト
ラ
イ
し
て
み
て
―

即
戦
白
み
瑯
鸞

リマナチュラフレクレンジングジェル

〈メイク落とし〉¥2,940
リマナチュラリレクレンジングフォーム
0先彦ヨ料)¥2,625

フムスエキス配合、弱酸性で

刺激の少ないダブル洗顔。

リマナチュラルピュアローション

〈ヘチマ化粧水〉¥3,675

自然農法産ヘチマ水、 フムスエキス配合

のローンヨン。

*フムスエキスとは・・

自亜紀に形成された国内海洋性土壌から抽出し、長

期間熟成させた天然酸性水。アミノ酸やミネラル、

ビタミン等がバランスよく溶け込んでいて、常在菌

を活性化しつつ悪玉菌をおさえる効果も。
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中村祐子 美容アナリスト
肌と環境に優しい「波動美容」を実践。女性誌に連載を持つ。また自身のホームページや東京(品川)と関西 (夙川)のメンバーズピューティーサロンにて、個人カウ

ンセリングにもこたえている(会費月額200円 )。 著書『人生を変える「カリカ美容』」(マネジメント社)。 hmp:〃 www nakamura‐ yuko com
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檜

弁護士

最
終
回

「国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
は
国
民
を
誤
導
し
た
」

湯坐博子

国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
の

商
品
テ
ス
ト
と
そ
の
発
表

国
民
生
活
セ
ン
タ
ー

（以
下
セ
ン
タ
ー

と
い
う
）
は
、
国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
法
に

よ
っ
て
設
立
さ
れ
た
公
的
機
関
で
、
現
在

は
独
立
行
政
法
人
で
す
。
セ
ン
タ
ー
は
、

平
成
元
年
か
ら
平
成
６
年
ま
で
５
回
、
浄

水
器
の
商
品
テ
ス
ト
を
発
表
し
ま
し
た
。

そ
れ
ま
で
浄
水
器
に
関
す
る
セ
ン
タ
ー

の
発
表
は
、
国
民
の
健
康
と
安
全
に
直
結

す
る
ニ
ュ
ー
ス
と
し
て
、
各
社
テ
レ
ビ
、

新
聞
な
ど
で
大
き
く
報
道
さ
れ
ま
し
た
。

Ｎ
Ｈ
Ｋ
な
ど
は
、
夕
方
か
ら
翌
日
朝
の
定

時
ニ
ュ
ー
ス
ま
で
報
道
し
ま
し
た
。

平
成
６
年
の
セ
ン
タ
ー
の
発
表
は
、
浄

水
器

・
整
水
器
の
メ
ー
カ
ー
名
と
商
品
名

を
公
表
し
て
、
商
品
を
徹
底
的
に
中
傷
す

る
も
の
で
し
た
。
ま
た
担
当
者
の
渡
辺
多

加
子
氏
は
、
テ
レ
ビ
局
の
取
材
に
応
じ
、

テ
レ
ビ
画
面
で
浄
水
器
の
映
像
と
と
も

に
、
テ
ス
ト
結
果
を
強
調
し
ま
し
た
。

そ
の
内
容
を
要
約
す
る
と
次
の
よ
う
な

も
の
で
し
た
。

①
テ
ス
ト
し
た
機
種
か
ら
水
質
基
準
を
超

え
る
雑
菌
が
検
出
さ
れ
、
汚
染
に
よ

り
、
衛
生
面
で
も
問
題
が
あ
る
。

②

「
４８
時
間
滞
留
さ
せ
た
水
か
ら
水
質
基

準
を
超
え
る
雑
菌
が
出
て
、
浄
化
ど
こ

ろ
か
汚
染
さ
れ
、
衛
生
的
で
な
い
」

セ
ン
タ
ー
は
、
水
道
法
に
な
い

「雑
菌
」

と
い
う
言
葉
を
用
い
、
浄
水
器
か
ら
有
害

菌
が
出
る
か
の
よ
う
に
表
現
し
、
汚
染
さ

れ
て
い
る
と
発
表
し
ま
し
た
。

ま
た
水
道
水
の
水
質
基
準
が
浄
水
器
に

も
適
用
さ
れ
る
と
し
、
さ
ら
に
水
質
基
準

が
４８
時
間
滞
留
水
に
も
適
用
さ
れ
る
と
の

誤

っ
た
判
断
の
も
と
に
、
「
汚
染
さ
れ
て

い
る
」
「衛
生
的
で
な
い
」
と
浄
水
器
を

非
難
し
続
け
ま
し
た
。

セ
ン
タ
ー
が
、
国
民
の
側
に
た

っ
た
公

的
機
関
で
あ
る
と
信
じ
て
い
た
国
民
は
、

そ
の
商
品
テ
ス
ト
に
関
す
る
発
表
や
内
容

も
真
実
と
思
い
込
み
ま
し
た
。

国
民
生
活
ゼ
．́
ダ
ト
の

テ
ス
ト
の
実
態
―
―
―
―
●
■
●

し
か
し
セ
ン
タ
ー
の
発
表
は
、
テ
ス
ト

の
実
態
を
知
ら
な
い
国
民
を
誤
導
す
る
も

の
で
し
た
。

セ
ン
タ
ー
は
水
質
基
準
と
は
関
係
な
い

方
法
で
テ
ス
ト
を
し
た
に
も
関
わ
ら
ず
、

水
質
基
準
で
非
難
す
る
と
い
う
常
識
で
は

考
え
ら
れ
な
い
テ
ス
ト
を
し
て
、
発
表
し

た
の
で
す
。

１

水
質
基
準
に
は
雑
菌
と
い
う
言
葉
は

な
い
。

セ
ン
タ
ー
は
、
浄
水
器
か
ら
雑
菌
が
出

る
、
汚
染
さ
れ
て
い
て
衛
生
的
で
な
い
と

発
表
し
、
国
民
に
浄
水
器
に
対
す
る
不
信

一感
を
抱
か
せ
ま
し
た
。
「雑
菌
」
と
は

一

一般
細
菌
だ
け
で
は
な
く
、
病
原
菌
を
含
む

言
葉
で
す
。

浄
水
器
は
、
消
毒
し
た
水
道
水
を
原
水

と
す
る
も
の
で
す
。
水
道
水
は
、
病
原
菌

ど
こ
ろ
か
病
原
菌
の
指
標
菌
で
あ
る
大
腸

菌
群
も
ゼ
ロ
で
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

し
た
が
っ
て
浄
水
器
か
ら
有
害
な
菌
が
出

る
こ
と
は
あ
り
得
な
い
の
で
す
。

２

水
質
基
準
に
つ
い
て
の
セ
ン
タ
ー
の

無
知水
質
基
準
と
は
、
蛇
口
ま
で
の
水
道
水

の
消
毒
の
基
準
で
す
。

消
毒
し
た
水
道
水
で
も
、
４８
時
間
も
滞

留
さ
せ
れ
ば
水
道
水
中
の

一
般
細
菌
は
繁

殖
し
ま
す
。
し
た
が

っ
て
４８
時
間
滞
留
さ

せ
た
水
道
水
に
は
、
水
質
基
準
の
適
用
は

な
い
の
で
す
。

な
ぜ
な
ら
水
道
水
の
消
毒
基
準
は
、
水

道
法
４
条
に
よ
る
水
質
基
準
で
、
水
道

水
ｌ

ｍ
に
つ
き

一
般
細
菌
の
集
落
数
は

１
０
０
個
以
下
と
な

っ
て
お
り

一
般
細
菌

の
集
落
数
１
０
０
個
以
下
に
な
れ
ば
、
消

毒
が
出
来
て
い
る
と
み
な
さ
れ
る
か
ら
で

す
。
こ
の
前
提
に
は
、
病
原
菌
は

一
般
細

菌
よ
り
弱
く
、　
一
般
細
菌

の
集
落
数
が

１
０
０
個
以
下
に
ま
で
消
毒
す
れ
ば
、
病

原
菌
は
存
在
し
な
い
と
推
定
さ
れ
る
か
ら

で
す
。
ま
た
水
道
水
の
衛
生
判
断
は
、
大
腸
菌

襦
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群
の
有
無
で
行
い
、
大
腸
菌
群
が
ゼ
ロ
で

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
大
腸
菌
そ
の
も

の
は
病
原
菌
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し

大
腸
菌
群
が
い
る
と
病
原
菌
が
存
在
す
る

可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に

大
腸
菌
群
が
、
病
原
菌
の
指
標
菌
と
な

っ

て
い
ま
す
。
い
い
か
え
れ
ば
、
衛
生
的
で

な
い
か
ど
う
か
は
大
腸
菌
群
の
テ
ス
ト
で

確
認
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

蛇
口
ま
で
の
水
道
水
中
に

一
般
細
菌
の

塊
１
０
０
個
ま
で
は
許
さ
れ
る
の
で
す
。

一
般
細
菌
の
存
在
が
許
さ
れ
る
と
い
う
こ

と
は
、　
一
般
細
菌
が
無
害
だ
か
ら
で
す
。

水
道
水
で
も
、
滞
留
さ
せ
れ
ば
、
こ
の

一

般
細
菌
１
０
０
個
が
繁
殖
す
る
の
で
す
。

３

セ
ン
タ
ー
に
は
水
質
試
験
の
専
門
家

は
い
な
い
。

水
道
法
で
は
、
水
質
試
験
担
当
者
に
つ

い
て

「
１
年
以
上
水
質
検
査
も
し
く
は
そ

の
他
の
理
化
学
的
ま
た
は
細
菌
学
的
検
査

の
実
務
に
従
事
し
た
経
験
を
有
す
る
も

の
」
と
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

セ
ン
タ
ー
に
は
、
水
質
試
験
の
専
門
家

は
い
ま
せ
ん
。
セ
ン
タ
ー
の
テ
ス
ト
は
素

人
が
行

っ
た
も
の
で
す
。

浄
水
器
に
関
す
る
テ
ス
ト
は
、
対
象
機

種
の
選
択
を
は
じ
め
、
す
べ
て
セ
ン
タ
ー

の
職
員
渡
辺
多
加
子
氏
が

一
人
で
、
ま
た

は
ア
ル
バ
イ
ト
を
使

っ
て
行
い
、
発
表
し

て
き
ま
し
た
。
セ
ン
タ
ー
に
は
、
当
時
渡

辺
氏
以
外
に
細
菌
テ
ス
ト
が
出
来
る
も
の

は
い
な
か

っ
た
の
で
す
。

渡
辺
氏
は
昭
和
４９
年
に
東
北
大
学
農
学

部
農
芸
化
学
科
を
卒
業
し
、
日
本

コ
カ

コ
ー
ラ
株
式
会
社
に
入
社
、
４
年
間
原
液

品
質
管
理
課
に
勤
務
し
、
コ
カ
コ
ー
ラ
原

液
の
品
質
管
理
に
あ
た
り
ま
し
た
。
そ
の

後
、
昭
和
５３
年
に
セ
ン
タ
ー
に
入
所
し
ま

し
た
。
渡
辺
氏
の
経
歴
は
、
コ
カ
コ
ー
ラ

の
品
質
管
理
の
た
め
の
成
分
分
析
の
経
験

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

水
質
試
験
の
経
歴
は
な
く
、
水
質
試
験

に
関
し
て
は
、
全
く
の
素
人
で
す
。

渡
辺
氏
は
、
商
品
テ
ス
ト
結
果
に
つ
い

て
業
者
説
明
会
で
、
「
大
腸
菌
テ
ス
ト
を

行

っ
た
か
？
」
と
の
質
問
に
対
し
て
、
「大

腸
菌
テ
ス
ト
は
難
し
く
、
ま
た
セ
ン
タ
ー

に
大
腸
菌
検
査
の
設
備
が
な
い
の
で
行

っ

て
お
り
ま
せ
ん
」
と
答
え
た
。

私
は
、
セ
ン
タ
ー
が
過
去
に
行

っ
て
き

た
浄
水
器
テ
ス
ト
に
つ
い
て
、
水
質
試
験

の
経
験
の
あ
る
者
が
や
っ
て
い
る
と
思

っ

て
い
ま
し
た
。
し
か
し
こ
れ
は
私
の
思
い

違
い
で
し
た
。

＊
水
道
法
に
反
す
る
テ
ス
ト

（下
表
参
照
）

浄
水
器
テ
ス
ト
は

商
品
テ
ス
ト
の
花
形

セ
ン
タ
ー
は
、
平
成
元
年
か
ら
平
成
６

年
ま
で
５
回
に
わ
た

っ
て
、
浄
水
器
、
整

水
器
の
テ
ス
ト
を
行
い
、
報
道
機
関
に
発

表
し
て
き
ま
し
た
。
テ
レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
、

新
聞
各
社
は
こ
ぞ

っ
て
ニ
ュ
ー
ス
で
、
大

き
く
報
道
し
ま
し
た
。

セ
ン
タ
ー
の
他

の
商
品
テ
ス
ト
と
は

異
な
り
、
浄
水
器
の
テ
ス
ト
は
、
「雑
菌
、

汚
染
、
衛
生
的
で
な
い
」
と
い
う
イ
ン
パ

ク
ト
の
あ
る
表
現
と
と
も
に
、
社
会
問
題

視
さ
れ
、
脚
光
を
浴
び
ま
し
た
。

国
民
は
水
道
水
に
対
す
る

不
安
が
あ
り
、
渡
辺
氏

の

「
浄
水
器
は
汚
染
さ
れ
て
い

る
。
衛
生
的
で
な
い
」
と
い

う
発
表
は
、
正
義
の
た
め
に

悪
い
商
品
を
告
発
す
る
と
い

う
形
で
、
国
民
に
受
け
取
ら

れ
ま
し
た
。
セ
ン
タ
ー
の
実

態
や
テ
ス
ト
の
実
態
を
知
ら

な
い
国
民
か
ら
見
れ
ば
、
セ

ン
タ
ー
の
発
表
な
ら
、
と
信

用
す
る
で
し
ょ
う
。

セ
ン
タ
ー
は
毎
月
、
「
た

し
か
な
日
」
と
い
う
機
関
紙

を
出
し
て
い
ま
す
が
、
他
の

商
品
テ
ス
ト
と
は
違
い
、
浄

水
器
の
商
品
テ
ス
ト
を
載
せ

た
号
だ
け
は
す
ぐ
売
り
切
れ

ま
し
た
。

他
の
商
品
テ
ス
ト
で
は
こ

こ
ま
で
騒
が
れ
る
こ
と
は
な

か
っ
た
の
で
す
。
ま
さ
に
浄
水
器
テ
ス
ト

は
、
セ
ン
タ
ー
の
商
品
テ
ス
ト
の
花
形

だ

っ
た
し
、
誤
導
の
影
響
も
重
大
で
し
た
。

国

民

の
抗

菌

指

向

の
助

長

国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
は
、
旧
経
済
企
画

庁
の
外
郭
団
体
で
経
済
面
で
の
国
民
生
活

に
関
す
る
情
報
の
提
供
、
お
よ
び
調
査
研

究
を
目
的
と
す
る
特
殊
法
人
で
し
た
が
、

水道法に反するテ|スト

水質試験には使用で

きない水質基準外の

水を使つてテスト

センターのテストに使用したテスト原水は、受水槽と高置水槽を二重に経由する

滞留水ゑ まさに、病原菌を含む雑菌が棲息する可能性が強い、塩素反応を

起こさない水でした。水質試験のテスト方法を記載した「上水試験方法」は、「水

質試験に適合するかどうかを判断するためには、給水栓から採水する」と定めて

いま鳥

弊社は平成 6年 7月 5日、渡辺氏の指示でセンターのキッチン用品テスト室に
取り付けたことがあ|りま魂 その際センターの蛇回の塩素量を調べたところ、塩

素反応を起こさない水でした。

テストに使用した滞留
水は、塩素反応を起こ

さない水だつた

渡辺氏は受水槽、高置水槽の水は、滞留水で塩素が消失し、細菌が存在する

可能性があることを承知のま 、水質基準を問題にするテストに使用しました。

受水相の水はテスト
に使用できないことを
知っていた

センターには水質検査
ための設備はない

水質検査には、検査の正確性を担保するために備えるべき器具、設備が定めら

れておりますЪセンターにはそのような設備はなく、キッチン用品テスト室の片隅

テストをイテいました。

センターは、前述のような滞留水を使 用してテストをしたことを隠し、テスト原水

は神奈川県、相模原市の水道水を使用したと発表しました。
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現
在
は
独
立
行
政
法
人
と
な

っ
て
い
ま

す
。情
報
の
提
供
、
調
査
が
本
来
の
存
在
理

由
で
あ
る
以
上
、
誤

っ
た
情
報
を
流
す
の

で
あ
れ
ば
、
こ
の
よ
う
な
機
関
は
存
在
し

な
い
方
が
国
民
の
た
め
で
す
。

し
か
し
実
態
は
、
現
在
存
在
意
義
が
間

題
と
な

っ
て
い
る
他
省
庁
の
独
立
行
政
法

人
と
何
ら
変
わ
る
と
こ
ろ
は
あ
り
ま
せ

ん
。セ
ン
タ
ー
も
以
前
か
ら
整
理
統
合
の
対

象
と
し
て
噂
に
の
ぼ

っ
て
お
り
、
セ
ン

タ
ー
自
身
も
、
そ
の
存
続
に
危
機
感
を

も

っ
て
い
た
も
の
と
思
い
ま
す
。
現
に
安

倍
内
閣
の
時
代
に
は
規
模
縮
小
の
対
象
と

さ
れ
ま
し
た
。

一
方
、
水
道
水
の
水
質
悪
化
が
叫
ば
れ
、

浄
水
器
が
ブ
ー
ム
と
な
り
、
か
つ
て

「暮

ら
し
の
手
帳
」
が
、
浄
水
器
の
商
品
テ
ス

ト
を
し
て
評
判
に
な

っ
た
こ
と
か
ら
、
セ

ン
タ
ー
も
平
成
元
年
か
ら
浄
水
器
の
商
品

テ
ス
ト
を
や
る
よ
う
に
な

っ
た
も
の
と
思

い
ま
す
。

以
来
、
浄
水
器

・
整
水
器
テ
ス
ト
は
、

セ
ン
タ
ー
の
セ
ン
セ
ー
シ
ョ
ナ
ル
な
発
表

の
仕
方
も
あ

っ
て
、
も

っ
と
も
世
間
の
注

目
を
浴
び
る
テ
ス
ト
と
な

っ
た
た
め
、
セ

ン
タ
ー
と
し
て
も
そ
の
存
在
感
を
誇
示
す

る
の
に
格
好
の
テ
ス
ト
で
し
た
。

国
民
の
税
金
で
賄
わ
れ
る
セ
ン
タ
ー
の

商
品
テ
ス
ト
は
、
本
来
、
国
民
に
と

っ
て
、

適
正
な
商
品
を
選
択
す
る
た
め
に
、
役
立

て
る
た
め
に
行
な
う
商
品
比
較
テ
ス
ト
で

あ
る
べ
き
で
、
専
門
家
も
説
得
す
る
に
十

分
か
つ
明
確
で
公
正
な
テ
ス
ト
方
法

（専

門
機
関
に
よ
る
テ
ス
ト
）
や
テ
ス
ト
条
件

が
保
証
さ
れ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
セ
ン
タ
ー
の
商
品
テ
ス
ト
は
、

存
在
を
誇
示
す
る
た
め
の
、
中
傷
が
日
的

だ

つ
た
か
ら
、
こ
の
よ
う
な
商
品
テ
ス
ト

の
本
来
有
る
べ
き
姿
か
ら
は
、
ほ
ど
遠
い

も
の
で
し
た
。

セ
ン
タ
ー
は
こ
れ
ま
で
も
、
と
て
も
公

的
機
関
と
は
思
え
な
い
よ
う
な
椰
楡
を
含

ん
だ
表
現
で
商
品
テ
ス
ト
の
結
果
を
発
表

し
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
私
は
、
セ
ン

タ
ー
で
さ
え
も
こ
う
で
つ
ふ
う
に
言
わ
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
程
ひ
ど
い
商
品
な
の
だ

ろ
う
と
思

っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
そ
れ

は
私
が
、
セ
ン
タ
ー
の
実
態
、
テ
ス
ト
の

実
態
を
知
ら
な
か
っ
た
に
過
ぎ
な
か
っ
た

の
で
す
。

か
ね
て
か
ら
製
造

・
販
売
業
者
の
間
で

は
、
セ
ン
タ
ー
の
テ
ス
ト
に
つ
い
て
噂
が

あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
は
大
メ
ー
カ
ー
が
、

性
能
が
よ
り
優
秀
な
弱
小
メ
ー
カ
ー
の
商

品
を
つ
ぶ
す
た
め
に
、
セ
ン
タ
ー
の
テ
ス

ト
を
利
用
し
て
い
る
と

い
う
も
の
で
し

た
。事
実
、
セ
ン
タ
ー
は
平
成
６
年
Ｈ
月
苦

情
が
あ

っ
た
と
し
て
弊
社
の
旧
型
浄
水
器

を
含
む
６
機
種
に
つ
い
て
雑
菌
が
出
る
、

汚
染
さ
れ
て
い
る
と
発
表
し
、
さ
ら
に
渡

辺
氏
は
テ
レ
ビ
の
取
材
に
答
え
て
弊
社
の

浄
水
器
に
つ
い
て
は

「
ミ
ネ
ラ
ル
が
た

っ

た
の
１０
％
し
か
増
加
し
て
い
な
い
。
う
そ

つ
き
商
品
で
あ
る
」
と
商
品
を
指
示
し
て

非
難
し
ま
し
た
。
し
か
し
そ
の
後
の
裁
判

で
渡
辺
氏
は
昔
情
な
ど
な
か

っ
た
こ
と
、

自
ら
京
工
百
貨
店
に
行
き
購
入
し
て
、
セ

ン
タ
ー
に
納
入
し
た
上
で
、
テ
ス
ト
対
象

に
し
た
こ
と
を
認
め
ま
し
た
。
よ
う
す
る

に
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
さ
れ
た
の
で
す
。

こ
の
浄
水
器
テ
ス
ト
結
果
発
表

の
際

も
、
事
前
に
セ
ン
タ
ー
よ
り

「
テ
ス
ト
対

象
６
社
に
対
し
説
明
会
を
行
う
、
出
席
者

は
テ
ス
ト
対
象
６
社
と
浄
水
器
協
議
会
の

者
」
と
、
通
知
が
あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
、

Ｈ
月
８
日
に
行
わ
れ
た
説
明
会
で
は
、
セ

ン
タ
ー
は
６
社
と
は
関
係
な
い
三
菱
ク
リ

ン
ス
イ
の
開
発
者
の
伊
神
生
雄
ほ
か
３
名

の
三
菱
レ
ー
ヨ
ン
の
社
員
を
同
席
さ
せ
て

い
ま
し
た
。
当
然
会
場
で
も
、
「
な
ぜ
三

菱
が
い
る
の
だ
」
と
問
題
に
な
り
ま
し
た
。

セ
ン
タ
ー
は
公
的
機
関
で
あ
る
は
ず
で
す

が
、
こ
ん
な
も
の
な
の
で
す
。

セ
ン
タ
ー
が
、
浄
水
器

・
整
水
器
の
無

害
な

一
般
細
菌
を
雑
菌
、
汚
染
、
衛
生
的

で
な
い
と
発
表
し
て
き
た
結
果
、
国
民
を

抗
菌
指
向
に
走
ら
せ
、
さ
ら
に
浄
水
器
業

界
に
対
し
て
も
、
塩
素
と
い
う
殺
菌
剤
を

除
く
代
わ
り
に
、
銀
と
い
う
殺
菌
剤
を
添

加
す
る
こ
と
を

一
般
的
に
し
て
し
ま
い
ま

し
た
。

現
在
国
産
の
浄
水
器

・
整
水
器
は
銀
添

加

の
素
材
が

一
般
的
に
使
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
ド
イ
ツ
製
の
卓
上
型
の
浄
水
器

も
、
平
成
６
年
Ｈ
月
の
セ
ン
タ
ー
の
発
表

を
契
機
に
銀
活
性
炭
を
使
用
す
る
よ
う
に

な

っ
た
と
聞
い
て
い
ま
す
。

お

わ

り

に

水
に
は
癒
し
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
生
命
誕
生
の
起
源
と
さ
れ
る
の

が
海
底
の
光
熱
細
菌
で
あ
り
、
ま
た
私
た

ち
が
母
親
の
胎
内
、
羊
水
で
ま
も
ら
れ
た

状
態
で
生
を
う
け
た
こ
と
に
由
来
し
ま

す
。
し
か
し
そ
れ
は
化
学
物
質
が
添
加
さ

れ
て
い
な
い
自
然
の
水
ま
た
は
そ
れ
に
近

い
も
の
で
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

波
動
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。

波
動
と
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
物
質
に
限
ら

ず
あ
ら
ゆ
る
現
象
が
持

つ
微
弱

エ
ネ
ル

ギ
ー
ま
た
は
素
粒
子
レ
ベ
ル
の
振
動
情
報

を
い
い
ま
す
。

日
本
で
は
、
波
動
と
い
う
と
ま
が
ま
が

し
い
も
の
と
い
う
評
価
が
先
に
立
ち
、
否

定
す
る
人
が
多
い
で
す
が
、
波
動
の
原
理

お
よ
び
こ
の
測
定
方
法
は
、
ア
メ
リ
カ
人

物
理
学
者

エ
ド
ワ
ー
ド
ミ
ル
ズ
バ
ー
セ
ル
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に
よ

っ
て
発
見
さ
れ
、
同
人
は
１
９
５
２

年
に
ノ
ー
ベ
ル
物
理
学
賞
を
受
賞
し
ま
し

た
ぃ
さ
あ
に
こ
れ
を
医
療
に
応
用
し
た
、

ア
メ
リ
カ
人
物
理
学
者
ポ
ー
ル
ラ
ウ
タ

バ
ー
、
イ
ギ
リ
ス
人
物
理
学
者
ベ
ー
タ
ー

マ
ン
ス
フ
ィ
ー
ル
ド
ら
の
研
究
に
よ
る
医

療
用
画
像
診
断
お
よ
び
装
置
い
わ
ゆ
る
Ｍ

Ｒ
Ｉ
装
置
が
２
０
０
３
年
に
ノ
ー
ベ
ル
医

学
生
理
学
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
．

今
で
は
こ
の
Ｍ
Ｒ
Ｉ
と
い
う
核
磁
気
共

鳴
分
析
装
置
に
よ
り
、
世
界
中
で
、
医
療

用
画
像
診
断
が
可
能
に
な
り
、
脳
、
循
環

器
障
害
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
診
断
に
貢
献
し

て
い
ま
す
〓

医
療
診
断
等
に
使
用
さ
れ
る
波
動
分
析

装
置
の

一
つ
に
北
里
ｌｉｌｌ
究
所
で
開
発
さ
れ

使
用
さ
れ
て
い
る
Ｑ
Ｒ
Ｓ
と
い
う
装
置
が

あ
り
ま
す
．
簡
単
に
い
え
ば
、
身
体
や
薬

に
つ
い
て
、
微
弱

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
共
鳴
現

象
の
乱
れ
を
調
べ
て
医
療
診
断
に
利
用
す

る
も
の
で
す
．
い
わ
ゆ
る
波
動
測
定
器
と

い
わ
れ
る
も
の
の

一
つ
で
す
．

こ
の
測
定
器
に
よ
っ
て
、
ゆ
う
す
い
浄

水
器
の
水
の
持
つ
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
磁
気
に

ど
の
よ
う
に
共
鳴
す
る
か
調
べ
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
．
別
表
の
と
お
り
で
す
）

微
弱
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
測
定
は
、
測
定
す

る
人
に
よ
る
変
動
が
あ
り
う
る
と
い
う
こ

と
は
よ
く
い
わ
れ
る
こ
と
で
す
が
、
こ
の

よ
う
な
数
値
を
大
雑
把
に
と
ら
え
て
も
、

波動測定結果

舅厄緻吻圏圏i CODO
ゆうすい
浄水器

水道水
某社ミネラル
ウォーター

免役機能・治癒力 I  B222 +17× 10 +58× 10°

ミネラルバランス I H013 0°
・ +13× 101 +66× 10°

抗酸化作用    I  A214 +36× 101 +7.0 x 104

場内細菌叢 D325 60× 10。 +1.3 x 10s

ウィルス     l  F121 +12× 101 +5.4 x 104

綱菌性毒     I  F708 -28×  101 +3.0 x 104

悪韓腫瘍 F005 101 +9.1 x 10':

ア トピー性皮膚炎 I  F919 +1.7 x 10' +2.6 x 104

いらだち。いらいら l  D265 0160 +6.5 x 10' +77

少
な
く
と
も
ゆ
う
す
い
の
水
に
は
癒
し
の

効
果
が
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
［

私
は
８
年
間
裁
判
官
、
そ
し
て
３０
数
年

間
弁
護
十
と
し
て
仕
事
を
し
て
き
ま
し

た
，
そ
し
て
用
川
の
反
対
を
押
し
切

っ
て

浄
水
器
と
い
う
魃
魅
胆
魁
の
世
界
に
飛
び

込
み
ま
し
た
　
理
由
は
た
だ

＾
つ
、
私
自

身
が
こ
の
浄
水
器
を
必
要
と
し
た
の
で

す
　
´
一う
し
て
も
欲
し
か

つ
た
の
で
す
．．

そ
し
て
、
普
及
さ
せ
た
か

っ
た
の
で
す
．

註 1101=は 10の 15乗 のことです +は有効度、一は有害度
注 測定日 平成15年 7月 11日  測定者 アクアアタンク研究室 片岡 量
水道水 東京都狛江市の上記研究室で採水した水道水

ステンレス製 (Kl型)● |
■据置型      ‐..‐■

野 酬 ,翼:l#ih
安
全
な
水
が
ほ
し
い
。

一一黎彎一彎｝一紳『”琲絲『黎］『中｝けにい）わ”］漱躙生きられる水

」一」」一】”］中鯛カ
Ｘ
水
量
は
水
菫
と
ほ
ぼ
母
じ
霊
壼
霧
用
凛
径
に
も
対
応
．

取付けは止水社がキッチン下に出ている場合に限
'ソ

ます。シンク下にス
ベースが必要です。取付け、取外しはお客様から水道業者にご依頼い
ただくことにな

'り

ます。アンダー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。

繹
1材料の種類:ステンレス をろ材の種類:天然石活性炭 ユろ過流量:98υ  mm l使用可能な最
小動水圧Ю01MPa 5遊肇残留塩素ろ過能力63000L`総 トリハロメタン除去能力J3000L',

発売元 :株式会社淀エンタープライズ
〒3240234栃 木県大田原市前田628番地
TEL:0287-54-0510 FAX:0287-54‐ 0289

URL http:〃www yodo― e coip
E― mail yodoe@al mbn orip

販売者 :オ…サワジャバン株式会社

〒151-0053東 京都渋谷区代々木1581
TEL面 0120‐ 667-440 FAX面 50120-588-038

― ― 自然浄 水 ― ―

レ〉うす、浄典
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4 争lig

饉際

5
年
根
V

順天堂大学 准教授

植
物
の
根
の
力
を
か
ら
だ
に

日
本
山
人
参
は
、
和
名
イ
ヌ
ト
ウ
キ
と
言
っ
て
、
日
本
だ
け
に
向
生
す
る
セ
リ
科
の
植
物
で
す
。

人
参
と
い
う
と
、
よ
く
高
麗
人
参
と
間
違
わ
れ
る
の
で
す
が
、
ウ
コ
ギ
科
の
植
物
で
、
全
く
異
な
る
も
の
で
あ
り
ま
す
。

も
と
も
と
日
本
古
来

（江
戸
時
代
）
よ
り
、
生
薬
と
し
て
用
い
ら
れ
て
お
り
ま
し
た
。

厳
し
い
栽
培
条
件

日
本
山
人
参
は
、
き
れ
い
な
空
気
や

水
、
適
切
な
温
度
な
ど
と
い
っ
た
厳
し

い
土
地
条
件
の
下
、
ま
ず
農
薬
を
使

っ

て
い
な
い
土
地
を
探
し
て
き
ま
す
。
そ

し
て
、
２
～
３
年
土
地
を
整
え
ま
す
。

そ
の
後
、
タ
ネ
を
入
れ
て
、
５
年
か
け

て
農
薬
不
使
用
で
作
る
の
で
す
が
、
途

中
、
台
風
や
雨
風
で
や
ら
れ
て
、
根
腐

れ
し
た
り
、
根
と
葉
に
つ
く
虫
と
常
に

戦

っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
今
年
の
よ
う
に
天
候
が
安
定

し
な
い
と
葉
が
ち
ゃ
ん
と
育
た
な
く
、

根
腐
れ
し
て
し
ま
う
の
で
す
ｃ

大
変
な
思
い
を
し
て
や
つ
と
５
年
で

育
ち
上
げ
る
の
で
す
が
、
次
の
タ
ネ
を

す
ぐ
に
入
れ
る
事
が
で
き
ま
せ
ん
。
人

地
の
恵
み
を
日
本
山
人
参

５
年
根
が

し

っ
か
り
吸
収
し
て
し
ま
う
か
ら
で

す
。そ

の
土
地
は
、
そ
の
後
２
～
３
年
、

手
を
入
れ
て
ま
た
整
え
ま
す
。

年
間
の
生
産
量
も
限
ら
れ
て
お
り
、

化
学
肥
料
や
除
草
剤
な
ど
も

一
切
使
わ

ず
に
令
て
手
作
業
で
農
家
の
方
と

一
心

に
な

っ
て
作

っ
て
い
ま
す
．
他
で
は
手

に
人
ら
な
い
逸
品
で
す
。

５
年
栽
培

３
年
栽
培
と
５
年
栽
培
で
は
、
日
本

山
人
参
の
含
有
成
分
や
根
部
の
張
り
が

異
な
り
ま
す
。
通
常
で
は
３
年
以
上
の

栽
培
で
す
と
、
根
腐
れ
し
て
し
ま
い
ま

す
が
、
長
年
の
研
究
に
よ
っ
て
、
こ
の

よ
う
な
見
事
な
根
を
張
る

「
日
本
山
人

参

（イ
ヌ
ト
ウ
キ
と

の
栽
培
に
成
功

し
ま
し
た
。

こ
の
５
年
栽
培
原
料
の
高
品
質
は
、

多
く
の
研
究
者
や
専
門
家
か
ら
絶
大
な

支
持
を
受
け
て
い
ま
す
。

‐‐純
・国
産
の
天
然
の
ア
ン
チ
エ
イ

ツ
ン
グ
成
分
５０
種
類
以
上
Ｈ

内
科
的
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
医
療
を

第

一
線
の
臨
床
で
実
践
す
る
、
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
医
学

の
第

一
人
者
で
あ

る
、
青
木
晃
先
生
か
ら
ア
ン
チ
エ
イ
ジ

ン
グ
の
お
話
し
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

男
女
問
わ
ず
、
内
臓
脂
肪
が
増
え
る

生
活
を
送

っ
て
い
る
の
が
こ
の
現
代
社

会
の
特
徴
で
あ
り
、
や
せ
て
見
え
る
方

も
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
、
実
は
隠

れ
肥
満
に
な

っ
て
い
る
こ
と
が
多

い
の

で
す
。

糖
尿
病
や
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
血

管
の
老
化
を
進
め
、
動
脈
硬
化
を
招
き

青木 晃

こんなに感部‡
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ま
す
。
こ
れ
ま
で
は
動
脈
硬
化
に
よ
る

心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の
恐
ろ
し
さ
が

協
調
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
血
管
の
老

化
は
肌

へ
も
影
響
し
、
「老
け
顔
」
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
ず
は
、
血
管
を
若
々
し
く
保
つ
生

活
を
心
が
け
、
血
液
や
リ
ン
パ
液
を
い

つ
も
さ
ら
さ
ら
な
状
態
に
し
て
お
き
ま

し
ょ
つヽ
。

日
本
山
人
参
に
は
成
分
分
析
デ
ー
タ

で
、
ア
ル
ギ

ニ
ン
を
は
じ
め
、
ア
ス

パ
ラ
ギ
ン
酸
や
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
な

ど
ヽ
‐８
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸

（タ
ン
パ
ク

質

の
構
成
成
分
）
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く

含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。
銅
、
亜
鉛
、
鉄
分
な
ど
の
ミ
ネ
ラ

ル
も
豊
富
で
、
そ
の
中
で
も
鉄
分
は
、

人
参
の
３
０
０
倍
以
上
も
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
活
性
酸
素
を
除
去
す

る

Ｓ
Ｏ
Ｄ

や
コ
エ
ン
ザ
イ
ム

Ｑ

ｌＯ
、

た

っ
ぷ
り
の
食
物
繊
維
な
ど
、
天
然
の

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
成
分
も
多
く
含
ま

れ
体
の
中
で
機
能
的
に
働
き
ま
す
。

今
で
は
５０
種
類
以
上
の
デ
ー
タ
が
あ

が
り
、
主
な
有
効
成
分
は
有
機
化
合
物

の
ク
マ
リ
ン
系
の

Ｙ
Ｎ
ｌ

で
あ
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
薬
理
作
用
と
し

て
、
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
の
働
き
を
抑
え
て

末
梢
血
管
を
拡
張
し
、
血
液
の
循
環
を

促
す
働
き
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
血

行
が
良
く
な
る
と
、
冷
え
性
や
一肩
こ
り

な
ど
の
不
調
を
改
善
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
こ
れ
ら
の
成
分
の
基
本
的
な
作

用
か
ら
考
え
て
、
動
脈
硬
化
や
が
ん
な

ど
の
重
大
な
病
気
を
防
ぐ
効
果
も
期
待

で
き
ま
す
。

一
方
、
日
本
山
人
参
の

「根
」
に
は
、

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
助
け
て
、
血
糖

値
を
改
善
す
る
作
用
が
あ
る
こ
と
も
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
他
に
は
、
か
ら
だ
を

温
め
る
作
用
が
高
く
、
免
疫
を
上
げ
た

り
、
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
た
り
し
ま
す
。

現
在
こ
の
日
本
山
人
参
の
「根
」
は
、

有
名
レ
ス
ト
ラ
ン
や
ホ
テ
ル
、
私
自
ら

が
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
し
て
い
る
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
の
コ
ラ
ボ
レ
ス
ト
ラ
ン
な
ど

で
も
多
々
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
の
時
代
は
、
「
健
康
」
や

「美
」
は
自
分
自
身
の
日
常
の
生
活
の

中
で
勝
ち
取

っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
増
え
続
け
る

一
方
の
糖
尿
病
、

>大地の成分をしつかり吸収

>混ぜもの一切なし

>体にやさしい

)5年栽培の根100%のみ使用
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否考フTドで蝉み解決!

!   |「・

脂
質
異
常
症

（高
脂
血
症
）
、
高
血
圧

は
、
内
臓
脂
肪
量
過
多
か
ら
く
る
こ
と

が
わ
か

つ
て
い
ま
す

（メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）。
日
本
山
人
参
に
は
、

そ
の
強
力
な
抗
酸
化
力
で
体
内
の
過
酸

化
脂
質
を
減
ら
す
作
用
も
あ
り
、
脱

・

メ
タ
ボ
の
点
か
ら
も
体
内
老
化
に
立
ち

向
か
う
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
な
食
材
と

し
て
期
待
で
き
、
日
々
の
生
活
の
中
で

こ
そ
使

っ
て
頂
き
た
い
と
願

っ
て
い
ま

す
。

い
ま
す
ぐ
で
き
る
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

・
血
糖
値
が
気
に
な
る
人
に
は
、
血
糖

値
が
急
に
上
が
ら
な
い
よ
う
に
、
炭
水

化
物
を
食
べ
る
前
に
酢
の
物
や
汁
物
、

サ
ラ
ダ
な
ど
を
食
べ
る
。
例
え
ば
、
イ

タ
リ
ア
ン
で
パ
ン
を
食
べ
る
時
に
は
、

バ
ル
サ
ミ
コ
酢
を
つ
け
て
食
べ
た
り
、

糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
サ
プ
リ
メ
ン

ト
を
取
り
入
れ
る
。

・
ョ
ガ
や
ピ
ラ
テ
ィ
ス
な
ど
で
、
イ
ン

ナ
ー
マ
ッ
ス
ル

（体
の
内
側
の
筋
肉
）

を
鍛
え
、
１
日
１
５
０
０
歩
を
目
標
に

歩
く
。

・
水
を
１
日
２
リ
ッ
ト
ル
以
上
摂
り
、

し
っ
か
り
汗
を
か
い
て
デ
ト
ッ
ク
ス
す

フ０
。
・
錆
び
な
い
体
を
作
る
た
め
、
抗
酸
化

力
の
あ
る
野
菜

・
果
物
を
摂
る
。

・
ホ
ル
モ
ン
を
枯
ら
さ
な
い
よ
う
に
質

の
良

い
睡
眠
、
適
度
な
運
動
を
心
が
け

た
り
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
取
り
入
れ
る
。

・
１
日
１
回
は
楽
し
い
こ
と
を
忘
れ
ず

に
。
例
え
ば
美
味
し
い
も
の
を
食
べ
に

行
く
。
好
き
な
人
の
こ
と
を
想
う
。
楽

し
み
に
し
て
い
る
テ
レ
ビ
番
組
を
見

フ一
。

・
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
な
料
理
が
食
べ

ら
れ
る
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
レ
ス
ト
ラ

ン
で
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
フ
ー
ド
を

食
べ
る
。

以
上
の
よ
う
な
こ
と
を
続
け
る
こ
と

で
、
体
の
中
か
ら
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
が
で
き
る
の
で
す
。

■
本
山
人
参
の
薬
理
作
用

①
抗
糖
尿
病
作
用

糖
尿
病
と
は
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く
な

っ
て
、
異

常
に
増
え
た
状
態
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン

注
射
を
し
な
け
れ
ば
命
が
危
な
い
イ
ン

ス
リ
ン
依
存
型

（
Ｉ
型
）
と
そ
こ
ま

で
は
行
か
な

い
非
イ
ン
ス
リ
ン
依
存

型

（Ⅱ
型
）
が
あ
り
ま
す
。
日
本
人
の

ほ
と
ん
ど
の
糖
尿
病
は
後
者
の
Ⅱ
型
で

す
。Ⅱ

型
糖
尿
病
で
は
、
食
事
療
法
、
運

動
療
法
で
血
糖
値
を
コ
ン
ロ
ー
ル
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
血
糖
値
の
高
い
状

態
が
続
く
と
、
活
性
酸
素
の
除
去
能
力

が
低
下
し
、
動
脈
硬
化
、
自
内
障
、
腎

不
全
、
脳
血
管
障
害
、
心
筋
梗
塞
、
神

経
障
害
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
合
併
症
が
併

発
し
易
く
な
り
ま
す
。
日
本
山
人
参
は

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
よ
く
し
て
糖
尿

病
の
改
善
に
役
立
ち
ま
す
。

薬
理
作
用
と
し
て
は
日
本
山
人
参
に

含
ま
れ
て
い
る
微
量
元
素

（亜
鉛
、鉄
、

ナ
ト
リ
ュ
ウ
ム
、
リ
ン
、
カ
リ
ュ
ウ
ム
、

銅
、
マ
グ
ネ
シ
ュ
ウ
ム
）
と
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
が
イ
ン
ス
リ
ン

の
働
き
を
活
性
化
し
ま
す
。

②
抗
動
脈
硬
化
作
用

曾
同血
圧
改
圭
口作
用
）

高
血
圧
の
原
因
は
複
雑
で
、
ス
ト
レ

ス
、
運
動
不
足
、
肥
満
、
動
脈
硬
化
、

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
の
不
足
、
生
活

習
慣
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
要
素
が
関
係

し
て
い
ま
す
。

そ
の
結
果
血
管
が
狭
く
な

っ
た
り
、

血
管
の
内
容
物

（
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な

ど
）
が
多
く
な

っ
た
り
し
て
血
流
が
悪

く
な
り
ま
す
。

日
本
山
人
参
に
は

０
血
管
を
拡
張
し
て
血
液
を
流
れ
や
す

く
す
る
。

②
粘

っ
て
流
れ
に
く
い
血
液
を
サ
ラ
サ

ラ
に
す
る
。

Ｏ
余
分
な
水
分
を
尿
と
し
て
排
泄
す

フ
一

。

０
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
改
善
す

２
一
。

０

コ
レ
ス
テ
ル
ー
ル
を
正
常
化
す
る
。

以
上
の
働
き
が
有
り
ま
す
。

③
抗
が
ん
作
用

日
本
山
人
参
に
は
免
役
細
胞

（
マ
ク

ロ
フ
ァ
ー
ジ
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細

胞
、
キ
ラ
Ｉ
Ｔ
細
胞
な
ど
の
）
を
活
性

化

（元
気
に
）
し
て
ガ
ン
疾
患
を
克
服

す
る
働
き
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
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抗
が
ん
剤
の
比
較
的
効
き
に
く
い
一

般
の
が
ん
、
例
え
ば
食
道
ガ
ン
、
胃
が

ん
、
大
腸
ガ
ン
、
肺
ガ
ン
、
乳
が
ん
、

子
宮
ガ
ン
、
卵
巣
が
ん
、
肝
臓
ガ
ン
、

膵
臓
ガ
ン
な
ど
に
は
程
度
の
差
は
有
り

ま
す
が
、
他
の
漢
方
薬

（自
然
薬
）
と

併
用
す
る
と
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

日
本
山
人
参
に
は
血
液
の

一
部
を
司

る
腸
内
免
疫
を
活
性
化
す
る
効
果
が
有

り
ま
す
の
で
、
こ
の
働
き
が
抗
が
ん
作

用
を
克
進
し
ま
す
。

④
抗
ア
レ
ル
ギ
ー

・
抗
炎
症
作
用

日
本
山
人
参
が
含
有
し
て
い
る
４０
種

類
以
上
の
微
量
元
素

（各
種
の
ミ
ネ
ラ

ル
分
）
は
抗
ア
ル
レ
ギ
ー
作
用
を
有
し

ま
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
も
炎
症
系
疾

患
も
免
疫
力
の
低
下
が
引
き
起
こ
す
疾

患
で
す
。
（腸
管
免
疫
の
活
性
作
用
が

抗
ア
レ
ル
ギ
ー
作
用
、
抗
炎
症
作
用
を

促
進
し
ま
す
）

人
間
の
身
体
の
細
胞
は
２０
種
類
の
ア

ミ
ノ
酸
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
２０
種

類
の
ア
ミ
ノ
酸
の
う
ち
、
１０
種
の
必
須

ア
ミ
ノ
酸
は
消
化
器
か
ら
吸
収
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
必
須
ア
ミ
ノ

酸
が
こ
の
日
本
山
人
参
に
は
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

人
体
の
細
胞
は
約
１
８
０
日
で
全
て

入
れ
替
わ
り
ま
す
、
新
し
く
造
ら
れ
る

細
胞
を
良
い
細
胞
に
す
る
働
き
を
す
る

の
が
日
本
山
人
参
に
含
む
こ
の
ア
ミ
ノ

酸
な
の
で
す
。

⑤
抗
低
体
温
作
用

日
本
山
人
参
は
末
梢
血
管
を
拡
張
し

て
血
液
循
環
を
促
す
働
き
が
あ
る
の

で
、
血
行
が
よ
く
な
り
、
体
温
の
低
い

方
や
冷
え
性
の
方
に
良
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

⑥
女
性
や
高
齢
者
に
は
特
に
良
く
合
う

（婦
人
病
。
更
年
期
障
害
の
改
善
作
用
）

日
本
山
人
参
は
体
力
の
弱
っ
た
人
に

良
く
合

い
ま
す
。
骨
髄
細
胞
の
核
酸

（
Ｄ
Ｎ
Ａ
、
Ｒ
Ｎ
Ａ
）
合
成
を
促
進
し
、

貧
血
改
善
作
用
を
持

つ
た
め
女
性
や
高

齢
者
の
身
体
の
不
調
に
は
特
に
お
勧
め

で
き
ま
す
。

日
本
山
人
参
を
飲
む
と

①
朝
の
日
覚
め
が
よ
く
な
る
。

②
疲
れ
を
感
じ
な
く
な
る
。

０
食
事
が
と
て
も
美
味
し
く
な
る
。

Ｏ
胃
腸
の
調
子
が
良
い
。

０
元
気
が
出
て
く
る
。

０
身
体
が
冷
え
な
く
な
る
。

０
身
体
が
軽
く
な
る
。

０
グ
ッ
ス
リ
と
よ
く
眠
れ
る
。

Ｏ
便
通
が
良
く
な
る
。
回
数
が
増
え
る
。

⑩
尿
量
や
ト
イ
レ
に
行
く
回
数
が
増
え

フ
０

。

Ｏ
身
体
が
引
き
締
ま
っ
て
ス
リ
ム
に
な

′
の
。

⑫
お
酒
が
美
味
し
く
な
る
。

と
い
っ
た
反
応
が
比
較
的
早
く
現
れ

ま
す
。

免
疫
機
能
は
４０
歳
頃
か
ら
低
下
し
始

め
ま
す
が
、
こ
の
あ
た
り
か
ら
生
活
習

慣
病

（成
人
病
や
慢
性
病
、
婦
人
科
系

疾
患
）
に
悩
む
人
も
増
え
始
め
ま
す
。

ま
た
日
本
山
人
参
は
ホ
ル
モ
ン
調
整

作
用
を
有
し
ま
す
。
（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

調
整
作
用
）

元
気
で
長
生
き
す
る
こ
と
を
考
え
る

人
に
日
本
山
人
参
は
役
立
ち
ま
す
。

●PROFILE
あおき・あきら

昭和63年 3月  防衛医科大学校 医学部 医学教育科 卒業
平成20年 7月  順天堂大学 准教授
順天堂大学大学院医学研究科カロ齢制御医学講座准教授 /

日本エイジマネージメント医療研究機構理事 /ナチュラビ

オティック推進協議会理事 /ナチュラビオティスト養成講
座カリキュラム監修委員 /国際システム健康科学学会代議

員 /EBM for NaturaI Products推 進協議会評議員 /

日本抗加齢医学会評議員 /日本内科学会認定内科医 /

日本抗加齢医学会専門医 /日本糖尿病学会専門医

山人参畑
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，
Ｄｒ
マ
イ
ク
の
生
活
の
知
恵

♂

兆 雪ど1層ま蒼FЪ趾ダ輛」埒ξ班兆冬遠賦黎よると;
想いが憂鬱になつてくる。            |         二

鑢 こ?警察譲ζ醤宴3鷹冨思Ъミ理stl[11Fを
輝かせて、

あなたが 1億円の宝くじが当たった場合、両手を上げて振り、

大声をあげて「やつたあ」と「ワアワアワア」と

息を吐いて足をステップして嬉しがる。

百F雲響 :琶F雛鵠 喜露『澱乳 信
なつていたらすぐプラスの姿勢にする、気分が■新するよ。

…………‐………■1二…二___ _      ___― ―――̂ __、  /

道場に鬱閉じこもりが来るが、直く
゛
に鬱が治る、

そのコツは姿勢である!
両手を上げて手首を振る、ステップを踏み、嬉しい顔をしながら鬱にはなれない。

この練習をどんどんやる、間もなく鬱は解消する。

イヤだ、心配だ、と消極的な考えをすると、直ぐにその人の免疫が低下する、

道場でその実験「7腎 プ
マイナス想念だと|1体の中心線がぶれる、ちまいと触つてもフラフラする、

琴鶴驚場鉛■、・M、 響乞f嬌墓彗塁る。
プラス思考で生きている人は元気で健康である

それは姿勢に表れる、表情に表れる、体調に表れる、人生に表われる。

一生は一生だ、どうせ一度しかないこの人生ならば、楽しく愉 1央にやるべきだ。

それには日頃の想念だ、想念が体の動きに影響し、体の動き、姿勢は

想念を左右する。

堂々と胸を張り、明るい笑顔で、両手を大きく振り、
ステップを踏んで愉快に歩くんだ。
「何でも楽しくしちゃおう !」 を84ぶんだ。
体も想いも同調していることを理解してワッハッハと
やろうじゃないか、ワッハッハッとね。

何でも良いことしかないよ、
この世に心配することは1つもないんだよ。
ワッタヽッハ !!!

Vol。39

Dr7イク●PROFILE
牧内泰道 (まきうち・たいとう)

1932年生まれ。

大元気。大健康の大青年。桜

沢如一の愛弟子で、氏の教訓

である「人生は遊 びJを地 で

イ子つている。心は未だに18ネ

夢と希望に溢れている。

30才代に胃ガンになったのを

きつかけに、桜沢如一、大森英

櫻、牛尾盛保、沖正弘・中村天

風などに師事。

食養、ヨガ、断食断心行法にて

胃ガンを克服。

1967年 、東京ヨガ断食道場を

建て、大森英櫻式食養を指導

し現在に至る。

熱海断食道場長。NPO群馬リ
フレッシュ学園長 .

【著書】ひとは食べものの「お
化け」(リーブル社)、気を変え
れば人生が変わる(現代書林 )、

死後の世界は、この世で決まる

(現代書林 )、 Drマイクのチョー

きれい (いす 出ゞ版 )、 レ トピー

は食べもので治る」(現代書
林)、「炭パワー超健康法」(日
本文芸社)なと多数.



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
中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

●研修費

通算3ヵ月間3回の合宿……22万円

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

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

懲E

有機構シリ■ズ
厳しい基準の認定を受けた有機商品です。

《 躍 翻 剛 国 購  ・
ヨ
・
壺 濶 容
・
嘔

“

髯 :・口  衝 置 田 圏 剛 口  慟 鋤 甑 凶 醒 四

希望小売価格525円 。税込      (オ リゴ糖入
'ノ

)     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

又 ∈ Ю∈
「
H未式害ネ1ウ X4〕 ⊃  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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|‐鍮遊人の
1祗針盤

『自
遊
人
の
羅
針
盤
』

波
多
野
　
毅
　
　
タ
オ
・
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
ス
　

ー
、
２
０
０
円

（税
込
み
）

著
者
は
熊
本
県
で
「医
食
農
同
源
」
を

コ
ン
セ
プ
ト
に
「
タ
オ
塾
」
を
主
催
し
て
い
る
（〓
」
の
本
は
薪
者
の
講

演
か
ら
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
や
望
診
に
つ
い
て
な
ど
を
陰
陽
五
行
論
に
基
づ
い
て
伝
え
て
い
る

肉
体

と
感
情
、時
――１１
と
空
間
と
い
う
制
約
あ
る
二
次
元
の
こ
の
世
界
の
航
海
に
役
立

つ
の
が
コ
ン
パ
ス
（羅
針
盤
）

で
あ
る
と
い
う
著
者
の
言
葉
に
は
、東
洋
医
学
の
智
慧
で
も
あ
る
陰
陽
五
行
の
考
え
方
の
重
要
性
が
込
め
ら

れ
て
い
る
。

『玄
米
、と
き
ど
き
マ
ク
ロ
ビ
こ
は
ん
』

オ
レ
ン
ジ
ペ
ー
ジ
　
　
９
５
０
円
（税
込
み
）

本
書
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
カ
フ
ェ
や
レ
ス
ト
ラ
ン
の
お
勧
め
メ
ニ
ュ
ー
の
紹
介
と
そ
の
レ
シ
ピ

や
作
り
方
を
紹
介
し
て
い
る
部
分
と
、ち
ょ
つ
と
体
調
を
崩
し
た
か
な
つ
と
い
う
と
き
の
〈リ
セ
ッ
ト
ご
は

ん
）
と
も
い
え
る
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
て
い
る
部
分
、そ
し
て
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
の
基
本
の
調
理
法
や
食
材
の
説
明
な
ど
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
初
心
者
か
ら
Ｌ
級
者
ま
で
楽
し
め
る

構
成
で
す

店
員
さ
ん
の
お
勧
め
は
参
者
に
な
り
ま
す
、

『あ
ま
く
て
お
い
し
い
砂
糖
を
使
わ
な
い
和
風
の
お
菓
子
』

田
中
　
愛
子
監
修
　
　

王ヽ
婦
と
生
活
社
　
　
１
、
２
６
０
円
（税
込
み
）

「甘

い
も
の
が

い
け
な

い
の
で
は
な
く
、甘

い
も
の
で
体
を
冷
や
す
こ
と
が

い
け
な

い
の
で
す
（本
文
よ

り
こ
「．塩
、醤
油
、味
噌
、
胡
麻
と

い
っ
た
古
な
が
ら
の
調
味
料
を
使

っ
た
り
、甘
味
に
は
米
飴
や
干
し
た
果

物
、
果
汁
な
ど
を
使

っ
て
■
手
に
甘

い
も
の
を
楽
し
む
Ｉ
人
を
し
て
、体
に
や
さ
し
い
お
菓
子
の
楽
し
み
方

が
で
き
る

．
冊
〓
人
恋
し
く
な
る
こ
の
季
節
、家
族
や
大
切
な
方
と

．
緒
に
お
茶
と
お
菓
子
を
囲
ん
で
ホ
ッ

と
す
る
時
間
を
楽
し
ん
で
下
さ
い
．

日本C14会マはマクロピオティックに関する書籍雑誌等を多数取り扱っています.

こ購入お間tl合わせtま  日本 C:協会  電話:033469‐ 7631 FAX:03 3469 7635 http://wwwc卜 kyokai“ p
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『な
ん
で
も
土
鍋
！
』
尾
形
　
妃
樺
怜
　
　
サ
ン
マ
ー
ク
出
版
　
　
１
、
５
７
５
円
（税
込
み
）

硬
質
セ
ラ
ミ
ッ
ク
の
土
鍋
は
、食
材
の
甘
さ
と
う
ま
み
を
引
き
出
し
、味
が
し
っ
か
り
し
み
込
む
ｃ金
属
が

溶
け
出
す
心
配
が
無
く
、酸
や
塩
分
に
も
強
く
、玄
米
を
炊
く
と
き
の
、ビ
タ
ミ
ン
の
損
失
が
少
な
い
、と
い

う
優
れ
も
の
。木
枯
ら
し
吹
く
寒
い
季
節
は
土
鍋
の
熱
々
料
理
や
は
っ
こ
り
料
理
が
嬉
し
い
も
の
で
す
が
、

こ
の
本
は
四
季
折
々
、
１
年
中
土
鍋
で
楽
し
め
る
料
理
レ
シ
ピ
が
満
載
で
す
。体
が
冷
え
て
い
る
人
が
多
い

今
日
こ
の
頃
、土
鍋
料
理
で
温
ま
り
ま
し
ょ
う
。

『備
気
に
な
ら
な
い
生
き
方
』

●
●
．　
　
　
　
　
　
　
　
　
新
谷
　
弘
実
　
　
サ
ン
マ
ー
ク
出
版
　
　
１
、
６
８
０
円
（税
込
み
）

「人
間
の
体
は
本
体
病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
に
で
き
て
い
る
。
そ
れ
な
の
に
多
く
の
人
が
病
気
に
苦
し
ん

で
い
る
の
は
、体
に
備
わ
っ
て
い
る
免
疫
シ
ス
テ
ム
が
う
ま
く
機
能
し
て
い
な
い
か
ら
で
あ
る
。健
康
法
や

セ
ラ
ピ
ー
は
、自
然
の
摂
理
に
従
う
こ
と
だ
。」と
著
者
は
言
う
。本
書
は
健
康
に
長
生
き
す
る
た
め
の
細
か

な
実
践
方
法
を
７
つ
の
項
目
に
分
け
、
で
き
る
だ
け
具
体
的
に
述
べ
て
い
る
ｃ楽
し
み
な
が
ら
健
康
に
よ
い

食
生
活
を
送
る
た
め
の
「実
践
編
」
！

大豆をツサ風に作つた

フレークです

15円
内容量90g
賞味2年 (税込)

原材料名1大豆たんぱく,植物油脂 ,

植物性粉末ブイヨン,香辛料,砂糖 ,

塩 (原材料の一部に小麦を含む)

対 三 育 フ ザ

:株
鵡 社

〒2990265 千葉県袖ヶ浦市長浦拓1-1-65
TEL 0438-62-2921  FAX 0438-62-1531

http//www san― iku co jp

碑社 リンケツツとの比殿
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義‐■熙藷|｀1誓吝毅

商

品

の

お

問

合

わ

せ

は

オ

ー

サ

ワ
ジ

ャ
パ

ン

帥

ま

で

　

　

一Ｔ
ｌ
５
１

１
０
０
５
３

東

京

都

渋

谷

区

代

々
木

１
１
５８
‐
‐
　

フ
リ

‐
ダ
イ

ヤ

ル

ＴＥＬ
０

１
２
０
１
６
６

７
１
４
４
０

ＡＸ

０

１

２
０
１
５
８
８
１
０
３
８

オーサワの玄米蒸しバン|●●ぎ).‐

国内産有機玄米使用

よもぎの香り豊か

ふつくらもちもち 砂糖不使用
小麦たんぱくと酵母の力でふつくらもちもちに蒸し

上げました。tt GI値甘味料「有機アガベシロップ」

使用とトランス脂肪酸を含まない有機パーム油使用

しています。砂糖・動物性原料 。添加物不使用。朝

食やおやつにおすすめです。

開封前賞味期間:常温で (4-9月 :40日 )(10-3月 :50日 )
原材料 :′Jヽ麦粉 (国内産)、

有機パーム油 (コ ロンビア産)、

よもぎ (国内産 )、

有機アカベシロップ (メ キシコ産)、

小麦たんぱく (オーストラリア産)、

バン酵母、玄米粉 (秋田産)、

食塩 (天 日塩 )

3イ固

価格399円 (税込)

:::〕III::l::1蜆lギ1111ll

オーサワの玄米蒸しバン(プレー■ン)

国内産有機玄米使用

玄米と小麦の香り際立つ

ふつくらもちもち 砂糖不使用
小麦たんぱくと酵母の力でふつくらもちもちに蒸 し

上げま した。tt GI値甘味料 「有機アガベシロップ」

使用 と トランス脂肪酸を含まない有機パーム油使用

しています。砂糖・動物性原料 。添加物不使用。朝

食やおやつにおすすめです。

開封前賞味期間:常温で (4-9月 :40日 )(10-3月 :50日 )

原材料 :′Jヽ麦粉 (国内産)、

有機パーム油 (コ ロンビア産)、

玄米粉 (秋田産)、               `  ■‐

有機アカベシロップ (メ キシコ産)、

小麦たんぱく(オーストラリア産)、
パン酵母、食塩 (天日塩 )

3個

価格399円 (税込)

‐オーサワの天日干し芋  ■・

茨城産 特別栽培さつまいも芋使用
天日干 し ネットリした食感と甘み
干し芋に最適な品種:玉豊、玉乙女を使用。
昔ながらの製法で 1つ 1つ丁寧に手づくりしていま硯

開封前賞味期間 :常温で6ヵ月

原材料 :特別栽培さつまいも (茨城産)

140g

価格572円 (税込)

■  よもぎ入り熟成三年番茶
国内産原料100%
自生よもぎ5害」ブレンド
三年番茶の香ばしさと

豊かなよもぎの香り

分包タイプ

有機熟成三年番茶に、自生のよもぎを 5:5の割合
でブレンドしました。ティーバッグの素材は無漂白

繊維です。

開封前賞味期間:常温で2年

原材料 :有機緑茶 (国内産)、          ||■|■‐
よもぎ(愛媛産)

60g(5g× 12包 )

価格980円 (税込)

Mocro bi otiqu e 201 0.12 a 64



||‐米五穀ぽんせん〈醤油味)

岩手産雑穀 100%使用
甘辛味で香ばしい

個包装一ロサイズ

お子様でも食べやすい一ロサイズ。2枚入りの個包

装なので携帯用のおやつとしてもおすすめです。そ

のまま食べるほか、砕いてサラダの トッピングやシ

リアルとして食べても美味しいです。

開封前賞味期間 :

常温で6ヵ月

原材料 :

うるち玄米・大麦・

醤油 (岩手産)、

甜菜糖 0ヒ海道産)、

もちあわ・白ひえ・

アマランサス (岩手産)

24枚 (2枚 ×12袋 )

価格294円 (税込)

商
品

の

お
問

合

わ

せ

は
オ

ー

サ

ワ
ジ

ャ
バ

ン

は

ま

で

　

　

一Ｔ
ｌ
５
１

１
０
０
５
３

東

京

都

渋

谷

区
代

々
木

１
１
５８
‐
‐
　

フ
リ

‐
ダ
イ

ヤ

ル

ＴＥＬ
０

１
２
０
１
６
６

７
１
４
４
０

ＡＸ

０

１
２

０
１
５
８
８
１
０
３
８

MFGスーパーラジエントヒ■夕■ FG¨500

低電磁波 。次世代型クッキングヒーター

遠赤外線効果でおいしく料理

全ての鍋の材質に適応

IH(電磁調理器)ではない次世代型調理器で現 遠赤外

線効果により食材の内側から熱が伝わるため、揚げ

物も少ない油で調理可能になりました。底が平らであ

れば、どんな材質の鍋でも使用可能で丸

1年保証 (耐久性約10年)。

七カリ国産有機トマじ
'ュ

,ス(食梅無添加)

北海道産有機 トマト100%
旬の トマ トをそのまま搾つた
ストレー トタイプ

食塩無添カロ

有機」AS認定品。スッキリした味わいです。

数量限定品。

開封前賞味期間 :常温で2年

原材料 :有機トマト(北海道産)

160g

価格168円 (税込)

‐オ7'7・の宮崎産大根千葉湯の素
袋付き/袋なし

宮崎産農薬不使用大根葉100%
天日乾燥

使用する分だけ詰めて使える 2～3回分

大きめの大根生葉約 10本分使用。古来より寒い地

方では、干した大根葉をお風呂に使う習慣がありま

した。大根千葉 1/2～ 1/3袋分を目安に木綿袋に詰

め、塩を入れて煮出して使用します。オーガニック

コットンの袋付 (袋付のみ )。

開封前賞味期間:常温で6ヵ月
原材料:大根葉 (宮崎産)

200g

袋付き価格660円 (税込)

袋なし価格560円 (税込)

65●M″′・οb′ο′″″′201012  商品のお問合わせはオーサワジャパン(株 )まで 商品のお問合わせはオーサワジャバン(株)まで



名磨売版 住  所  電  話 ポ 習 主な商品 催しもの

越 田 治■ 良 院 〔〒0400003〕 函館市松陰町1120TEυFAX0138 32 2870
91∞ ～ 18:lXl
月

カイロプラクティック、自然食品

自然食品の店二むぎさと一
〔〒0600007〕 札幌市中央区北フ条西24丁目2番 3号
TEL011 64-1921 FAX011 644 1133

]3:30～ 17:∞
■月 木 金

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

約

野

予
機

ほ ろま帥
〔〒0630035〕 札幌市西区西野五条3丁目11
TEL011 665 6624 http:||… mahOrobaJp nd

l● 100～ 191∞
■ 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、自然震園営農、レス トラン

や
店

た
内

一一一一・

し
駒

あ
真

〔〒0050014〕 札幌市南区真駒内幸町 2112ミ ュークリスタ
リレlF TEL011 588 4511 ,蝋 0]15884512

10:lXl～ 20:∞
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

自 然 食 品 の 店
ナチュラル・ココ本店

〔〒0800028〕 帯広市西 18条南5丁目311
TEL0155 38 3833 http i//natura cocOlノ

10 1 0tl～ 19:lXl

月
オーサワ ムソー商品他、有機野菜 米。ウアレタ
化粧品等.オーガニツクマクロビカフエ併設。

玄 米‐由 ‐|フ ェ あ ま む
〔〒0850007〕 北海道釧路市堀川町538
TEυFAX0154 23 5594

l・ 00筒IT 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
（
↓

た ち| ば な や 〔〒0300845〕 青森県青森市緑 2141ジ ャスコ青森店より西へ徒歩 3分  TELO]フ 764 021l F～ く0177640215
9130～ 18100
日 祝

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

（
↓

店

ら
の
ぞ

品

お

食然
も

自
０

〔〒0300961〕 青森県青森市浪打 11610 牧田ビル ]階
TEL01フ‐743‐0824 FAXm7 743-0832

9:30～ 19:∞
年中無体

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

整|||■ 1 院  巴  堂 〔
〒0130002〕 秋田県横手市追廻214
TEL0182-32-3331

83酬
||‐撃 オーサワジャバン商品 強健術

（
こ

秋日自然食品セン|夕|■
〔〒010095]〕 秋田県秋田市山王2丁目]122
TEL018-823-2921  ■ヽ 018862-0879

9:30～l18■ 00
日 祝

オーサワジャバン アルソア化粧品、ビワ温灸 生
鮮食品 141里教室、食養講座

（
↓

Swe6t Market 〒0100951〕 秋田県秋田市山王 1丁目318101
EL018‐ 823‐ 1977

9 1 1Xl～ a ilXl
日

オーサワジヤバン全商品 バン 野菜 生活lit貨
カフェ フェア ドレー ド商品 書籍 他

（
↓

マ |■ナ  自  然 |‐ 食 〔
〒0200]14〕 岩手県盛岡市高松25]8
TEL0196‐62-6205

9:1懲
轟深
∞
食品、野菜雑穀 図書 配達 食養指導、地方発送

（
ム

鴨食

ン

然

．

自
グ

〔〒0200015〕 岩手県盛岡市本町通11612
TEL/FA/0196228844

9 1 11Cl～ 19:∞
日 連体

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

マクロピオティックレストラン
「スロー・キュア ナチュラルハウス」

〔〒0200023〕 盛岡市内丸4]8
TEL/■ヽ 0196528055

1]:30～ 14100
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

＾
ム

Sobe's Caf e 〒0250024〕 岩手県花巷市山の神5784 1■■
"～

21 i llC
オーナー目家無震薬玄米を中心としたマクロビオテ
ィックカフェレス トラン

クオ榊
〔〒9800822〕 寓城県仙台市青葉区立町2214
TEL022-2110938 ■蹂 02221]4428

9:100～ 19:f ll
日

食事処 「友苑J TEL022 266 4095料 理講習 ″ヽ

ワンストップ・コヤマ
〔〒9900845〕 山形県山形市飯塚町 ]20
T巨 L023643‐ 0594 http ll螂 w onestop colp

10:KXl～ 19

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 ■,オーガワイン シヤボン玉石けん ①

玄
前
躊
学時大

品

一

食
津
然自
会

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

9130～ 1830
1■ 年中無体

自然食品 ブヽ ン 生鮮食品 生活雑貨 書籍 他 ①

〔〒9708026〕 福島県いわき市平古鍛冶町102
TEL0246-25-2952 6ヽ く0246-25-2275

g:∞ ～ 20101」
|

第 1日
0コ 食品、C書籍、マクロビオティック、レス トラ
ン有 料理教室 (第 4日 曜日)食 養相談 ①

な

や

ん

の

ぜ

も

ん

べ

あ

た
〔〒9608105〕 福島県福島市仲間町43
TEttD24‐ 523‐2237

∞‐９
祝
”∞
日

無農薬 無化学肥料の町菜、自然食全般 健康食品

健康肌化粧品 他市内配達可 ①

す

ン
一
デ

８

一粥
‐‐ガ
“
ル
ち

ト

な

リ
〔〒9638046〕 福島県郡山市田」東1200
TEL024-961-5782

10:00～ 19:∞
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 1食 品 と み や
〔〒9638851〕 福島県郡山市開成2415
TEL024 939 7555 ■ヽ 0249397666

91撃
讚

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

自然 食 品 店 わ か ば
〔〒9791521〕 福島県双葉郡浪江町字町場 183
TEし0240‐ 35‐ 2797

9130～ 17:∞
日 月 祝

バン 豆腐、調味料、菓子 健康食品 衣ド|、 it貨
食養指導 化粧品 書籍 料理会など 0

マ ク ロ ビ ア ン
〔〒9793124〕 福島県いわき市」Ч田丁
TEL0246 88 2545 ma10macrob an∩ et

9:Oll～ 171∞
半断食セミナー「からだと心をきれいにする7日間」
健康オロ談、マクロビオテイック生活アドバイス 他 ↓

忠::鶴:騒贔謂11議綴
〔〒9218062〕 石川県金沢市新保本 1222
TEL076 249 4805 ■ヽ 0762494]88 需ξ多労蒙籠肇甲

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

ン
の
ラ
か
卜
た
ス
房
レ
エ
食
食
葉
康
穀
健

〔〒9200944〕 石川県金沢市三日新町3]122
TEL/F′じく0762637730

1]:∞ ～ 191∞
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 colp/ ι

3‐「っ  浮
菜く  ぇ

〔〒92]88]5〕 石川県石川郡野 市々町本田]2124
TEL/FAX076 246 0210

10:∞ ～
18:30

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

↓

第 智■鷺ふ
〔〒370084フ〕群馬県高崎市和田町713
TEL0273-22-5484

Ю・%響
:∞ 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:∞ ～鋤 :∞
B 純正食品、図書、自然酒、無添加ワイン、料理教室 ι

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

8:∞ ～ 20 i CXl
.■|1日

漢方薬、カイロプラクテイックl■設

Ｅ
恵

ｒＳ
麻

〔〒3792123〕 群馬県前橋市山王町 22510
TEレFへ0く0272665334(山 王病院より西徒歩 1分 )

,00■ 1911111
●■水 木

自然食品 無震薬野菜 天然酵母バン 化粧品 配
達 料理教室 カフェ

（
●

〕一
＆

リ椰卦
自

カ
〔〒3700002〕 群馬県高崎市日高町3561
TEL/FN27 364 0360

10 ilXl～ 19:∞
(ランテ1よ ll:∞ ～)金 上

ビーガン対応の食事 (持ち帰り可)自 然食品 全
粒粉バン ケーキ、書籍、料理教室 他

夢 里 フ ア ー ム
〔〒3730846〕 群馬県太田市中根町801
TEL/FAX0276 31 8850

10 1 Cll～ 19:KXl

l‐ 不定体
自然農法震産品 玄米 地粉 そば粉 野菜 調味
料 豆腐 天然酵母バン

古 代 |*つ軒1部 展 園
〔〒3750042〕 群馬県藤岡市鮎川 337番地
TEL0274-23-8770  FAX0274-23-8970

■Tg:撃
JAS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 .

社
ズイ喩ヵ

一一・二キ″
エ

株
淀

〔〒3240234〕 栃木県大田原市前田628番地
TEL0287-54-0510

9100～ 17:lXl
土 日 祝

①自然浄水『ゆうすい浄水器』●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

一
ス

タンセ

シ

食

螺．一
木栃
オ

〔〒328- 0017〕 栃木県栃木市錦町143
TEピFAX0282 22 1044

∞
　
・

‐９
祝
”∞
日

健康食品、化粧品、衣類 野菜 雑貨 書籍、カイ
ロフラテイック

（
↓

自然彙1豪0店 ここう 〔〒3270832〕 栃木県佐野市植上町13024TEL0283‐ 21‐5636 = 0ヽ283-21-5658 計瑞躙響
自然食品全般 健康食品 自然化粧品 書籍
天然酵母バン 生活雑貨 ↓

■
掲
載
希
望
の
方
は
別
ペ
ー
ジ
の
入
会
申
込
書
（法
人
会
員
）
で
申
し
込
ん
で
下
さ
い
。
３
行
以
上
は
１
行
に
つ
き
年
間
５
、
２
５
０
円
を
別
途
申
し
受
け
ま
す
。

一リ
マ
ー
ク
は
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
（株
）
食
品
取
扱
店
で
す
。
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なま

セ=フ.テ ィ
ニショップ

ベ

〔〒3270843〕 栃木県佐野市堀米町1771
TEL0283‐ 22-8261  FAX0283-21-6935 η:ギ 1宮ド:甲 自然食品全般 生活雑貨 C

健康・美・幸がテーマ
ハッピーエ房リーリエ

〔〒301-0033)茨 城県龍ヶ崎市佐買町 6292
常磐線佐買駅西日駅前 TEL0297 65 8864

lfl l∞ ～19:∞
日■祝 (除予約)

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

食 の 提 案 ス ペ ー ス
ミ  レ  ッ  ト

〔〒3100851〕 茨城県水戸市千波町 46037
TEυFAX029 244 61]2 hipll、 vvⅣ v mlにtmno com

11:CXl～ 19:fXl
日 ,祝

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

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

91∞ ～211 i C10
月

マクロビオティック食品、C図書、オーサワジャ
バン商品 書籍 他 C

Ｍ

Ｔ
〔〒316000]〕 茨城県日立市諏訪町11810
TEυFAX0294 33 2424

101∞～ 18:∞
祝

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

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

9:∞ ～鋤 :GXl
日

純正食品 野菜、自然化粧品 書籍 料理教室 C
店
Ｊ
売
場

直
市
の
の
畑
き
さ
ん
ん
デ
げ
Ｆ

〔〒3430807〕 埼玉県越谷市赤山町1963
TEL048-967-2888

10 i lXl～ 19 i CXl

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〕 埼玉県川越市霞ケ関北42217
TEL0492-32-9445

9:∞ ～ 19:CKl
日

無農薬野菜 食品 図書 化粧品 配達、地方発送
料 I里教室 C

川 越 自 然 食 品
〔〒350-lll163〕 埼玉県川越市幸町810
TEL049‐ 2241126/EAx049‐ 226-4577

10:l10～ 19 1 KXl.  土
昭和 45年創業 無低震薬野菜 無震薬有機米 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

C

お ば あ ち ゃ ん の 店
〔〒3530005〕 埼玉県志木市幸町323-10
TEυ FAX048 476 4855

101110～ 18:lXl
l‐ ■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

（
↓

フ鰯 リ レ
〔〒3550328〕 埼玉県比企郡」り1町大塚 ]3043
TEL0493 74 09引  FAX0493 74 3562 11■

=響

配達地域 :東松山市、嵐山町、Jり 1町、滑川町、寄
居町、熊谷市一部 ときがわ町など

今
ι

言TT雷 %7「 〔〒34/40032〕 埼玉県春日部市備後東8477TEЮ 48 736 7008 ■増1響|" 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
贔‐
食

な

然
●
一〓
●

〔〒3660052〕 埼玉県深谷市上柴町西 42816
TEυ FⅨ 048 573 1763 lTII‐ず

自然食品、健康食品、無震薬野菜 米、バン、化粧
品、ヘナ、雑貨、書籍など

（
‘

に
店
だ
の
ら
食
か
燃自

漆
サ
０
〓
橿
●

〔〒 339-0052〕 埼玉県さしヽたま市岩槻区太田 2168東武野田
線岩槻駅下車岩槻公園西側信号角 TEυ=嶋

48-7495995 ■1瞥:Ъ響 有機野菜 有機米 
マクロビオティック食品 天然

酵母バン 化粧品書籍生活雑貨 食養健康相談 3

オ・ダ カ 自 然 食 品 店
〔〒3390057〕 埼玉県さしヽたま市岩槻区本町2丁目丸山病院
そば TEυFAX048 757 5463 塁i轟亀も

(創業昭和

“

年)食事相談 自然食品 ・il康食品
その他全般 配達 発送可

（
↓

品
店な米

自

田量須
お
０

〔〒3570033)埼玉県飯能市八幡町85
TEL0429 72 2326 F継 0429736094

91‐∞～ 211 i CXl
ll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 川 自 然 食 品 店
〔〒3620037〕 埼玉県上尾市上田12725
TEL048‐ 774‐ 8504

10110～ 191∞ オ
ーサワジャバン商品、エバメール化粧品
健康相談 自然食品健康食品 バンキー取扱

（
ι

ltl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 F継 04858]フ 220

]O i lXl～ 18:flC

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 Э

ス
店

ウ
本

ハ
沢

康
所

健
新

〔〒35911]1〕 埼玉県所沢市緑町4720
TEL04‐ 2925‐ 2551

10 i lXl～ 19 11Xl

日
オーサワジャバン全商品 有機野菜 バン 生鮮商
品 生活雑貨 書籍 サフリメン ト他 ↓

鸞鯰
〔〒2640004〕 千葉市若葉区千城台西 13412
千葉都市モノレール千城台北駅徒歩 1分
TEL043 237 8131 FAX043 236 4255
http l″、、Nvw sunife natural com

9 1Xl～ 18:lll
日 祝

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

（
↓

ノ
野

力
禾

ワ
輸 〔〒2730853〕 船橋市金杉8129
TEL7i 0ヽ47440]339

9 1 tXl～ 21:00
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。会員制度害J引と親睦交流会。料理勉強
会 玄米を食べる一尾形妃樺怜―相似象を読む

〈
↓

自然食品の店 タンポボ 〔
〒2770022〕 千葉県柏市泉田1657
TEL04フ 1‐ 67-1997

10:lXl～ 19:∞
第 2日

食品、無農薬野菜、食養 美容相談、各地発送 Э

房
店

工
販

ぎ
通品

ろ
食
つ
然
く
自

〔〒 272‐ 0111〕 千葉県市川市妙興 515-10ミ ルフィーユ弐番
貸官203 Tttυ Fのく0473993992

10:llll～ 18:∞
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。
htp″kutsurogi aaO ip/ネ ット通販 全国発送対応可。

〈
↓

り 堂んあ

〔〒2860036〕 千葉県成田市加良部 451
TEL0476 29 6]53 FAX0476 29 6]63
URL htpl〃homepage3 n ty com/a ttndo/

13:∞～ 18 i lXl
.■ 土

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

Э

「
KU‐ KO   HER3S 〔〒2970213〕 千葉県長生部長柄町徳増806

TEL0475‐ 35-1236 響 r‐
"

オーガニック食品、アロマテラビー製品、バッチフ
ラワーレメディ、オーブリーオーガニクス、オーガ
ニックコットン、′ヽ一ブティー

（
↓

アグア レ リ
〔〒 2フ20111〕 市川市妙典 31112 東西線妙典駅 3分
TEL7FA4o47 306 0123 )ITII暑‐‐ず

0」 商品&く らしの模様くらしを楽しむ「済の会」
オリジナルプロポリスエキス&天然サプリメント 3

猟 1爾 〔〒1520002〕 目黒区目黒本町3J93 TEL03 3794-1848
FAX03 3794 1850 http:″ Ⅵハ

^ハ

″arabuma net COm/ lザ
=撃

1撃
マクロビオティック食堂あり(1130～ 2200)オ ー
サワ商品、野菜、雑貨 htp //araguma exbogiノ 2

（
↓

ナ|チ ュ ラ ル マ ニ ト
〔〒1500012〕 渋谷区広尾5195 1F
TEL03 6408 2528 htp://naturdman,α l課古れ

"
有機野菜、オーガニック輸入食品、玄米弁当

自然派コスメ、オーガニックペットフー ド

一３

(‰萄燿 :れな
〔〒1130031〕 文京区根津1]14 根津駅徒歩 1分
TEL03 3823 0030 FAX03 3823 0031 11撃百

211 CX3 レス トラン 11:30～ 16:00(日 祭体)無農薬有機
野菜、無添lll食 品全股、雑貨、化粧品等豊富な品揃

（
Ｌ

ナチュラルシ ョップ
く  ま  げ  ら

〔〒132‐ lll11 4〕 江戸川区東瑞江]]31F
TEυFAX03 6909 9351

10130～ 18:lXll 
日 祝

ナチュラルシー ド野菜、自然食品、生活雑貨 0
品

ル

食

ラユ

然

チ

自

ナ
〔〒 133‐∞ 57〕 江戸川区南小岩 724‐ 15

」R小岩駅ビルボポ Bl TEL03 3659‐ ]301
101∞
～
21 i lXl

オーサワジャバン商品 栄養保助食品 自然化粧品

良質波動発生装置 健康雑貨 通信販売アリ 0

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

9∞ ～17:∞
土 日 祝

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

4Efr.4FfrgFI
sekimura * ft E

〔〒150‐ 0002〕 渋谷区渋谷 141
TEL03-3407-2267

10:∞ ～ 21:∞
日 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。 0

リ マ 東 北 沢 店
〔〒]51-0065〕 渋谷区大山町115(lF)
TEL03 3465 5021 FAX03 3465 5022

10 1Xl～ 19 i Clll
正月を除く年中無休

日本 CI協会食品事業部無添加 純正マクロビオテ
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。

↓
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り | マ 1新  宿  店
〔〒 151111153〕 東京都渋谷区代々木 2231130
JR F新宿J駅南口より徒歩 7分
小田急線『南新宿』駅より徒歩 5分
TEL03 6304 2∞ 5 FAX03 5358 3622

朧 を靱
オーガニック 無添カロ弁当。天然酵母バン。スイーツ。

純正マクロビオティック食品約 61Xl品 目。

無農薬有機栽培の野菜 果物 米 雑穀 お酒。
自然素材の生活雑貨各種。

（●

経 堂 自然 食品 セ ンター
〔〒1560052〕 世田谷区経堂237
TEL03-3428-9555 FAX03-3706-9252

10:∞
～
‐211 i lXl

l■ 倒弓1日
自然栽培米 野菜等 惣菜 」AS有機野菜等、オー
サワジャバン商品、各種配送承ります。

（
↓

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

31110:tKl～ 19
‐  日

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

〈
↓

や
ば
み
ろ
る
ひ
く
の

店
陽
の
太
品
社
食
会
然
限
自
衛

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

ll:∞ ～ ]9:lXl
日 祝

オーサワ商品 野菜 生鮮食品 生活雑貨 健康相
談 http:″、ν、

～
、v taけounonroba cOlp

〈
↓

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

10 i CXl～ 19 i lXl

日 祝
無震薬玄米 (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

（
↓

健康綜合開発株 式 会社
〔〒 ]6011122〕 新宿区新宿 541新宿 Qフラットビル 301
TEL03 3354‐ 3948 http i″ぃハ́ハ″kenkoso9o p

10:∞ ～17:∞
土 日 祝

マスタークック土鍋、ガスマット、土びん、理想の

寝具パシーマ、健康食品、全国発送

〈
↓

早 稲 田
自 然 食 品 セ ン タ ー

〔〒 162∞ 44〕 新宿区喜久井町 51 地下鉄東西線早稲田駅
夏目坂口 TEL03 3202 961]

9130～ 19:KXl
日 '祝

オーサワ商品 野菜 雑貨等.カタログ誌有。
http:″、ν

～
vw bunlsho n colp/waSed″

〈
↓

高田鵬場鶴療断
‐ハリ・動 襦受―

〔〒 16911175〕 新宿区高田馬場 124143F
TEυ
=獣
0332050495

」R高田馬場駅徒歩 3分

３０

∞

‐２
‐９
日

”
一

∞
∞
水

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

赤 と う が ら し
〔〒 1‐00003〕 豊島区駒込 1288 1F
TEυ FAX03 3947 8121

11:∞ ～ 19:lI
日

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

（
↓

壼士
‐
見台自然食品店

〔〒176002]〕 練馬区買丼314]6
TEL03 3990‐6773

o:m～ 19:∞
■ ‐1日 自然震法食品 野菜 化粧品、図書

（
↓

霧殊羅ダお ,
〔〒1760025〕 練馬区中村南3317 2階
TEL03 3998 0968 FAX-0964 http//makdtpossЫ e lp

７‐
朝
■
日畑ｒ

ゆ
●

自分で浄血できる「プ′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

ゝ鳥L5,」をぅ

`

〔〒]360074〕 江東区東砂31626
TEL03 3644 6401 F～ く0336446403 lや―‐″:響 地酒 銘醸ワイン 本格焼酎 ベルギービール自然食品 htp:″ぃ w nOmm bttp C

計 ‐奮イ
ン
店
モル
・計

〔〒1830023〕 東京都府中市宮町 126
TEL042-364-8262 靭 ″‰Ψ2

マクロビューティ 弱酸性ベルジュバンス、傷めな
い、かぶれないパーマ 毛染 オーサワジヤバン品 C

店
ナ

の
マ

品
平
食蒸
可
目
０

〔〒1870041〕 小平市美園町1331
TEL042-341-2908

10● CO～ 211 i llll
ll ‐土

自然食品 健康食品 有機震法野菜 化粧品 アレ
ルギー対応食品菓子 生鮮食品 宅配 ①

furukost
(フルコスト)

〔〒1920071〕 八王子市八日町 10‐ 19加藤ビル lF
TEL042-634-8324

11:llll～ 19 i llC

日
オーサワ商品 フェア トレード商品 ナチュラルコ
スメ オーガニック食品 生活雑貨他 ①

鳳臥N tt MBF 東京本部 〔〒 1920054〕 東京都八王子市小門町 202TEL042 625 0096(代 )RoX042 627 0923(長 野 会津支部有 )
http i〃 w、

～
,v ЮsabOdvcOm

10:00～ 20 i Cll
日 祝

各種半断食通しヽで出来ます (38年 の実績).Ill進 (精
進)懐石イイ。草農法野菜他自然食品販売 . ①

自 然 食 品
人         参

〔〒2080021〕 武蔵村山市三ツ藤14213
TEL042 560 4459 http l″wwwe nn nlp

10101D～ 20100
年中無体

マクロビオティック商品 バン 有機野菜 健康食
品、自然派化粧品、生活雑貨、全国発送、配達 ①

人 丈 自 然 館
〔〒100140]〕 八丈島八丈町大賀郷7590
TEL04996‐ 2‐ 1800

9:∞ ～ a l llll
祝

真空浄血療法、自然食品販売 ①

者井 の期麻油 株式 会社
〔〒2210053〕 横浜市神奈川区橋本町2126
T巨 L045“ 1 2033 FⅨ 045 441 2037

9:lXl～ 17:llC
土 日 祝

良質な黒こまを圧搾法で搾つた純正黒胡麻油「無量
寿J無添加 無香料の自然な風昧 ①

マ ニ ホ ー ジ ュ
(穀菜食レストラン&販売)

〔〒2591325〕 秦野市荻が丘841
TEL0463 89 3831 http l″homepa9e3 nfty com/man ho u

10 i lXl～ ]7:∞
年中無体

毎月 4コースの14理教室開催 ランチ お弁当
コース料理もすべて予約制てお待ちしています ノ ○

自 然 食 品 の 店
ヘ ル ス ロ ー ド

〔〒2420021〕 大和市中央5142
TEL046 262 0020 http l″wvvvv hrh co lp

10:∞ ～ 19:llll
日

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 ①

す こ や か 広 場

〔〒2440003〕 横浜市戸塚区戸塚町 8番地 ラビス戸塚 2ビ
ル 2F JR戸塚駅東口徒歩約 1分
TEL045 881 7636 ■ヽ 0458812772
http i″sukoyakah roba com

∞‐９
祝
”∞
日

オーサワジヤバン全商品 野菜 天然酵母バン 食
器 衣類、生活雑貨、図書、通信販売、近隣区内無
料配達、売出しは毎月です。
E‐mal i sato@sukoyakah"oba com

①

健康薬局保土ヶ谷駅ビル店
」R保 土 ケ 谷 駅 西 E1lF

〔〒2400023〕 横浜市保土ヶ谷区岩丼町 1フ
TEL045 337 2228 FAx045 335 3896

10 Klll～ 22i∞
土`臼 視Ю:I腫

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 ①

懇 南 有 機 田 七 普 及 会
〔〒24卜0005〕 横浜市旭区自根83330
TEL045 953 9107 FAX045 953 9127

91110～ 19100
■ ‐口:祝

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

聾量鵬 多99禁
〔〒2230062〕 横浜市港北区日吉本町 338
TEL045 564 8351 FAX045 564 8352 :11磐轟繁1100

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 ①

漏陽陰
〔〒24901X16〕 逗子市逗子7158
TELl1468-73-7137 FAxo468-71-4383 鴨 ll響 食品、無農薬野菜、豆腐、化粧品、食養相談、配達 ①

‐‐グ鰤蹴
〔〒2500055〕 小田原市久野フ14302
TEL0465 32 0608 11疇懇FI撃

料理教室の他、マクロビスイーツ講座 植物療法
手当て療法などの講座や親子セミナーを開催 ①

ぼく
=161の
暑糧〔〒25400]3〕 平塚市田村 73020TEυFAX“ 63532683 響r‐1ギ 医薬品

、健康食品、リスブラン化粧品 足心道
健康指導教室、食品 e

首素 査嘉店 髪 〔〒2540807〕 平塚市代宮町フ12 平塚駅南回徒歩 5分TEL0463-25-5558  FAX0463-25-5559
∞‐８

祝

・一一
・・一
一
・

ｍ
・旧

■
●

産直無晨薬野菜 果物 ヘナ バン 化粧品 (米
雑穀づくリイベン ト有 )
4月 開講リマ クッキングスクール平塚教室主宰

（
こ

やなか
〔〒2480014〕 鎌倉市由比が浜3947
TEL0467 24 0664 EAX0467 23 7264

3:∞ ～ 18:311
1 土

有機野菜 果物、自然派化粧品、無料配達 幡 須賀、

茅ケ崎、藤沢、戸塚 ) O
自 然 食 吊 の お 店
サ ン シ ヨ ツ プ

〔〒2500863〕 小田原市飯泉 2714
TEL0465 47 0558 F′Ⅸ0465470611

8:30～ 17:lXl
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、http:″ wvvνv sunshop co lp/

今
こ

湯河原'健 康スポット
お  あ  し  す

〔〒2590303〕 神奈川県湯河原町土肥]]33
TEL0465-62-5334

8:lll～ 20'00
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 i″ vv～vw● nsa net

ハ
こ

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

9:∞ ～ 21:CKl
第 24日 漢方薬、健康相談、リスプラン化粧品 食品 ハ

↓

自 然 食 品 有 機 村
〔〒40011k65〕 山梨県甲府市貢川1318
TEL055 222 1872 htp l″ wヽvwll p da orlp/u‐ kinula

10:lXl～ 19:llk
年中無体

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

〈
ム

輸 光 彩 工 芸
〔〒4070194〕 山梨県甲斐市竜地3049
TEL055-128-418]

9:GX3～ 18:l10
日

貴金属装身具メーカー (年 2回 ダイレク トセール開
催)http l,■

…
kOSakogo cOlp/

ウ エ マ ツ
自然 医 療 セ ン タ ー

〔〒4080002〕 山梨県北杜市高根町村山北害」10983
TEL0551 47 4585 http:″ w、vw u chro com

9∞ ～ 211i00
日

八ヶ岳南麓にある総合自然療法施設。久司道夫認定。
通院 滞在型療養施設.完全予約制 .

（
↓
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昌為」籍鋼黎鸞 〔
〒38]0021〕 長野県小諸市甲32322
TEL0267-24‐ 8600

9 1 1Xl～ 19:∞
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

鷲一一
エ

自

一

と
ト

花
ア

〔〒3860042〕 長野県上田市上塩尻 4541
TEL0268 21 4187 FAX0268 21 4188 ll謂青l蹂

"
オーサワジヤパン商品、天然酵母バン、雑貨、花と
マクロビオティック料理教室

（
ι

りどん
―の

〔〒3861102〕 長野県上田市上田原8761
TEL0268-26‐ 9355 ■1踏裏

:∞ 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 無農薬郵菜

野 草 広 場
(や そ う ひ ろ ば 〉

〔〒4370127〕 静岡県袋丼市可睡の社41
TEL0538-48-8002 FAxo538-48-8052 '130～

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

レ

ラ

モ

然

ス

自

コ
〔〒4338]17〕 浜松市高丘東 4261
TEL053-438-8323

10:lXl～ 18:∞
月

無農薬野菜、自然食品、オーサワジャバン商品、料

理教室、配達

〈
↓

薦どり参L几
'層

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

毎日 ]目～ 8日‐
基本研修

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

店

ン

品

．

食
一グ辟

〔〒4180061〕 静岡県冨士冨市北町413
TEL05“ 223741(ニ コニコミナヨイ) l♀1需T リマ クッキング富士富校 (毎月第 1水 ‐初級、第2水 ‐中級、第 3水 ―上級)食品、野菜

〈
ι

佛

'|カ
ミ ナ リ ヤ

〔〒4200842〕 静岡県静岡市葵区銭座田]68
TEL054 247 8754 ■ヽ 054 248 7136 htp:〃 www kam nanya cOm ξ》』偶

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

セ レ ク トシ ョ ッ プ
サ  ニ  ー  ズ

〔〒421‐ 0421〕 静岡県牧之原市細江 ]4871
TEL0548 24 1414 FAX0548 24 1415

10 1 1Xl～ つ :∞
水

国際有機認承自丼博隆
・
田七人参
・
の店。有機無農

薬野菜、自然食品、化粧品。

自 然 食 品 リ ー フ
〔〒4100882〕 静岡県沼津市町方町43
TEL/局
～
ぐD559634888

9:lll～ 18:∞
不定体

無震薬震業物、自然食品、オーサワジャバン
エバメール 浄水器、海洋保全活動グッツ

舗
ダ

の品

一

一
ツ
食
●

然

．

自
ヨ

〔〒4110848〕 静岡県三島市緑町32
TEL0559 75 0643 FAX0559 75 3208

8:311～ 19130
日 ‐■■

自然食品 健康食品 こだわり農産物 書籍
調理器具 料理講習会へのお誘い

（
も

有警伊ザ1,1,も
ツト〔〒41卜 0912〕 静岡県駿東郡清水町卸団地207

TEヒ 055-973-2233

10:撃
熟ll響

自然食品 健康食品 フェア トレー ド商品 エコロ
ジー雑 3‐
‐ エバメール化粧品 カフェ 他

（
ム

わ のびう
〔〒424-0943〕 静岡県静岡市清水区港町 1512
TEL0543‐ 52‐ 9649

101∞ ～ 18111C
日

自然食品 化粧品 生活雑貨 有機野菜果物 天然
酵母バン 生鮮食品

健康 自然食品 元氣界
社 団法 人 佐 野 療 術 院

〔〒4250033〕 静岡県焼津市J, 36086
TEL054‐ 624‐ 4246

8:30-]8:∞ 医食同源、あなたが尿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。

一
ル

エ
ナ

一
ン

オ

ナ

ム

．タ
ェ
ン

帥

イ
〔〒4]30011〕 静岡県熱海市田原本町 91
URL hitp″ w、、Nv ntermoand co p/

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

棒
■師〓

生
と
菜
と
野
然
培
自
栽

”

然
ら
自
そ

〔〒44]3503〕 愛知県田原市若見町権亜地62番地
TEL0531 45‐ 5215

9:∞ ～ ]8:KXl
年中無体(正月除)

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

帥玄気
〔〒4420857〕 愛知県豊川市八幡町鐘鋳247
TEヒ0533865679 F′ 0く0533891072

10:∞ ～ 19:K ll
月

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

プサ

酒然

鮮
自
生

ヽ

・嫁．０
つ
橿
プ
盤

キ
気

ン
玄∽

ゲ

て
〔〒4400831〕 愛知県豊橋市西岩田61611
TEL0532 69 0655 FAK0532 69 0656 hup:〃 vv・vvW oenk shop colp 11T宵

19:00 糧貞。先送配選角。及到浜サ足 Ш ttШ赦出胞
橋店  豊川店共 に温熱  鍼灸治療院を併設 )

豊橋自然食品センター1日市
民 病 院 跡 地 前

〔〒4400897〕 愛知県豊橋市松葉町365
TEに 0532‐ 54‐ 5876 ,|∞Ъ

]8:3C オーサワジャパン全商品 バン 生鮮食品 生活雑
貨 書籍 免疫力強化食品 他

0丼 上 砂 糖 店 〔〒4440813〕 愛知県岡崎市羽根町若宮 27 9 i lll～ 18 1 1Xl

水
マクロピオティック &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

異響渉膚罠誠R‐葉
〔〒4413624〕 愛知県田原市伊良湖町宮下 2822の 23
TEL0531-35-1390 「 AX0531‐ 351605

7:∞～2 11Xl
年中無体

オーサワジャパン全商品 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

コ|・ ツ マ フ ■ ズ
〔〒4570011〕 愛知県名古屋市南区呼続元町927
TEL052‐ 821-8746

811%二勝:T 自
然震法米の販売、玄米餅、玄米粥 玄米こはん、
〔大豆、小豆、金時豆、黒豆〕の水煮等製造及び販売

ヤゴナ一九寿

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

)●‐ ..響

マクロビオティック商品、純正食品 書籍 無 減
震薬野菜 天然酵母バン、生活用品
セミナーあり htp il… ll ocn neip～ lugen∩ y/

ヘ ル シ ン グ あ い 〔
〒451-0031〕 愛知県名古屋市西区城西21513
TEL052 602 5930 FAX052 602 5950

10 i lXl～ 113 i lXl

年中無体
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

自  然  食  B10 〔〒4670807〕 愛知県名古屋市瑞穂区駒場町59
TEL/局鰺く052 842 5010 http l ll…ws― b olp

9:30～ 18180
木

リマ クッキングスクール名古屋教室
マクロピオティック食材 書籍 雑貨他

当然軍1胃1鳥1釉 菫
〔〒4580014〕 名古屋市緑区神沢2丁目18062
TEL052 878 1021 FAX052 878 1031 http i〃 manan s com

9:∞ ～19.:∞
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

卜
店
イ蹴へ

一
一

０
岡

〔〒4440832〕 愛知県岡崎市柱曙11011
TEL0564 52 7000 FAX0564 52 7119 騒盤滋藻置

店舗面積 42坪 取扱い品目 30111以上 駐車場 8台
hitp l,I…w hea‖ hymate lp

卜
店
ィ
山
メ■
携
″
目働ざ

∽
名

〔〒4680002〕 愛知県名古屋市焼山 1丁 目 313
TEL052 800 3533 FAX052 800 3544 騒騨蹴贔

店舗面積 80坪 取扱しヽ品目 35∞ 以上 駐車卵 0台
http://Ⅵハん

～
v heanhymate lp

(ll) a6{r6 .,
〔〒468‐ 0041〕 名古屋市天自区保呂町20]6
TEL052 804 0036 http:″ wvvvv karuna co ip

101∞ ～ 18:KKl
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)
〔〒487‐ 0005〕 愛知県春日丼市押沢台 71017
TEL0568馴 0666 FAX0568馴 4445

10:∞ ～ 17100
金は10:lXl～ 16:∞

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

■一や′
チ
．
・

ナ
キ

セ

ツ

ワイ
ク

〔〒472‐ 0016〕 愛知県知立市西中町永崎 ]00
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 naturd coottng com

チ リレチ ル|ミ|チ|り, 〔〒475‐ 0924〕 愛知県半田市東郷町3391
TEL0569-22-1076

9:tlll～ 19100
‐  日

自然農法野菜、自然食品、天然酵母バン、生活雑貨、

自然化粧品、カフェあり 電話注文承ります

働  ア ル テ■ |ィ 〔〒480-1153〕 愛知県長久手町作田2丁 目1001ク リムソン八イツ]F TEL0561 63 9799 Fん く0561762799 Ψ LIT 鍼灸手技療法、母乳育児相談、プロポリス健康自然食品、書籍 雑貨
村
底

養食
牧

知愛
小

〔〒4850012〕 小牧市小牧原新田 3984
TEヒ 0568759843 F～く0568764681 '100～

18:llll
●二 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

餐管警V野喜和楽
〔〒 491-0002〕 愛知県―宮市時之島丸先 212
時之島公民館の前 TEL0586 51 9559

Ⅷ
月

”‐
錮
∞
ト
●
第

オーサワジャバン商品など全国より厳選した、安全

安心の、こだわり食品と雑貨 1800種。
〈こ

ど
怒

Ｋ
黒 〔〒4880823〕 愛知県尾張旭市庄南町2510

TEL052 776 1251 Fの く0527761241
∞■
祝

”
日
期
土〓

９ 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
洒
だ
一こ

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

∞
水３
一Ｔ

９‐
日

オーサワジヤバン商品 無農薬栽培野菜
オーガニック食品 雑貨 天然水

（
↓

|は|||わ ら べ 村
〔〒5050051〕 岐軍県美濃加茂市力D茂野町鷹之巣342
TEL0574‐ 54‐ 1355 l麒 自然食品 無震薬野菜 生活雑貨 書籍 フェア ト

レード品 料理教室、イベント、通販あり。
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ク

ん
ツ一イ
さ
・テ

一臨
クマ
お

〔〒5060013〕 岐阜県高山市有楽町46
TEυFAX0577 35 1057

1黙
%ll響

マクロビオティック食材、穀菜食料理教室、オーガ
ニックコットンの衣類、エコロジー雑貨 書籍 他

（
↓

ハッピ‐ナチュラル 〔
〒5097201〕 岐阜県恵那市大井町535
TEL0573-22-9188

9:∞ ,171 1Xl
WE8年中無体

自然派食品、ふんどしバンツ、市ナブ、手づくり品
のオンラインショップhtp〃 happynaturd ip

（
↓

モ榊 ヒ ノ ト
〔〒9100032〕 福丼県福丼市堀ノ宮 1803市内バス三郎
丸団地下車 ]分 第 2堀 ノ宮下車 3分  TEL0776 21 3811 1‐|で..:撃 体質別食養指導、 4‐4理教室、試食会、自然食品、健康食品 (プロポリス )、 波動測定

=

=計

ll震曽蟹億霞巽
〔〒5101326〕 三重県菰野町杉谷 ]374
TEЮ59 396 2723 FAX059 396 2896
HPにてセール開催中 サンエフ健康胸器 〔検索〕全国通販

「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

偏1菫
‐
■1断 食 1湾 1場

〔〒6360832〕 奈良県生駒郡三郷町信貴山西2102
TEL0745 73 2507 誘タ

ロ断食または半断食と正食指導
案内書送呈、入場割 泊 6,600円

か ん と り |い
〔〒631‐ 0002〕 奈良県奈良市東登美ヶ丘 4165(東登美ヶEI
5丁ロバス停より徒歩 1分 )

10'001～ 19:∞
月

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

（
↓

乃悔 庵
〔〒6380811〕 奈良県吉野郡大淀町土田 38
TEυ FAX0747 52 6907

∞‐８
休
”
定
∞
不

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。
今
↓
．

村書ちモト農産〔〒6391121〕 奈良県大和郡山市杉町451 年●●R休 有機 特別栽培農産物 安心畜産物 米 果物
雑穀類 震産加工品を小売店様へ卸 しています

ン
台
一
一
シ
う

一

．

チ

こ

スス
ん
ルへ
け

〔〒5200851〕 滋賀県大津市唐橋町1414
TEL077 537 3878「 AX077 537 4]22 ≒撃亀響

:∞
自然食品、漢方薬、鍼灸、操体法

〈
↓

等クどと′
=ザ

ち1 〔〒5260831〕 滋賀県長浜市宮司町457TEL0120-298‐ 564
9:∞ ～19:∞
土 日

マクロピオティック商品中心に、免疫力を向上する

ためのいろしヽろのエ ッセンスを集約

〈
ι

エ ナ ジ イ・ V IIマ
〔〒6020934〕 京都市上京区新町通リー条上ルー条殿町4832
TEЮ75-431-5005

10:∞ ～ 19:30
日

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

〈
ι

マクロピオティック京都
〔〒606810]〕 京都市左京区高野蓼原町77
TEL075-7]1-455]

〈
ん

ヘ ル ス 伏 見
〔〒6128037〕 京都市伏見区Fll山町鍋島 フ
」R lll山 駅西 50m TEL075 611 0337

10:∞ ～ 2Cl:∞
日

純正食品 洗斉J 無震薬野菜 〈
↓

自 ‐蒸■食|■夕|・ク ダ 〔〒6261X02〕 京都府宮津市杉末 1515TEL0772 22 3337 FⅨ 0772 22 Ы 88 製 醸醍
自然食品 地元の無農薬野菜とお米 化粧品
洗斉」 石けんシャンプー 無農薬ワイン 焼酎

（
↓

100年
=罐 薦田和

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

9」

'Ъ

ll鶴押
国産こま 有機こま こま油 こまペース ト
こまの専門店。創業明治 16年

ム ス ピ ガ ー デ ン
〔〒5400021〕 大阪市中央区大手通227
TEL06 6945 0618 Fヽ く0669106237 :鶏篤里鳥

不定体

自然食品全般 (無震薬野菜 調昧料 書籍 鍋 玄
米弁当など)約 2000ア イテム通信販売有り

協食正
〔〒5400021〕 大阪市中央区大手通22フ
TEL06-6941-7506

9:∞ ～ 18:KXl
日

料理教室 本部講座、研究会、入門講座

1饉康‐サポー ト専F]店
〔〒5620012,大阪府箕面市自島]12]ミヤコビル3F
TEL0120 14 1417 http〃 、～、～w kenkOusuppon com

♀ril鶴Ψ穀粟食
の方のこ要望の有機食材 健康食品 手当て

商品 水 温熱器など健康関連商品全般
今
↓

ズ

ン
一フ刊

一つな
〔〒573]11]〕 大阪府枚方市楠葉朝日 163
TEL072 855 0114 http:″ www∩ f gra n com 1'ザ%♂111撃

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。 C

凛 Iヽ`,
〔〒5820009〕 柏原市大正31-35
TEυFAX072 972 0467 轟躙 lm 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 C
卜
■

¨
”

も
オ
ペ轟

・ ク

安

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

9100～ 19:∞
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 ]4000ア イテム
（
ι

Q織 〔〒5840061〕 大阪府富田林市伏山5470
TEL0721 40 1175 ■臥 05037370508

10:∞ ～ 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 木の玩具 宅配 OK ↓

か
屋
す
百
で
八
き
の
ん
き
げ
う
お
ゆ

〔〒5840005〕 大阪府富田林市喜志町 398
TEL0721‐ 26‐ 2619  FAX0721‐ 26‐ 3419 轟翻騒獅謁

無震薬野菜 果物約 60品 米 天然酵母バン
健康自然食品全般 1500品 (全国宅配 OK)

（
ん

オーガニ ックフ|ラ ス 〔
〒5900412〕 泉南郡熊取町紺屋22310
TEL0724 52 5641 ■黙 072452574] Ⅷ日一回朗Ｔ

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 猥贖法1研究輌
〔〒6511331〕 神戸市北区有野町唐櫃213
TEL078 987 3440 FAX078 987 3470

∞9:KXl～ 18
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。

腎
ン

食

・

然

リ

自

グ
〔〒 6550038〕 神戸市垂水区星陵台 ]99
TEL078 787 3828 F～ 〈0787873844(24B寺 間 OK)

10:∞ ～1830
日曜定体

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

↓

(名 )ア リモ ト黒壁の工房
いつぶくせんべい半月庵

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

91∞ ～ 18:lXl
ほぼ年中無体

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。

&"ヽ Knchenマクロピオ
テ ィ ック 料1理 教 室

〔〒65800]5〕 神戸市東灘区本山南町9845
TEL/FAX078 431 915]

予約受付中です
こ連絡くださいワ

アンチエイジング 1健康で美しくクッキングしまし
ょっ,Emattss ktche∩ @kcc zaq ne p

神 ‐声|へ|,「ス ーフ ー ズ
〔〒6580072〕 神戸市東灘区岡本1772F
TEυ;臥0784531η 7

10:哄

「縦|ギ
オーサワ商品 野菜 バン 生鮮品 八―ブ &ア ロ
マ商品 バッチフラワー エコ雑貨 ①

甜響■√曹1鶏
〔〒6650061〕 兵庫県宝塚市仁川北376
TEL0798‐ 5]‐ 0348

Ю:唱■鱗 .

阪急仁川駅前徒歩 1分
hip 11… rakuten c。 ゎ/ng釧″ O

自然資長0清1向 日薬 〔〒6900064〕 島根県松江市天神町 82TEL0852-26-3801  FAX0852-3]4172
Ю:唱T絆ザ 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 こ

プ チ‐ メ リ ッ ト
WOFl●  Hamony Tora

〔〒7000824〕 岡山県岡山市内山下11016
TEL086 234 9790 http l″ w、vw wh tera com

10:lXl～ 19:∞
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 O

自1然 1葉 百科 柿の 本
〔〒7100132〕 岡山県倉敷市藤戸町天城2221
TEL086‐ 428-8227

9:CX3～ 19:lX
II■ ||■

無震薬野菜と自然食品豊富な品揃え配達有 1

鋳践腎 t品融
〔〒7028012〕 岡山市北浦 97025
TEL086-267-1096  FAX086‐ 267‐ 1083 lど諄纂‰響

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

姿 .偲 |1事 雪91選
〔〒73卜5127〕 広島県広島市佐伯区五日市 2925
TEL082-922-5228 FAX082 922 4940
JR五日市駅北口徒歩 3分  htp l=-4 ocn neip/umeSa劇 ′

1'1計攣
オーサワジャバン全商品、野菜 自然食品全般
アレルギー対応食品、惣菜等。配達 配送。
天然酵母バン、自然化粧品、生活雑貨

↓

有 限 会 社  ツ ル シ|マ 〔〒7470027〕 山口県防府市南松崎町54TEL0835 22 0347 FAX0835 22 0316
9 1 1Xl～ 1フ :00

日 祝 第 1土
鶴島純正自然食品販売元

健康学園、料理教室

〓
う
食と

わ

酒の
じ

界世

か
〔〒7500008〕 山口県下関市田中町128
TEL083-232-3215 FAX083-232‐ 7328

lゝ1%募♂ オ
ーサワ ムソー アリサン等自然食品 チーズ
自然派ワイン vv、～

w rakuten co lp/kal war″

（
↓
・

ナチ ュ ラ ル ラ イ フ
ネットワークスパイラル

〔〒6830851〕 鳥取県米子市夜見町 298531
TEL0859-24-3833  FAX0859‐ 24-3833

∞
水

‐８
火
”

・

∞
凋〓

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 ↓

Macrob ior ique 20 10. | 2 a 7 0



ク
店吉

り
倉

イ
店

一
取
夕
議

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

I,00～ 221∞ 純だし 醤油 ドレッシング ソース マヨネーズ

村んろち り
〔〒7600073〕 香川県高松市栗林町31024
TEL0878 37-2976 111選轟課

:lKl 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 e

自 然 食 品  ら び つ と 〔
〒7600067〕 香川県高松市松福町 1フ 9
TEL087 822 1539 HP i http:″ w～vw rabbn f00ds com

9:m～ 19
月
00 玄米食の普及 料理教室 母乳育児相談、有機農法
玄米 (3分 5分、7分  8分掲)発送可 ○

松見歯科診療所 〔〒7618015〕 高松市香西西町 7
TEL087 881 2323 FAX087 881 8499
E―mal i mukhayuan@masumも h kalp
http:″ b og goo neip/mukhayuan
http:んへん

～
Ⅶv matsum sh kalp

∞‐７
月併日，

できるだけ歯を抜かない、削らなしヽ治療を実施。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。

①

マクIIlビ オティック玄 〔〒7800912〕 高知市八反町1丁目1268
‐８
祝
”∞
日

オーサワジャバン全商品、ムソー全商品、正食料理

教室、玄米弁当 (配達)書 籍 他
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

A

な が し ま フ ー ド
(料理教室・アンジエリカ)

〔〒8060028〕 福岡県北九州市八幡西区熊手 ]1]8
TEL093-6310404

]0 1 1Xl～ 211 i lXl ↓

サ ニ ー サ イ ド 〔
〒8130042〕 福岡県福岡市東区舞松原 181フ (東福岡自■lJ

車学校そば)TEL092 681 0883 FAX092 681 0815
10 i lXl～ 18130
水 祝(金lよ除く)

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

〈
ム

オーガニックレストラン
マ ナ キ ッ チ ン

〔〒8100015〕 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 4]4フ

9:lXl～ 17:00 雑穀料理
のランチ、スウィーツ、弁当、ケータリン

グ、パーティ、料理教室 自然食品販売
へ
↓

アイリスオーガニック
テラス

〔〒8100062〕 福岡県福岡市中央区荒戸341セ ントラル西

`食

園2F TEL092 751 3005
３０
土

博
第躊

”
ｉ

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

今
↓

窮ユ5奮」えち多〔
〒8100073〕 福岡市中央区舞鶴]93
TEL092‐ 731-2122 111‰鐸1撃

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

香堆
‐自然 食 品 セ ンター

〔〒8130044〕 福岡県福岡市東区干早51319
TEL/FAX092 671 3534 11讐|″11撃

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。

今
↓

エ
ン
フ
デ
力●
一
一，
ガ‐

守 〔〒8150083〕 福岡市南区高富 1329
TEυFAX092 524 7412 瞥撃 響

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

今
↓

え||こ |‐ わ ‐い す 村 〔〒8071131〕 福岡県北九州市八幡西区馬場山東 216TEL0120 37 47]]htp l,I… eCOWSe colp
l10■ CXl■

=9■
∞ 手技療

法 波動測定 血流測定 自然食品 健康食
品、ビーバンジ ョア化粧品tJど約 21X10種

（
↓

堂鍾
〔〒8380018〕 福岡県朝倉市日向石 1202
TEL0946 25 0311 =ヽ0946251259

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 )

マクロピオティック
州九

〔〒8391413〕 福岡県うきは市浮羽町新川30251
TEL7■黙0943773483

01∞ ～17:∞
医 食 農同源でマクロの知恵が幅広く学べる MQ
大学講座や各種セミナーを開催しています。

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

9:311～ 18:30
食糧品 無震薬無除草剤無化学肥料野菜、
地産地消地域型循 IR~社 会を目指して。

〈
↓

筑紫 自然食 品 セ ンター
〔〒8]80072〕 福岡県筑紫野市二日市中央488
TEL7FAX092 924 0238

1000～ 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 )

〈
↓

館
籠

の車
菫

知未

遭

〔〒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

∞
∞

‐６
‐８
”
”

∞
∞

１０
９

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

〈
↓

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

歩いて 5分 )TEL09“ 72]061
∞
月

9 1 11tl～ 19

日 第 2
漢方薬 (煎 じ、エキス 末 )、 純正食品、玄米
雑穀類、生活雑貨、食養補助食品 他

（
↓

玄 米 食  お ひ さ ま
(料理教窒 &レス トラン)

〔〒8400823〕 佐賀県佐賀市柳町43
TEL0952 28 7883 FAX0952 28 7886

‐８
祝膿日，

無農薬有機野菜 玄米 調昧料 お菓子

書籍 化粧品 料理教室 ランチ
口叩
“員

食

雑

然

活

自
生

〈
↓

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
TEヒ095‐ 820-4057

10:Otl～ 18:311
日

オーサワジャバン全商品 天然酵母バン
書籍 他食養相談

〈
↓

自 然 館  諫 早 店 〔〒8540011〕 長崎県諫早店八天
田]141

TEL0957 23 6670 http l″ぃハ
^ハ

″sh zenkan net
10:∞ ～ 19:∞
日

電気発芽器「発芽美人」、野菜、天然酵母バン、食器、

リマ CAC化 粧品、健康教室、通販宅配
〈
↓

自 然 食 品  和 み 〔〒859511フ 〕長崎県平戸市魚の棚町 3115TEL0950 22-5149 FAX0950 22 5529
9iCO～ 18130
1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。

〈
ι

自然食と有機野菜の店
0 天  粧

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

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

〈
↓

場
＞
二
年

腐

３
豆
応
品
慶
食
業
輝
証
口
ｔ

〔〒8614601〕 熊本県上益城郡甲佐町岩下 143
TEL096 234 0“ 7 11Tll,1‐

00
純正豆腐、食養研究会 焼豆腐のみそつけ

〈‘

`オ
1天 粧 錦 ケ 丘

〔〒8620912〕 熊本市錦ヶ丘 14-16
TEL096‐ 374-6786 FAX096-374-679] lll撃

=llli撃

有機野菜 マクロビオティック商品 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

（‘

鷺等し,,オ ?菫
〔〒8620926〕 熊本県熊本市保田窪2丁目25
TEL7FAX096 385 5978 }瞥難1撃 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。

貪

驚:卜」「
11:∴ 〔〒8690502〕 熊本県宇城市松橋町松橋8601TEL09“ 33 3751 FAX0964 33 1917 ‐‐肋 ‐

自然食品 健康補助食品 ジユポン化粧品、浄水器、各
種セラミック、」ヽ橋規賽男先生による健康セミナー a

ド

一

一
ナ
フ

一

ト

コ
ツ
畠
一■
一食
一‘
難
ダ
健

〔〒8691101〕 熊本県菊池郡菊陽町津久礼 27313
TEυFAX096 232 6571 了 |ず|:‐理

健康自然食品全般 書籍他。病院食事療法用食品全
般。

一↑
●

こ |.こ ろ 広 場
〔〒8700037〕 大分市東春日町1523
TELl1975‐ 37-1193

∞
一‐

‐８‐
■・Ｔ

・■
●

無農薬野菜 lF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

今
も

亀露
〔〒8700126〕 人分市横尾4266
TEL7FAX097 529 6886

1'1撃青19 i lXl
有機食材、有機野菜、マクロピオテイック食材、洗

剤、化粧品、書籍、健康教室、勉強会 他
（
●

オーガニック 九州屋
溝‐  上  酒  店

〔〒871‐ 0026〕 大分県中津市大7~高瀬43]
TEL0979-22-1433 1P― phone050‐ 7570-1770

ア130～ 22:lXl
年中無体

自然酒、わいん、焼酎 書籍 エコロジー
オーサワ ムソー 無震薬 無肥料野菜震家 a

Natura foods&gOOds Shop
あ い・ む っ か ら

〔〒8700888〕 大分市三ヶ田町 4組
TEυFAX097 546 0600 E ma l hfO@mukkara net
hup i//、vマvw mukkara net

10130～ 191111
第 13月
火

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

（
↓

自 然 食 の や お や
ニ  コ  ニ  コ  村

〔〒8740919〕 大分県別府市石垣東 262]
TEυ FAX0977 25“64 http l″ 雨konkomura comノ

10:帥 ～ 19 i lXl
日 月

有lll震産物 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

（
↓

店

な

品食

ず

然自
な

〔〒8750342〕 大分県臼杵市野津町大字落谷2181]
TEL0974‐ 32‐ 7111

101∞ ～18:∞
年中無体

無農薬無化学肥料野菜 自然食品全般、バン菓子、
書籍fJど、宅配可

（
こ

▲〓
会

商
¨

輝
健紅』

０
鹿

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

11:Oll～ 17,CXl
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

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

10:∞ ～ 18:311
日 祝

無震薬野菜、自然食品 料理教室 健康相談、正食
勉強会

①
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習躍ξ堰尋薦芳琴理
店〔〒89]0101〕 鹿児島県鹿児島市五ヶ別府町 3646
かこしま有機生産組合 TEL099 282 6867

10.=tX3■■,,00
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

男‐うち曇′∫夢
〔〒893mソ〕鹿児島県鹿屋市北田町 1]]3211
TEL0994 43 4265

10●00■ 20100
■‐‐日 1祝

自然食品 野菜 天然酵母ノ(ン 惣菜 オーガニッ
クスイーツ 化粧品 雑貨 書籍

|オ
ー
■‐ガニック はうす
鶴       報

〔〒90]-0152〕 沖縄県刀Б覇市小禄514]
TEL098 858 8376 FAX098 858 8387

有機野菜、玄米、純正食品、自然派化粧品

洗斉」、書籍、食養相談、勉強会

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

オーサワジヤバン全商品天然酵母バンまんじゅう

有機野菜 書籍料理教室
自然食品、リマ クッキングスクール、天然酵母パ
ン、マクロビオティック木灰沖縄そば、ランチ

!鰍 鋼 顕 獅 評

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

蘇婚齢ど    ■ .■■
検査結果等添付歓迎

カフェ・レストラン情報

皆様がお薦めする、玄米やマクロビオティックメニューのある

カフェ・レストランの情報ご提供ください。

医院・治療院・助産院情報

玄米などによる食事指導や代替医療 (ホリスティック医療)、

マクロビオテイ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11‐54階 編集部 加藤まで
メール:h‐tanto3@ci‐ kyokaijp TEL:03-3469-7631/FAX:03‐ 3469‐ 7635
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桜沢如一先生の直弟子佐 井々譲が開発
マクロビオティックの創設者、桜沢如一の直弟子佐々井譲は、

試行錯誤の末、タンポポエキスの製造法を開発しました。本
『

1

は国内産タンポポ根を一切添加物を加えず、そのまま40数時間

煮つめた、甘くて口当たりのよい極陽性の食品です。エキス状

になっていますので、パンに塗っても大変おいしく召しあがれますc

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c

□蕗〕日本正 食 品研究所 佐々 り[騰可
〒196-0061東 京都田丁田i市鶴書,‖ 3-6-9 TEL&FAX042(736)8587

(販売者)7T一リワリフパリ株式会社
〒151-0053東 京都渋谷区代々木1‐ 58‐l TEL03‐ 6701‐5900

FAX03-6701-5911100g4,200円 (税込 )

時を越え愛され続ける、
赤穂伝統の味

赤穂の天  塩
私たちの塩づくりは、350年 前より赤穂に伝わる「差塩 J
が基本です。オーストラリアの美しい海水を塩田濃縮し
「天日塩 Jと「にがりJを 赤穂で再結品化することで、

味わい深い塩ができあがります。私たちは日本占来から

続く、塩 [Jでつくられた「にがり」の入った塩にこだわり、
日本食文化を未来へつないでいきます。

自然をこのキ|ニ

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

食
養
読
本

総
合
監
修

執
筆
　
細
川
順
讃

活
習
曖
鶉

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
の
未
病
を
詳
し
く
解
説

し
た
第
２
弾
目
は
、
今
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
る

『生
活
習
慣
病
』
を
中
心
に
編
集
し
ま
し
た
。

症
状
別
に
、
体
の
状
態
を
解
説
。
崩
れ
た
体
の
バ

ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
の
食
事
法
や
手
当
法
、
美
味

し
い
レ
シ
ピ
な
ど
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

自
分
で
で
き
る
手
当
法
の
解
説
も
豊
富
。

『女
性
編
』
に
続
き
、
ご
活
用
い
た
だ
け
る

一
冊

で
す
．

生
活
習
慣
病
編
の
内
容

糖
尿
病

低
血
糖
症

高
血
圧

低
血
圧

脂
質
異
常
症

動
脈
硬
化
症

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患

前
立
腺
障
害

痔関
節
症

痛
風
書
同
尿
酸
血
症

祠
走価 2,0001]l(税 込2,100円 )

発行日本CI協会

食養読本

11活習慣病編
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10月 17日 久司道夫先生講演会での

勝又会長による冒頭挨拶

▼
久
司
道
夫
先
生
講
演
会

１０
月
１７
日
、
星
陵
会
館
に
て
久
司
道
夫
先

生
の
講
演
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

満
席

（４
０
０
人
）
の
お
客
様
に
は
、
２

時
間
余
り
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
世
界

を
十
分
に
こ
体
験
頂
け
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
は

「愛
と
は
、
そ
の
人
、
そ

し
て
人
々
の
命
と
夢
の
糧
と
な
る
こ
と
」
と

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
し
た
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ

ッ
ク
は
そ
の
愛
そ
の
も
の
で
あ
り
、
人
々
を

あ
ら
ゆ
る
不
幸

（病
、
貧
し
さ
、
悩
み
、
争

い
、
戦
争
）
か
ら
開
放
し
、
自
由
に
す
る
こ

と
が
出
来
ま
す
。

し
か
し
、
あ
れ
は
だ
め
、
こ
ね
は
だ
め
の
、

ダ
メ
ダ
メ
は
本
当
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

で
は
な
い
と
先
生
は
い
い
ま
す
。
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
は
戒
律
で
は
な
い
、
す
べ
て
の

人
が
歩
む

「道
」
な
の
だ
か
ら
。
ま
た
立
ち

居
振
る
舞
い
の
陰
陽
は
全
て
呼
吸
に
よ
っ
て

行
わ
ね
る
、
と
の
お
話
に
陰
陽
体
感
の
貴
重

な
ヒ
ン
ト
が
あ
る
よ
う
に
思
い
ま
し
た
。

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
は

「椰
子
の
実
」
の
独
唱
。

流
離

（さ
す
ら
い
）
の
思
い
を
藤
村
の
詩
に

託
さ
ね
た
先
生
で
し
た
が
、
″さ
す
ら
い
ク

が
人
間
の
究
極
の
存
在
感
で
あ
り
、
そ
の
クさ

す
ら
う
″
無
限
の
世
界
が
嬉
し
涙
の
源
泉
で

あ
る
こ
と
を
教
え
て
頂
き
ま
し
た
。

▼
奇
跡
の
人

４７
年
前
に
見
た
映
画

「奇
跡
の
人
」
を
テ

レ
ビ
で
再
見
、
改
め
て
深
く
感
動
し
ま
し
た
。

ヘ
レ
ン

ケ
ラ
ー
を

ク教
育
ク
し
た
サ
リ

バ
ン
先
生
の
物
語
で
す
。
三
重
苦
に
閉
ざ
さ

ね
た
人
間
の
心
を
、
安
易
な
妥
協
を
許
さ
な

い
厳
し
い
教
育
で
目
覚
め
さ
せ
て
ゆ
く
ス
ト

ー
リ
ー
で
、
当
時
の
月
刊
誌

「新
し
き
世
界

へ
」
に
は
、
桜
沢
先
生
は
じ
め
多
く
の
先
輩

が
そ
の
感
想
を
寄
稿
し
て
い
ま
す
。
ク
ラ
イ

マ
ッ
ク
ス
は
、
手
話
を
条
件
反
射
的
に
く
り

返
す
ヘ
レ
ン
が
、
手
話
に
意
味
が
あ
る
こ
と

を
悟
る
シ
ー
ン
で
す
。
も
の
に
名
前
が
あ
る

こ
と
を
知
り
、
父
母
を
知
り
、
先
生
を
理
解

す
る
シ
ー
ン
で
す
。

私
た
ち
は
言
葉
を
操
り
、
生
き
る
た
め
に

必
要
な
情
報
を
交
換
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。

し
か
し
、
言
葉
は
そ
れ
だ
け
の
も
の
な
の
で

し
ょ
う
か
。
日
本
語
に
は
◇
も
あ
ち
こ
ち
に

陰
陽
と
い
う
言
葉
が
散
見
さ
ね
ま
す
。
し
か

し
、
そ
の
本
当
の
意
味
を
知
っ
て
い
る
の
は

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
恵
ま
ね
た
少
数
の

人
だ
け
で
す
。
全
て
に
陰
陽
が
あ
り
、
そ
の

働
き
を
よ
く
知

っ
て
い
た
私
た
ち
の
先
祖
、

そ
の
先
祖
が
築
き
上
げ
て
い
た
平
和
な
社
会

を
、
私
た
ち
は
遠
い
音
の
出
来
事
と
し
て
偲

ぶ
以
外
に
方
法
は
な
い
の
で
し
よ
う
か
。

▼
料
理
教
室

リ
マ
・ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
は
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
創
始
者
桜
沢
如

一
先
生
と

リ
マ
先
生
が
開
設
し
た
最
も
歴
史
の
あ
る
学

校
で
す
。
ア
ン
ケ
ー
ト
で
も
そ
の
こ
と
が
受

講
理
由
の

一
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
他

陰
陽
の
基
礎
が
学
べ
る
、
実
践
経
験
豊
富
な

先
生
が
多
い
、
料
理
が
美
味
し
い
、
な
ど
の

こ
回
答
を
頂
き
ま
す
。
陰
陽
は
全
て
の
対
立

を
そ
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
で
相
補
に
か

え
る
東
洋
独
特
の
原
理
で
す
。

で
も
ミ
ス
テ
リ
ー
で
も
な
く
、

自
認
自
証
で
き
る
も
の
で
す
。

▼
西
日
本
営
業
所

（オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
バ
ン
）

昨
年
の
１０
月
大
阪
に
西
日
本
営
業
所
を
開

設
し
ま
し
た
。
早
い
も
の
で
、
も
う
１
年
が

経
過
し
ま
し
た
。
半
年
程
苦
労
し
た
同
所
で

す
が
、
現
在
は
二
桁
の
伸
び
を
維
持
し
、
他

部
所
を
牽
引
、
本
年
４
月
に
オ
ー
プ
ン
し
た

２
号
店

（新
宿
店
）
と
共
に
売
上
増
進
の
要

に
な
っ
て
い
ま
す
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

普
及
に
繋
が
れ
ば
と
期
待
し
て
い
ま
す
。
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●主なセミナー・講習会・イベントのこ案内

5日 (日 )   平田シェフのクリスマススウィーツ2010● 詳細3頁

8・ 9日 (水・オヽ)  サ1内翔保子先生のマクロビオティックおせち講座>詳細3頁

11日 (上) …たくぁん漬講座         >詳 細 5頁

―マクロビオティックスタートセミナー>詳細 8頁
12日 (日 )

…橋本宙八の人生哲学講座     >詳 細 7頁

14日 (火) …瞑想・呼吸法からアサナを学ぶ ! >詳細 6頁

15日 (水) …官足法セミナー          >詳 細 6頁

…瞑想呼吸法+陰陽五行 集中講座 第三期

マクロビオティックのお菓子講座 >詳細 3頁

17・ 18日 (金・土)…細川順請 個人別健康相談    >詳 細 7頁

18日 (土) …天然酵母のパンづくり      >詳 細 3頁

19日 (日 )  細川順讃 TL指導者育成セミナー (上級)

20日 (月 ) …細川1贋讃 TL指導者育成セミナー (プロ)

…薬になる野菜講座

…森騰廣先生の年越し手打ち蕎麦講座>詳細 3頁

24日 (金) …望診法指導士 育成講座 金曜コース

25日 (土) …望診法指導士 育成講座 土曜コース

28日 (火) …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
Cl(Le centre i8nο ramぃ )とは、「無知なる者のセンター」の意味。

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

[住  所]〒 1510065 東京都渋谷区大山町11-5
電言ξ03-3469-7631/′ 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

開館時間
:[:ξ鯨繁7砂彎ストァ]稽3h9:00

1暑 :1曇勇菖
クツキングスクリレ

]ξ為6f停1腎

●日本CI協会案内図

大山交差点 . .         井の頭通り

しなのや 0

… 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 事務局

ヽ

小田急線各駅停車
東

―下北沢   ~~~~~一                  代々木上原 新宿→

―プハン講座           >詳 細 7頁

…バイオテスト連続講座      >詳 細 5頁

マクロビオティックスタートセミナー>詳細 8頁
16日 (日 )

…炭塩パッド手作り講座      >詳 細 6頁

17日 (月 ) …ビワの葉温灸講習会       >詳 細 6頁

20日 (木)  マクロビオティックのお菓子講座

21日 (金) …天然酵母のパンづくり

21日 (金)22日 (土)…細川順讃 個人別健康相談    〉詳細 1頁

23日 (日 )  細川l頃請 TL指導者セミナー (上級)

24日 (月 ) …細川順譜 TL指導者セミナー (プロ)

27日 (木)  …薬になる野菜講座

28日 (金)  望診法指導士 育成講座 金曜コース

29日 (土) …望診法指導士 育成講座 土曜コース

30日 (日 )  橋本宙八の人生哲学講座     >詳 細 7頁

かず ¨
讃J‖  ‖恒

人BIJ健康相談
201 12/17(金 )018(土 )

1理団付椰
■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
アドバイスですので、ご了承ください。
■相談後、個人別の食事指導箋をお渡しします。
■相談料は相談日の3日前までに当協会にご入
金ください。
■ご入金後の返金は容赦願います。

お問い合せ お申し込みは

日本 (〕 |〕傷:≦や 1 11;;:T編鳳夏:踊驚 IT~3469-7635

0



平素は日本CI協会会員制度をご利用いただき誠に有難うございます。

日本CI協会会員+1度において、兼ねてより、入会希望者及び会員様から会員種別が分かり難い等のご意見

がありました。

誌友会員の方々が大半であることもあり、この度、シンプルで分かり易い会員制度にするため、日本CI協会

会員制度の種別変更を実施させていただきますので、お知らせいたしま丸

具体的な会員種別変更内容は、正会員と誌友会員を廃止し、普及会員 (新設)と法人会員のみとさせていた

だきます。それに伴い、日本CI協会では正会員と誌友会員の方々の会員登録データを平成22年12月 以降に

更新される方から順次、普及会員へ登録変更 (移行)させていただきますので、ご了承ください。

*誌友会員の方々の特典内容に変更はございません。

*法人会員に関しての変更はございません。

【新・会員種別】

*会員種別変更は、更新時に変更させていただきますЭ

つきましては、対象の会員の方には多少のご不便をお掛けすると思いますが、ご配慮の程、宜しくお願いい

たします。

尚、ご不明の点などがございましたら、日本CI協会 月ヽ林 電話03‐3469‐7631までお問い合わせください。

Q日本CI協会

【現行の会員種別】

全員種別 年会費 特典

正会員 13千円

月刊誌を毎月1部送呈。料理教室。各種セミナー受講可。健康相談受診可。

8,000円 分のサービス券 (当協会発行書籍・料理教室本校での通常講座や

公開講座。各種セミナーの受講・会費に利用可。※1年間有効)進呈。

誌友会員 6.6千円 月刊誌を毎月1部送呈。料理教室。各種セミナー受講可。健康相談受診可。

法人会員 30.9千円
月刊誌を毎月5部送呈、巻末に広告掲載。協会出版物等の卸取引可。料理教

室。各種セミナー受講可。健康相談受診可。

会員種獄 年会費 特典

普及会員 6.6千円 月刊誌を毎月1部送呈。料理教室
。各種セミナー受講可。健康相談受診可。

法人会員 30.9千円
月刊誌を毎月5部送呈、巻末に広告掲載。協会出版物等の卸取引可。料理教

室・各種セミナー受講可。健康相談受診可。

②



Simple modern Macrobiotic

マクロビオティックを知らない方と一緒に楽しめる。それがシンプルモダンマクロビオティックのコンセプトです。

■ 日  時
■参 加 費

:201012/5(日 )11:00～13:30   ■メニュー

: CI協会会員 ¥4′500

チト `螢  Jミ ¥5,000

。マロンのブッシユ・ド・ノエル

・クリスマスのパンプデイング

・玄米ボールのクリスマスツリー

毎年大好評、満員御礼の川内先生のおせち講座 I

新しい年を宝珠のような美しい、からだにもやさしい

マクロビオティックおせちでお祝いしませんか?

■日  時 :① 2010/12/8(水 )10:00～14:30
② 2010/12/9(木 )10:00～14:30

■参 加 費 :CI協会会員 ¥乙500

,F 会 員 ¥8′000

(各回)

12/8:鴛管曇鑑霧 14～
3黒豆しぐれ
4結び昆布
5杏きんとん
6豆腐の吹き寄せ焼き
7南瓜の伊達巻
8初雪ごぼう
9花椎茸の揚げ煮
10契りこんにゃくのピリ辛煮
11凍み豆腐のお煮じめ

12蓮根印籠
13紅白梅
14松竹梅
15金柑の甘煮

1信田餅雑煮
2菊花蕪
3長寿黒豆
4市松昆布巻き
5ゆり根きんとん
6里芋の松風焼き
7コニフーの三色揚げ

8たたき牛芳のナッツ風味
9蓮根ボールの追羽根
10岩こんにゃくのお煮じめ

11椎茸の亀甲煮
12紅白花蓮根
13紅白梅
14松竹梅
15紅白りんご羮

■場  所 :リマ・クツキングスクール渋谷本校 小田急線東Jヒ沢駅 徒歩2分

初めての方にも楽しく蕎麦打ちをご体験いただけます。

とにかく美味しい !と毎年大好評の講座です。

■ 日  時 :2010/12/23(木 。祝日)
①ll:00～14:00 ②15:00～ 18:00

①②は同じ内容です。

蕎麦打ちの経験がない方も安心 !

■参 加費 i CI協会会員¥4′500'F会員¥5′000

■メニュー : 。二八蕎麦 。精進揚げ
■場  所 :リマ・クツキングスクール新宿校

新宿駅南口より 徒歩6分

※ご試食は先生の打ったお蕎麦をお召し上がりいただきます。ご自分で打ったお蕎麦はお持ち帰りとなります。

口 圏 四 卜
=華
■ 摯
=翁
聾 構 攀 幹 暉 ■黎 萎

電話・FAX。メールにてお申込の上、参加費を「郵便振替」にてご入金ください。

カロ入者名 :日本Ci協会(口座番号100100‐3‐ 194125)
尚、ご入金後のご返金には応じかねますので、重ねてあらかじめご了承願います。

G国置罷|口)リマ・クッキングスクール渋谷本校
TEL.03‐3469¨7631  FAX.03-3469‐ 7635 Eメール j… info@c卜 kyokai.ip

*通信欄に受講する講座名と

日付をご記載下さい。

お申し込み用紙 FAX.03‐ 3469口7635

日 ご参加する講座にチェックを入れて下さい。

リマ・クッキングスクール行

受講生番号。氏名

下記講座に申し込みます。

□平田シェフ講座

□川内先生講座1日目

ロリll内先生講座2日目

□森先生講座1回目

□森先生講座2回目

0

TEL&FAX



日時と内容 :

:=内 容は生重に11=,こ とかあ |,ま 1

1`毎 回 |マ リリ ,メ クリし■宇宙  [:i● r,■

全10回

定員40名

岡部賢二先生の
2011年
3月開講

第 1回 :2011年 3月 27日 (日 )
①暮らしに活かす陰陽五行 (呑編,
②体質の言ク断法 (陰陽体箇と実と虚|

第2回 :4月24日 (日 )

滉護mず欅TC 111寝
韻全

.・

マクロビオティック
1イ ンストラクター

⑥異層おし賃Iを要貶野燒理'‐ TT・■
‐‐ 養成講座

‐ 講‐‐師.:ムスビの会 岡部賢二 (フード&メディカルコンサルタジート)解̈秘則
|‐■|lt鰤

[、 東洋医学の中核をなす易学の思想から‐0かん指導のABC                   t賜
五行Jの思想と、中医学の中心となる●③言霊を,舌かしたカウンセリング                   「気 血 水」の考え方を組み合わせた .
:学の基礎と応用法を集中的に学びます|第5酢 7H24日D編

.千 ヤ凌り電3急鐘撃
」簾貫I:喜 Ii雲富詈Z[::[

O暮らしに活かす陰陽五行 (土用
10'チ断食の効用と指7F・法

「電気物理学Jや 「言霊の活用法」などを学・
‐
tこ とで、

心身ともに健康な人創りのための第6回 :8月28日 (日)               
指導者を養成するクラスです。O生 ,舌習慣病指導のABC

lつカタカ■、ナの知恵に学ふ (電気物1里 ,

■講師プロフィール
岡部賢二 (おかべ けんじ)

21)に

'1■

 「r.,1 11tltl ■|lft
,OtilI「 |■  セ「「|  ザ11■ 1 1■ 1年 1111■ |、 |｀ ||わ 1 石1111
itill 11 1 1-― ||■二

==|■
  .I:|■ i=FI=1■ 11 1i t「 しヽイル

:∴ I11 1:' ' 1:「 ●
=711′

 :li:i ,111[ 11.111111111
/● 1■ ,〕 ■  月「〕 :「 l.1、「[,ィ ::|ヽ ■|チ ン1■ ―ク: ‖|||

177ぢす撃百ヲブ閉嗜割は

第7回 :9月 25日 (日 )
l13)暮 らし′に活かつ陰陽五行 |千1編 |

lZメ ンタルt`ルフコントローリt,去

第8回 :10月 23日 (日 )
●干当て法の実践 (飲用の手当て,
■色T,心理学とマインドセラヒー

第9回 :11月 27日 (日 )
●暮らしに活かす陰陽五行 (冬編)
①日層と風水の活かし方

場 所
日本 CI協会
2階ホール
辛第1回、第3回日は
,J会場となりまt
ご滋 くださし、

時  間
午後 1日寺
～5時30分

(各国 )

第10回 :12月 18日 (日 )
⑩手当て法の実践 (外用の手当て)
④五行を使つた実践的指導法

受講料:98,0∞円0臓△)
※日本Cl協会会員の方対象のため未入会の方は別途年会

費がかかります

※ご希望者には修了証 (5,000円 )を発行いたします。

お支払い方法 :-1舌 、または半分すつ分割での事前人生

(分納 |～ 5i毒座

`ヽ

49000円、6～ 1()号音FL分 49‐ 000円 )

お問い合わせ :日本Ci協会 電話 :03‐3469-7631/FAX:03-3469‐ 7635
E‐ mailij‐ info@ci‐ kyOkai.jp

■ル,|,/11,め こ子帝,の うえ下記まFttt替 コ座にチカロ資をこ入金くたさい
●/Jお  こ人■後のfil=:ま「きした,1ま タルであ i力 」`めこ了承下さい
[00100-3-194125]加 入者名 :日本CI協会IR鱚纂勇

④



がうのではなく、自分の体の確かな感覚で選んだも

のを食べ生きていく。その結果、自分の体がどんど

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

ック法をバイオテスト(生命のテスト)と呼んでいます。

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

※内容が濃いので毎回講座の内容が違います。

複数回の参加をお勧めします。

合っているものをチェックできる方法を徹底した実践

をしながら学ぶことができます。

(チェックできるものとは?食べ物、飲み物、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 口寺】2011年 1月 15日 (土)2月 12日 (土 )
14:00～ 17:00(各 日共通 )

【場 所】日本Ci協会2階
【参加費】初回15,000円 2回日以降7,500円

【講 師】望月佐知子
●Pro■ :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。OLも経験したが、その間
ずつと心と身体について学び続けた。学習熱が高じて鍼灸指圧マッサージ
師免許取得。再評価カウンセリング歴10年のティーチャーでもある。

ヤマキ醸造さんの寒仕ミみH
無農薬栽培の美味し～い大根、自然塩、自家製廿洒を使いますI

～合成添わ物を一切使用しない木物の「お漬物」 冬の手仕事の定春にしませんか?～

べ
っ た ら 漬 け 講 習 会 :

無農薬の大根、厳選した麹と米を使用した :
ヤマキさん自家製甘酒、粗糖、自然塩で  :
手作りします。麹の自然な甘さが絶妙 l  :

‐||I Iiナ季::賃1::::日
(メこ)   :

闘意いただくも例亮儡訳片武憂層量」ざ17驀瑾翼竃霜ヽ深
さ5～∝m×奥行き

参加費 日本CI協会会員……3,000円

非会員……3,500円

場 所 日本CI協会2階ホール

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

夢
薇

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

⑤



日本CI協会 2階ホール開催 大好評 ::健康セミナーのこ案内

|ビワの葉温彙講習菫
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、二度日、三度目……のリピーターとなる

方がたくさんいらつしゃいます。初心者の方も大歓迎です。

ぜひこ参加下さい !!

●講 師 門多悦子 (養生庵院長 )

●日 時 2011年 1月 17日 (月 )13:00～ 15:00

●参加費 4,000円
(ビ ワの葉、もぐさ棒など材料費を含む)

●持ち物 35cmぐ らいのガーゼまたはさらし
着替え用の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。

★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。

―足の超健康法の原点 ‐

宮 足 法 セ ミナ ー |

足の汚れを取れば万病
―
の1原 因が解消

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

●講 師 行本昌弘 文化創作出版社長
●日 時 2011年 2月 16日 (水)14:00～ 16:30
●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。

●体験者の声●

★とにかく痛かつたです。でも不思議なことに後はスーッとして

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

★行本先生のお話はとても楽しく分かりやすかつたです。はじめ

は痛くてびつくりしましたが、だんだん皮膚が柔らかくなつて

きました。生涯ずつと続けていきたいと思います。

さら■

H21年 5月 丁L指導者育成セミナー上級コース1参了。
H22年 TL(ト ーアルライフ)研究会を結成し代表を
つとめている。

口
・

‐
1月 16日 (日 )
14:00′V17:00

鋤 口費  4′000円 (塩、炭、布など原材料爵υ

持ち物撃零理いこ諸瑳当ざ趙抒警鞄|:ミ
、ま該き、

計量スプーン1/1ヽさじ1・ Jヽさじ1/2のもの)

講 師 ラυ曝ゆうこ鶴巫 士  場 罵 日本CI協会 2階ホーJレ
H20年より細川lll讚民に師事。

⑥



毎月開催
 催缶

橋本宙八
囚四⑮隠
参加者に限り、

個別カウンセリング実施中 !

個人相麟の時間帯 9鳥磁12階ホ刊レ

1で通1襲記P3話雰1.000円
次回日程 :

12/12(日 )3看言り名様まで

1生翡途な21プハン請腐 |

プハンて何 ? どういう効果があるの ?? 興味はあるけどちよつと
など  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)デボルの望月佐知
子さん直々にご指導いただき、実際に体験できる講習会です。
併せてバイオヘルス講座として、薬や医療に頼らず、健康自立を促す
方法などのお話もいただきます。慢性病に悩む方やそのご家族、健康
指導に携わる方には特にお勧めです。もちろん初心者の方も大歓迎で
すので皆様のご参加お待ちしております ||

師 望月佐知子 (有)デポル代表
時
鉗1軍 :則 :昌日Ю型¬=∞

●参加費 3,500円 (税込)    、七 .. ら
●持ち物 タオル          ・    ・
◎服装は前あきのシャツやカーデイガンが便利です。
◎各一回完結です。何回でも参加できます !!

鋪
鋼

2500年の伝統をもつ

お家でできる健康法……

ブハンで自然治癒力upl!

マクロのお食事の効果を後押し11

ひとりで、みんなで楽しめる!|

日  程 (※ 8月は休み ※内容は変更になる場合があります )
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場

時

費

定

{0)12月 12日 (日 )人生とは何か

2011」
「
101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

各国5,500円

36名

●PROF:LEはしもと・ちゅうや
1947年新潟県に生まれる。大学卒業後、断食の体験からマク

ロビオティック(食物による健康、長寿法)に出会う。以来、研究、

実践36年。七日間と言う短い期間で体質を改善し、マクロビ

オティックの真髄を体験する「半断食による心身改善法」を

独自に探求。自宅をいのちの癒しの場「マクロビアン」
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。

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

方箋でもありません。それは、人間がどれだけ健康で自由に、人生

を存分に楽しみ過ごすことが出来るか?その問いに対して応えうる

人類の優れた叡智であり、誰にでも

実践可能で実用的な「人生の生き方

術」なのです。

最近、多くの人が興味を持ち、取り組

み始めているマクロビオティックを、ど

う学び、身につけ、深めていけば良い

のか?その具体的、実践的な様々な

課題を、マクロビオティックの哲学を通

して、ぜひ皆さんと一緒に考えてみた

いと思います。(橋本宙八 )

日 本 Ci協 会  〒1510065東 京都渋谷区大山町115電 話 :03(3469)7631/Fax:03(3469)7635

あらかじめこ予約のうえ右記郵便振替口座に参加費をこ入金ください。郵便振替口座 :[00100‐ 3‐194125]加 入者名 :日本CI協
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1→ ― W.C:口kyokai.,pま で

会０

⑦



日本
ＥＲＮ
Ｅ I協 会入 のご案内

IN丁 A丁 10NAL MACROB10丁 IC CENTER

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。

・・・・・・・・・・・・申・幸いいり。い。・。C,・・。・ マ ク ロ ビ オ テ ィ ッ ク
: ギリシャ語のMacro(大 きい。長い)Bio(生命)Tique(術 ・学)
: 直訳すると「長く生きるためのが去」ですが、そのひとつひとつの言葉の中に、

の三つを組み合わせて作つた言葉です。

人や環境に対する深い思いが込められています。

正会 員

誌友会員

法人会員

13,000円

6,600円

月刊誌を毎月1部送呈。サービス券8,000円分 (Ci協会発行書籍、料理教室、
会費、行事に利用可)を毎年進呈。
*尚、サービス券は初年度の会費には利用できません。

月刊誌を毎月1部送呈。

30,900円   畠樫鼈基層唇尋罐奮言
°巻末に広告掲載。協会出版物等の卸取引可。

ｌ

ｌ

ｉ

ｌ

ｉ

省

１

・

一

I・
・・・・・…・・・……。・・……・。・ こ 入 〈〓 方 法 …・・

。・・・・・,………・・・―・・拿,t―ヽ

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 :郵便振替口座 [00100… 3-1941251 カロ入者名 :日本CI協会
※振込用紙の通信欄に、「誌友会員費」「正会員費」「法人会員費」とこ希望の会員種別をこ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

●お申し込み 。お問い合わせは……             フリーダイヤリレ:0120-306-193/FAX 0120-306-293

日本 Ci協 会 〒15卜0065東京都渋谷区大山町115 ホー ムペー ジ :httpプ/www.c卜 kyOkal.jp

MACROB10TIQUE
STARtt SEMINER

●マクロビオティックスタートセミナー●

これからマクロビオティックを始めたいけれど、どうしたらいい?
マクロビオティックスタートセミナーは、初心者向けにマクロビオティックを易じく解説します。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べ
ば、料理教室やセミナーがスムーズに受講できます。

日
~時
:12月 12日 (日 )/1月 16日 (日 )10時～12時

貫講麗縛 キスト、蒔 )

定 員:30名 (定員となり次第締切)

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

0
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Macrobiotic Food

4種の野菜と玄米の旨味が溶け込んだスープ

野菜と玄米でつくった甘いスーフ
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内容量 200=(1食 分 1 価  格 3401J(税 込 )

原材料 特別栽 ittIJlほちゃ 人参 玉 ねさ キャベツ (国 内′1)、 有機玄米 (国 内産 )

,の●■コf.す 11`L11,,=([,中 二人イ13 5分 問温めてから希|.111,てヽヨし二つくたさt
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W瑚F″4ふっくらこ

1595
オーサワの

玄米蒸しバン

(よもぎ)

3個入り

¥399(税込)

もちもち.
玄米と小麦の香りよく、

心地よい食感に蒸し上げました。

朝食におやつに、家族みんなで楽しめる、ちょうどいい甘さと風味。
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1594
オーサワの

玄米蒸しバン

(プレーン)

3個入り

¥399(税込)

7r一リワジロ 〕ヾ株式会社

www. ohsawa -j a pa n. co. j p〒 151‐ 0053東京都渋 谷区代々木 1‐ 58‐ l TEL:03‐ 6701 5900 FAX:03‐ 6701‐ 5911


