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生
命
の
根
っ
こ
は
お
な
か
で
す
。私
た
ち

の
お
な
か
は
、食
べ
た
も
の
を
自
分
の
身
体

を
育
み
養
う
も
の
と
し
て
吸
収
し
、明
日
の

身
体
を
つ
く
っ
て
い
き
ま
す
。大
地
の
ミ
ネ
ラ

ル
は
植
物
、動
物
の
生
命
に
置
き
換
え
ら
れ

食
材
と
な
り
、そ
れ
を
食
し
て
私
達
は
人

間
と
し
て
の
生
命
活
動
を
営
ん
で
い
ま
す
。

そ
れ
ら
の
栄
養
を
自
分
の
血
肉
と
し
て
く

れ
て
い
る
の
が
腸
内
細
菌
の
働
き
で
す
。私

達
の
生
命
は
腸
内
細
菌
叢
に
生
か
さ
れ
、想

像
も
つ
か
な
い
数
の
微
生
物
の
大
河
の
中
を

小
さ
な
笹
舟
が
航
海
し
て
い
る
よ
う
な
も
の

で
す
。小
さ
な
腸
内
細
菌
の
活
発
な
活
動
は
、

す
べ
て
の
生
命
の
根
源
な
の
で
す
。 

　
私
達
は
数
え
切
れ
な
い
数
の
微
生
物
に

生
か
さ
れ
て
い
ま
す
が
、そ
の
微
生
物
を
生

か
し
て
い
る
自
分
も
い
る
の
で
す
。こ
れ
ら

を
生
か
し
て
い
る
素
晴
ら
し
い
自
分
に
気
付

い
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、喜
び
、感
動
、笑
顔
、

自
信
な
ど
で
自
分
自
身
が
輝
け
ば
、自
分
の

中
の
微
生
物
は
よ
り
喜
び
と
と
も
に
輝
け

る
の
で
す
。 

　
私
達
は
、生
か
し
生
か
さ
れ
、良
い
関
係

で
共
存
し
て
い
る
の
で
す
か
ら
、あ
り
が
と

う
の
感
謝
の
気
持
ち
で
自
ら
の
目
的
に
向
か

っ
て
一
歩
一
歩
ゆ
っ
く
り
前
進
し
ま
し
ょ
う
。 

　
人
間
の
肉
体
に
は
目
に
見
え
な
い
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
層
が
存
在
し
て
い
ま
す
。こ
れ
を
オ
ー
ラ
と

い
い
ま
す
。 

　
オ
ー
ラ
は
、内
側
の
心
や
感
情
の
要
素
と
し
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
発
散
し
た
と
き
に
で
き
、こ
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
汚
れ
が
お
こ
る
と
オ
ー
ラ
が
汚
れ
、

そ
れ
が
肉
体
に
反
映
し
ま
す
。オ
ー
ラ
と
肉
体

は
一
体
で
す
か
ら
オ
ー
ラ
が
汚
れ
る
と
、そ
こ
に

必
ず
病
気
が
起
こ
る
ん
で
す
よ
。病
は
気
か
ら

と
い
う
で
し
ょ
。「
私
が
」と
言
う「
我
欲
」で
、

自
分
の
気
を
汚
し
、汚
い
状
態
の
オ
ー
ラ
を
つ
く

り
、病
気
を
作
っ
て
い
る
の
で
す
。私
利
私
欲
に

走
っ
て
い
る
と
、自
分
自
身
を
汚
し
て
い
く
の
で

す
。 

　
胃
腸
に
は
、消
化
吸
収
だ
け
で
な
く
、防

御
反
応
、伝
達
司
令
塔
な
ど
の
役
目
も
あ

り
ま
す
。 

　
元
気
な
胃
腸
は
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
が
足
り

な
い
時
に
は
作
っ
て
く
れ
と
信
号
を
出
し
、

お
肉
を
食
べ
れ
ば
、タ
ン
パ
ク
分
解
の
酵
素

を
出
せ
と
膵
臓
や
胆
嚢
、そ
の
他
の
臓
器

に
指
令
を
送
る
と
同
時
に
、有
害
物
は
通

さ
な
い
な
ど
の
フ
ィ
ル
タ
ー
の
働
き
も
し
て

い
ま
す
。こ
の
フ
ィ
ル
タ
ー
の
防
御
機
能
セ
ン

サ
ー
が
、異
物
を
通
し
た
り
通
さ
な
か
っ
た

り
し
ま
す
。し
か
し
、胃
腸
が
弱
っ
て
ま
す

と
、フ
ィ
ル
タ
ー
の
目
が
粗
く
な
り
、セ
ン
サ

ー
の
機
能
も
弱
ま
る
た
め
、異
種
タ
ン
パ
ク

質
や
そ
の
他
の
有
害
物
質
ま
で
も
吸
収
し

て
し
ま
う
の
で
す
。 

3月10日（日） 
天神クリスタルビル 

株
式
会
社
健
将
ラ
イ
フ
代
表
取
締
役 

箕
浦
将
昭
（
み
の
う
ら
ま
さ
あ
き
） 

瀬
田
仁
一
先
生 

佐
々
木
俊
雄
先
生 
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合挽き肉に、蓮根、榎茸､卵、マヨネーズ､塩､こしょうを加え､粘りが

出るまでよく練り混ぜる。 

　のたねを好みの大きさに丸め､両手でパンパンして中の空気を抜く。 

油を熱したフライパンにのせ、中央を軽くへこませる。 

表面がこんがりとするまで､中火で１分ほど焼き、裏返してもう片面

も焼き目をつける。途中、ペーパータオルで油を拭きとり、ふたをし

て弱火で約10分、中まで火を通す。 

合わせ醤油の材料を混ぜ合わせ、　に注ぎ､汁がほとんどなくなるま

で煮からめる。器に盛り､万能ねぎの斜め切りをのせ、好みでさんし

ょうの粉を振る。 

3
4

5

れんこん入りごつごつハンバーグ 

合挽き肉 ……300ｇ 
蓮根 ……………150ｇ 
榎茸 …………… 150ｇ 
卵 ………………1個 
マヨネーズ ……大さじ2 
塩･こしょう……各少々 
油……………… 適宜 
蓮根と榎茸は粗微塵切り 
にしておく 

＜合わせ醤油＞ 
醤油………大さじ4 
砂糖………大さじ２ 
酒…………大さじ２ 
みりん……大さじ２ 
万能ねぎ…10本 
             斜め切り 
さんしょうの粉…少々 

材　料 4人分（191キロカロリー） 
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先
般
、福
岡
市
の
交
通
安
全
協
議
会
主
催
の
講

習
会
に
参
加
し
ま
し
た
。日
頃
触
れ
る
機
会
の
多

い
事
柄
で
、法
律
で
規
則
が
定
め
て
あ
る
に
も
か
か

わ
ら
ず
、周
知
さ
れ
て
い
な
い
法
律
が
有
る
の
に
は

驚
き
ま
し
た
。余
り
知
ら
な
く
て
も
済
む
法
律
も

あ
り
ま
す
が
、我
々
が
日
々
直
接
関
係
し
て
い
る

道
路
交
通
法
で
知
ら
な
い
事
が
あ
る
の
で
す
か
ら
、

ビ
ッ
ク
リ
シ
ャッ
ク
リ
と
い
っ
た
始
末
で
す
。さ
て
、貴

方
は
知
っ
て
い
ま
し
た
か
？ 

（
１)

自
転
車
の
二
人
乗
り（
違
反
行
為
で
有
る
と

は
知
っ
て
い
ま
し
た
が
）罰
金
五
万
円
以
下
。 

（
２)

自
転
車
が
二
台
以
上
横
に
並
ん
で
通
行
す
る

者
。罰
金
二
万
円
以
下
ま
た
は
科
料
。 

（
３)

自
転
車
の
酒
酔
い
運
転
。二
年
以
下
の
懲
役

ま
た
は
十
万
円
以
下
の
罰
金
。 

（
４)

標
識
に
従
っ
て
の
一
時
停
止
違
反
。 

故
意
に
違
反
し
た
時
…
三
ヶ
月
以
下
の
懲

役
ま
た
は
五
万
円
以
下
の
罰
金
。う
っ
か
り

見
落
と
し
た
時
…
十
万
円
以
下
の
罰
金
。 

（
５)

夜
間
の
自
転
車
の
無
灯
火
運
転
。五
万
円
以

下
の
罰
金
。 

　
昔
、友
達
が
自
転
車
で
蛇
行
走
行
を
し
て
い
て
、

酒
酔
い
運
転
で
罰
金
を
取
ら
れ
た
と
い
う
の
を
聞

い
て
い
ま
し
た
の
で
、（
３)

だ
け
は
知
っ
て
い
ま
し
た

が
、他
に
も
罰
則
が
乗
用
車
並
み
に
厳
し
い
こ
と

を
初
め
て
知
り
ま
し
た
。い
つ
も
見
か
け
る
違
反

ば
か
り
で
す
が
、罰
金
を
取
ら
れ
た
な
ど
と
は
聞

い
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
法
が
定
め
ら
れ

て
い
る
限
り
、い
つ
ど
こ
で
適
用
を
受
け
て
も
仕
方

の
な
い
こ
と
で
し
ょ
う
。知
ら
な
か
っ
た
方
が
損
を

す
る
こ
と
も
有
り
得
る
わ
け
で
す
。 

　
同
じ
よ
う
に
、私
た
ち
の
体
の
仕
組
み
や
働
き
、

食
物
の
特
質
や
性
状
等
々
、知
っ
て
お
い
て
損
は
な

い
事
柄
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。前
回
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
大
豆
蛋
白
を
紹
介
し
ま

し
た
が
、今
回
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
つ
い
て
も
う
少

し
勉
強
し
ま
し
ょ
う
。 

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は『
遊
離
型
』と
脂
肪
酸
と
結

合
し
た『
エ
ス
テ
ル
型
』が
あ
り
ま
す
。細
胞
膜
の

構
成
物
質
と
し
て
重
要
な
成
分
で
あ
り
、ま
た
胆

汁
酸
や
各
種
の
ホ
ル
モ
ン
の
前
駆
物
質
と
し
て
重

要
な
成
分
で
す
。必
要
量
の
大
半
は
体
内
で
合
成

さ
れ
る
の
で
す
が
、食
品
か
ら
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も

他
の
脂
質
と
共
に
吸
収
さ
れ
利
用
さ
れ
ま
す
。植

物
性
で
は
野
菜
や
果
物
類
に
は
含
ま
れ
て
お
ら
ず
、

海
草
類
に
僅
か
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。動
物
性
の

魚
介
類
、肉
類
、乳
製
品
に
多
く
含
ま
れ
、卵
類
に

一
番
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。過
剰
に
摂
取
し
た

場
合
や
中
高
齢
者
で
は
、食
品
か
ら
の
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
が
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
影
響
を
及
ぼ

し
、動
脈
硬
化
や
胆
石
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は
善
玉（
Ｈ
Ｄ
Ｌ
）と
悪
玉（
Ｌ

Ｄ
Ｌ
）が
あ
る
と
さ
れ
、善
玉
は
良
い
が
悪
玉
は
減

ら
せ
と
言
わ
れ
ま
す
。Ｌ
Ｄ
Ｌ
は
動
脈
硬
化
の
最

大
の
危
険
因
子
で
は
あ
り
ま
す
が
、Ｌ
Ｄ
Ｌ
が
そ
の

ま
ま
血
管
壁
に
く
っ
つ
い
て
動
脈
を
狭
く
し
た
り

硬
化
さ
せ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。活
性

酸
素
に
よ
っ
て
酸
化
さ
れ
変
成
し
た『
変
成
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
』が
原
因
と
な
っ
て
い
る
の
で
す
。血
液

中
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
は
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
て
細
胞
膜
な

ど
の
構
成
に
利
用
さ
れ
ま
す
が
、多
量
に
な
る
と

細
胞
内
に
入
り
切
れ
な
く
な
り
ま
す
。血
管
の

内
皮
細
胞
の
下
の
内
膜
に
入
り
込
み
、こ
れ
が
活

性
酸
素
で
酸
化
さ
れ『
変
成
Ｌ
Ｄ
Ｌ
』と
な
り
ま

す
。『
変
成
Ｌ
Ｄ
Ｌ
』は
無
用
の
物
質
で
、人
体
に

役
立
ち
ま
せ
ん
。そ
こ
で
白
血
球
の
原
形
で
あ
る

マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
が
異
物
と
し
て
ど
ん
ど
ん
処
理
し

て
い
く
の
で
す
。し
か
し
多
く
な
り
過
ぎ
て
処
理

し
切
れ
な
く
な
る
と
、マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
自
身
が
変

成
し
て
、過
酸
化
脂
質
で
膨
れ
上
が
っ
た
泡
末
細

胞
と
な
る
の
で
す
。こ
れ
が
増
え
続
け
る
と
血
管

の
内
膜
細
胞
を
持
ち
上
げ
、や
が
て
パ
ン
ク
し
て
し

ま
い
ま
す
。こ
の
状
態
で
の
血
管
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
や
泡
末
細
胞
の
死
骸
、血
漿
等
で
ド
ロ
ド
ロ
と
な

り
、血
管
壁
は
脆
く
弾
力
を
失
い
、血
管
は
狭
く

な
り
ま
す
。こ
れ
が
動
脈
硬
化
の
原
因
だ
と
い
う

こ
と
で
す
。 

　
活
性
酸
素
の
悪
の
一
面
が
こ
こ
に
も
現
れ
て
い

る
の
で
す
。善
悪
両
面
を
理
解
し
て
か
か
ら
ね
ば

な
り
ま
せ
ん
。 



20

14

２. 
言
葉
一
つ
が
世
界
を
変
え
る 

自
分
に
自
分
が
食
べ
さ
せ
た
言
葉 

　
も
う
一
つ
、自
分
で
自
分
に
食
べ
さ
せ
た「
逆

境
を
越
え
さ
せ
る
言
葉
」を
思
い
出
し
ま
す
。そ

れ
は
ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
で
す
。ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
が
二

十
五
才
の
時
、先
天
性
梅
毒
の
症
状
が
現
れ
、聴

力
が
衰
え
て
き
ま
す
。六
才
の
時
か
ら
音
楽
教
育

を
受
け
、ひ
た
す
ら
作
曲
を
志
し
て
き
た
青
年
ベ

ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
に
と
っ
て
、音
が
聞
こ
え
な
く
な
る

こ
と
が
ど
れ
程
の
悲
し
み
か
知
れ
ま
せ
ん
。音
楽

は
耳
で
聴
く
も
の
で
す
。そ
の
耳
の
聴
力
が
無
く

な
る
こ
と
は
、そ
の
ま
ま
音
楽
の
世
界
か
ら
見
捨

て
ら
れ
る
こ
と
で
す
。そ
の
苦
し
み
が
ど
れ
程
の

も
の
か
は
、遺
書
を
書
い
て
い
る
こ
と
で
想
像
が
つ

き
ま
す
。そ
れ
は
絶
望
の
果
て
の
自
殺
で
す
。し

か
も
遺
書
を
二
回
も
書
い
て
い
ま
す
。し
か
し
、ベ

ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
は
こ
の
絶
望
と
苦
悶
を
乗
り
切
り

ま
す
。そ
れ
は
自
分
に
食
べ
さ
せ
た
言
葉
で
す
。 

　「
勇
気
を
出
せ
。た
と
え
肉
体
に
、い
か
な
る
欠

点
が
あ
ろ
う
と
も
、わ
が
魂
は
、こ
れ
に
打
ち
勝

た
ね
ば
な
ら
な
い
。二
十
五
才
、そ
う
だ
、も
う
二

十
五
才
に
な
っ
た
の
だ
。今
年
こ
そ
、男
一
匹
、本

物
に
な
る
覚
悟
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」 

　
ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
は
自
分
に
こ
の
言
葉
を
言
い
聞

か
せ
て
は
苦
悶
を
乗
り
越
え
、と
う
と
う
音
か
ら

隔
絶
さ
れ
た
聾
の
世
界（
音
の
聞
こ
え
な
い
世
界
）

で
、心
の
中
の「
音
楽
の
世
界
」を
切
り
開
き
ま
す
。

五
十
三
才
で
世
を
去
る
ま
で
の
人
生
の
半
分
を
聾

の
世
界
で
生
き
、そ
の
中
で
永
遠
に
演
奏
さ
れ
続

け
る
で
あ
ろ
う
偉
大
な
作
品
を
作
り
あ
げ
た
ベ
ー

ト
ー
ヴ
ェ
ン
。彼
は
自
分
で
自
分
に
逆
境
を
乗
り
切

る
力
強
い
言
葉
を
食
べ
さ
せ
続
け
ま
し
た
。 

　「
勇
気
を
出
せ
！
勇
気
を
出
せ
！
」「
そ
う
だ
、

勇
気
を
出
そ
う
！
勇
気
を
出
そ
う
！
こ
ん
な
肉
体

の
欠
陥
に
負
け
て
た
ま
る
か
！
」 

　
こ
の
言
葉
を
自
分
が
自
分
に
食
べ
さ
せ
、活
力

と
し
栄
養
と
し
て
乗
り
切
り
ま
し
た
。現
実
の
音

は
聞
こ
え
な
い
聾
の
障
害
の
世
界
に
あ
り
な
が
ら
、

健
常
者
に
勝
る
素
晴
ら
し
い
作
品
を
創
造
し
ま
し

た
。逆
境
に
負
け
な
い
ど
こ
ろ
か
、健
常
者
を
は
る

か
に
越
え
た
素
晴
ら
し
い
人
生
を
創
造
し
ま
し
た
。

そ
の
力
に
な
っ
た
の
が
自
分
に
自
分
が
食
べ
さ
せ
た

「
言
葉
」で
す
。 

　
実
は
、ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
の
逆
境
を
乗
り
切
っ
た
こ

の
言
葉
が
、日
本
の
世
界
的
医
学
者
、平
沢
興（
ひ

ら
さ
わ
こ
う
）先
生
を
生
み
ま
し
た
。私
が
ベ
ー
ト

ー
ヴ
ェ
ン
の
こ
の
言
葉
を
知
っ
た
の
は
、そ
の
平
沢
興

先
生
の「
人
間
・
そ
の
無
限
の
可
能
性
」と
い
う
講

演
集
に
よ
っ
て
で
す
。 

　
金
沢
の
高
等
学
校
か
ら
京
都
大
学
に
入
学
し

た
平
沢
青
年
は
入
学
し
て
二
か
月
で
、大
量
の
勉

強
量
を
消
化
し
切
れ
ず
、夜
も
眠
れ
ず
自
信
を

な
く
し
ノ
イ
ロ
ー
ゼ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。そ
の

年
、十
二
月
の
学
期
末
を
終
え
ず
に
新
潟
の
故
郷

に
帰
っ
て
し
ま
い
ま
す
。自
信
を
失
い
、も
う
死
ん

で
し
ま
お
う
、そ
ん
な
重
苦
し
い
気
持
に
襲
わ
れ

た
あ
る
日
、寒
風
吹
き
す
さ
ぶ
雪
の
降
る
野
原
を

さ
迷
っ
て
い
る
時
、ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
の
声
が
聞
こ
え

て
き
た
と
い
う
の
で
す
。平
沢
青
年
は
大
変
伝
記

が
好
き
で
、ミ
レ
ー
や
ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
等
色
々
な
人

物
の
伝
記
を
原
書
で
読
ん
で
い
た
そ
う
で
す
。そ

の
ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
の
伝
記
の
中
の
一
節
が
ベ
ー
ト
ー

ヴ
ェ
ン
の
声
と
し
て
聞
こ
え
て
き
た
と
い
い
ま
す
。

そ
の
一
節
が
前
述
の
言
葉
で
す
。 

　「
勇
気
を
出
せ
。た
と
え
肉
体
に
、い
か
な
る
欠

点
が
あ
ろ
う
と
も
、…
…
」 

　
ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
は
音
か
ら
閉
ざ
さ
れ
た
障
害
の

世
界
を
、こ
の
言
葉
を
自
分
に
言
い
聞
か
せ
て
切

り
開
い
た
。私
に
障
害
が
あ
る
と
い
う
の
か
、そ
れ

は
頭
の
回
転
が
人
よ
り
悪
い
と
い
う
だ
け
で
は
な

い
か
。平
沢
青
年
の
心
は
感
動
で
震
え
、目
か
ら
は

感
動
の
涙
が
こ
ぼ
れ
ま
し
た
。そ
し
て
、自
分
で
自

分
に
言
い
聞
か
せ
ま
す
。 

　「
あ
ま
り
馬
鹿
な
こ
と
を
言
う
な
。ち
ょっ
と
位

や
っ
て
出
来
な
い
と
は
何
ご
と
だ
。生
命
を
か
け
る

ん
だ
。生
命
を
か
け
て
や
る
ん
だ
！
」 

　
そ
し
て
翌
年
一
月
か
ら
人
の
倍
、三
倍
勉
強
し

よ
う
、そ
う
決
意
し
て
、何
と
毎
朝
二
時
に
起
き
て

勉
強
し
た
と
い
う
の
で
す
。そ
の
結
果
、二
十
五
才

で
助
教
授
、二
十
八
才
で
教
授
。遂
に
京
都
大
学

の
学
長
に
。そ
し
て
世
界
的
な
業
績
を
上
げ
る
医

学
者
に
な
り
ま
し
た
。同
期
生
の
中
で
も
っ
と
も

頭
が
悪
い
と
思
い
込
ん
で
い
た
自
分
が
、何
と
最

も
早
く
出
世
し
て
い
た
の
で
す
。平
成
二
年
五
月
、

九
十
才
で
亡
く
な
ら
れ
る
最
後
の
最
後
ま
で
後

輩
の
指
導
に
当
た
ら
れ
て
い
ま
し
た
。 

　
逆
境
を
乗
り
越
え
る
時
、自
分
に
食
べ
さ
せ
た

ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
の「
言
葉
」、そ
の
言
葉
が
百
年
の

後
に
も
、異
国
の
地
日
本
の
一
青
年
の
心
に
届
き
、

「
勇
気
と
忍
耐
、そ
し
て
努
力
」と
い
う
世
界
を

変
え
る
恐
る
べ
き「
力
」を
与
え
、世
界
に
多
大
な

貢
献
を
果
た
す
人
間
ま
で
に
成
長
さ
せ
ま
し
た
。 

　
楽
聖
ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
、天
才
ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
。

ど
ん
な
賛
辞
の
言
葉
を
贈
ろ
う
と
、決
し
て
過
大

で
は
な
い
ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
の
業
績
で
す
。し
か
し
、

そ
の
楽
聖
た
る
才
も
、天
才
た
る
才
も
、そ
れ
は

ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
の
忍
耐
と
努
力
が
作
り
出
し
た

も
の
で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
て
は
な
ら
な
い
と
思
い

ま
す
。 

　
天
才
は
結
果
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。そ
れ
は
、

人
の
評
価
で
す
。天
才
ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
！
こ
の
賛

辞
を
贈
る
前
に
、ベ
ー
ト
ー
ヴ
ェ
ン
と
は
、自
分
に
自

分
が
言
葉
を
食
べ
さ
せ
、自
分
を
鼓
舞
し
、忍
耐

と
努
力
の
力
で
生
き
抜
い
た
人
で
あ
る
こ
と
を
、

私
達
は
学
ぶ
べ
き
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 



自然の循環と波動 山村   徹  （山村波動整体院　院長） 第10回

お な か い き い き 健 康 法  あ る が ま ま に シ ン プ ル ラ イ フ  

～磁石の話～

  先に磁石だけで焼却炉を造った某氏の話をしたが、この焼却炉、更に進化して煙の出ない焼却炉となっ

た。焼却炉の煙突へ、磁石のつくりだすエネルギーの良質なものだけ選びとり、循環させることによって、

煙突から煙が出なくなるのである。こうなると、ダイオキシンなどの問題は論外で、もはやマジックであ

る。この磁石のマジックの虜となり、私は某氏と共に磁石と遊んでいる日々である。

　さて、磁石のエネルギーは1,000ガウスよりは3,000ガウス、3,000ガウスよりは10,000ガウスという

ように、ガウスが大きければ大きい程つくり出すエネルギーの量は大きいと言われている。だから、磁石

を用いたエネルギー製品の良否も、ガウスの大きさで競われているのが実状だ。

　ところが､磁石を使ったエネルギー製品の多くが、半年から1年で駄目になり、エネルギー製品として

の役割を果たしていないのではないか、と私達はみている。その原因は、磁石の取り付け方や、エネルギ

ーの質、エネルギーの流れには目がいかず、エネルギーの量や大きさにばかり目がいっているのではな

いかと思う。

　私達が重要だと気付いたことは、磁石のエネルギーを大きく

することではなく、むしろエネルギーを遮って、最も良質なご

く少量のエネルギーをつくり出す工夫をする必要があるので

はないかということ。

　要は、100％のエネルギーの98％を壁で遮り失ったとしても、

残り2％の良質なエネルギーを獲得すればいいと思う信念だ。

そのような工夫の中からしか、ごく少量の本物のエネルギーは

つくり出せないし、煙の出ない焼却炉の出現はありえなかった

と私達は思っている。ここにも引き算の哲学が生きている。

体

験

談

分
の
体
が
健
康
か
ど
う
か
確
か
め
る

ひ
と
つ
の
方
法
に
赤
血
球
を
顕
微
鏡

で
観
察
で
き
る
と
い
う
の
で
、山
部
先

生
に
調
べ
て
頂
き
ま
し
た
。　 

　
私
は
元
気
満
ま
ん
堂
の
ベ
ー
シック
セッ
ト
は
時
々

飲
ん
で
い
る
し
、他
の
健
康
食
品
も
愛
用
し
て
い

る
の
で
、こ
れ
と
い
っ
た
病
気
は
な
い
等
と
思
い
、

良
い
結
果
を
ド
キ
ド
キ
し
な
が
ら
待
っ
て
い
ま
し

た
。す
る
と
、先
生
が
私
の
方
に
顔
を
向
け
ら
れ
、

「
こ
れ
は
…
ち
ょ
っ
と
、良
く
な
い
で
す
ね
。赤
血

球
は
丸
く
ひ
と
つ
ひ
と
つ
が
分
離
し
て
お
り
、し

ば
ら
く
し
て
も
崩
れ
な
い
の
が
健
康
な
ん
で
す
。

徳
永
さ
ん
は
残
念
で
す
が
、赤
血
球
は
す
べ
て
重

な
り
、ひ
と
つ
も
離
れ
た
と
こ
ろ
は
見
当
た
り
ま

せ
ん
」な
ん
と
、結
果
は
ド
ロ
ド
ロ
、ベ
タ
ベ
タ
の
最

悪
で
し
た
。な
ぜ
？
　
そ
う
か
、飲
ん
だ
り
飲
ま

な
か
っ
た
り
で
は
い
け
な
い
ん
だ
。こ
の
ま
ま
で
は
、

い
つ
か
病
気
に
な
る
と
思
い
、一
念
発
起
し
、毎
食

後
必
ず
ベ
ー
シ
ッ
ク
セ
ッ
ト
を
飲
む
こ
と
に
し
ま
し

た
。そ
れ
か
ら
お
よ
そ
一
ヶ
月
半
後
、再
び
血
液

を
調
べ
て
頂
く
と
、今
度
は
健
康
で
元
気
な
赤

血
球
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。「
継
続
は
力
な
り
」元

気
満
ま
ん
堂
さ
ん
の
言
わ
れ
た
こ
と
は
真
実
で

し
た
。 

　
　
　       

福
岡
県
福
岡
市
　
　
徳
永
　
春
子 

自 

大きさ 

量 
質 

量 

大きさ 



活性酸素について

都築  克幸  医療法人明仁会  都築病院  副院長 

第３回

お な か い き い き 健 康 法  ス ト レ ス を エ ネ ル ギ ー に  

～ミトコンドリアと活性酸素～

いつでもご入り用の時に購入出来る、入会金不要のフリー
会員システムが新しく出来ました。「注文書兼フリー会員
申込書」が必要な方は、元気満まん堂までご連絡ください。 

お知らせとご案内 

元気満まん堂 フリー会員 
いつでも好きなときに商品購入 

入会金 不要 

新登場 

これまでの会員特典に加え、6ケ月継続購入すると
2,000円獲得という会員特典が出来ました。 
詳しくは、元気満まん堂までお問い合わせください。 

元気満まん堂 会員 の皆様へ 

会員特典が更に追加！ 

　ミトコンドリアは、今からお話する活性酸素に重要

な役割をしています。

　水素と酸素が結合して水になる反応で（H２＋O＝H2O）

例えば試験管の中では、火をつけたら一瞬にして燃え、

熱と光（エネルギー）が出ます。このような事を体の中

で行えば、一瞬にして体は黒焦げになってしまうので、

この過程をゆっくりと反応させます。ミトコンドリア

の中で少しずつ酸素を変化させて少しずつエネルギ

ーを取り出しています。この酸素が変化していく過程

の中間産物が活性酸素です。各反応で、電子の受け渡

しと同時にエネルギーが発生する（酸化反応）。これは

ミトコンドリアの中で行われているのです。これは、

生きていく限り、酸素を吸っている限り、常に必ず起

こっている反応です。

　これがミトコンドリアの中で起こっている時には、

基本的には我々には活性酸素の害というのは起きま

せん。しかし、いろんな原因でミトコンドリアが壊れ

たり、紫外線やレントゲンなど外から強いエネルギー

が加わると、体のなかで起きている化学反応が上手く

いかず活性酸素（スーパーオキサイドアニオン、過酸

化水素、ハイドロキシンラジカルetc…）が生まれます。

活性酸素が体に及ぼす影響

　活性酸素は細胞を壊したり、ガン細胞へ変化させた

りすると言われています。では、どのような順序で起

こすのでしょうか。

　細胞は細胞膜という油でできた膜で覆われています。

そこに活性酸素がくっつくと過酸化脂質というのが

出来ます。これも活性酸素の一種で非常に反応性が高

くこれが出来ると、周りの油をどんどん過酸化脂質に

変化させて過酸化脂質が増えていき、やがてその細胞

自体が死んでしまいます。

　細胞膜がやられると細胞はその機能が果たせなく

なり死んでしまうのです。

次回は、活性酸素と､老化､ガンなどの関わりについて。



かぁーっ！
 

かぁーっ！
 

これまでのA・Bセットに、パワーのCセットが新登場！ 

C
アルファルファとニンニクのＷパワーで体に喝！アルファルファとニンニクのＷパワーで体に喝！アルファルファとニンニクのＷパワーで体に喝！

お な か い き い き 健 康 法  今 日 も 一 日 元 気 満 ま ん  

吉住　明海

高野山真言宗慈明院住職達磨の経済考

 
 

商
売
と
い
う
も
の
は
『
飽
き
ず
に
す
る
』
ゆ
え

に
『
あ
き
な
い
』
と
言
う
。
厭
き
な
い
と
も
意
味
が

取
れ
る
の
だ
が
、
コ
ツ
コ
ツ
と
地
道
な
商
法
は
、

ま
る
で
走
り
始
め
た
ら
終
わ
り
の
無
い
マ
ラ
ソ

ン
の
よ
う
で
あ
る
。
始
め
た
ら
止
め
ら
れ
な
い
の

も『
商
売
』で
あ
ろ
う
か
…
。

 
 

終
わ
る
時
は
、
余
力
を
持
っ
て
他
に
譲
る
か
、

倒
産
す
る
か
で
あ
る
。
創
業
社
長
と
い
う
人
は
な

か
な
か
後
継
者
に
譲
れ
ず
、
親
子
の
対
立
を
生
ん

で
い
る
ケ
ー
ス
を
時
々
耳
に
す
る
。『
始
末
』
が
良

い
と
い
う
言
葉
は
、
始
め
と
終
わ
り
が
良
い
と
い

う
事
で
あ
る
が
、
物
事
に
は
必
ず
終
わ
り
が
来
る

も
の
で
あ
る
。
そ
の
時
期
を
誤
ら
な
い
の
も
、
大

切
な
こ
と
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

 
 

手
広
く
自
動
車
の
販
売
会
社
を
興
し
て
成
功

し
て
い
た
社
長
が
、
息
子
二
人
は
残
念
な
が
ら
社

長
の
後
継
者
と
し
て
の
器
で
は
な
い
、
そ
の
資
質

は
無
い
と
判
断
し
た
が
ゆ
え
に
、
社
員
の
中
か
ら

二
代
目
社
長
を
選
任
し
て
社
長
を
辞
職
し
た
。
血

縁
の
情
で
会
社
を
窮
地
に
陥
れ
る
訳
に
は
い
か

な
い
。
な
ぜ
な
ら
ば
社
員
と
そ
の
家
族
の
生
活
を

会
社
は
背
負
っ
て
い
る
の
だ
か
ら
と
、
き
っ
ぱ
り

言
い
切
っ
た
。
こ
の
会
社
は
今
ま
で
以
上
に
発
展

す
る
だ
ろ
う
と
私
は
ひ
そ
か
に
思
っ
た
…
。

　
人
を
育
て
て
こ
そ
、
会
社
の
基
礎
で
あ
る
。
儲

け
る
と
は
、
信
者
と
書
く
で
は
な
い
か
。
社
長
の

信
者
が
増
え
れ
ば
、
ご
く
自
然
に
儲
か
る
の
で
あ

る
。
人
が
集
ま
れ
ば
物
が
集
ま
り
、
そ
し
て
結
果

と
し
て
お
金
が
集
ま
っ
て
く
る
よ
う
で
あ
る
。
急

成
長
で
急
い
で
登
っ
た
山
は
、
急
い
で
下
り
て
行

か
ね
ば
成
ら
な
い
。
ゆ
っ
く
り
と
コ
ツ
コ
ツ
厭
き

ず
に
、
飽
き
ず
に
、
一
日
の
始
末
を
つ
け
て
ぼ
ち

ぼ
ち
登
れ
ば
、
そ
れ
な
り
の
商
売
に
な
っ
て
ゆ
く

よ
う
な
気
が
す
る
。
一
攫
千
金
な
ど
は
幻
夢
だ
と

心
得
て
、
顧
客
も
社
員
も
喜
ぶ
商
い
を
実
行
し
て

い
る
会
社
が
不
況
に
は
強
い
の
で
は
な
い
だ
ろ

う
か
…
。　
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『おなかいきいき健康クラブ活動報告』 

お な か い き い き 健 康 法  あ る が ま ま に シ ン プ ル ラ イ フ  

『おなかいきいき健康クラブ活動報告』 

一番大きな樟の足もとで記念撮影。　 

「はいチーズ！」もしかして､ 

森の精霊も写っているかも！ 

僕ちゃんも 
私も木登り名人 

山から下りて伊藤ファームで 
焼肉パーティ。たらふく食べてご満悦！ 

日本でも唯一と思われる特別天然記念物に指定されている
立花山の樟の原生林はとても神秘的で､森が私たちに元
気を与えてくれました。また､樹齢四百年以上といわれる樟
の幹は､９メートル以上の太さがあり､私たちを静かにそっと
見守っているようでした。 

3月24日 立花山 



春といえば､皆さんは何を想像しますか、私は山菜です。ワラビ､ゼンマイ､筍、たらの芽、せり･･･、山に入って収穫する喜びと､
収穫したものを味わう喜び、自然はいろんな恵みと喜びを平等に私たちに分け与えてくれるんだなーと改めて感じさせられます。
心から感謝！ 

■編集後記 

元気満まん堂では、元気満まん堂商品（Ａセット又はＢセット）のご愛用後の体験談の寄稿を募集しております。
なお、体験談をお寄せいただいた会員様には、お礼と致しましてご希望のお試しセット（Ａセット又はＢセット）
５セットをお送りさせていただきます。何卒、よろしくお願い致します。 

表題 
慈明院住職 吉住明海 

●平成14年1月1日より送料値下げ 
　今まで送料は800円（全国一律）でしたが全国一律500円に値下げになりました。 
●おなかいきいき健康クラブ体験談 
　皆様の体験談を小冊子にさせていただきました。只今無料にてお渡ししておりますので、ご希望の方は元気
　満まん堂までお知らせ下さい。 
●会員専用ＨＰのボーナス・ポイント情報のアクセス料が９月１日より（当分の間）無料になっております。　 
　尚、会員ＩＤとパスワードが必要となります。パスワードをお知りになりたい方は、メ－ルまたは電話にてご連絡く
　ださい。メ－ルまたは郵便にてお知らせいたします。尚２月12日より新ID、新パスワードに変更になっております。 

会員の皆様のご要望により、エコセット（Ａセット及びＢセットの詰め替え用）が出来ました。エコセットをご
希望の方は、電話又はＦＡＸでお知らせください。エコセットについているシール６枚を集めて元気満まん堂
へ送ると､2000円がもらえます。ご応募をお待ちしております。（フリー会員の方もご購入できます） 

エコセットのご案内 

■暗視野顕微鏡による血液観察 
　日時/6月9日(日)AM.10:00～ 
　場所/（株）健将 2F 福岡市東区松香台1丁目2－1 
　費用/ 会員 2,000円／一般 3,000円  
　(事前にお申し込みが必要です) 
　あなたの今の血液の状態を詳しく目で見ることが出来ます。
　お友達を誘ってお気軽にどうぞ！ 
■元気満まん堂 心のセミナー 
　日時 / 7月7日（日） 
　　　PM.1:00 開場   PM.1:30 開演  
　場所/ 天神クリスタルビル 
　　　福岡市中央区天神４丁目6-7 
　講師/ 明海和尚 
　参加費無料 
　＊ゲスト大歓迎です。ご家族、お友達もご一緒にご参加
　　ください。 

日時／毎日行ってます！（月～金） 
場所／立花山　 
立花山周辺の散策を行っていますので、興味のある方は
いつでも参加ください。気持ちいいですよ！ 
AM.10：00、健将前集合です。 

参加される方は、元気満まん堂までお知らせください。 
おなかいきいき健康クラブからのお知らせ 

■山登り 

日時／６月３０日（日） 
場所／湯川山  AM.８:00健将集合　 
岡垣三山の一つ「湯川山」に登りま～す！ 
自然とふれあい頭を空にして歩きましょう！^ 0＾ 
持ってくるもの：弁当･水筒 

■山登り 

いおならの原因は、腸内細菌の悪玉菌が作

り出す有害物質です。悪玉菌が作り出す有

害物質（アンモニア、硫化水素、インド 

ールなど）は老化を促進させ、温疹、 

肝臓病、ガンなどの病気の原因に 

なります。 

おならが臭い方は、腸内細菌の 

悪玉菌が善玉菌よりも勢力を 

伸ばしている証拠ですよ！ 

元気満まん堂Aセット又はBセットは 

腸内の悪玉菌(腐敗菌)を抑制し、善玉菌を増やし

て乳酸菌やビフィズス菌を増やします。その結果

おならは臭くなくなり、便秘や下痢改善だけでは

なく、体全体の免疫力を高め、病気の原因を防い

でくれるのです。 

臭 
臭いおならは老化と病気の危険信号！ 

催しの 
ご案内 

お知らせ 

お願い 

★お申込み、お問い合わせ先／元気満まん堂　 TEL092-674-4545　FAX092-661-1051


