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病
気
は
気
付
き
の
チ
ャ
ン
ス 

　
病
気
に
な
る
と
い
う
こ
と
は
、今
ま
で
の

食
生
活
を
改
め
る
、ま
た
は
考
え
方
を
変
え

る
大
き
な
チ
ャ
ン
ス
に
巡
り
会
え
る
こ
と
だ

と
考
え
て
下
さ
い
。病
気
は
、潜
在
意
識
と

顕
在
意
識
の
折
り
合
い
が
悪
く
な
っ
た
時
に

出
る
赤
信
号
で
す
。具
体
的
に
言
う
と
食

生
活
が
乱
れ
て
い
た
り
、ス
ト
レ
ス
を
多
く

感
じ
て
い
る
時
で
す
。ス
ト
レ
ス
や
不
満
を

他
に
ぶ
つ
け
て
い
る
つ
も
り
で
も
、結
局
は
自

分
自
身
を
い
じ
め
る
と
い
う
結
果
に
繋
が

り
ま
す
。少
し
視
点
を
変
え
、自
分
い
じ
め

を
止
め
た
時
に
病
気
は
必
ず
治
り
ま
す
。

な
ぜ
な
ら
怒
り
・
悩
み
・
不
安
は
、自
分
の
中

の
小
さ
な
生
き
物(

腸
内
細
菌
叢)

を
悪
玉

菌
優
勢
に
変
え
、笑
い・
喜
び
・
感
謝
は
、自

分
の
中
の
小
さ
な
生
き
物
を
善
玉
菌
優
勢

に
変
え
て
い
き
ま
す
。こ
の
よ
う
に
、感
情
の

波
動
は
、自
分
の
お
な
か
の
小
さ
な
生
き
物

に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。 

　
生
命
の
根
っ
こ
は
お
な
か
で
す
。こ
の
生

命
の
根
っ
こ
を
支
え
て
い
る
の
が
腸
内
細
菌

で
す
。植
物
も
根
が
悪
く
な
れ
ば
枝
葉
に

影
響
が
あ
る
よ
う
に
、人
間
の
身
体
も
根
っ

こ（
腸
）が
悪
く
な
れ
ば
、い
ろ
ん
な
と
こ
ろ

が
悪
く
な
り
ま
す
。生
命
の
根
っ
こ
で
あ
る

心
と
体
の
根
を
考
え
る
事
が
健
康
へ
の
自

立
の
近
道
で
あ
り
、お
な
か
い
き
い
き
健
康

法
な
の
で
す
。 
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鑑
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今
の
現
状
が
こ
う
で
あ
る
か
ら
、今
か

ら
先
ど
う
変
化
し
て
い
く
の
か
な
、と
い

う
の
が
占
い
の
始
め
な
ん
で
す
。今
日
は
、

誰
で
も
簡
単
に
出
来
る
八
卦
と
い
う
占

い
を
お
教
え
し
ま
す
。結
構
当
た
る
ん

で
す
よ
！ 

　
過
去
の
ト
ラ
ウ
マ
だ
と
か
過
去
の
事

を
引
き
ず
っ
て
ず
ー
っ
と
生
き
る
よ
り
も
、

今
日
は
今
日
、明
日
は
明
日
と
す
る
ほ

う
が
人
間
ら
し
い
と
思
う
ん
で
す
が
ね
。 

『
念
ず
る
』と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、

念
と
い
う
の
は
今
の
心
で
す
よ
。今
の
心

を
大
切
に
し
な
く
て
は
、先
の
事
は
あ

り
ま
せ
ん
、過
去
も
あ
り
ま
せ
ん
。そ
れ

を
本
日
た
だ
今
一
大
事
と
言
う
ん
で
す
。 

 

　
で
す
か
ら
、皆
さ
ん
が
今
何
か
で
悩
ん
で

い
ら
っ
し
ゃ
っ
た
り
苦
し
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
っ

た
り
、何
か
岐
路
に
立
っ
て
ど
う
し
よ
う
か

と
お
悩
み
な
ら
、チ
ャッ
カ
チ
ャッ
カ
と
今
日

教
え
た
占
い
を
し
て
み
る
く
ら
い
で
調
度

い
い
ん
じ
ゃ
な
い
で
す
か
ね
。そ
れ
を
や
っ
て
、

に
こ
っ
と
笑
っ
て「
こ
れ
は
駄
目
だ
」と
か「
こ

れ
は
い
い
」と
か
、そ
れ
で
い
い
ん
じ
ゃ
な
い

で
す
か
ね
。そ
れ
も
取
り
様
で
す
よ
。一
つ

が
駄
目
に
な
っ
た
ら
、一
つ
が
生
ま
れ
る
兆

し
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。壊
れ
れ
ば
新
し
く
生

ま
れ
る
。新
し
く
生
ま
れ
れ
ば
壊
れ
る
。 

　
そ
こ
に
は
時
間
と
言
う
流
れ
が
あ
る
か

ら
で
す
。そ
の
時
間
の
流
れ
を
自
分
が
一

生
懸
命
大
事
に
使
っ
て
い
け
れ
ば
、そ
の
一

つ
一
つ
の
時
間
が
輝
い
て
く
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。 

 

　
野
菜
は
、化
学
肥
料
や
農
薬
な
ど
で
育

て
る
と
当
然
栄
養
分
は
あ
り
ま
せ
ん
。で

す
か
ら
、い
く
ら
野
菜
を
と
っ
て
も
ミ
ネ
ラ

ル
が
足
り
な
い
と
い
う
事
に
な
っ
て
く
る
の

で
す
。 

　 

今
の
野
菜
は
ビ
タ
ミ
ン・ミ
ネ
ラ
ル
が
少

な
い
の
で
、元
気
満
ま
ん
堂
を
利
用
す
る

と
い
い
で
す
ね
。で
き
れ
ば
、無
農
薬
・
有

機
肥
料
の
野
菜
を
食
べ
ら
れ
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。 

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
） 

明
海
和
尚 

佐
々
木
先
生 
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最
近
、｢

未
病
の
医
学｣

と
い
う
本
を
読
み
ま

し
た
。未
病
と
は
健
康
で
は
な
い
が
、と
言
っ
て

は
っ
き
り
と
し
た
病
気
に
か
か
っ
て
い
る
訳
で
は

な
い
状
態
で
、病
気
の
前
段
階
、あ
る
い
は
半
健

康
な
状
態
と
定
義
で
き
ま
す
。｢

自
覚
症
状
は

な
い
が
、検
査
値
で
は
異
常
が
あ
り
、放
置
す
れ

ば
重
症
化
す
る
場
合
を
言
う｣
と
し
て
い
ま
す
。

す
な
わ
ち
、血
圧
が
や
や
高
い
、血
糖
値
が
や
や

高
い
、中
性
脂
肪
が
多
い
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高

い
、血
球
が
少
な
い
等
、検
査
値
に
は
異
常
が
あ

り
ま
す
が
、生
活
は
正
常
で
あ
り
、健
康
な
人

と
何
ら
変
わ
ら
な
い
状
態
の
人
を
言
い
ま
す
。 

　
こ
の
未
病
の
段
階
で
、病
気
に
至
ら
な
い
よ

う
予
防
し
よ
う
と
い
う
の
が｢

未
病
の
医
学｣

だ

と
い
う
こ
と
で
す
。ま
さ
に
、元
気
満
ま
ん
堂
の

精
神
も
そ
こ
に
あ
り
、病
気
に
な
っ
て
い
な
い
人

も
、進
ん
で
自
分
の
健
康
管
理
に
役
立
て
て
頂

き
た
い
も
の
で
す
。 

 

　
ハ
ー
ブ
は
心
を
癒
す
と
し
て
用
い
ら
れ
ま
す

が
、ア
メ
リ
カ
で
販
売
量
が
多
い
ハ
ー
ブ
と
主
な

使
用
目
的
と
い
う
資
料
が
有
り
ま
し
た
の
で
、

紹
介
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

             
　
名
前
も
聞
い
た
こ
と
の
な
い
物
が
多
い
の
で

す
が
、有
効
成
分
を
沢
山
含
ん
で
い
る
の
で
し

ょ
う
。健
康
食
品
と
し
て
使
わ
れ
て
い
る
も
の

を
挙
げ
て
み
ま
し
た
。ハ
ー
ブ
は
ラ
ベ
ン
ダ
ー
や

カ
モ
ミ
ー
ル
の
様
に
、香
り
に
よ
っ
て
精
神
を
癒

す
物
が
多
い
の
で
す
が
、右
の
表
を
参
考
に
し

て
使
っ
て
み
る
事
も
一
案
で
す
。 

 

　
上
半
身
肥
満
、耐
糖
能
異
常
、高
中
性
脂
肪

血
症
、高
血
圧
。こ
の
四
つ
が
重
複
す
る
と
虚

血
性
心
疾
患
の
発
症
が
極
め
て
高
い
こ
と
か
ら
、

｢

死
の
四
重
奏｣

と
呼
ば
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

ス
ト
レ
ス
を
少
な
く
し
、四
重
奏
に
な
ら
な
い
よ

う
に
努
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

　
現
代
の
生
活
環
境
は
、ス
ト
レ
ス
に
満
ち
て
い

る
と
言
わ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。心
理
的
・
身
体

的
な
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
、心
理
的
・
身
体
的
変

調
を
来
し
ま
す
。ス
ト
レ
ス
の
種
類
、量
、時
間
、

ス
ト
レ
ス
を
受
け
た
時
の
生
体
側
の
条
件
に
よ

っ
て
、生
活
習
慣
が
乱
れ
て
病
気
に
至
り
ま
す
。 

　
ス
ト
レ
ス
の
対
処
法
は 

（
１
）ス
ト
レ
ス
の
場
面
を
避
け
る
。 

（
２
）適
度
に
ス
ト
レ
ス
を
発
散
さ
せ
る
。 

（
３
）ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
耐
性
を
養
う
。 

な
ど
が
大
切
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

　
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
免
疫
機
能
が
抑
制
さ
れ
、

病
に
至
る
危
険
性
を
示
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

            

      

　
以
上
の
様
に
ス
ト
レ
ス
の
起
源
に
よ
っ
て
、身

体
に
現
れ
る
部
位
も
異
な
っ
て
来
る
よ
う
で
す
。 

　
ス
ト
レ
ス
と
は 

（
１
）恐
怖
、警
戒
心
の
際
に
見
ら
れ
る
交
感

神
経
興
奮
。 

（
２
）長
時
間
持
続
す
る
不
安
、緊
張
、怒
り
に

伴
う
交
感
神
経
・
副
交
感
神
経
機
能
の
亢
進
。 

（
３
）感
情
の
平
静
な
休
息
時
に
於
け
る
、副

交
感
神
経
系
の
相
対
的
機
能
亢
進
。 

（
４
）失
望
、憂
鬱
、悲
哀
に
伴
う
交
感
神
経
・

副
交
感
神
経
機
能
の
低
下
。 

な
ど
を
言
う
よ
う
で
す
。安
保
先
生
の
リ
ン
パ

球
人
間
と
顆
粒
球
人
間
の
お
話
を
思
い
出
し
、

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
体
質
に
す
る
こ
と
の
大
切

さ
を
感
じ
ま
す
。 

 

ガ
ー
リ
ッ
ク 

ジ
ン
セ
ン 

イ
チ
ョ
ウ
葉（
ギ
ン
コ
） 

エ
キ
ナ
セ
ア 

セ
ン
ト
ジ
ョ
ー
ン
ズ
ウ
ォ 

ー
ト（
オ
ト
ギ
リ
ソ
ウ
） 

カ
バ
カ
バ 

ホ
ー
ソ
ン（
サ
ン
ザ
シ
） 

バ
レ
リ
ア
ン 

（
カ
ノ
コ
ソ
ウ
） 

ブ
ラ
ッ
ク
コ
ホ
ッ
シ
ュ 

ホ
ー
ス
チ
ェス
ナ
ッツ 

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー 

 

殺
菌
剤
、心
臓
の
健
康 

老
化
防
止
、精
力
増
強 

老
化
に
よ
る
記
憶
力
の 

減
退
防
止
　 

免
疫
強
化
　 

う
つ
症
状
の
改
善
　 

ス
ト
レ
ス
解
消
　 

心
臓
の
健
康
　 

不
眠
症
　 

更
年
期
女
性
の
健
康 

血
液
循
環
の
改
善
　 

目
の
健
康 

ス
ト
レ
ス
の
種
類 

社
会
的
サ
ポ
ー
ト
の 

な
い
老
人 

心
理
ス
ト
レ
ス 

喪
失
体
験
、 

対
人
ス
ト
レ
ス 

自
然
災
害 

免
疫
機
能
の
抑
制 

リ
ン
パ
球
Ｐ
Ｈ
Ａ
反
応
性
低
下 

風
邪
ウ
イ
ル
ス
の
罹
患
率
上
昇 

口
唇
ヘ
ル
ペ
ス
の
発
生
の
増
加 

Ｎ
Ｋ
細
胞
活
性
低
下 

 

ス
ト
レ
ス
の
種
類 

心
理
・
社
会
的
な
問
題 

生
活
上
の
慢
性
ス
ト
レ
ス 

睡
眠
障
害 

配
偶
者
と
の
死
別 

情
動
ス
ト
レ
ス 

資
格
試
験 

変
化
に
伴
う
不
安
・ 

う
つ
反
応 

う
つ
病 

配
偶
者
と
の
離
別 

免
疫
機
能
の
抑
制 

上
気
道
感
染
の
罹
患
率
の
上
昇 

溶
連
菌
感
染
抵
抗
力
低
下 

溶
連
菌
に
対
す
る
貧
食
能
低
下 

イ
ン
タ
ー
フェロ
ン
産
生
低
下 

Ｔ
細
胞
機
能
低
下 

ｃｙ
ｔｏ
ｔｏ
ｉ
ｔｙ
機
能
低
下 

リ
ン
パ
球
Ｐ
Ｈ
Ａ
反
応
性
低
下 

Ｎ
Ｋ
細
胞
活
性
低
下 

リ
ン
パ
球
反
応
性
低
下 

リ
ン
パ
球
Ｐ
Ｈ
Ａ
、 

Ｐ
Ｗ
Ｍ
反
応
性
低
下 
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発
信
し
て
い
る
ス
ト
ロ
ー
ク
の
実
例 

　
ア
メ
リ
カ
の
盲
目
の
ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
、ト
ム・サ

リ
バ
ン
の
自
伝
か
ら
、「
ス
ト
ロ
ー
ク
発
信
」の
事

実
の
部
分
を
要
約
し
て
み
ま
す
。（
出
典
、ト
ム・

サ
リ
バ
ン
著「
き
み
の
愛
が
見
え
る
か
」） 

　
ト
ム・
サ
リ
バ
ン
は
、一
九
四
七
年
、未
熟
児
と

し
て
生
ま
れ
、生
後
直
ぐ
保
育
器
に
入
れ
ら
れ

ま
し
た
。そ
の
時
、酸
素
吸
入
量
が
多
す
ぎ
た
の

が
原
因
で
失
明
。し
か
し
両
親
に
い
つ
く
し
ま
れ
、

盲
目
で
あ
る
こ
と
に
も
め
げ
ず
、特
に
父
親
の

乱
暴
と
も
言
え
る
程
の
育
児
法
に
よ
っ
て
、幼

児
の
頃
か
ら
積
極
的
に
外
の
世
界
に
飛
び
出
し
、

ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
の
道
を
選
び
力
一
杯
生
き
続
け

ま
す
。彼
は
一
九
七
五
年
、東
京
で
開
か
れ
た
第

六
回
世
界
歌
謡
祭
に
参
加
し
、最
優
秀
歌
唱

賞
に
輝
き
ま
す
。 

　
彼
は
残
さ
れ
た
四
つ
の
感
覚（
聴
覚
、嗅
覚
、

味
覚
、触
覚
）を
磨
く
こ
と
で
、物
事
の
本
質
を

見
抜
く
力
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。彼
は

次
の
よ
う
に
言
い
切
り
ま
す
。「
人
が
生
ま
れ

な
が
ら
に
持
っ
て
い
る
感
覚
を
充
分
に
使
い
こ
な

し
て
い
な
い
な
ら
、半
分
死
ん
で
い
る
も
同
然
だ
」 

　
次
に
、彼
が
、目
で
は
見
え
な
い
相
手
の「
心
の

中
身
」を
感
じ
取
っ
て
い
る
箇
所
を
抜
粋
し
て
参

考
に
し
ま
す
。 

イ．
「
微
笑
み
が
本
物
か
偽
り
か
」 

　
私
に
は
微
笑
み
は
見
え
ま
せ
ん
が
、人
が
微
笑

み
な
が
ら
話
す
時
、そ
れ
が
本
物
か
偽
り
か
は
直

ぐ
判
断
で
き
ま
す
。口
元
か
ら
美
し
い
歯
が
の
ぞ

く
笑
顔
で
他
人
を
偽
る
こ
と
は
出
来
て
も
、は
か

ら
ず
も
声
が
本
心
を
伝
え
て
い
る
の
で
す
。（
発

信
す
る「
思
い
」を
聴
覚
が
キ
ャッ
チ
す
る
実
例
で

す
） 

ロ．
「
物
の
中
に
入
り
込
み
、じ
か
に
接
す
る
」 

　
目
の
見
え
る
人
は
、人
や
物
を
目
で
見
て
即
断

し
ま
す
。奇
麗
だ
と
か
、醜
い
と
か
、大
き
い
小
さ

い
と
か
、黄
色
だ
と
か
、緑
だ
と
か
…
…
僕
に
は
そ

れ
が
出
来
ま
せ
ん
。外
側
は
見
え
な
い
ん
で
す
。

僕
は
物
の
中
に
入
り
込
み
、じ
か
に
接
す
る
ん
で

す
。遠
く
か
ら
や
、少
し
離
れ
た
所
だ
と
イ
メ
ー

ジ
が
つ
か
め
ま
せ
ん
。即
断
出
来
な
い
か
ら
か
え
っ

て
良
い
の
だ
と
思
い
ま
す
。僕
は
会
う
人
ご
と
に

神
経
を
集
中
さ
せ
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。嗅
覚
、

触
覚
、聴
覚
を
全
て
使
っ
て
、心
の
中
で
色
々
に
評

価
し
て
み
る
ん
で
す
。そ
う
や
っ
て
初
め
て
、そ
の

人
の
価
値
を
判
断
出
来
ま
す
。 

　
僕
は
、肉
体
的
に
醜
い
人
に
会
っ
た
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。し
わ
の
よ
っ
た
老
人
と
か
障
害
者
は
、

む
し
ろ
素
晴
ら
し
い
人
達
で
す
よ
。僕
に
は
、硬

く
な
っ
た
皮
膚
や
曲
が
っ
た
手
足
は
見
え
ま
せ
ん
。

見
え
る
の
は
心
だ
け
な
ん
で
す
。年
寄
り
の
声
は

経
験
や
知
恵
、忍
耐
の
し
る
し
で
す
。 

ハ．
「
握
手
で
分
か
る
」 

　
握
手
を
す
る
と
、人
の
気
持
ち
や
性
格
が
よ

く
分
か
り
ま
す
。例
え
ば
、手
先
だ
け
で
握
手
す

る
人
は
、相
手
に
本
当
に
会
い
た
い
わ
け
で
は
な

い
ん
で
す
。短
い
事
務
的
な
握
手
し
か
し
な
い
人

が
求
め
る
の
は
仕
事
だ
け
で
す
。弱
々
し
い
握
手

は
失
意
や
道
徳
心
の
欠
如
、あ
さ
は
か
な
性
格
、

倦
怠
の
現
れ
で
す
。で
も
友
達
の
握
手
は
…
…

あ
ぁ
、ま
っ
た
く
別
で
す
。友
達
は
、他
の
人
よ
り

一
、二
秒
長
く
手
を
握
っ
て
い
ま
す
。そ
し
て
腕
を

ひ
ど
く
上
下
に
揺
す
る
ん
で
す
。こ
う
い
う
握

手
は
、温
か
い
気
持
、感
謝
、人
間
性
、同
情
の
し

る
し
で
す
。目
の
見
え
る
人
が
握
手
す
る
場
合

に
は
、顔
の
表
情
を
見
る
ん
だ
と
思
い
ま
す
。で

も
顔
っ
て
の
は
仮
面
み
た
い
な
も
の
な
ん
で
し
ょ

う
？
み
ん
な
、手
が
語
る
っ
て
こ
と
を
忘
れ
て
い

る
ん
で
す
よ
。（
触
覚
で
キ
ャッ
チ
す
る
実
例
） 

ニ．
「
足
音
で
分
か
る
」 

　
疲
れ
た
人
々
、人
生
に
愛
想
を
つ
か
し
た
人
々

の
足
を
引
き
ず
る
よ
う
な
歩
き
方
、な
に
も
の

に
も
と
ら
わ
れ
な
い
子
供
が
走
る
足
音
、自
分
の

な
す
べ
き
こ
と
を
わ
き
ま
え
た
人
の
し
っ
か
り
し

た
大
股
の
歩
き
方
、僕
は
足
音
で
皆
分
か
り
ま

す
。（
聴
覚
の
実
例
） 

ホ．
「
自
分
を
無
に
し
て
相
手
の
中
に
入
り
込
む
」 

　
目
の
見
え
る
人
は
、ひ
と
つ
の
物
を
長
く
見
て

い
る
と
気
が
散
っ
て
し
ま
う
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ

う
か
。僕
は
全
く
逆
な
ん
で
す
。人
に
会
う
と

逆
に
集
中
力
が
高
ま
る
ん
で
す
。僕
の
感
覚
は
、

エッ
セ
ン
ス
だ
け
を
蒸
留
す
る
ん
で
す
。動
き
に

よ
っ
て
注
意
が
そ
れ
た
り
し
ま
せ
ん
。自
分
を
無

に
し
て
相
手
の
中
に
入
り
込
み
ま
す
。視
覚
は

人
生
を
絵
に
仕
立
て
ま
す
が
、聴
覚
、触
覚
、味

覚
、嗅
覚
は
、全
く
人
生
そ
の
も
の
な
ん
で
す
よ
。

僕
は
、人
の
心
が
は
っ
き
り
分
か
り
過
ぎ
て
嫌
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。（
了
） 

 

　
以
上
の
通
り
、私
達
が「
本
音
の
思
い
」を
発

信
し
て
い
る
こ
と
を
、聴
覚
や
触
覚
、嗅
覚
で「
感

じ
取
る
」ト
ム・
サ
リ
バ
ン
の
感
覚
機
能
が
証
明

し
て
い
ま
す
。つ
ま
り
私
た
ち
は
ス
ト
ロ
ー
ク
を

感
じ
取
っ
て
い
る
、或
は
、お
互
い
に
交
換
し
合
い
、

お
互
い
に
交
流
し
合
っ
て
い
る
、そ
う
解
釈
で
き

る
と
思
い
ま
す
。つ
ま
り
、人
間
関
係
と
は「
ス
ト

ロ
ー
ク
の
交
換
」で
あ
る
、と
言
え
る
と
思
い
ま
す
。 

 



自然の循環と波動 山村   徹  （山村波動整体院　院長） 第13回

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

～またも外から内へ～

 人間の目が自己の内側へ向かわず、視点が外側ばかりに向い

ていると、様々な不幸に出くわすことになります。ここ一年位

の間に起こった大企業の倒産や政治家の汚職等の問題を客観

的にみてみると、富や地位や権威を獲得した者たちの奢りの

姿がみえてきます。

　富や地位や権威は自己の欲望が実現した形なのに、いつの

まにか自己そのものだと思い違いをし、その結果、不幸な事態に対処できない不幸な姿を私たちは数多

く見てきました。それぞれが、このような地点に身をおく時、目は常に外に向いているから、本来の自己

を見失ってしまうことになるのです。その結果、内なる自己を見つめる目をもつことの重要さに気づか

ないうちに、終わりには不幸を獲得することになってしまうのです。

　ある人が相談にやって来て、「自分は他人の欠点ばかりが目について、気に障る。気に障ると許せなく

なって、それを指摘し、攻撃し合い、あげくの果ては喧嘩になる」というのです。ここにも、自己の目が内

側へ向かわず、外側へばかり向いていることからくる悲哀があります。

　弘法大師の座右の銘に、「無道人之短、無説己之長。」（人の短所を言ってはならない、加えて、己の長所

を説いてはならない）とあり、大師も己の内を見つめることの重要さを説いています。

　人間は本来、自己中心的で、自己を中心に周りをみるのが普通ですが、そこから様々な間違いが生じて

くることへの気づきは重要です。他を非難する前に己を見つめ、しかも己の悪い点を見つめ、他人の長所

を見つけることの大切さを説くことは簡単ですが、このような地点に自己をおくことは、実際にはなか

なかできることではありません。

　要はいつも外ばかり見ている目を、少しばかり肩の力を抜いて、内へ向けてやればいいのです。

体

験

談

セ
ッ
ト
を
飲
み
始
め
て
４
ヶ
月
目
位
か
ら
、

ふ
と
気
が
付
く
と
カ
サ
カ
サ
し
て
い
た
肌

が
キ
レ
イ
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。飲
み
つ
づ

け
て
い
く
う
ち
に
、寒
冷
蕁
麻
疹
も
出

な
く
な
り
、日
焼
け
を
し
な
く
な
り
ま
し
た
。顔
と

手
の
シ
ミ
も
と
れ
て
き
ま
し
た
し
、今
ま
で
疲
れ
や

す
か
っ
た
体
も
、今
年
は
疲
れ
が
出
ず
に
元
気
に
働

い
て
い
ま
す
。ま
た
い
つ
も
旅
行
に
行
く
と
便
秘
に

な
る
の
で
す
が
、昨
年
海
外
旅
行
し
た
時
は
と
て
も

快
腸
で
気
持
ち
よ
く
過
ご
せ
ま
し
た
。今
年
は
中
国

に
旅
行
に
行
っ
た
の
で
す
が
、自
分
の
腸
に
自
信
を

持
っ
て
い
た
の
で
、安
心
し
て
快
適
な
時
間
を
過
ご

す
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。 

　
大
変
な
こ
と
を
忘
れ
て
い
ま
し
た
。以
前
、長
男

の
血
圧
は
平
均
２
０
０
あ
り
ま
し
た
。い
つ
も
そ
の

件
で
病
院
の
先
生
か
ら「
薬
を
飲
ま
せ
な
さ
い
」と

注
意
を
受
け
て
い
ま
し
た
が
、彼
が
ま
じ
め
に
毎
日

薬
を
飲
ま
な
い
と
確
信
し
て
い
ま
し
た
し
、余
計
に

そ
の
方
が
怖
い
結
果
に
な
る
と
思
っ
て
お
り
ま
し
た
。 

　
ド
ク
タ
ー
云
わ
く「
こ
れ
だ
け
高
け
れ
ば
ど
こ
か

悪
い
と
こ
ろ
が
あ
る
」と
。で
も
今
は
、肝
臓
機
能
、

脂
肪（
中
性
脂
肪
な
ど
）み
ん
な
Ａ
で
す
。そ
し
て
、

現
在
で
は
血
圧
が
１
５
８
〜
１
２
０
と
低
く
な
っ
て

い
ま
す
。不
思
議
で
す
ね
。そ
し
て
、ひ
ど
い
打
身
な

ど
を
し
て
も
１
週
間
も
し
な
い
で
き
れ
い
に
治
り
ま

す
。元
気
満
ま
ん
堂
の
お
か
げ
か
な
と
思
っ
て
お
り

ま
す
。 

　
　       

　
福
岡
県
福
岡
市
　
　
川
崎
　
幸
子 

Ａ 

・・・・ 

・・・・ ・・ 

・・ 



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6回

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

～活性酸素をどうやって防ぐか～

　酸素を吸っているからには活性酸素は必ずできます。

活性酸素ができると言うことは人間の身体では当たり

前のことです。しかし、人間の身体には、防御反応という

のが備わっています。ですから紫外線にあたっても癌に

はなりません。また、ＤＮＡを修復する酵素もありますし、

活性酸素を消す酵素もあります。いわゆるＳＯＤ（活性

酸素を消す酵素）カタラーゼ、グルタチオンなどが備わ

っています。人間にかかわらず、好気性動物にはＳＯＤ

があるのですが、血液中のＳＯＤを調べてみますと、Ｓ

ＯＤ活性が高いほど長生きするようにできており、ＳＯ

Ｄ活性が高い動物は寿命が長いようです。一番ＳＯＤが

多かったのは象亀だったと思います。象もSOD活性が高

いですね。ねずみは少ないですよ。酸素を使えば使うほ

ど早死にします。

　体の中にあるＳＯＤは限られていますので、いっぱい

活性酸素が出ると害が出てきます。適度な運動は必要で

すが、過剰な運動は身体にとって害を及ぼします。

　又、ビタミンＢ、Ｃ、Ｅ、類は活性酸素を消去します。私

はビタミンEの研究をしていました。細胞に活性酸素を

振りかけるとDNAがばらばらに壊れるんですが、ビタ

ミンEを少し入れていくと細胞に振りかけた活性酸素は

死んでしまって細胞は壊れません。

　ビタミンＢ、Ｃは水溶性、ビタミンＥは油溶性です。細

胞膜は油で出来ているので、ビタミンEをしっかり摂っ

ていないと細胞膜は保てません。これらのビタミンは連

結して活性酸素を除去するのです。また、ビタミンB、C、

Eを多量に摂れば良いのかと言うと、そうもいきません。

水溶性ビタミンは、一回に多量に摂っても身体の中に貯

めておくことが出来ず流れ出るので、毎日少しずつ摂る

ことが大切です。ワイン、お茶、イチョウなどは抗酸化作

用(活性酸素の消去因子)の強い物質が含まれています。

また、ベータカロチンを多く含む緑黄色野菜や、トマト、

スイカなど、色のついた野菜も活性酸素を抑えてくれま

す。

　微量元素（特に亜鉛、銅など）はたくさん摂り過ぎると

害になります。しかし、ＳＯＤが働くときには銅と亜鉛、

マンガンなどの微量元素が必要です。このように、酵素

やホルモンを働かせるときに微量元素は重要なのです。

合成よりも天然ビタミンが有用です。

　口から摂って身体の中で作用するまでの過程には、ま

だ分からない事がいっぱいというのが本当です。しかし、

昔ながらの物を食べるのが一番いいのではないかとい

うのが結論になってきます。例えばリコペン、これは真

っ赤なトマトにはあり、熟れていないトマトにはありま

せん。このように本当に熟した昔ながらのきれいなトマ

トを摂ると、リコペンが含まれていて身体にいいんです

よ。色のついて、おいしそうだなと我々が感じた食事が

非常にいいのではないかと言われています。

鍋にAを入れて火にかけ、煮立ってきたら、 

食べやすい大きさに切ったいかを加え、 

ひと煮立ちさせる。 

　にプチトマト、ブロッコリーを加えて2～3分煮る。 

いかのナンプラー煮 

いか（ロール）･･････200g 
プチトマト･････････12個 
（へたをとる）　　　　　
ブロッコリー･･････1個 

いかとブロッコリーは、食べ
やすい大きさに切っておく。 

Ａ　 
ナンプラー･････大さじ３ 
砂糖･･･････････････大さじ１と1/2 
にんにく･････････１かけ 
（たたきつぶす） 
黒こしょう･･････少々 
水･･････････････････1/2カップ 

材　料 4人分 作り方 

1

2 1



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

　
Ｗ
杯
の
盛
り
上
が
り
は
、
た
い
し
た
も
の
で
あ

る
。世
界
中
が
同
時
に
興
奮
し
て
い
る
の
で
あ
る
。

　
ス
ポ
ー
ツ
の
勝
敗
は
、
時
と
し
て
、
賭
け
事
に

利
用
さ
れ
て
き
た
の
も
事
実
で
あ
る
。
高
校
野
球

の
純
粋
な
勝
敗
で
さ
え
、野
球
賭
博
に
使
う
な
ど
、

許
さ
れ
な
い
事
だ
と
思
う
の
だ
が
…
。

　
常
に
勝
ち
続
け
る
事
な
ど
皆
無
に
等
し
い
と

判
っ
て
い
な
が
ら
、
な
か
な
か
止
め
ら
れ
な
い
の

が
賭
け
事
ら
し
い
。
パ
チ
ン
コ

･

競
馬
に
競
艇
、
競

輪
、
最
近
で
は
宝
ク
ジ
も
変
化
し
て
、
よ
り
賭
博

性
の
強
い
も
の
ま
で
用
意
さ
れ
て
い
る
と
聞
く
。

「
一
攫
千
金
」
の
夢
は
、
誰
に
で
も
有
る
も
の
で
は

あ
る
が
、
不
景
気
な
時
代
に
は
、
真
剣
味
を
お
び

つ
つ
語
ら
れ
る
事
が
多
く
な
る
。
労
せ
ず
し
て
手

に
入
れ
た
お
金
は
、
あ
ぶ
く
銭
と
い
わ
れ
る
よ
う

に
、
決
し
て
身
に
付
か
ぬ
も
の
…
。
が
、
欲
し
て
止

ま
な
い「
は
か
な
き
夢
」で
あ
る
よ
う
だ
。

　
海
外
の
カ
ジ
ノ
で
大
金
を
失
っ
た
人
が
、
何
と

か
立
ち
直
っ
て
真
面
目
に
家
業
に
励
ん
で
い
た

が
、
今
度
は
先
物
取
引
で
借
金
を
作
っ
て
し
ま
っ

た
。
あ
ぶ
く
銭
の
運
は
、
仮
運
（
け
う
ん
）
で
あ
り
、

真
運（
し
ん
う
ん
）で
は
な
い
。

　
『
誰
が
好
き
か
と
、
お
金
に
問
え
ば
、
わ
た
し
ゃ

働
く
人
が
好
き
』と
、ラ
ー
メ
ン
屋
の
壁
に
墨
痕

鮮
や
か
に
大
書
し
て
あ
っ
た
。
ま
さ
に
名
言
で
あ

る
。

　
人
格
が
高
く
、
豊
か
で
優
し
き
心
は
、
他
人
を

集
め
て
「
縁
」
が
広
が
る
。
人
が
集
ま
る
と
、
物
が

集
ま
っ
て
く
る
。
物
が
集
ま
る
と
、
お
足
で
あ
る

「
お
金
」が
集
ま
っ
て
く
る
。そ
ん
な
積
み
重
ね
が
、

運
を
開
く
の
か
も
知
れ
な
い
。
お
金
は
、
要
る
だ

け
有
れ
ば
そ
れ
で
い
い
、
ど
う
せ
あ
の
世
に
は
持

っ
て
い
け
な
い
物
だ
か
ら
…
。
　
　
　
　
　
　
　

 
 

　
　

  

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

合
　
掌

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』 

宗像三山は城山、孔大寺山、湯川山。湯川山は、カシの林を抜ける照葉樹林の山です。
昭和35～38年位まで、この樹木を薪・炭の材料として利用していたであろうと推測できる
山。その湯川山に登ると決めていたのですが、雲行きが怪しい。 
この山の登山経験は過去に１回だけ。今回は子供達が４人参加していることから、雨の
急登はちょっと危ないかな？と、急遽、毎日登っている立花山に計画変更。 
下山後は、会社（健将ライフ）で昼ご飯。和やかなひとときを過ごすことができました。 

「中心を持つ」「本質に気付く」ことは、どんなことが起きても元に戻れるという「自在な心」
を、私達は立花山から教わっています。何も言わず、ただそこにあるだけで、一人とひとり
を癒し、魅せる立花山に感謝。参加してくれた皆様に感謝。ピークハンターを目指さない
皆様に感謝。心よく変更に応じて頂いた皆様に感謝。　合掌　（慶） 

6月30日立花山 



　私は素晴らしいお話を聞くチャンスが増えてきました。それは人間の心と生き方についてです。腸内細菌という自分の中の
小さな生き物をきっかけに、健康を通して自分自身と生き方を学べるチャンスをくれた元気満まん堂、皆さん、そして両親に
感謝です。（葉） 

■編集後記 

元気満まん堂では、元気満まん堂商品（各セット）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。 

■元気満まん堂 心のセミナー 
　日時 / 9月1日（日） 
　　　PM.1: 00 開場   PM.1: 30 開演  
　場所/ 天神クリスタルビル　２階Cホール 
　　　福岡市中央区天神4丁目６-7 
　講師/ 長嶺　敬彦 先生 
　内容/ 「生命を活性化する腸内環境」 
　参加費無料 （ゲスト大歓迎です！） 
　医療法人 清和会 吉南病院 内科部長 長嶺先生は、
　腸内の悪玉菌が腸から体内に侵入することによって重
　大な病気を引き起こす事があると言われます。また、腸
　は消化吸収を行うだけでなく、最大の免疫担当器官で
　あり、食べ物抗原の排除など大切な役割を担っている
　こと、腸管バリアの形成、維持には食べ物の影響が大き
　い事を指摘されてます。 
 
■暗視野顕微鏡による血液観察 
　日時/9月29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) 
　山部医師より、血液観察に応じてのアドバイスもしていた
　  だけます。お気軽に遊びに来てください！ 

日時／毎日 
場所／立花山　 
毎日立花山に登ってま～す！樟の原生林がとても神

秘的ですよ。 
自然とふれあい頭を空にして歩きましょう！^ 0＾ 
お友達もご一緒に山歩きを楽しみましょう。 

持ってくるもの：水筒、タオル 

健将　AM. 8:30集合 ／ AM. 9:00出発 

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 

■山歩き 

日時／毎週木曜日  PM７:00～  
場所／福岡市東区馬出3丁目15-25　 
            アンピールマンション　1417号室　 
7月より、毎週木曜日夜７時より、元気満まん堂ゲストルー
ムにて、瀬田先生を囲んでの瞑想会を行っております。
興味のある方はお気軽にお越しください。 
地図の必要な方は元気満まん堂までご連絡ください。 

■瞑想会のお知らせ 

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！ 

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


