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ス
ポ
ー
ツ
心
理
学
で
も
有
名
な
ミ
ラ

ー
の
法
則
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

は
、
人
の
良
い
と
こ
ろ
を
見
つ
け
る
と
い

う
こ
と
は
自
分
の
良
い
と
こ
ろ
を
見
つ

け
る
の
と
同
じ
で
あ
り
、
悪
い
と
こ
ろ
を

見
つ
け
る
と
い
う
の
は
自
分
の
欠
点
を

見
つ
け
る
の
と
同
じ
だ
と
い
う
法
則
で
す
。

　
腸
の
中
の
腸
内
細
菌
も
同
じ
で
す
。
腸

内
細
菌
の
中
で
人
の
身
体
に
良
い
菌
を

益
性
菌（
善
玉
菌
）、悪
い
菌
を
有
害
菌（
悪

玉
菌
）
と
言
い
ま
す
が
、
悪
い
菌
の
こ
と

だ
け
考
え
、
悪
い
こ
と
ば
か
り
言
っ
て
い

る
と
、
や
は
り
お
な
か
の
中
も
悪
い
菌
が

優
位
に
働
い
て

し
ま
う

ん
で
す
ね
。
な
ん
と
な
く
お
な
か
の
調
子

が
い
い
と
考
え
る
と
、
益
性
菌
が
増
え
て

い
く
ん
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
有
害
菌
も
役
目
が
あ
る
ん
で

す
よ
。
例
え
ば
大
腸
菌
は
腸
内
で
い
ろ
ん

な
毒
素
を
出
し
、
そ
の
毒
素
は
血
液
の
流

れ
に
乗
っ
て
肝
臓
に
行
き
解
毒
さ
れ
ま
す
。

肝
臓
の
中
に
は
免
疫
細
胞
が
あ
り
（
代
表

的
な
の
は
、ク
ッ
パ
ー
細
胞
と
い
う
も
の
）

こ
れ
ら
の
毒
素
の
刺
激
を
受
け
て
い
ろ

ん
な
免
疫
機
能
が
活
性
化
さ
れ
、
大
腸
菌

な
ど
を
殺
す
作
用
が
高
ま
り
ま
す
。
つ
ま

り
大
腸
菌
は
悪
い
菌
で
す
が
、
免
疫
細
胞

を
復
活
さ
せ
る
と
い
う
働
き
も
あ
る
ん

で
す
よ
。
最
近
、
腸
内
細
菌
の
益
性
菌
が

注
目
さ
れ
て
い
る
の
は
有
害
菌
が
余
り

に
も
増
え
す
ぎ
て
い
る
か
ら
な
ん
で
す
。

　
益
性
菌
と
い
う
の
は
、
基
本
的
に
は
単

独
で
は
ま
っ
た
く
悪
さ
を
せ
ず
に
、
腸
の

中
で
定
着
し
ま
す
。
そ
れ
が
乳
酸
菌
な
ど

の
性
質
で
あ
り
、
乳
酸
菌
の
良
い
点
は
乳

酸
菌
が
出
す
物
質
で
す
。乳
酸
菌
は
、乳
酸
、

酪
酸
、
酢
酸
な
ど
を
分
泌
し
、
腸
の
粘
膜

の
傷
つ
い
た
部
分
を
修
復
し
た
り
す
る

働
き
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
益
性
菌
と
い
う
の
は
医
学
的
に
ま

だ
解
明
さ
れ
て
い

ま
せ
ん
が
、
な

ん
と
な
く
体
の

調
子
を
戻
す
ん

で
す
よ
。
益
性
菌

の
事
を
少
し
で
も

解
明
す
る
と
い
う

こ
と
が
、僕
の
テ
ー
マ
で
も
あ
り
ま
す
し
、

今
か
ら
年
数
が
た
つ
に
連
れ
進
歩
し
て

い
く
も
の
で
も
あ
り
ま
す
。

　
現
代
医
学
で
は
、
癌
な
ど
を
や
っ
つ
け

る
薬
で
、
腫
瘍
な
ど
は
ど
ん
ど
ん
小
さ
く

な
っ
て
い
く
ん
で
す
が
、
正
常
な
細
胞
も

調
子
が
悪
く
な
る
ん
で
す
ね
。
例
え
ば
、

風
邪
を
引
い
た
時
に
薬
を
飲
ん
で
調
子

が
良
く
な
っ
て
も
、
お
な
か
の
調
子
が
後

で
悪
く
な
っ
た
と
か
で
す
ね
。
僕
た
ち
の

身
体
は
複
雑
で
、
す
ご
い
も
の
を
持
っ
て

い
る
わ
け
で
す
が
、
薬
を
飲
ん
で
ぱ
っ
と

良
く
な
る
と
い
う
の
は
、
何
処
で
ど
う
作

用
し
て
い
る
か
分
か
ら
な
い
ん
で
す
ね
。

そ
う
い
う
こ
と
を
踏
ま
え
て
、
今
の
医
学

の
こ
と
を
知
る
と
い
う
の
が
大
事
じ
ゃ

な
い
で
す
か
ね
。
現
代
医
学
も
上
手
に
利

用
す
る
と
い
う
の
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。

い
ろ
ん
な
健
康
情
報
も
全
て
鵜
呑
み
に

す
る
の
で
は
な
く
、
回
り
の
人
の
経
験
も

参
考
に
し
て
取
り
入
れ
て
い
く
と
い
う

の
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
ね
。

　
人
間
の
精
神
機
能
、
心
の
機
能
を
高
め

る
こ
と
に
よ
っ
て
、
あ
る
い
は
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
身
体
医
学
で

は
解
決
で
き
な
い
も
の
が
解
決
で
き
る

こ
と
も
あ
る
ん
で
す
。
技
術
だ
け
、
心
だ

け
で
解
決
す
る
の
で
は
な
く
、
バ
ラ
ン
ス

の
上
に
成
り
立
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と

も
含
め
て
ご
理
解
い
た
だ
け
た
ら
と
思

っ
て
お
り
ま
す
。

　
イ
チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス
は
、
ド
イ
ツ
で
は

脳
や
抹
消
血
管
の
血
流
障
害
に
有
効
だ

と
い
う
こ
と
が
認
め
ら
れ
、
め
ま
い
、
耳

鳴
り
、
記
憶
力
減
退
、
軽
度
の
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
病
、
脳
梗
塞
性
痴
呆
患
者
の
症
状

の
安
定
化
や
改
善
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
腸
内
細
菌
の
働
き
は
ま
だ
未
解
明
の

点
が
多
く
、
た
だ
健
康
に
役
立
つ
も
の
を

善
玉
菌
、
悪
さ
を
す
る
も
の
を
悪
玉
菌
と

名
前
を
付
け
て
い
る
だ
け
で
、
悪
玉
菌
が

い
な
け
れ
ば
、
肉
や
タ
ン
パ
ク
質
は
分
解

で
き
ま
せ
ん
。
悪
玉
菌
が
す
べ
て
悪
で
は

な
く
、
悪
玉
菌
が
い
る
か
ら
こ
そ
健
康
が

維
持
で
き
て
お
り
、
た
だ
そ
の
バ
ラ
ン
ス

が
問
題
な
の
で
す
。
腸
内
細
菌
の
中
に
は

一
つ
も
悪
い
菌
は
あ
り
ま
せ
ん
。
必
ず
有

効
な
働
き
を
そ
れ
ぞ
れ
に
持
っ
て
い
ま
す
。

た
だ
そ
れ
が
有
効
で
あ
る
か
無
い
か
は

量
の
バ
ラ
ン
ス
で
す
。
常
に
バ
ラ
ン
ス
が

大
事
だ
と
い
う
こ
と
を
頭
に
入
れ
な
が
ら
、

我
々
は
過
ご
し
て
行
か
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
の
で
す
。

●
長
嶺
先
生

●
佐
々
木
先
生

心
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セ
ミ
ナ
ー 
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植
物
は
鉄
、
マ
ン
ガ
ン
、
亜
鉛
、
銅
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
モ
リ
ブ
デ
ン
、
ニ
ッ

ケ
ル
等
生
育
に
必
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
の

他
に
カ
ド
ミ
ウ
ム
、ク
ロ
ム
、鉛
、コ
バ

ル
ト
、銀
、セ
レ
ン
、水
銀
等
必
須
金
属

で
な
い
も
の
も
吸
収
し
ま
す
。通
常
植

物
が
蓄
積
す
る
十
倍
か
ら
百
倍
の
量

を
蓄
積
し
、乾
物
量
の
１
〜
５
％
に
達

す
る
も
の
も
存
在
し
ま
す
。

　
グ
ラ
フ
は
鉛
に
よ
っ
て
汚
染
さ
れ
た
土
地

に
植
物
を
三
回
連
作
し
た
と
き
、鉛
の
濃
度
が

ど
れ
程
植
物
に
よ
っ
て
取
り
除
か
れ
た
か
を

示
す
も
の
で
す
。１
０
０
０
ｐ
ｐ
ｍ
以
上
含
ん

で
い
た
畑
が
７
３
・
５
％
あ
り
ま
し
た
が
、
三

回
連
作
す
る
と
３
２
％
に
な
り
、又
８
０
０
ｐ

ｐ
ｍ
以
下
の
畑
は
１
９
％
で
し
た
が
、３
４
％

に
増
加
し
た
と
言
っ
た
ほ
う
が
分
か
り
易
い

で
し
ょ
う
。

　
上
の
表
で
分
か
る
よ
う
に
、ア
ブ
ラ
ナ
科
の

植
物
は
色
々
な
金
属
を
蓄
積
す
る
性
質
が
あ

る
よ
う
で
す
。連
作
す
れ
ば
そ
れ
だ
け
他
か
ら

補
充
し
な
い
か
ぎ
り
、そ
の
土
地
の
ミ
ネ
ラ
ル

バ
ラ
ン
ス
は
狂
い
、ミ
ネ
ラ
ル
の
含
有
量
も
低

下
し
、ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
が
変
化
し
て
い
く

こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　
生
産
す
る
土
地
に
よ
っ
て
は
有
害
な
金
属

が
蓄
積
さ
れ
て
い
る
も
の
を
知
ら
ず
知
ら
ず

に
摂
取
す
る
と
い
う
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

お な か い き い き 健 康 法  小 さ な 生 命 に 、生 か さ れ て  

A=<600ppm

B=600～800ppm

C=801～1000ppm

D=1001～1200ppm

E=>1200ppm

金属名

Ni��ニッケル >�0.1%� 37 317�スミレ科、イイギリ科、トウダイグサ科、アブラナ科、アカネ科

Zn　�亜鉛� >�1.0% 5 11 アブラナ科、スミレ科

Cd���カドミウム >�0.01% 1 1 Thlaspi属（アブラナ科）

Pb　　鉛� >�0.1%� 6 14 アブラナ科

Cu　　銅 >�0.1% 15 37 ナデシコ科、キク科、ヒルガオ科

Co　コバルト >�0.1% 11 �28 シソ科、ゴマノハグサ科、キク科、マメ科

Mn　マンガン >�1.0%� 5 9 アブラナ科

集積濃度 科数 属数 主な植物

注）Zn＝2～3.5％　Cd＝0.1％　Ｐb＝0.2～0.8％等、数種類の重金属を同時に集積する種も存在する。

■特に通常の植物より高濃度に蓄積する植物
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ス
ト
ロ
ー
ク
に
つ
い
て 

（
１
）人
の
為
に
努
力
す
る
時
、自
分
の
中
に
力

が
湧
く

�
�

次
は
、ベ
ト
ナ
ム
で
最
も
早
く
捕
ら
え
ら
れ

た
捕
虜
の
一
人
、
エ
ベ
レ
ッ
ト
・
ア
ル
バ
レ
ッ

ツ
が
解
放
さ
れ
て
語
っ
た
内
容
で
す
。

　
「
捕
虜
と
し
て
捕
ら
え
ら
れ
、
収
容
所
で
の

暮
ら
し
が
始
ま
る
と
、
人
に
よ
っ
て
色
々
な

反
応
を
示
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。
周
囲
か
ら

遠
ざ
か
ろ
う
と
し
て
自
分
の
中
に
引
き
こ
も

り
始
め
る
者
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ

う
な
っ
た
彼
に
手
を
差
し
伸
べ
、
空
腹
の
時

に
は
食
べ
物
を
渡
し
、
病
気
に
か
か
っ
た
時

は
薬
を
与
え
、
気
分
が
沈
み
込
ん
で
い
る
時

は
希
望
を
持
つ
よ
う
に
励
ま
し
ま
す
。
私
達

は
こ
う
し
て
人
の
こ
と
を
考
え
、
彼
の
為
に

何
か
し
よ
う
と
努
力
す
る
時
、
自
分
の
中
に

力
が
湧
い
て
く
る
の
を
体
験
し
ま
し
た
。

�
�

そ
し
て
、
周
囲
へ
の
こ
う
し
た
努
力
は
、
そ

の
恩
恵
を
受
け
る
人
達
よ
り
も
、
そ
れ
を
与

え
る
人
達
の
為
に
な
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
、

そ
う
確
信
で
き
ま
し
た
」

　「
又
こ
ん
な
体
験
も
し
ま
し
た
。

　
仲
間
か
ら
隔
離
さ
れ
て
、
ベ
ト
ナ
ム
人
の
囚

人
だ
け
が
入
っ
て
い
る
所
に
入
れ
ら
れ
た
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
。
看
守
が
一
日
に
一
度
だ
け
私

達
を
二
、三
人
ず
つ
、建
物
の
直
ぐ
前
の
中
庭
に

連
れ
出
し
ま
す
。
そ
こ
に
は
小
さ
な
浴
槽
が
置

い
て
あ
っ
て
、
そ
こ
で
衣
類
を
洗
っ
た
り
風
呂

に
入
る
こ
と
が
許
さ
れ
ま
す
。
私
の
独
房
の
ド

ア
に
小
さ
な
穴
が
開
い
て
い
て
外
が
見
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
あ
る
時
そ
の
穴
か
ら

外
を
見
る
と
、
中
庭
に
立
っ
て
い
る
ベ
ト
ナ
ム

の
囚
人
が
、
私
の
方
に
向
い
て
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー

を
し
て
い
ま
す
。彼
は
、私
が
中
庭
に
干
し
て
置

い
た
私
の
洋
服
を
指
さ
し
、
そ
れ
か
ら
自
分
の

ぼ
ろ
ぼ
ろ
に
な
っ
て
穴
が
開
い
て
る
洋
服
を
指

さ
す
の
で
す
。

　
今
思
う
と
、
単
に
刑
務
所
に
い
る
プ
ロ
の
物

乞
い
だ
っ
た
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
私
は
心

か
ら
彼
の
こ
と
が
可
哀
想
に
思
い
ま
し
た
。

�
�

私
は
二
枚
の
ズ
ボ
ン
と
二
枚
の
下
着
を
持
っ

て
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
私
の
予
備
の
服
を
彼
に

や
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
上
手
く
彼
に
渡
す
こ

と
が
出
来
、
彼
が
そ
れ
を
手
に
し
て
大
変
に
喜

ん
で
い
る
の
を
見
た
時
、私
の
気
持
ち
は
高
ぶ

り
、こ
の
収
容
所
の
苦
し
み
に
絶
え
る
こ
と
が

出
来
る
と
い
う
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
」

（
２
）自
分
の
傷
を
癒
す
の
は
、人
へ
の
思
い
や

り
で
あ
る

　
ジ
ュ
リ
ア
ス
・
シ
ー
ガ
ル
の
結
び
で
す
。

　
「
人
を
助
け
る
と
い
う
こ
と
は
、
つ
ま
る
と

こ
ろ
、自
分
が
自
分
の
為
に
出
来
る
最
善
の
こ

と
で
す
。

�
�

心
理
学
者
マ
イ
ケ
ル
・
ワ
ラ
ク
は『
利
己
主
義

者
は
、自
分
た
ち
が
必
死
に
追
い
求
め
て
い
る

幸
福
や
満
足
を
生
み
出
す
源
か
ら
離
れ
て
い

っ
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
』と
言
っ
て

い
ま
す
。

　
利
己
的
に
な
っ
て
自
分
の
考
え
に
浸
る
こ

と
が
習
慣
化
し
て
く
る
と
、他
の
人
に
気
持
ち

が
向
か
な
く
な
っ
て
、他
の
人
と
の
接
触
や
交

流
が
な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
の
結
果
、
私
達

は
、人
間
と
し
て
最
も
大
切
な
人
と
の
継
が
り

や
心
の
関
わ
り
を
深
め
る
チ
ャ
ン
ス
を
失
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

�
�

作
家
サ
ミ
ュ
エ
ル
・
ジ
ョ
ン
ソ
ン
は
次
の
よ

う
に
言
っ
て
い
ま
す
。

　『
思
い
や
り
の
心
を
持
た
ず
に「
生
き
る
」と

言
う
こ
と
、或
い
は
思
い
や
り
に
よ
っ
て
心
が

和
む
と
い
う
体
験
を
せ
ず
に
苦
し
む
と
言
う

こ
と
は
、一
人
で
い
る
よ
り
も
も
っ
と
辛
い
状

態
で
あ
る
。
そ
れ
は
退
却
で
は
な
い
。
人
類
か

ら
排
斥
さ
れ
た
状
態
で
あ
る
』と
。

　
つ
ま
り
、自
分
ば
か
り
に
目
を
向
け
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
他
の
人
を
遠
ざ
け
て
し
ま
い
、
自

分
が
本
当
の
『
犠
牲
者
』
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。�

　
確
か
に
、
自
分
が
ひ
ど
く
傷
つ
い
た
時
、
自

分
だ
け
に
関
心
を
向
け
た
い
、
い
や
、
関
心
が

自
分
に
向
い
て
し
ま
う
、そ
し
て
自
分
の
傷
の

こ
と
だ
け
を
考
え
ざ
る
を
得
な
い
、こ
う
い
う

衝
動
に
対
し
、心
を
切
り
替
え
る
の
は
非
常
に

努
力
が
い
る
し
、大
変
で
す
。し
か
し
、心
を
切

り
替
え
な
い
と
傷
は
永
久
に
癒
さ
れ
ま
せ
ん
。

何
故
な
ら
、人
の
こ
と
を
思
う
時
に
現
れ
る
癒

す
力
が
出
な
い
か
ら
で
す
」

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



元
気
満
ま
ん
堂
三
年
目
を
迎
え
て 

　
　
　
お
な
か
い
き
い
き
健
康
法
が
出
来
る
ま
で
を
振
り
返
り 

　
行
き
過
ぎ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
志
向
、
得
体

の
知
れ
な
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品
で
命
ま

で
失
う
悲
し
い
事
故
が
あ
り
ま
し
た
。
テ

レ
ビ
や
雑
誌
で
は
、
相
変
わ
ら
ず
あ
れ
が

良
い
こ
れ
が
効
く
と
次
々
に
健
康
食
品

を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
一
過
性
の
ブ
ー

ム
を
煽
り
立
て
、
健
康
の
本
質
に
迫
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
現
代
人
を
襲
う
ガ
ン
や
糖
尿
病
な
ど

の
生
活
習
慣
病
。
増
え
る
一
方
で
治
療
法

の
な
い
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
。
バ
ブ
ル
崩
壊

後
、
本
当
の
豊
か
さ
を
め
ざ
し
つ
つ
も
明

る
い
出
口
が
見
え
ず
、
リ
ス
ト
ラ
の
嵐
が

吹
き
荒
れ
て
い
ま
す
。
頼
れ
る
の
は
会
社

で
も
組
織
で
も
な
い
自
分
だ
け
と
い
う

切
羽
詰
ま
っ
た
状
況
。
現
代
人
の
持
つ
健

康
不
安
は
、
今
や
先
の
見
え
な
い
経
済
不

安
が
加
わ
っ
て
、
ギ
リ
ギ
リ
の
と
こ
ろ
に

来
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
ど
う
か
、
落
ち
着
い
て
、
自
然
や
体
に

備
わ
っ
た
叡
智
に
耳
を
傾
け
ま
し
ょ
う
。

　
創
業
以
来
三
十
六
年
、
わ
た
し
は
医
療

機
関
（
病
医
院
）
へ
の
医
薬
品
販
売
を
生

業
と
し
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
優
れ
た

医
薬
品
を
通
じ
医
師
と
共
に
疾
病
と
戦

う
こ
と
を
信
条
と
し
て
き
ま
し
た
。
け
れ

ど
、
二
十
年
ほ
ど
前
か
ら
、
同
じ
薬
で
治

る
人
治
ら
な
い
人
、
治
っ
て
も
ま
た
疾
病

を
繰
り
返
す
人
、
明
確
な
病
名
は
な
く
て

も
不
調
で
生
き
る
こ
と
が
辛
い
人
、
ア
ト

ピ
ー
・
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
を
筆
頭
に
現
代

医
療
で
な
か
な
か
治
ら
な
い
難
病
が
増

え
て
い
る
こ
と
に
気
が
つ
き
ま
し
た
。
そ

れ
は
、難
病
に
限
っ
た
こ
と
で
は
な
く
、次
々

と
開
発
さ
れ
る
新
薬
や
高
度
な
医
療
技

術
の
登
場
と
裏
腹
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
疾
病

に
悩
む
人
が
増
え
て
い
る
の
で
す
。

　
「
何
か
が
お
か
し
い
。
日
本
人
の
体
が

弱
く
な
っ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
。
こ
れ
で

は
病
気
に
な
っ
て
か
ら
病
気
と
戦
っ
て

も
遅
い
の
だ
！
病
気
に
な
ら
ず
に
、
健
康

で
あ
り
続
け
る
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い

の
だ
ろ
う
」
と
、
健
康
の
根
本
を
求
め
て

わ
た
し
の
孤
軍
奮
闘
が
始
ま
っ
た
の
で
す
。

（
二
十
年
ほ
ど
前
の
こ
と
で
す
。
そ
の
頃
、

そ
の
こ
と
を
医
師
に
相
談
し
て
も
、
大
多

数
の
医
師
は
病
気
に
は
興
味
が
あ
っ
て

も
健
康
に
は
関
心
は
な
い
こ
と
が
分
か

っ
た
か
ら
で
す
）

健
康
づ
く
り
の
基
本〈
こ
れ
を
怠
っ
て
は
、

他
に
ど
ん
な
に
良
い
と
い
わ
れ
る
薬
を

飲
ん
で
も
治
療
を
受
け
て
も
、
長
期
的
に

好
ま
し
い
結
果
が
得
ら
れ
な
い
、
そ
ん
な

基
本
中
の
基
本
〉わ
た
し
が
求
め
た
の
は
、

そ
う
い
う
健
康
の
根
本
を
手
に
入
れ
る

方
法
で
し
た
。

　
植
物
は
、
野
菜
で
も
大
き
な
樹
木
で
も

し
っ
か
り
し
た
根
を
大
地
に
張
っ
て
栄

養
の
吸
収
を
行
っ
て
い
ま
す
。
畑
や
大
地

が
貧
弱
で
は
立
派
な
植
物
は
育
ち
ま
せ
ん
。

植
物
の
根
と
大
地
、
こ
れ
が
植
物
の
い
の

ち
を
支
え
る
両
輪
で
す
。
ど
ち
ら
が
欠
け

て
も
健
全
な
生
命
活
動
が
行
え
ま
せ
ん
。

こ
れ
と
同
じ
い
の
ち
の
大
切
な
仕
組
み
が
、

人
の
お
な
か
の
中
に
は
あ
る
の
で
す
。

　
私
た
ち
の
体
は
、
地
球
か
ら
野
菜
や
穀

物
を
通
し
て
、
体
内
で
は
つ
く
る
こ
と
の

で
き
な
い
ミ
ネ
ラ
ル
・
微
量
元
素
を
摂
り

入
れ
ま
す
。
食
べ
物
か
ら
摂
り
入
れ
た
さ

ま
ざ
ま
な
栄
養
素
を
、
腸
内
に
住
む
１
０

０
種
１
０
０
兆
個
も
の
微
生
物
に
よ
っ

て
消
化
・
吸
収
し
ま
す
。血
液
や
ホ
ル
モ
ン
、

酵
素
な
ど
の
生
産
も
、老
廃
物
の
排
泄
も
、

こ
の
ミ
ネ
ラ
ル
・
微
量
元
素
と
腸
内
の
善

玉
菌
に
よ
っ
て
お
こ
な
わ
れ
て
い
る
の

で
す
。人
は
微
生
物
に
助
け
ら
れ
な
が
ら
、

食
べ
た
も
の
を
腸
内
で
命
へ
と
転
換
し

て
い
る
の
で
す
。

　
忙
し
い
現
代
社
会
で
は
、
と
か
く
食
事

が
お
ろ
そ
か
に
な
り
が
ち
で
す
。脂
肪
分
・

糖
分
の
摂
り
す
ぎ
や
、
野
菜
か
ら
摂
取
す

べ
き
ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
し
て
い
る
こ
と

か
ら
、
わ
た
し
た
ち
の
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン

ス
は
大
き
く
崩
れ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
が

口
に
す
る
野
菜
の
ほ
と
ん
ど
は
健
康
な

大
地
で
育
っ
て
お
ら
ず
、
見
た
目
は
立
派

で
も
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
大
切
な
栄
養
成

分
が
悲
し
い
ほ
ど
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

加
え
て
、
防
腐
剤
や
食
品
添
加
物
を
食
べ

ざ
る
を
え
な
い
食
環
境
で
は
、
ミ
ネ
ラ
ル

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
腸
内
環
境
が
悪
化
し

て
、
腸
内
の
悪
玉
菌
が
優
勢
に
な
り
、
善

玉
菌
は
働
け
な
く
な
り
ま
す
。
そ
し
て
消

化
・
吸
収
・
排
泄
の
生
命
活
動
の
基
本
が

阻
害
さ
れ
、
免
疫
力
が
下
が
り
、
や
が
て
、

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

現
代
人
が
抱
え
る
お
な
か
の
健
康
問
題
は
、

イ
コ
ー
ル
全
身
の
健
康
問
題
な
の
で
す
。

　
私
は
健
康
づ
く
り
の
根
本
を
求
め
て
、

人
が
植
物
を
通
し
て
、大
地
の
ミ
ネ
ラ
ル
・

微
量
元
素
を
食
べ
、
大
き
な
地
球
に
生
か

さ
れ
て
い
る
こ
と
、
そ
し
て
腸
内
で
は
１

０
０
兆
個
も
の
小
さ
な
微
生
物
に
助
け

ら
れ
生
か
さ
れ
て
い
る
こ
と
、
マ
ク
ロ
宇

宙
と
ミ
ク
ロ
宇
宙
の
壮
大
な
メ
カ
ニ
ズ

ム
を
知
り
ま
し
た
。

　
す
ぐ
れ
た
緑
黄
色
野
菜
で
ミ
ネ
ラ
ル

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
。
腸
内
微
生
物

を
活
性
化
す
る
こ
と
。
毎
日
簡
単
に
続
け

ら
れ
て
、
安
全
・
安
心
で
あ
る
こ
と
。
わ
た

し
は
、
こ
の
四
つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
こ
だ
わ

っ
て
最
適
な
野
菜
を
世
界
中
に
探
し
、
人

と
同
じ
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
で
ミ
ネ
ラ
ル
・

微
量
元
素
を
含
有
す
る
緑
黄
色
野
菜
ア

ル
フ
ァ
ル
フ
ァ
に
出
会
い
ま
し
た
。
さ
ら

に
、
日
本
古
来
の
食
研
究
を
も
と
に
納
豆

菌
の
素
晴
ら
し
さ
を
知
り
ま
し
た
。
そ
う

し
て
完
成
し
た
の
が
【
お
な
か
い
き
い
き

健
康
法
ベ
ー
シ
ッ
ク
セ
ッ
ト
】
で
す
。
一

見
地
味
で
す
が
、
開
発
に
二
十
年
を
か
け

た
元
気
満
ま
ん
堂
の
自
信
作
で
す
。

　
腸
内
が
快
調
に
な
り
、
体
と
心
の
全
体

に
手
ご
た
え
の
あ
る
健
康
実
感
が
湧
い

て
き
ま
す
。
日
々
の
健
康
か
ら
明
る
い
未

来
が
見
え
て
き
ま
す
。

　
さ
あ
、
ご
一
緒
に
「
お
な
か
い
き
い
き
」

で
、
健
康
へ
の
王
道
を
歩
い
て
い
き
ま
し

ょ
う
。

（株）健勝ライフ 元気満まん堂 

代表取締役　箕浦将昭 



サラサラ血液をめざして 山部芳雄     （山部歯科医院　院長） 

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

第4回

腸内環境の改善による試み 

『呼吸について』 

健康メモ

　前回お知らせしましたように、今回は呼吸の重要性につ

いてお話したいと思います。

　普通、無意識に行なっている呼吸は自律神経とも非常に

関係が深く、現代人は生活習慣の乱れやストレスなどから

呼吸が浅くなりガス交換が不十分となります。いわゆる酸

欠状態です。それがまた症状を助長し悪循環を繰り返して

いると警告をしている医療関係者も多数おられます。呼吸

法は昔から盛んに研究され、瞑想、禅、気功、太極拳、ヨーガ、

医療、武道、スポーツ等様々な分野で活用されていますが、

呼吸法にも色々ありますよね。比較的簡単に取り組める呼

吸法のひとつに、別府真琴先生（元県立西宮病院外科部長�「意

識呼吸のすすめ」より）が提唱している意識呼吸がありま

すので、分かりやすくご紹介しましょう。

【意識呼吸】

*�最大限の呼息は血液をアルカリ性にする�

*�息を吐くことでストレス軽減

��（交感神経、副交感神経バランスの回復）

　本来人は、副交感神経系優位の状態ですが、ストレス過

剰の現代社会においては、常に交感神経系優位の状態にさ

らされています。ですから意識的に副交感神経系を働かせ

ることが必要です。

　副交感神経の賦活は、疲れた脳を癒し、新たに脳の覚醒

と活動をもたらすと言われています。交感神経系を抑制し、

副交感神経系を賦活させるために、何より簡単な方法が、『息

を吐く』ことです。交感神経系優位の自律神経系をコント

ロールする唯一の方法が、息を吐くことなのです。

【呼吸法の実際】

　立位でも座位でも構いません。楽な姿勢で肩と首の力を

抜き、上半身をリラックスさせます。下腹部に意識を集中

しながら、息を吐いていき、これ以上は息を吐けないとい

うところまで息を吐き切ります。この時、下腹部の皮膚が

背中の皮膚にくっつく位の感覚で息を吐き切ることが重

要なポイントです。吸息は、あまり意識しないで、自然に楽

に吸います。

　仙髄に副交感神経中枢があり、そこから出る副交感神経

が肛門括約筋を支配しているので、肛門を締めるようにす

ると息を吐きやすくなります。また肛門を締めることは腸

内圧を高めることになるので、腹圧を高め横隔膜の挙止を

助けます。

　重要なことは、とにかく息を吐き切ることです。最初は

上手く出来なくても、短い時間で良いのでやってみまし

ょう。　胸式呼吸で長年過ごしていた人や、重心が丹田に

なく上に上がっている人などは、なかなかこのような腹

式呼吸ができないかもしれません。あせらず、毎日気長に

出来るようになる迄がんばってください。�

　このような呼吸法に慣れてきたら、日常生活のあらゆ

る場面でこの呼吸法を使うと、全ての面で好結果が生ま

れるでしょう。電車の中で吊り革を持って立っているとき、

議論をしていてカッカするときなど、この呼吸法を思い

出してやってみてください。とにかく最初は短い時間で

良いので、出来る範囲から始めましょう。

　この呼吸法をマスターできたら、次は意識を集中する

ことに努めてみます。このときは、静かなところで、仰臥

位か座位で、何も考えずに呼吸だけに意識を集中します。

この呼吸法で副交感神経優位となり、それに加えて、意識

を集中することにより、交感神経も適度に賦活されます。

　この呼吸法は、病気の治療、また病気予防にも非常に効

果があるのは当然です。心身のバランスが良くなり、風邪

も引きにくくなります。これからは、この呼吸法を『意識

呼吸』と呼ぶことにします。従来の深呼吸と誤解しないよ

うにしてください。下腹部の腹筋を十分使って最大限に

吐き切ったあと、吸うのは気持ちよく自然にまかせます。

普段からこの呼吸の訓練をしていると、いつ、いかなると

きでも、胆が据わるという状態になるのです。�

【意識呼吸の効用】�

便秘、肩こり、偏頭痛、自律神経失調症、ヘルペス、咽喉頭

異常感症(食道通過障害)など

神経性胃炎、じんましん、過敏性大腸症候群などの自律神

経失調症、メニエル症候群、不眠症、拒食症、神経性頻尿、

無月経、不正出血さらに心身医学の疾患すべて

　血液検査の時にも説明させて戴いていますが、人間は、

死ぬまで呼吸を行なっています。笑うことも歌うことも

息を吐くということです。笑うと免疫力が上がることが

報告されていますね。呼吸が如何に重要であるか、お解り

いただけましたでしょうか。費用もかかりませんし、簡単

でいつでも出来ますので、日頃から、『呼吸』に注目し意識

することで、より健康な生活を取り戻す一方法として、短

時間でも良いので実行されてみてはいかがでしょうか。



ミネラル栄養学  ミネラル栄養学  マ サ 子 先 生 の  

＜今回は、マグネシウム（Ｍｇ）について＞

「血液さらさら効果」があり、ココアに多く含まれると一

時ブームになっていましたね。マグネシウム（Mg）は人の

体の中で７番目に多いミネラルです。体の中で、300種類

以上の酵素がMgを絶対必要としているのです。仲介役や、

鍵になっているので、Mgが無ければ働けないのです。エ

ネルギーを作るところ、エネルギーを運んでいくところ、

蛋白質を作るところなど

新陳代謝を調節している

のです。（Mg）はカルシウ

ム（Ca）と密接なかかわり

があり、Caを多く摂りす

ぎるとMgの必要量も増

えてしまいます。アルコ

ールを摂りすぎると、尿

から出て行くMgの量も増えます。また、現代社会では誰

もが抱えている「ストレス」これも同じくMgを多く出し

てしまうので、Mgの不足を後押ししてしまうのです。糖

尿病、うつ病、尿路結石症の方などもMg欠乏が起こりや

すいのですよ。Mgが足りなくなるとどうなるのでしょう？

循環器障害（不整脈など）、神経過敏症、振戦（筋肉の不随

意的なふるえ）、抑鬱症・妄想・不安感、興奮、錯乱などとと

っても怖いことが起こってきます。でもこのような症状

は Mg 欠乏がかなり進行してから現れてくるものです。

慢性的にMg不足が続いた場合に誘発されると考えられ

ている虚血性心疾患など心臓血管の障害の方が注目され

ています。だって、心臓が止まってしまうということは・・・。

そう、と～っても怖いことですよね！心疾患を予防する

ためにも日常の生活でバランスよいミネラルを摂ってい

くことが大切ですね！！　　　　　　　　���箕浦　雅子

No.4

　美味しい料理のコツは、なんと言ってもまず調味料

選び。日本の伝統的な料理には、「砂糖」「塩」「酢」「醤油」

「味噌」が上手に使われ、古くから独自の製法にこだわ

って作られた美味しい調味料が全国にありました。

　ここでは、「おなかいきいき健康法」の立場から、優

れた美味しい調味料をご紹介します。優れた調味料は、

ミネラル成分や各種アミノ酸も豊富で、日頃の食事を

美味しく健康的なものに仕上げてくれます。また、調

味料は毎日の食事に使われるものですから、ほんとう

に安全な食品でなければなりません。

北伊

丸大豆天然醸造

純もろみしょうゆ
900ml

定価�880円

九州自然食品

協同組合

純黒糖
500g

定価�330円

天然熟成

海水の素
300g

定価�500円

防腐剤を一切使用せ

ず日本古来から受け

継がれた醸造法にて

麹を造り、さらに何年

もの歳月を経て出来

上がり円熟した天然

醸造醤油です。

「おなかいきいき健康法」がオススメする食材 「おなかいきいき健康法」がオススメする食材 「おなかいきいき健康法」がオススメする食材 

オススメ食材は、（株）健将ライフにて販売してお
りますのでご用命ください。 

※定価には消費税は含まれておりません。



耐熱皿にカマンベールチーズ、まいたけ、トマト、アス

パラガスをのせ、オリーブ油、塩、黒こしょう、オレガ

ノを全体に振る。 

①にラップをかけ、レンジ強で約5分間加熱する。好み

でクラッカーにつけて食べる。 

まいたけカマンベール 

カマンベール………2個 
まいたけ ･………… １パック 
トマト･･……………･1個 
アスパラガス………１把 
オリーブ油…………大さじ１ 
塩、黒こしょう …… 各少々 
オレガノ……………小さじ1 
クラッカー…………適宜 

材　料 4人分 

作り方 

1

2

自然の循環と波動 山村   徹  （山村波動整体院　院長） 

ゴ
ミ
問
題
か
ら（
２
）

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

（
１
）�

結
核
と
い
う
病
気
は
、抗
生

物
質
に
よ
っ
て
容
易
に
治
癒
で

き
る
病
気
と
な
っ
て
久
し
い
。
と

こ
ろ
が
、
そ
れ
で
は
治
癒
で
き
な

い
結
核
菌
が
で
き
、
現
在
、
結
核

は
増
え
つ
づ
け
、
な
か
な
か
治
り

に
く
い
と
い
わ
れ
て
い
る
。

（
２
）�

癌
は
放
射
線
で
焼
い
た
り
、

抗
癌
剤
の
投
与
等
で
治
療
す
る
が
、

攻
撃
さ
れ
た
癌
は
転
移
し
た
り
、

あ
る
い
は
消
失
し
た
か
に
み
え

た
癌
も
、
そ
の
波
動
を
体
内
に
残

す
の
だ
と
思
う
。

　
要
は
、
基
本
的
に
「
攻
撃
し
て

は
な
ら
な
い
」
と
い
う
の
が
重
要

で
あ
り
、
宇
宙
や
自
然
の
リ
ズ
ム

は
、
調
和
・
バ
ラ
ン
ス
の
波
動
と

い
う
の
が
、
そ
の
意
志
で
あ
る
、

と
い
う
こ
と
を
念
頭
に
お
く
必

要
が
あ
る
と
思
う
。
も
ち
ろ
ん
、

薬
等
の
使
用
に
つ
い
て
も
、
重
大

な
病
気
に
つ
い
て
は
必
要
な
こ

と
で
あ
り
、
西
洋
医
学
を
否
定
し

て
い
る
の
で
は
な
い
。
も
の
の
見

方
、
考
え
方
の
基
本
を
述
べ
た
ま

で
で
、薬
等
の
使
用
に
つ
い
て
も
、

そ
の
基
準
に
そ
っ
て
生
命
と
の

調
和
・
バ
ラ
ン
ス
を
土
台
に
考
え

て
い
く
こ
と
が
重
要
だ
と
思
う
。

　
ゴ
ミ
問
題
に
つ
い
て
も
、
ゴ
ミ

を
嫌
い
、
邪
魔
物
と
し
て
扱
い
、

攻
撃
し
て
高
温
炉
で
跡
形
も
な

く
消
失
さ
せ
る
の
で
は
な
く
、「
落

葉
帰
根
」
と
い
う
自
然
の
循
環
に

そ
っ
て
、有
機
物
を
無
機
物
化
し
、

自
然
に
帰
し
て
や
る
作
業
を
、
ゴ

ミ
問
題
か
ら
始
め
る
べ
き
で
あ

る
と
思
う
。

　
も
ち
ろ
ん
、
私
の
言
っ
て
い
る

の
は
有
機
物
の
ゴ
ミ
に
つ
い
て

で
あ
り
、
現
在
の
化
学
が
造
り
出

し
た
有
害
物
質
に
つ
い
て
は
論

外
で
あ
る
。
要
は
自
然
に
帰
さ
な

け
れ
ば
ゴ
ミ
を
攻
撃
し
、
自
然
界

か
ら
抹
殺
す
れ
ば
、
そ
の
反
作
用

は
取
り
返
す
こ
と
の
出
来
な
い

自
然
破
壊
や
、
自
然
の
循
環
の
波

動
を
乱
す
こ
と
に
な
る
と
思
う
。

そ
し
て
、
そ
の
こ
と
は
宇
宙
生
命

体
の
生
命
に
か
か
わ
る
重
要
な

問
題
で
あ
る
と
考
え
た
い
。

第20回

〜
攻
撃
し
て
は
な
ら
な
い
〜

い
の
ち

い
の
ち



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

愛
　
ひ
か
り
　
ひ
と
つ
を
生
き
る

ゆ
め
こ
（
本
名
　
岡
澤
　
優
明
子
）

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！

価
値
観
の
違
う
人
を
　

認
め
　
受
け
入
れ

許
し
　
愛
し
て
い
く

人
を
愛
す
る
こ
と
は
、

自
分
を
愛
す
る
こ
と
な
ん
で
す
ね
。

な
ぜ
な
ら
、

わ
た
し
の
過
去
の
〈
想
い
〉
を

見
せ
て
く
れ
て
い
る
こ
れ
ら
全
て
の
人
は
、

わ
た
し
の
内
を
写
し
出
し
て
い
る

カ
ガ
ミ
な
の
で
す
か
ら
。

わ
た
し
が
姿
を
変
え
て
、

わ
た
し
の
学
び
の
た
め
に
、

わ
た
し
に
見
せ
て
い
る
の
で
す
か
ら
、

そ
の
人
は
わ
た
し
、
わ
た
し
は
そ
の
人
、

わ
た
し
も
他
人
も
な
い
の
で
す
。

わ
た
し
は
あ
な
た
で
あ
り
、

あ
な
た
は
わ
た
し
、

み
ん
な
ひ
と
つ
な
の
で
す
。

わ
た
し
の
目
に
う
つ
る
も
の
、

聞
こ
え
る
も
の
、
触
れ
る
も
の
、

み
ん
な
わ
た
し
な
の
で
す
。

な
ぜ
な
ら
、

同
じ
波
動
を
も
っ
て
い
な
け
れ
ば
、

私
は
そ
れ
を
見
た
り
聞
い
た
り

出
会
っ
た
り
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
か
ら
で
す
。

テ
レ
ビ
で
見
る
悲
惨
な
ニ
ュ
ー
ス
も
、

わ
た
し
の
中
に
あ
る

手
放
し
た
い
波
動
を
教
え
て
く
れ
て
い
ま
す
。

〈
偶
然
〉
や
〈
意
味
の
な
い
こ
と
〉
は
、

ひ
と
つ
も
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
の
地
球
上
で

〈
い
ま
〉
を
と
も
に
し
て
い
る
人
々
す
べ
て
、

人
間
ば
か
り
で
な
く
、

あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
す
べ
て
の
生
命
が
、

わ
た
し
で
あ
り
、
あ
な
た
な
の
で
す
。

こ
れ
を
受
け
入
れ
る
こ
と
が
、

実
は
わ
た
し
た
ち
の
長
い
学
び
の

卒
業
試
験
な
の
で
は
な
い
か
と
、

わ
た
し
は
思
っ
て
い
ま
す
。

次
号
に
続
く



吉住　明 海

高野山真言宗慈明院住職達磨の経済考

　「
恋
っ
て
の
は
、や
っ
ぱ
り

”戀
“と

書
く
方
が
、ら
し
く
っ

て
い
い
と
思
う
の
だ
が
…
」久
し
ぶ
り
に
出
会
っ
た
友
人
と
、

昼
食
を
と
り
な
が
ら
の
会
話
で
あ
る
。

　
美
術
の
教
授
な
が
ら
も
、画
家
で
あ
る
彼
の
弁
に
よ
る
と
、

恋
は
、
亦
（
ま
た
）
心
と
書
く
の
に
対
し
て
、
い
と
し
（
糸
し
）
、

い
と
し
と
言
う
心
で

、”
戀

“
な
の
だ
そ
う
で
あ
る
。２
本
の

糸
が
絡
み
合
う
よ
う
な
、言
葉
の
心
で
戀
な
の
か
。中
年
の
お

っ
さ
ん
二
人
の
会
話
と
し
て
は
、
妙
に
気
恥
ず
か
し
い
気
も

し
な
い
で
は
な
い
が
…
…
。言
葉
と
い
う
の
は
、私
が
今
更
言

う
ま
で
も
な
く
、難
儀
な
も
の
で
あ
る
。

　
仏
教
の
戒
律
に
、
十
善
戒
（
じ
ゅ
う
ぜ
ん
か
い
）
と
い
う
十

の
戒
め
が
あ
る
。
十
の
内
、
四
つ
ま
で
言
葉
の
戒
律
で
あ
る
。

そ
の
四
つ
を
紹
介
す
る
と
…

　
不
妄
語（
ふ
も
う
ご
）　
嘘
は
言
わ
な
い
。

　
不
綺
語（
ふ
き
ご
）　
世
辞
や
べ
ん
ち
ゃ
ら
は
言
わ
な
い
。

　
不
悪
口（
ふ
あ
っ
く
）　
陰
口
や
悪
口
を
言
わ
な
い
。

　
不
両
舌（
ふ
り
ょ
う
ぜ
つ
）　
二
枚
舌
を
使
わ
な
い
。

　
単
純
明
解
で
、当
然
至
極
と
は
思
う
が
、人
間
の
世
の
中
そ

ん
な
に
単
純
に
は
出
来
て
い
な
い
。
こ
の
四
つ
の
戒
律
を
厳

守
し
た
と
し
た
ら
、
ギ
ク
シ
ャ
ク
し
て
人
間
関
係
は
成
立
し

な
い
の
で
は
あ
る
ま
い
か
。ほ
ど
ほ
ど
に
し
て
お
く
の
が
、最

良
な
の
か
も
知
れ
な
い
。

　
寺
の
説
教
や
、講
演
の
機
会
も
多
い
が
、言
葉
の
限
界
を
い

つ
も
感
じ
て
し
ま
う
。
私
の
表
現
力
が
足
り
ぬ
の
は
充
分
反

省
し
て
い
る
が
、
ど
こ
ま
で
聴
衆
の
皆
さ
ん
に
ご
理
解
頂
け

た
の
か
と
悩
む
事
が
あ
っ
た
。

　
住
友
財
閥
の
伊
庭
貞
剛
氏
の
言
葉
が
あ
る
。

　「
言
葉
は
八
分
に
留
め
て
、後
の
二
分
は
向
こ
う
で
考
え
さ

せ
る
が
よ
い
。分
か
る
者
に
は
言
わ
ず
と
も
分
か
る
。分
か
ら

ぬ
者
に
は
い
く
ら
言
っ
て
も
分
か
ら
ぬ
…
」

　
言
葉
に
余
韻
を
残
せ
と
い
う
事
な
の
だ
ろ
う
が
、
言
い
過

ぎ
た
り
逆
に
言
葉
が
足
り
な
か
っ
た
り
で
、
匙
加
減
は
難
し

い
も
の
だ
と
つ
く
づ
く
考
え
さ
せ
ら
れ
る
。

　
真
に
悲
し
み
の
中
に
あ
る
人
に
、「
頑
張
れ
、乗
り
越
え
ろ
、

元
気
出
し
て
…
」な
ど
と
言
う
の
は
易
い
が
、相
手
に
ど
れ
程

伝
わ
る
も
の
で
あ
ろ
う
か
。む
し
ろ
言
葉
は
要
ら
な
い
、黙
っ

て
一
緒
に
泣
い
て
や
れ
る
の
が
、優
し
さ
の
場
合
も
あ
ろ
う
。

　
言
葉
と
は
、
こ
と
の
葉
と
い
う
よ
う
に
、
葉
は
色
々
あ
る
。

松
や
ヒ
イ
ラ
ギ
の
よ
う
に
、刺
さ
る
と
痛
い
葉
も
あ
れ
ば
、芭

蕉
の
よ
う
に
大
き
な
包
み
込
む
葉
、季
節
に
な
れ
ば
、色
が
変

わ
っ
て
ゆ
く
も
の
、
落
葉
、
散
り
去
っ
て
ゆ
く
葉
、
相
手
に
本

当
に
必
要
な

”こ
と
の
葉

“
を
考
え
て
使
っ
て
い
る
だ
ろ
う

か
。電
話
や
メ
ー
ル
の
発
達
は
、よ
り
多
く
の
言
葉
を
伝
達
し

て
く
れ
る
が
、こ
と
の
葉
を
伝
え
切
っ
て
い
る
だ
ろ
う
か
？

　
こ
と
の
葉
に
は
、表
と
裏
が
必
ず
あ
る
。葉
の
裏
表
の
色
も

形
も
違
う
、
そ
の
言
葉
の
裏
を
感
じ
る
聞
く
耳
も
要
る
。「
心

配
し
な
い
で
、
心
配
し
な
い
で
…
」
と
繰
り
返
さ
れ
る
ほ
ど
、

心
配
し
て
し
ま
う
。ま
し
て
愛
し
い
相
手
の
事
な
れ
ば
、心
乱

れ
て
当
然
で
あ
ろ
う
。

　
そ
ん
な
言
葉
が
糸
の
よ
う
に
絡
む
の
が

”
戀

“
な
の
か
も

し
れ
な
い
。
夏
目
漱
石
先
生
は
『
草
枕
』
の
文
中
に
、「
金
は
大

事
だ
が
大
事
な
金
が
得
ら
れ
た
ら
、寝
た
間
も
眠
れ
ま
い
。恋

は
う
れ
し
い
が
、う
れ
し
い
恋
が
と
げ
ら
れ
た
ら
、恋
せ
ぬ
昔

が
恋
し
か
ろ
…
」こ
と
の
葉
の
表
裏
な
の
か
。や
は
り
恋
に
あ

ら
ず
、戀
が
本
当
の
よ
う
な
気
が
し
て
き
た
。

　
亦
の
心
で
、
二
股
か
け
た
恋
は
、
女
を
兼
ね
る
で
、
嫌
わ
れ

る
。男
二
人
に
女
一
人
で
も

”戀
“（

な
ぶ
ら
れ
）て
、つ
い
に

女
の
黄
昏（
た
そ
が
れ
）の
結
婚
を
し
て
し
ま
う
哀
し
い
恋
の

結
末
と
な
る
…
。結
婚
と
は
、
”

結
魂

“
で
あ
れ
ば
よ
い
の
だ

が
、ど
う
も
う
ま
く
ゆ
か
な
い
よ
う
で
あ
る
。

　「
さ
よ
な
ら
、元
気
で
ね
…
」
最
後
の

”こ
と
の
葉

“
が
ヒ
ラ

ヒ
ラ
と
枯
葉
の
よ
う
に
散
り
急
い
で
ゆ
く
。…
…（
秋
と
は
飽

き
と
も
書
け
る
）「
恋
で
も
戀
で
も
い
い
け
れ
ど
、
コ
イ
は
や

っ
ぱ
り
ア
ラ
イ
に
限
る
。
今
度
一
杯
や
り
ま
し
ょ
う
…
」
と
、

画
家
の
友
人
は
、笑
い
つ
つ
車
中
の
人
と
な
る
。　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
合
掌

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

｢

こ
と
の
葉｣



「４つの健康」の調和をめざす。 
　　　　　これが「おなかいきいき健康法」の秘訣です。 

「４つの健康」の調和をめざす。 
　　　　　これが「おなかいきいき健康法」の秘訣です。 

【身体の健康】 

バランスの取れた栄養と運動とリラックス 
　　　 
ミネラル、微量元素を含んだ緑黄色野菜の摂取 
　　 
腸内有益菌（善玉菌）の活性化 

「4つの健康」を考え、 
健康への自立に取り組んでみませんか。 
今回は、もう一度【身体の健康】を取り上げます。 

あなたの健康応援団 

達
が
Ａ
セ
ッ
ト
を
飲
み
始
め
て
一
年
に
な
り
ま
す
。
私
は
肝
臓
、
妻
は

喘
息
の
持
病
が
あ
り
、
私
は
日
常
生
活
が
マ
イ
ペ
ー
ス
中
心
で
気
分
も

沈
み
が
ち
。
妻
も
い
つ
発
作
が
起
こ
る
か
分
か
ら
な
い
状
態
で
す
。
二

人
共
、
過
敏
体
質
、
性
格
は
神
経
質
で
、
医
者
不
信
、
薬
不
信
に
な
っ
て

い
ま
す
。
現
在
の
医
学
は
対
象
療
法
で
副
作
用
が
多
く
、
基
礎
体
力
が
無
く
、
内
臓
に

欠
陥
が
あ
る
私
達
に
は
耐
え
ら
れ
な
い
も
の
で
し
た
。

　
心
が
け
る
こ
と
は
、
食
事
の
内
容
、
ま
ず
安
全
な
も
の
、
加
工
食
品
や
添
加
物
の
入

っ
た
も
の
、
農
薬
や
消
毒
剤
使
用
の
も
の
は
避
け
、
肉
や
魚
、
玉
子
は
飼
料
や
生
育
地

等
を
考
え
て
選
ん
で
い
ま
す
。
野
菜
は
五
十
坪
の
畠
を
借
り
て
、
無
農
薬
で
一
年
中
作

り
、
自
給
自
足
を
し
て
い
ま
す
。
手
料
理
が
基
本
で
外
食
、
出
来
合
い
の
も
の
の
買
い

物
は
、
ほ
と
ん
ど
し
ま
せ
ん
。
身
体
は
、
食
べ
物
で
血
液
が
で
き
細
胞
が
で
き
ま
す
。
良

い
も
の
害
の
な
い
も
の
を
心
が
け
、
内
臓
を
強
く
し
、
体
力
を
維
持
し
て
、
免
疫
力
を

強
く
す
る
事
が
病
気
を
治
す
基
本
と
信
じ
ま
す
。

　
こ
ん
な
私
達
で
す
が
、
こ
れ
ま
で
も
体
に
良
い
と
聞
け
ば
、
信
頼
し
て
健
康
食
品
を

食
べ
て
き
ま
し
た
。
続
け
て
い
れ
ば
、
必
ず
結
果
が
出
ま
す
。

　
悪
い
も
の
は
、
体
が
受
け
付
け
な
い
も
の
で
す
。
便
秘
に
な
っ
た
り
、
皮
膚
に
異
状

が
出
た
り
、
体
調
が
悪
く
な
り
ま
す
。
私
み
た
い
に
内
臓
が
弱
っ
て
い
る
者
は
、
消
化

吸
収
の
良
い
も
の
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
Ａ
セ
ッ
ト
を
服
用
す
る
こ
と
に
よ
り
、
健
康

の
元
で
あ
る
腸
を
保
護
し
、
活
動
を
促
し
て
く
れ
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。

　
最
近
は
浅
黒
か
っ
た
私
の
顔
が
、
白
く
な
っ
て
き
た
と
言
わ
れ
ま
す
。
き
つ
く
て
し

た
く
な
か
っ
た
散
歩
が
、
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
夜
も
良
く
眠
れ
、
だ
る
か
っ

た
体
も
、
こ
の
頃
は
感
じ
な
く
な
り
ま
し
た
。
妻
も
喘
息
の
発
作
が
出
ら
ず
、
高
か
っ

た
血
圧
も
お
さ
ま
っ
て
、
夜
も
良
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
、
湿
疹
だ
ら
け
だ
っ
た
体
も

い
つ
の
ま
に
か
き
れ
い
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
元
気
満
ま
ん
堂
の
商
品
の
お
か

げ
だ
ろ
う
と
喜
ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
食
べ
続
け
て
、
健
康
管
理
を
し
て
、
明
る

い
毎
日
を
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
佐
賀
県
三
養
基
郡
　
　
溝
口
　
桂
郷

私 体
験

談

現代人の食生活は急速に欧米化が進み、タンパク質

や脂肪を多く摂取しながら、食物せんいやビタミン、

ミネラルを多く含む野菜の摂取が不足しています。

つまり大地の構成要素であるミネラルや微量元素

が不足しているのです。腸内には約100兆個の微生

物が棲んでおり、食物せんいやミネラル、微量元素

がそろった環境で、ビタミンをはじめ各種アミノ酸

や酵素を合成し、栄養素を分解してくれるのです。

そのおかげで人間は元気に生きられるのです。しか

し現実には食物せんいやビタミン、ミネラルが不足

しているうえ、さまざまな食品添加物や残留農薬、

水の汚染などで腸内細菌をいじめ続けています。こ

の腸内細菌が元気に活躍できる体内環境を取り戻

すことが、身体の健康には欠かせないのです。 



Aセットマンのマンガは、元気満まん堂スタッフの皆さんによる共同制作です。 

お な か い き い き 健 康 法  元気の近道～あなたの心と身体へ～ 

～Ｃセットマン登場の巻き～



私は春が大好き。桜の木が待ってましたとばかりに綺麗な花を満開にさせ、それに続き、いろんな木々が芽吹き始める。生命力に満ちあふれた春
を思い描くだけでもうれしくてワクワクしている･･･。（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。 

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 

日時／毎週木曜日  PM. ７:00～  
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　 
元気満まん堂ゲストルームにて、毎週木曜日PM７

時より瀬田先生を囲んでの瞑想会を行っています。

ご興味のある方は是非ご参加ください。楽しいで

すよ。地図の必要な方は、ご連絡ください。^ 0＾

■瞑想会のお知らせ 

日時／毎週木曜日  PM. 2:00～  
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　 
毎週木曜日、PM2時よりYＭ� Dream� � クラブ説明

会を元気満まん堂ゲストルームで行っています。

お越しになる方は元気満まん堂までご連絡くださ

い。ゲスト大歓迎です。

■ＹM Dream  クラブからのお知らせ 

 

お 知らせ  

元気満まん堂ベーシックセット6ヶ月料金前払いの

方は送料が無料になります。 

ご希望の方はTELまたはFAXで 

元気満まん堂までお申し込みください。 

（入会金　無料） 

会員特典 1）6ケ月継続購入すると2,000円獲得。 
2）エコシールを6枚集めると2,000円獲得。 
3)2人以上会員を紹介することで感謝ポイントが 
　貯まり、各種ボーナスを受け取ることができます。 

会員特典 

元気満まん堂 会員 元気満まん堂 フリー会員 

会員制度のご案内 2003年 

元気満まん堂の商品購入には2つの会員システムがあります。 

定期お届けで注文忘れがありません 
あなたに合った良い商品こそ継続が大切です。 

いつでも好きなときにご注文 

「注文書兼フリー会員申込書」に必要事項をご記
入頂ければ、いつでもご入り用の時に「おなかい
きいき健康法ベーシックセット」をご購入頂く
ことができます。 

■元気満まん堂 心のセミナー  　 

    日時 / 平成15年4月6日 （日） 
　　 PM.１:00 開場   PM.１:30 開演 （3：30終了予定） 
　場所/ 天神クリスタルビル　３階Bホール 
　　　   福岡市中央区天神4丁目6-7 
　参加費/ 500円 
　講師/ 山部　芳雄　先生 
　内容/ ｢サラサラの血液を求めて｣ 

　山部歯科院長の山部先生に血液観察においての�

　研究発表、どうしたら血液が綺麗になるかそして､

　健康法をお話していただきます。暗視野顕微鏡

　での血液観察は､一滴の生きた血液の状態を調

　べ全身の様子を把握しそれを健康管理に役立た

　せるものです。たくさんの方の血液観察のデー

　タをもとに、お話をしていただきます。

　ご家族、お友達もご一緒にご参加ください。

●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いたしておりますので、ご希望の方は元気満まん堂まで
　お知らせ下さい。 

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


