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最
近
特
に｢

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
の
摂

取
を
心
が
け
ま
し
ょ
う｣

と
よ
く
耳
に
す

る
と
思
い
ま
す
が
、
そ
の
背
景
に
は
、
難

病
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
が
大
き
く
関

係
し
て
い
る
事
は
皆
さ
ん
も
ご
存
知
だ

と
思
い
ま
す
。
今
発
表
さ
れ
て
い
る
特
定

疾
患
（
難
病
）
の
数
は
、
百
十
八
疾
患
そ
の

中
で
も
胃
腸
に
関
係
す
る
も
の
が
十
三

疾
患
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
を
予
防
し
て
い

く
た
め
に
は
ま
ず
腸
内
の
環
境
と
、
体
の

ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
は
何
故
お
こ
る
の
で

し
ょ
う
か
。
こ
れ
ら
は
単
に
、
ミ
ネ
ラ
ル

摂
取
不
足
の
問
題
だ
け
で
な
く
、
ス
ト
レ

ス
の
問
題
、
消
化
力
の
問
題
と
も
関
係
が

あ
る
よ
う
で
す
。

　
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
に
は
３
つ
の
原
因
が

あ
り
ま
す
が
、
そ
の
一
つ
は
現
代
人
の
生

活
環
境
に
、多
く
の
化
学
物
質
が
侵
入（
ケ

ミ
カ
ル
ス
ト
レ
ス
）
し
て
い
る
こ
と
に
よ

る
も
の
で
す
。

　
二
つ
目
は
、
単
に
ス
ト
レ
ス
と
呼
ば
れ

る
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
で
す
。
体
に
と
っ

て
の
ス
ト
レ
ス
は
台
風
の
よ
う
な
も
の
で
、

生
体
と
い
う
家
屋
を
破
壊
し
続
け
る
現

象
に
例
え
ら
れ
ま
す
。
長
期
に
わ
た
っ
て

一
定
強
度
以
上
の
精
神
ス
ト
レ
ス
や
、
あ

る
い
は
一
時
的
に
極
め
て
大
き
な
ス
ト

レ
ス
が
あ
る
と
、体
は
大
量
の
ビ
タ
ミ
ン
・

ミ
ネ
ラ
ル
を
消
耗
し
ま
す
。
し
か
し
体
内

に
そ
の
修
理
材
料
と
な
る
栄
養
素
類
が

十
分
に
あ
れ
ば
、
破
壊
よ
り
修
理
速
度
が

上
回
る
の
で
病
気
に
な
り
ま
せ
ん
。

　
三
つ
目
は
食
事
か
ら
摂
る
ミ
ネ
ラ
ル

が
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
で
、
な
お
か
つ
足
り
な

い
と
い
う
こ
と
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ

ラ
ル
の
欠
乏
に
よ
る
栄
養
ア
ン
バ
ラ
ン

ス
は
体
に
と
っ
て
は
大
き
な
負
担
で
す
。

　
栄
養
不
足
と
い
え
ば
、
タ
ン
パ
ク
質
、・

炭
水
化
物
・
脂
肪
の
摂
取
不
足
を
主
に
考

え
て
き
ま
し
た
が
、そ
の
裏
に
ミ
ネ
ラ
ル
・

微
量
元
素
の
栄
養
欠
乏
を
忘
れ
て
い
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
、
ミ
ネ

ラ
ル
の
摂
取
を
心
が
け
て
い
て
も
胃
腸

の
機
能
が
低
下
し
て
い
れ
ば
、
な
か
な
か

食
べ
物
の
中
の
微
量
元
素
を
上
手
く
活

用
で
き
な
い
こ
と
も
関
連
し
て
き
ま
す
。

　
ミ
ネ
ラ
ル
・
微
量
元
素
の
役
割
を
例
え

話
に
す
る
と
、
ミ
ネ
ラ
ル
・
微
量
元
素
の

栄
養
欠
乏
の
食
生
活
が
長
く
続
く
こ
と
は
、

生
体
の
家
屋
の
釘
が
次
第
に
ゆ
る
ん
で

い
く
の
と
同
じ
状
態
で
、
ス
ト
レ
ス
へ
の

抵
抗
力
は
割
引
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
、
何

か
別
の
ス
ト
レ
ス
に
会
う
と
た
ち
ま
ち

生
体
損
傷
が
急
進
し
ま
す
。
見
た
目
が
い

く
ら
立
派
な
工
場
で
あ
っ
て
も
、
基
礎
が

悪
く
ゆ
る
ん
だ
釘
で
建
っ
て
い
て
、
中
に

は
錆
付
い
た
機
械
ば
か
り
が
並
ん
で
い

れ
ば
、
生
産
効
率
は
悪
く
、
ち
ょ
っ
と
し

た
こ
と
で
あ
っ
と
い
う
間
に
建
物
も
根

底
か
ら
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
ミ
ネ

ラ
ル
・
微
量
元
素
を
し
っ
か
り
摂
る
と
い

う
こ
と
は
、
腸
内
善
玉
菌
が
生
産
し
た
酵

素
を
、
有
効
に
効
率
よ
く
活
用
で
き
る
よ

う
に
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
し
っ
か
り

と
ね
じ
を
締
め
、
釘
を
打
っ
て
や
り
、
台

風
や
地
震
が
き
て
も
び
く
と
も
し
な
い

頑
丈
な
建
物
に
す
る
と
同
時
に
、
機
械
が

し
っ
か
り
働
く
よ
う
油
を
差
し
て
や
り
、

工
場
と
し
て
の
機
能
も
し
っ
か
り
と
果

た
せ
る
よ
う
に
す
る
の
と
同
じ
こ
と
な

の
で
す
。
ミ
ネ
ラ
ル
・
微
量
元
素
は
表
立

っ
て
は
見
え
な
い
け
れ
ど
、
な
く
て
は
な

ら
な
い
縁
の
下
の
力
持
ち
な
の
で
す
。

　
ま
た
昔
よ
り
も
精
神
的
ス
ト
レ
ス
で
、

心
身
の
不
調
を
起
こ
し
や
す
く
な
っ
た

の
は
、「
栄
養
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
の
ス
ト
レ
ス
」

と
い
う
ハ
ン
デ
ィ
が
潜
在
し
て
い
る
た

め
で
、
今
で
は
あ
ら
ゆ
る
病
気
に
対
す
る

抵
抗
力
が
低
下
し
、
す
ぐ
風
邪
を
ひ
く
な

ど
感
染
症
に
な
り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
バ
ラ
ン
ス
よ
く
ミ
ネ
ラ
ル
・
微
量
元
素

を
補
給
す
る
こ
と
に
よ
り
、
腸
内
善
玉
菌

の
活
動
が
活
発
に
な
り
、
善
玉
菌
が
生
産

す
る
酵
素
を
は
じ
め
、
す
べ
て
の
体
内
酵

素
の
働
き
を
有
効
に
し
ま
す
。
こ
の
こ
と

は
ス
ト
レ
ス
へ
の
抵
抗
力
を
強
化
す
る

と
と
も
に
き
れ
い
な
血
液
を
つ
く
る
こ

と
に
な
る
の
で
す
。

　
人
の
健
康
と
幸
せ
は
、
お
な
か
と
い
う

大
地
の
活
性
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
バ
ラ
ン

ス
の
取
れ
た
ミ
ネ
ラ
ル
微
量
元
素
の
補

給
で
、
腸
内
環
境
を
整
え
腸
内
善
玉
菌
を

活
性
化
さ
せ
て
、体
を
根
本
的
に
改
善
し
、

人
が
本
来
持
っ
て
い
る
自
然
治
癒
力
を

引
き
出
す
事
が
、元
気
の
秘
訣
で
あ
り「
お

な
か
い
き
い
き
健
康
法
」な
の
で
す
。

●
箕
浦
社
長

腸
内
を
活
性
化
し
て

ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が
元
気
の
秘
訣
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東
海
大
学
医
学
部
の
古
賀
泰
裕
教
授
の
研

究
発
表
に
よ
る
「
Ｌ
Ｓ
Ｉ
」
と
い
う
乳
酸
菌
の

働
き
の
続
報
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。

　
人
の
口
腔
内
に
は
腸
と
同
様
に
無
数
の
細

菌
が
生
息
し
て
お
り
三
百
〜
四
百
種
六
百
億

を
越
え
る
と
い
わ
れ
、
コ
ロ
ニ
ー
を
形
成
し

て
い
る
。
こ
れ
ら
の
細
菌
は
無
害
で
有
益
の

も
の
、
病
原
性
を
持
つ
も
の
が
あ
り
、
唾
液
中

や
歯
垢
の
中
に
存
在
し
、
歯
の
表
面
や
歯
茎

の
隙
間
に
付
着
し
て
い
る
。
歯
周
病
の
原
因

で
最
も
病
原
性
が
高
い
ジ
ン
ジ
バ
リ
ス
菌
の

罹
患
率
は
、
四
十
五
〜
五
十
才
の
世
代
で
は

九
割
近
く
の
人
に
兆
候
が
見
ら
れ
た
（
厚
生

労
働
省
歯
科
疾
患
実
態
調
査
）
。
米
国
の
約
三

割
に
比
較
し
て
非
常
に
高
率
で
あ
る
が
、
食

生
活
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
唾
液
の
分
泌
低
下

な
ど
が
原
因
と
見
ら
れ
る
。

　
虫
歯
が
あ
る
人
は
九
十
五
〜
九
十
六
％
で

あ
る
が
子
供
の
有
病
者
率
は
減
少
傾
向
に
あ

る
。
口
臭
は
歯
溝
に
蓄
積
さ
れ
た
歯
垢
に
細
菌

が
生
息
し
蛋
白
質
を
分
解
し
て
揮
発
性
硫
化
物

を
産
生
す
る
こ
と
が
原
因
の
場
合
と
、肺
、消
化

器
、糖
尿
病
、尿
毒
症
な
ど
疾
患
に
よ
る
も
の
が

あ
る
が
、
本
当
は
匂
わ
な
い
の
に
自
分
が
匂
い

を
発
し
て
い
る
と
思
い
込
み
口
臭
を
訴
え
る
も

の
が
多
く
、「
真
性
口
臭
症
」「
仮
性
口
臭
症
」「
口

臭
恐
怖
症
」に
分
類
さ
れ
る
。

　
こ
れ
ら
の
疾
患
は
口
腔
内
の
特
定
の
細
菌
に

起
因
す
る
も
の
で
あ
る
か
ら
、
口
腔
内
フ
ロ
ー

ラ
を
良
好
に
保
つ
こ
と
に
よ
っ
て
予
防
で
き
、

腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
に
よ
っ
て
健
康
な
体
を

つ
く
る
こ
と
と
同
じ
原
理
で
あ
る
。
弱
ア
ル
カ

リ
性
で
も
繁
殖
す
る
歯
周
病
菌
と
酸
性
に
強
い

虫
歯
菌
で
あ
る
。
中
性
を
保
つ
こ
と
に
よ
っ
て

善
玉
菌
の
活
動
を
助
け
優
勢
に
し
、
悪
玉
菌
を

抑
え
る
こ
と
で
予
防
で
き
る
。

　
乳
酸
菌
Ｌ
Ｓ
Ｉ
は
健
常
人
の
唾
液
中
に
存
在

し
て
い
る
乳
酸
桿
菌
の
一
種
で
口
中
で
の
活
性

が
高
い
と
い
う
性
質
を
持
つ
。
こ
の
菌
は
三
種

類
の
歯
周
病
菌
よ
り
早
い
ス
ピ
ー
ド
で
増
殖
し
、

殺
菌
し
て
い
る
の
が
電
子
顕
微
鏡
に
よ
る
観

察
で
確
認
さ
れ
た
。ま
た
、虫
歯
菌
の
場
合
、菌

数
の
抑
制
効
果
は
認
め
ら
れ
な
か
っ
た
が
、虫

歯
発
祥
物
質
で
あ
る
不
溶
性
グ
ル
カ
ン
の
産

生
が
顕
著
に
抑
制
さ
れ
、乳
酸
菌
が
虫
歯
菌
の

周
囲
を
取
り
囲
み
虫
歯
菌
の
増
殖
を
押
さ
え

込
ん
で
い
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
た
。こ
の
菌
は

あ
る
程
度
乳
酸
を
作
る
と
、自
分
の
作
っ
た
乳

酸
で
自
ら
が
死
滅
す
る
。従
っ
て
一
定
の
菌
数

と
口
中
を
中
性
状
態
に
保
っ
て
い
く
。

　
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
使
わ
れ
て
い
る
乳
酸
菌
は

乳
酸
に
対
し
て
強
い
耐
性
を
示
し
際
限
無
く

乳
酸
を
産
生
し
口
中
を
虫
歯
菌
の
活
動
し
や

す
い
酸
性
状
態
に
し
て
し
ま
う
の
と
は
大
き

な
違
い
で
、乳
酸
を
作
る
が
乳
酸
に
弱
い
と
い

う
性
質
が
虫
歯
予
防
を
考
え
る
上
で
大
変
重

要
で
あ
る
。こ
の
乳
酸
菌
を
含
む
錠
剤
を
服
用

し
た
八
週
間
の
臨
床
試
験
の
結
果
、口
腔
内
の

総
菌
数
は
特
に
変
化
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
が
、

歯
周
病
菌
数
の
三
種
の
合
計
は
服
用
四
週
間

後
で
二
十
分
の
一
に
減
少
し
て
い
た
。
口
臭
あ

り
と
判
定
さ
れ
た
人
の
う
ち
三
分
の
二
の
人

は
八
週
間
後
に
口
臭
が
消
失
し
、
残
り
の
人
も

明
ら
か
な
口
臭
の
減
少
が
認
め
ら
れ
た
。
虫
歯

菌
に
対
し
て
は
菌
数
の
変
化
は
な
か
っ
た
が

不
溶
性
グ
ル
カ
ン
の
生
成
量
は
半
減
し
て
い
た
。

Ｌ
Ｓ
Ｉ
の
菌
数
は
ほ
ぼ
一
定
の
数
値
を
示
し

唾
液
の
Ｐ
Ｈ
は
ア
ル
カ
リ
性
に
片
寄
っ
て
い

た
人
も
酸
性
に
片
寄
っ
て
い
た
人
も
中
性
に

な
っ
た
。

　
以
上
の
よ
う
な
こ
と
を
発
表
さ
れ
て
お
り

ま
す
。
満
ま
ん
堂
の
ベ
ー
シ
ッ
ク
セ
ッ
ト
に
使

用
さ
れ
て
い
る
乳
酸
菌
も
歯
周
病
菌
の
発
育

抑
制
に
よ
る
予
防
効
果
に
つ
い
て
も
研
究
発

表
が
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
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「
い
の
ち
」
の
神
秘 

１
、「
心
の
私
」と「
い
の
ち
の
私
」

�
�

私
達
が
眠
っ
て
い
る
間
、「
私
」は
何
も
し
て

い
ま
せ
ん
。「
私
」
が
何
も
し
て
い
な
い
間
、
私

達
の
心
臓
が
動
き
、
内
臓
が
働
き
、
血
液
が
循

環
し
て
い
ま
す
。�

�

全
て
は
、こ
の
事
実
に
気
付

く
こ
と
か
ら
自
分
は
一
体
何
者
な
の
か
の
理

解
が
始
ま
り
ま
す
。
こ
の
事
実
に
気
付
く
と
、

次
に
、
心
臓
を
動
か
し
内
臓
を
動
か
し
、
血
液

を
循
環
さ
せ
て
い
る
何
者
か
が
働
い
て
い
る
、

と
認
め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
私
自
身
が
心
臓
を
動
か
さ
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
と
し
た
ら
、私
は
眠
っ
て
い
ら
れ
ま
せ
ん
。

眠
ら
ず
に
常
に
心
臓
を
動
か
さ
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
か
ら
で
す
。
人
と
話
を
し
な
が
ら
、
仕

事
を
し
な
が
ら
、
心
臓
を
動
か
し
、
胃
を
動
か

し
、
血
液
を
製
造
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

車
を
運
転
し
な
が
ら
心
臓
を
規
則
正
し
く
動

か
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
心
臓
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
胃
も
腸
も
、
肺
も
肝
臓
も
、
内
臓

一
切
を
、
し
か
も
正
し
く
動
か
さ
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。実
際
に
私
達
は
し
て
い
ま
せ
ん
。

�
�

�で
す
か
ら
、今
、こ
う
し
て
文
字
を
読
み
考
え

て
い
る
「
心
の
私
」
が
心
臓
を
動
か
し
、
血
液
を

循
環
さ
せ
、
身
体
を
機
能
さ
せ
て
い
る
の
で
は

な
い
こ
と
は
事
実
で
す
。こ
の「
心
の
私
」と
違
う
、

も
う
一
人
の
「
何
者
」
か
が
、
身
体
を
機
能
さ
せ

て
い
ま
す
。
こ
の
事
実
を
認
め
る
か
認
め
な
い

か
で
、
私
達
の
人
生
、
運
命
が
大
き
く
変
わ
っ
て

き
ま
す
。

２
、「
私
の
中
の
私
」

　
「
私
」
と
そ
の
「
何
者
」
か
と
の
関
係
を
理
解
す

る
こ
と
、
そ
し
て
そ
の
「
何
者
」
か
と
は
一
体
何

で
あ
る
か
を
理
解
す
る
こ
と
が
「
私
」
に
と
っ
て

次
の
テ
ー
マ
に
な
り
ま
す
。

　
そ
の「
何
者
」か
は「
私
の
身
体
」を
機
能
さ
せ
、

私
の
中
で
働
い
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
私
の
中
の

出
来
事
で
す
。
他
者
（
ひ
と
）
の
中
の
出
来
事
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
そ
の
「
何
者
」
か
と

は
ま
ぎ
れ
も
な
く
「
私
の
中
の
も
う
一
人
の
私
」

で
す
。「
心
の
私
」
と
は
別
の
、「
も
う
一
人
の
私
」

で
す
。

　
一
般
に
、
身
体
を
機
能
さ
せ
、
私
と
い
う
意
識

を
機
能
さ
せ
て
い
る
「
何
者
」
か
を
「
い
の
ち
（
生

命
）」と
名
付
け
て
い
ま
す
。そ
こ
で
、私
の
中
の

も
う
一
人
の
私
を「
い
の
ち
の
私
」と
名
付
け
る

こ
と
に
し
ま
す
。

　
「
い
の
ち
」
が
あ
っ
て
人
間
は
生
き
て
い
る
、

「
い
の
ち
」
が
な
く
な
れ
ば
生
き
て
は
い
な
い
、

人
間
は「
い
の
ち
」に
生
か
さ
れ
て
い
る
。

…
一
般
に
こ
う
し
た
表
現
を
し
ま
す
が
、
単
に

「
い
の
ち
」に
生
か
さ
れ
て
い
る
、と
い
う
と
、何

か
自
分
と
は
別
に
「
い
の
ち
」
が
あ
っ
て
、
そ
の

「
い
の
ち
」
が
自
分
を
生
か
し
て
い
る
、
そ
う
し

た
ニ
ュ
ア
ン
ス
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。

　
次
元（
働
き
の
場
）が
異
な
る
の
で「
心
の
私
」

が
肉
眼
で
直
接
、「
い
の
ち
」
を
知
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
が
、
私
の
中
の
出
来
事
で
あ
る
と
い

う
事
実
か
ら
考
え
れ
ば
、あ
く
ま
で
も「
も
う
一

人
の
私
」
は
「
い
の
ち
の
私
」
で
あ
る
と
認
め
ざ

る
を
得
ま
せ
ん
。
単
に
「
い
の
ち
」
に
生
か
さ
れ

て
い
る
と
考
え
る
の
で
は
な
く
、「
い
の
ち
の
私
」

に
生
か
さ
れ
て
い
る
と
、「
私
」
の
中
で
あ
る
こ

と
を
認
め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
事
実

を
認
め
る
こ
と
で「
私
」と「
生
命
」と
の
一
体
化

が
実
現
し「
い
の
ち
の
私
」の
場
ま
で
行
き
着
く

道
が
開
か
れ
ま
す
。

３
、何
故
、い
の
ち
を
見
る
こ
と
が
で
き
な
い
か
？

　
で
は
、何
故
、自
分
を
生
か
し
て
く
れ
て
い
る

い
の
ち（
生
命
）を
見
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で

し
ょ
う
か
？
又
、何
故
、自
分
が
見
え
な
い
の
で

し
ょ
う
か
？

　
自
分
は
一
体
ど
ん
な
人
間
な
の
か
。
密
林
を

さ
ま
よ
っ
て
い
る
人
間
を
、空
か
ら
見
る
と
、ど

の
方
向
に
向
か
え
ば
町
に
通
ず
る
道
路
に
出
ら

れ
る
か
一
目
瞭
然
に
判
る
よ
う
に
、
ど
う
し
た

ら
希
望
を
実
現
で
き
る
の
か
。
ど
う
し
た
ら
病

気
を
治
せ
る
の
か
。ど
う
し
た
ら
成
功
す
る
か
。

そ
の
道
を
見
つ
け
る
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
、

…
…
…
…
。
こ
う
し
て
、
何
故
、
何
故
を
い
つ
も

追
い
か
け
、果
て
し
の
な
い
の
が
人
間
な
の
か
、

そ
う
思
い
た
く
な
り
ま
す
。し
か
し
、そ
う
で
は

な
く
一
目
瞭
然
に
自
分
が
見
え
る
方
法
を
、
先

人
が
残
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

　
次
回
か
ら
、
そ
の
扉
を
開
く
第
一
の
鍵
、「
次

元
」に
つ
い
て
考
え
て
み
る
こ
と
に
し
ま
す
。

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



ミネラル栄養学  ミネラル栄養学  マ サ 子 先 生 の  

＜セレン（Se）について＞

　今回はセレン（Se）についてお話します。あまり聞き

なれないミネラルですが、セレンは動物の発育と生殖

に必要であり、また種々の疾病を予防する作用をもっ

ています。ビタミンEとよく似た作用もありますね。で

すが、発育や生殖不全に対してはビタミンEより有効

です。セレンは精子の運動性を維持する上で重要な働

きをしています。精巣に十分

なセレンがないと精子も元気

がなくなってしまうのです。

また、セレンが不足してくると、

筋肉の不快感や筋力低下など

が起こってきます。

　セレンはがん予防効果が期

待されているミネラルでもあ

ります。動物実験でもセレン欠乏動物は発ガン率が高

くなっています。セレンだけを摂っていれば大丈夫な

のか？というのはもちろんダメですよ！！セレンの

みを摂りすぎると、ミネラルのバランスも壊してしま

いますし、毒となってしまいます。

　セレンを多く含む食品としては、魚介類などの海産

物と動物の内臓があげられます。穀類、肉類、乳製品、

野菜、果物の順に少なくなっていきます。

　すべては「バランス良く！！」です。不足も怖いですが、

過剰はもっと怖いです。日々の食事がバランスよいも

のであれば良いのですが、外食したり、レトルトだっ

たりとバランスよいとは決して言い難い日もありま

すよね。そんな日は満まん堂のセットをいつもより多

めに食するとよいですよ！！�　　　　�箕浦　雅子

No.8

　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
1000g

定価�1,680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。



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8回

腸内環境の改善による試み 

『鼻呼吸のすすめ-2』 

健康メモ

　今回も、暗視野顕微鏡による生きた血液分析をお休

みして前回につづき、『鼻呼吸のすすめ』についてお話

したいと思います。

　皆さん、前々回の【口呼吸のチェックリスト（症状・既

往）】の項目を検討され、前回の西原克成先生の記事を

読んで頂きご自身で思い当たる事がありましたでしょ

うか？また、ご自身が鼻呼吸をしているか、口呼吸をし

ているかどうだったでしょうか？前回の西原克成先生

の図のように逆ハの字にテープを貼って試されてみま

したか。すこし口呼吸の弊害と鼻呼吸の重要性がおわ

かりいただけましたでしょうか。

　今回は、東京歯科大学保存科野呂明夫先生たちが「パ

タカラ」という口腔筋機能療法器具を使用して口唇周

囲の筋肉をきたえることによって口呼吸から鼻呼吸に

戻させていろいろな症状の改善に成果を挙げておられ

ますので、紹介します。

●鼻呼吸に戻り改善される症状

［口腔内症状］

1.起床時に口唇・口腔・喉が乾かなくなった。

2.起床時の口臭がなくなり、爽快感がある。

3.歯磨き時に歯肉からの出血がなくなった。

4.歯肉の腫れがなくなった。

5.歯垢・歯石・舌苔の沈着がなくなった。

6.前歯の薄茶色の着色がなくなり、白い歯に戻った。

7.口内炎ができなくなった。

[鼻腔・咽頭の症状]

1.鼻閉や鼻汁・痰がなくなった。

2.「いびき」や「睡眠時の無呼吸」がなくなった。

3.喉の痛みがなくなり、風邪を引かなくなった。

[皮膚の症状]

1.乾燥肌がなくなった。

2.接触性皮膚炎が解消した。

3.アトピー性皮膚炎の症状が改善した。

[全身の症状]

1.起床時・睡眠時の頭痛・頭重感がなくなった。

2.起床時の疲れがとれ、爽快感がある。

3.日中の傾眠がなくなり、集中力記憶力が向上した。

4.夜間のトイレに行く回数が減った。

5.夜間の高血圧症がなくなり、不整脈がなくなった。

6.上を向いて眠れるようになった。

7.自己免疫力が向上し、身体が丈夫になった。

などが挙げられています。

　パタカラの使用法は、写真の様に唇にはさんで３分間を

１日4回使用します。

　また、パタカラの使用によって表情筋が鍛えられその結

果として顔がしまって小顔になるようです。このように口

の周囲の筋肉を鍛えることで鼻呼吸になり、いろいろな症

状改善ができます。私の医院でも無呼吸症が改善された患

者さんもおられます。

　以上のように３回にわたって「鼻呼吸のすすめ」をお話

してきましたが、口呼吸から鼻呼吸に変えることでより健

康で快適に過ごすことができればよいことはありません。

皆さんも試みられたらどうでしょうか！

　ちなみに「パタカラ」は歯科医院でも手に入りますし、イ

ンターネットでも販売しているようです。また強さやおし

ゃぶりなどありますのでよく確かめてください。



は
五
十
三
才
の
主
婦
で
ベ
ー
シ
ッ
ク
Ａ
セ
ッ
ト
を
飲
み
始
め
て
三
年

に
な
り
ま
す
。
小
さ
い
時
か
ら
食
が
細
く
好
き
嫌
い
が
激
し
い
せ
い
か
、

便
通
は
五
日
か
ら
一
週
間
に
一
度
ぐ
ら
い
で
、
そ
れ
が
普
通
だ
と
思
っ

て
い
ま
し
た
。

　
し
か
し
、
三
十
代
頃
か
ら
ト
イ
レ
の
時
間
が
長
く
な
り
、
い
つ
も
本
を
持
っ
て
足
が

し
び
れ
る
く
ら
い
入
っ
て
い
ま
し
た
。
四
十
五
才
の
時
、
町
内
の
定
期
検
診
の
大
腸
検

査
で
二
回
目
の
便
に
異
状
が
あ
り
再
検
査
の
通
知
が
来
ま
し
た
が
、
何
と
も
な
か
っ

た
の
で
そ
の
ま
ま
に
し
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
二
、
三
年
経
っ
た
頃
、
便
に
時
々
血

が
つ
く
よ
う
に
な
り
恐
ろ
し
く
な
っ
て
健
康
食
品
や
腸
に
良
い
も
の
を
気
が
け
て
食

べ
ま
し
た
。
そ
ん
な
時
、
健
康
に
詳
し
い
友
達
か
ら
ベ
ー
シ
ッ
ク
Ａ
セ
ッ
ト
を
紹
介
し

て
頂
き
ま
し
た
。
一
ヶ
月
目
ぐ
ら
い
か
ら
二
、
三
日
に
一
度
、
そ
れ
も
二
、
三
分
で
出
る

よ
う
に
な
っ
た
時
は
夢
の
よ
う
で
う
れ
し
く
て
う
れ
し
く
て
た
ま
り
ま
せ
ん
で
し

た
。

　
今
年
の
五
月
に
四
泊
五
日
で
北
海
道
旅
行
に
行
っ
た
ん
で
す
が
、
今
ま
で
は
旅
行

中
便
が
出
た
こ
と
は
な
か
っ
た
の
に
毎
日
出
ま
し
た
。
姉
は
一
度
も
出
ず
三
日
目
に

薬
局
で
漢
方
の
便
秘
薬
を
買
っ
て
飲
み
ま
し
た
が
、
結
局
家
に
帰
る
ま
で
だ
め
で
し

た
。
外
の
方
も
み
な
さ
ん
も
「
出
た
？
」
と
お
互
い
に
聞
く
の
が
合
言
葉
に
な
る
ほ
ど

悩
み
の
種
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

　
病
院
は
少
し
異
状
が
あ
る
と
手
術
を
す
す
め
ら
れ
る
の
で
、
そ
れ
が
恐
く
て
今
ま

で
病
院
に
は
行
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
す
ご
く
元
気
で
毎
日
楽
し
く
暮
ら
し
て
い
ま
す
。

　
毎
月
の
支
払
い
は
大
変
で
す
が
、
健
康
は
お
金
で
買
え
ま
せ
ん
の
で
外
の
も
の
を

節
約
し
て
も
ベ
ー
シ
ッ
ク
Ａ
セ
ッ
ト
だ
け
は
ず
っ
と
続
け
て
行
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
長
崎
県
長
崎
市
　
　
渡
辺
　
文
代

私 体
験

談



スパゲティは、塩少 （々分量外）を 

加えたたっぷりの熱湯で、袋の表示より１分少なめにゆでる。 

フライパンにオリーブ油、にんにくを入れて弱火でいため、色

づいたら赤とうがらしを丸ごと加えて香りを出す。 

　にうなぎを入れていため、全体に油が回ったら白ワインを加

え、強火にしてアルコール分をとばす。 

ゆで上がった　 のスパゲティ、イタリアンパセリを　 に加え

て混ぜ、塩、こしょうで味を調え、器に盛る。 

うなぎのパスタ 

スパゲティ･･･････････････３２０ｇ 
うなぎの蒲焼････････････１くし（短冊切り） 
にんにく･･････････････････１かけ（みじん切り） 
赤とうがらし････････････１本 
オリーブ油･･･････････････大さじ３　　 
白ワイン･･････････････････大さじ３ 
イタリアンパセリ･･････４枚（みじん切り） 
塩、こしょう･････････････各少々 

材　料 4人分 
作り方 

1

1

2

23

34

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（
５
）

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

（
５
）化
粧
水
づ
く
り
へ
の

　
　
　
　
　
　
　
　
取
り
組
み

　
長
崎
県
諌
早
市
の
企
業
Ｔ
社
は
、

近
年
の
竹
の
異
常
な
繁
殖
に
注
目
、

こ
の
竹
を
処
理
す
る
た
め
に
リ
サ

イ
ク
ル
炉
を
導
入
し
、従
来
の
竹
酢

液
と
は
異
な
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
液（
Ｔ

社
で
は
こ
の
液
を
濃
縮
磁
化
竹
酢

液
と
呼
ん
で
い
る
）の
抽
出
に
成
功

し
、こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
液
を
利
用
し

て
の
化
粧
水
づ
く
り
に
取
り
組
ん

で
い
る
。平
野
実
薬
学
博
士（
環
境
・

健
康
研
究
所
）
の
協
力
を
得
て
、
濃

縮
磁
化
竹
酢
液
を
主
成
分
に
、ニ
ン

ニ
ク
・
ド
ク
ダ
ミ
・
ス
ギ
ナ
・
ア
ロ
エ
・

ビ
ワ
葉
等
の
天
然
エ
キ
ス
成
分
を

配
合
し
、皮
膚
へ
の
浸
透
力
の
高
い
、

優
れ
た
化
粧
水
が
出
来
上
が
る
日

は
近
い
と
思
う
。

　
竹
林
の
異
常
な
繁
殖
は
全
国
的

な
現
象
で
、農
家
の
耕
作
地
を
侵
蝕

し
つ
づ
け
て
い
る
状
況
で
あ
る
。健

全
な
竹
林
の
保
護
の
た
め
に
、異
常

繁
殖
分
の
竹
の
伐
採
は
急
務
で
、そ

の
こ
と
と
、伐
採
し
た
竹
を
リ
サ
イ

ク
ル
化
し
、優
秀
な
化
粧
水
を
つ
く

る
と
い
う
実
践
は
注
目
し
て
い
い

と
思
う
。

　
こ
れ
ま
で
、プ
ラ
ナ
・
気
・
オ
ル
ゴ

ン
・
タ
キ
オ
ン
…
等
の
名
で
呼
ば
れ

る
宇
宙
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
充
満
す
る

大
気
中
か
ら
、そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

誘
導
し
、そ
の
自
然
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
力
を
借
り
て
、自
然
に
還
し
て
い

く
リ
サ
イ
ク
ル
炉
の
実
験
を
さ
さ

や
か
な
実
践
を
通
し
て
述
べ
さ
せ

て
い
た
だ
い
た
。一
つ
は
農
業
へ
の

実
践
│
有
機
ゴ
ミ
を
無
機
化
し
、自

然
に
還
し
て
い
く
作
業
、そ
れ
は
有

機
肥
料
づ
く
り
か
ら
始
ま
っ
て
、ゴ

ミ
か
ら
抽
出
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
液

が
農
薬
に
と
っ
て
か
わ
り
、完
全
有

機
農
法
を
め
ざ
し
て
の
挑
戦
で
あ

る
と
思
う
。更
に
宇
宙
エ
ネ
ル
ギ
ー

誘
導
装
置
を
使
っ
て
の
優
れ
た
乾

燥
木
材
づ
く
り
、燃
料
節
減
へ
の
取

り
組
み
、最
後
に
リ
サ
イ
ク
ル
炉
を

使
っ
て
の
磁
気
エ
ネ
ル
ギ
ー
竹
酢

液
抽
出
、そ
の
液
を
使
っ
て
の
化
粧

水
づ
く
り
へ
の
応
用
で
あ
っ
た
。こ

の
よ
う
な
取
り
組
み
は
今
後
も
続

く
と
思
う
。
こ
れ
ら
は
す
べ
て
、
ゴ

ミ
を
…
い
の
ち
あ
る
も
の
と
し
て

と
ら
え
る
こ
と
か
ら
始
ま
っ
た
と

い
っ
て
い
い
と
思
う
。

第24回

〜
自
然
循
環
・
リ
サ
イ
ク
ル
の
実
践
〜
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信
じ
て
待
つ

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！

〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜

本
当
に
助
け
を
必
要
と
し
て
い
て
、
し
か
も
助
け
て
も
ら
う
用

意
の
で
き
た
人
し
か
、

あ
な
た
は
助
け
て
あ
げ
ら
れ
な
い
と
知
り
な
さ
い
。

ま
だ
用
意
の
で
き
て
い
な
い
人
に
は
　
た
だ
愛
、

そ
し
て
、
も
っ
と
多
く
の
愛
を
送
り
な
さ
い
。

静
か
に
そ
っ
と
待
ち
な
さ
い
。

そ
し
て
、
そ
の
人
が
助
け
を
求
め
て
来
る
時

そ
こ
に
い
て
あ
げ
な
さ
い
。

　
　
　
　

                        

―
ア
イ
リ
ー
ン
・
キ
ャ
デ
ィ
―

〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜
〜

自
分
の
ペ
ー
ス
で
ひ
と
を
　
ひ
っ
ぱ
ら
な
い
で
ね
。

ひ
と
り
ひ
と
り
の
ペ
ー
ス
を
　
認
め
て
あ
げ
て
ね
。

ウ
サ
ギ
も
カ
メ
も
い
つ
か
必
ず
ゴ
ー
ル
イ
ン
し
ま
す
。

責
め
ず
、
せ
か
さ
ず
、
マ
イ
ペ
ー
ス
Ｏ
Ｋ
！

あ
り
が
と
う
！

ど
の
道
を
歩
い
て
も
、
み
ん
な
必
ず
光
に
戻
り
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、
地
球
と
い
う
星
に
生
ま
れ
た
人
間
と
し
て
、

野
の
花
に
目
を
と
め
、
季
節
を
あ
じ
わ
い
、

日
々
の
で
き
ご
と
を
感
じ
、
こ
の
肉
体
を
愛
し
、

あ
ら
ゆ
る
生
命
を
慈
し
ん
で
、

こ
の
生
を
大
切
に
生
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

『
信
じ
て
待
つ
』

そ
ん
な
、
宇
宙
の
大
き
な
愛
に

近
づ
き
た
い
も
の
で
す
ね
。
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吉住　明 海

高野山真言宗慈明院住職達磨の経済考

　
こ
ん
な
話
を
聞
い
た
。

　
京
都
に
あ
る『
高
麗
美
術
館
』の
初
代
理
事
を
さ
れ

た
鄭
詔
文（
チ
ョ
ン
ジ
ョ
ム
ン
）氏
は
、戦
前
の
日
本

に
一
家
で
母
国
を
離
れ
京
都
に
住
み
つ
い
た
が
、日

韓
併
合
の
厳
し
い
時
代
で
あ
る
。鄭
少
年
は
差
別
と

貧
困
の
中
で
働
き
続
け
、戦
後
と
な
っ
て
も
生
活
は

苦
し
か
っ
た
。気
持
ち
が
す
さ
ん
で
生
き
る
気
力
を

失
い
か
け
た
時
、古
美
術
商
の
店
先
で
、ふ
っ
と
目
に

つ
い
た
美
し
い
白
磁
の
壷
に
惹
か
れ
た
。じ
っ
と
見

つ
め
て
い
る
と
、店
主
が「
こ
れ
は
、李
氏
朝
鮮
の
作
、

君
の
先
祖
が
作
っ
た
壷
だ
」と
教
え
て
く
れ
た
。そ
の

美
し
さ
に
、生
き
る
勇
気
と
母
国
へ
の
誇
り
を
も
ら

っ
た
と
言
わ
れ
る
。そ
の
後
、鄭
氏
は
生
涯
か
け
て
収

集
さ
れ
た
高
麗
青
磁
や
李
朝
白
磁
の
作
品
を
す
べ

て
寄
付
さ
れ
て
、高
麗
美
術
館
を
開
館
さ
れ
た
の
で

あ
る
。開
館
後
わ
ず
か
、四
ヶ
月
の
ち
に
は
逝
去
さ
れ

た
と
聞
く
。そ
の
遺
骨
は
、李
朝
白
磁
に
納
め
ら
れ
た

そ
う
で
あ
る
。民
族
の
誇
り
と
生
命
力
を
甦
え
ら
せ

た
白
磁
の
壷
を
胸
に
秘
め
て
、そ
れ
こ
そ
必
死
に
生

き
て
来
ら
れ
た
の
だ
と
、感
動
を
覚
え
た
。

　
陶
芸
が
ブ
ー
ム
に
な
っ
て
久
し
い
が
、自
分
の
骨

壷
を
造
っ
て
置
い
て
い
る
と
い
う
御
仁
も
あ
る
と
か
、

『
マ
イ
骨
壷
』と
で
も
言
う
の
で
あ
ろ
う
か
。形
状
や

色
彩
は
好
み
で
構
わ
な
い
と
思
う
が
、防
水
加
工
も

必
要
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

　
先
日
、墓
地
を
改
装
す
る
と
い
う
の
で
墓
の
蓋
を

開
け
て
骨
壷
を
取
り
出
し
た
ら
、水
が
入
っ
て
お
り
、

た
ぶ
ん
大
雨
の
時
で
も
墓
の
中
に
浸
水
し
た
水
が

骨
壷
の
水
を
残
し
て
抜
け
た
の
だ
と
考
え
ら
れ
る
。

骨
壷
の
遺
骨
は
水
漬
け
状
態
で
あ
っ
た
。幸
い
天
気

も
良
か
っ
た
の
で
、ザ
ル
に
取
り
、ビ
ニ
ー
ル
シ
ー
ト

に
遺
骨
を
広
げ
て『
天
日
干
し
』を
す
る
仕
儀
と
な
っ

た
。そ
ん
な
経
験
か
ら
、割
れ
な
い
素
材
で
き
っ
ち
り

蓋
の
締
ま
る
防
水
性
の
あ
る
骨
壷
が
良
い
の
で
は
と
、

個
人
的
に
は
そ
う
思
う
。

　
海
や
山
に『
散
骨
』を
望
ま
れ
る
人
も
あ
る
が
、実

際
は
ま
だ
少
な
い
。い
ず
れ
、い
つ
の
日
か
骨
壷
の
お

世
話
に
な
る
時
ま
で
、気
に
せ
ず
に
い
て
も
罰
は
当

た
る
ま
い
。生
き
て
ゆ
く
事
を
第
一
番
に
考
え
る
べ

き
だ
と
思
う
。

　
老
人
ホ
ー
ム
で
亡
く
な
っ
た
人
に
は
身
寄
り
が

な
か
っ
た
。ホ
ー
ム
の
園
長
の
頼
み
で
、当
時
の
納
骨

堂
で
預
か
る
事
に
し
た
。火
葬
場
か
ら
直
行
し
た
骨

壷
は
、ま
だ
熱
い
。「
焼
き
立
て
で
す
か
ら･･･

ハ
イ
」せ

め
て
心
を
込
め
て
、読
経
し
供
養
し
た
。　
　
　
　
　�

�

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

｢

骨
壷
　
２｣

No



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～ 

～おなか美人は素肌美人の巻～
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おなかいきいき健康クラブ活動のご案内 

総人数9名でのエネルギーワークをおこないました。 
皆さんそろって、このエネルギーワークに参加してよかったと 
大絶賛！ 
何か心に暖かいものが流れ込んでいったのではないでしょうか。 
優明子さんは、今、あなたに必要なエネルギーをあげますと、 
一人一人にそっと手を当て、エネルギーを贈って下さいました。 
体の触られた部分にとても熱いものを感じ、何だか分からないけど 
ウルウルきたり、笑ったりで、とても楽しかったですよ。＾０＾ 

ヒーリングスペースRURI

福岡市西区瑠璃薬局　西新店に　岡澤　優明子さんの絵を 
たくさん展示していまーす。 
福岡記念病院横、ピンクの調剤薬局です。 
近くに行ったら皆さんぜひお立ち寄りください。 

ゆめこさんのエネルギーワーク 
５月１８日(日） 



最近は、とても暑くなりましたね。最近良いことも悪いことも私達にとって同じ価値があるんだと聞いて、何だか良い事、悪い事の価値判断は私

がしていたと納得。暑さで思考が止まる事も、何だかとても良い気がしてきた。ﾊﾊﾊ…＾０＾

■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。 

おなかいきいき健康クラブからのお知らせ 

 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週間行事 

毎週木曜日、PM2時よりYＭ Dream説明会を行っていま
す。お越しになられ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からのお知らせ＞ 

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＾0＾お友達もご一緒にご参加ください。お待
ちしています。 

＜瞑想会＞ 

毎週火曜日又は水曜日PM８時～。カナダ人のアレン先生
を囲んで、英会話を行っています。皆さん、自分が伝えた
いことを英語で伝えることに悪戦苦闘中。形式はフリート
ークで、食事をいただきながらアットホームな雰囲気の中で
やってますよ。皆さんも参加してみませんか?楽しいですよ。
時間は2時間～3時間です。会費　1500円（軽食付き）
西嶋葉子までご連絡ください。携帯090-7922-4674

＜EX英会話＞ 

 

（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。 

●元気満まん堂ベーシックセット6ヶ月分代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。 
●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。 

■EX企画  

　能古2!!キャンプだホイ! 

    日時 / 平成15年７月２６日（土曜日） 

    場所/ 能古島 のこのこランド 
　　 　能古島渡船場（マリノアの近く） 
　　　　１２:００集合 
　参加費/ 会員3000円　 
　　　　  一般4000円　　 
　　　　  一泊別料金2500円 
　内容/ キャンプ・バーベキュー・海水浴 
　　　 （一泊したい方は前もってお知らせください） 

　お友達もぜひ一緒に誘って参加してね！

　参加される方は名前、住所、TEL、人数をご記入の上元

　気満まん堂までFAX又はメール、TELでお申し込みく

　ださい。　

E-mail��yoko.genkimanman@docomo.ne.jp

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


