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現
代
の
私
た
ち
の
生
活
習
慣
、
こ

こ
で
は
毎
日
の
食
事
に
つ
い
て
見
て

み
ま
し
ょ
う
。

　
私
た
ち
が
毎
日
食
べ
て
い
る
加
工

食
品
や
、
子
ど
も
た
ち
が
食
べ
て
い

る
お
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス
に
含
ま
れ
る

食
品
添
加
物
、
塩
素
殺
菌
さ
れ
た
水

道
水
、
野
菜
や
果
物
の
残
留
農
薬
や

精
肉
に
残
留
す
る
抗
生
物
質
な
ど
、

日
常
的
に
口
に
し
て
い
る
こ
れ
ら
の

物
質
に
よ
っ
て
、
私
た
ち
の
体
は
知

ら
ず
知
ら
ず
の
間
に
む
し
ば
ま
れ
て

い
ま
す
。

　
私
た
ち
の
生
活
は
十
万
種
に
及
ぶ

化
学
物
質
と
三
百
四
十
種
類
以
上
の

食
品
添
加
物
に
よ
っ
て
、
常
に
お
び

や
か
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
日
本
は

世
界
一
の
食
品
添
加
物
消
費
国
で
、

な
ん
と
国
民
一
人
あ
た
り
年
間
4.2
キ

ロ
グ
ラ
ム
も
消
費
し
て
い
る
そ
う
で

す
。
　
か
つ
て
の
日
本
で
は
見
ら
れ
な
か

っ
た
ア
ト
ピ
ー
や
花
粉
症
な
ど
現
代

特
有
の
症
状
も
、
そ
の
原
因
と
し
て

食
品
添
加
物
や
農
薬
の
影
響
が
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
近
年
で

は
無
農
薬
や
有
機
野
菜
で
あ
る
こ
と

を
セ
ー
ル
ス
ポ
イ
ン
ト
と
し
た
農
作

物
が
店
頭
に
並
ぶ
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
で
は
、
こ
う
し
た
安
全
性
を
う
た

っ
た
も
の
だ
け
を
摂
取
し
て
い
れ
ば

十
分
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　
安
全
な
農
作
物
で
あ
る
こ
と
と
同

じ
ぐ
ら
い
重
要
な
の
は
、
そ
の
作
物

が
本
来
も
っ
て
い
る
「
力
」
が
十
分
に

備
わ
っ
て
い
る
か
ど
う
か
で
す
。
別

な
言
い
方
を
す
れ
ば
、
注
目
す
べ
き

な
の
は
「
ミ
ネ
ラ
ル
・
微
量
元
素
」
が

ど
れ
ぐ
ら
い
含
ま
れ
て
い
る
か
で
す
。

　
現
代
で
は
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
十

分
と
れ
た
食
事
で
も
、
必
須
と
さ
れ

る
ミ
ネ
ラ
ル
・
微
量
元
素
が
食
材
自

体
に
十
分
含
ま
れ
て
い
な
い
こ
と
が
、

多
く
の
実
験
で
明
ら
か
に
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
栄
養
生
化
学
療
法
で
先
駆
的
な
ア

メ
リ
カ
の
メ
リ
デ
ィ
ア
ン
・
バ
レ
ー

臨
床
試
験
所
で
は
、
血
清
・
赤
血
球
・

白
血
球
・
毛
髪
・
血
中
の
ア
ミ
ノ
酸
を

総
合
的
に
査
定
し
、
そ
の
ミ
ネ
ラ
ル

値
を
厳
密
に
測
定
し
ま
し
た
。
そ
こ

で
得
ら
れ
た
デ
ー
タ
に
よ
る
と
、
十

二
月
号
で
も
あ
げ
ま
し
た
よ
う
に
体

の
不
調
が
あ
る
と
訴
え
て
い
る
人
は
、

例
外
な
く
何
ら
か
の
ミ
ネ
ラ
ル
欠
乏

症
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。

◎
栄
養
素
の
乏
し
い
現
在
の
野
菜

　
野
菜
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
が
減
っ

て
い
る
、
こ
の
こ
と
は
ず
い
ぶ
ん
前

か
ら
大
き
く
取
り
上
げ
ら
れ
て
き
ま

し
た
。
一
番
セ
ン
セ
ー
シ
ョ
ナ
ル
に

減
っ
た
の
が
β
カ
ロ
チ
ン
（
ビ
タ
ミ

ン
Ａ
）
で
す
。
昔
と
比
べ
今
は
１
／
10

位
し
か
入
っ
て
い
な
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
そ
れ
に
比
べ
る
と
ミ
ネ
ラ
ル
・
微

量
元
素
の
欠
乏
は
隠
れ
て
目
立
ち
ま

せ
ん
。し
か
し
食
べ
物
か
ら
ミ
ネ
ラ
ル
・

微
量
元
素
が
摂
取
で
き
な
く
な
っ
た

為
、
体
の
中
の
ホ
ル
モ
ン
生
産
や
代

謝
が
低
調
に
な
っ
て
し
ま
い
、
結
果

と
し
て
体
の
不
調
、
不
定
愁
訴
に
悩

む
人
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

　
一
方
で
は
ク
ス
リ
が
効
か
な
く
な

っ
て
き
て
い
ま
す
。
昔
は
こ
ん
な
副

作
用
は
出
て
い
な
か
っ
た
、
な
ど
と

い
っ
た
お
か
し
な
こ
と
が
増
え
て
き

ま
し
た
。
本
当
に
何
だ
ろ
う
何
だ
ろ

う
と
、
二
十
年
前
か
ら
私
も
そ
の
原

因
に
強
い
関
心
を
持
っ
て
い
ま
し
た
。

そ
こ
で
分
か
っ
た
の
は
農
業
に
お
け

る
化
学
肥
料
の
多
用
に
よ
る
作
物
の

影
響
だ
っ
た
の
で
す
。

　
次
号
は
「
ミ
ネ
ラ
ル
が
生
命
の
代

謝
を
活
性
化
す
る
」で
す
。

●
箕
浦
社
長

腸
内
細
菌
と
私
よ
り

腸
内
細
菌
と
私
よ
り
No.
３

私
た
ち
の
知
ら
れ
ざ
る
恐
ろ
し
い
食
生
活
の
実
態
と
ミ
ネ
ラ
ル
不
足

私
た
ち
の
知
ら
れ
ざ
る
恐
ろ
し
い
食
生
活
の
実
態
と
ミ
ネ
ラ
ル
不
足 

腸
内
細
菌
と
私
よ
り
No.
３

私
た
ち
の
知
ら
れ
ざ
る
恐
ろ
し
い
食
生
活
の
実
態
と
ミ
ネ
ラ
ル
不
足 



細
菌
雑
学
考 
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経
営
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
の
一
倉
定
さ
ん
の

「
塩
こ
そ
生
命
の
源
」
と
い
う
体
験
的
健
康
学

を
読
ん
だ
。
内
容
は
現
代
の
衛
生
学
に
は
反

す
る
も
の
で
あ
っ
た
。

　
食
塩
の
摂
り
す
ぎ
は
自
然
治
癒
力
、
身
体

防
衛
力
の
機
能
が
働
き
起
こ
り
得
な
い
。
塩

分
の
主
体
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
で
あ
る
が
、
農
耕

民
族
の
主
食
は
野
菜
と
穀
類
で
あ
り
、
肉
の

１
０
〜
５
０
分
の
１
で
あ
り
、パ
ン
、ハ
ム
、ベ

ー
コ
ン
の
５
０
０
〜
１
０
０
０
分
の
１
で
食

事
に
よ
り
摂
取
量
は
大
き
く
異
な
る
。
調
理

に
よ
る
食
塩
の
摂
取
量
を
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
一
日
４

〜
５
グ
ラ
ム
と
い
う
指
導
は
間
違
っ
て
い
る
。

減
塩
、
減
塩
の
た
め
に
ど
れ
だ
け
多
く
の
人

が
健
康
を
損
な
っ
て
い
る
か
。
自
然
治
癒
力

の
指
令
に
よ
っ
て
、
自
律
神
経
が
精
妙
無
比

な
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
行
っ
て
い
る
の
だ
か
ら

総
て
を
こ
れ
に
任
せ
た
ら
よ
い
。

　
自
分
の
好
み
の
塩
味
で
食
べ
た
い
だ
け
食

べ
る
。
塩
を
そ
の
ま
ま
と
っ
て
も
鉱
物
を
消

化
す
る
能
力
を
持
っ
て
い
な
い
か
ら
効
率
が

悪
い
の
で
海
藻
、味
噌
、醤
油
な
ど
の
形
で
摂
る
。

精
製
塩
は
駄
目
、
天
然
塩
を
用
い
る
こ
と
と
し

て
い
る
。

　
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
、、花
粉
症
、中
耳
炎
、高

血
圧
、低
血
圧
、痛
風
、頭
痛
、腰
痛
、膝
痛
、腱
鞘

炎
な
ど
の
改
善
例
が
紹
介
さ
れ
て
い
る
。
お
す

す
め
の
治
療
法
が
紹
介
さ
れ
て
い
る
の
で
書
い

て
お
こ
う
。

１．
有
精
卵
を
二
つ
に
割
り
、殻
の
片
側
一
杯
の

辛
口
醤
油
を
加
え
こ
れ
を
か
き
混
ぜ
て
飲
む
。

こ
の
塩
分
は
４
〜
５
グ
ラ
ム
と
な
る
。
こ
れ
を

３
〜
４
日
続
け
て
休
み
、一
週
間
ほ
ど
後
、２
〜

３
日
続
け
て
休
み
、
一
週
間
後
毎
週
１
〜
２
日

摂
る
と
良
い
。食
物
に
よ
り
、体
調
に
よ
り
個
人

差
が
あ
る
の
で
自
分
の
ペ
ー
ス
を
掴
む
。

２．
ゴ
マ
９
対
自
然
塩
１
の
ご
ま
塩
を
毎
食
小

さ
じ
２
〜
３
杯
以
上
摂
る
。

３．

濃
い
味
噌
汁
を
毎
食
一
杯
飲
む
。

４．

塩
を
足
や
手
、顔
な
ど
に
す
り
込
む
。

５．

塩
風
呂
に
は
い
る
。

　
私
も
股
関
節
が
悪
く
、
寝
る
時
に
左
を
下
に

す
る
と
痛
く
て
ど
う
し
よ
う
も
な
い
。起
き
て

い
る
と
き
も
左
の
腰
が
痛
い
。痛
い
の
は
自
然

治
癒
力
が
働
い
て
い
る
か
ら
だ
、我
慢
我
慢
と

腰
を
た
た
き
な
が
ら
過
ご
し
て
き
た
が
、も
の

は
試
し
と
卵
醤
を
試
し
て
み
た
。３
日
経
過
し

た
と
き
、寝
返
り
を
打
っ
て
も
腰
が
痛
ま
な
い
。

座
っ
て
い
て
も
痛
み
は
感
じ
な
い
。す
こ
ぶ
る

体
調
が
良
く
な
っ
て
い
る
。や
は
り
塩
分
不
足

で
あ
っ
た
の
か
と
感
じ
入
っ
た
次
第
。毎
週
続

け
れ
ば
よ
い
も
の
を
、良
く
な
れ
ば
忘
れ
て
し

ま
い
止
め
て
し
ま
っ
て
痛
み
が
戻
り
、改
め
て

思
い
出
し
た
よ
う
に
飲
む
と
言
っ
た
て
い
た

ら
く
で
あ
る
。し
か
し
確
か
に
良
い
こ
と
は
身

を
も
っ
て
体
感
し
た
。若
い
頃
は
汗
を
か
け
ば

乾
い
て
塩
の
結
晶
が
皮
膚
を
被
い
ザ
ラ
ザ
ラ

し
て
、
な
め
る
と
塩
辛
か
っ
た
も
の
だ
が
、
近

頃
は
山
に
登
り
ど
ん
な
に
汗
を
か
い
て
乾
燥

し
て
も
塩
の
結
晶
な
ど
出
来
も
し
な
い
、な
め

れ
ば
や
や
塩
辛
い
だ
け
。こ
う
し
て
み
る
と
や

は
り
健
康
で
若
か
っ
た
頃
が
正
常
で
、今
は
塩

不
足
な
の
だ
と
実
感
し
て
い
る
。



＜「アミノ酸」って何？＞

アミノ酸ダイエットなど、最近話題のものですよね！ド

リンクやサプリメントも、たくさん発売されています。自

然界には約500種類ものアミノ酸が発見されていますが、

私たちの身体のたんぱく質を構成しているのはわずか20

種類�。この20種類が複雑に組み合わさって10万種類もの

さまざまなたんぱく質をつくっています。私たちが肉、魚、

穀物などを食べると、そのたんぱく質は20種類のアミノ

酸に分解され、私たちの身体の中で、再びたんぱく質に組

み換えられます。食事で身体に摂り入れられたたんぱく

質は、分解・吸収され、肝臓に達するまでにほとんどがア

ミノ酸になっています。

20種類のアミノ酸のうち11種

類は、他のアミノ酸から作るこ

とができますが、残りの9種類

は体内で合成することができ

ません。これらは必須アミノ酸

とよばれ、食事からの摂取が不可欠です。私たちの身体を

構成するたんぱく質は、毎日合成と分解を繰り返してい

ますので、必要なアミノ酸とミネラルをきちんと食事か

ら摂ることは、毎日の食事の重要なテーマです。

え！！「アミノ酸とミネラル？」と思いましたか？？そう、

ミネラルです。毎日合成と分解を繰り返しているそのと

きに必要なのがミネラルなのです。どちらを行うのも酵素、

補酵素は絶対必要です。この酵素や補酵素の素になって

いるのがミネラルだからです。「縁の下の力持ち」の「ミネ

ラル」もお忘れなく！！合成と分解これがしっかり出来

れば、足りないアミノ酸も作り出すし、余分なものは外に

排泄できる。かなり効率の良い身体が出来上がります。こ

れが健康の秘訣！食べたものを消化・吸収する胃や腸、こ

この環境整備もしっかりと気をつけておきましょう！�

私は元気満まん堂のセットで整備・補給ばっちりです。

No.15 箕浦　雅子

ビタミンＡ　

ビタミンＥ　　

ビタミンＣ　

ビタミンＢ1

ビタミンＢ2　

ビタミンＢ6

ビタミンＢ12

ビタミンK　　

ナイアシン　

葉　　　酸　　

ビオチン　　

イノシトール　

コ　リ　ン　　

パントテン酸　

カルシウム

10000～7000IU　

20～15IU　　

50～40mg　

0.5～0.4mg

1.5～1.2mg　

1.2～1.0mg

0.8μg

8～6IU　　

9.0～7.0mg　

1.0～0.8mg　　

100～85mg　　

680～550mg　

2.5～2.0mg　　

6.0～5.0mg　

1750～1500mg

マグネシウム

カリウム　

ケ�イ�素　　

ナトリウム　　

リ　　　ン　　

鉄　

銅　　

ヨ　ウ　素　　

亜　　　鉛　　

マンガン　

ニッケル　　

セ�レ�ン　　

クロロフィル　

キサントフｨル　　

食物せんい　

900～720mg

3800～3000mg　

1000～�900mg　　

350～300mg　　

500～400mg　　

300～270mg　

0.5～0.3mg　　

0.9～0.7mg　　

12.0～10.0mg　　

8.1～7.0mg　

2.0～1.5mg　　

0.03ppm　　

200～160mg　

25.0～20.0mg　　

15000～13000mg　

「ミネラルを豊富に含む元祖元素」の成分分析表 （720粒）アルファルファ100g中

身体のケアと 
　　　　腸内ケア 

「元気の元は胃腸から」 

おなかの健康は病気予防の原点です。 

Aセット

その他コバルト、ルビジウム、等々人間の体内に必要とする微量元素（臭素以外）を全て含有しています。

（財）食品環境検査協会



在
３
歳
の
子
供
の
事
を
お
話
し
ま
す
。
生
ま
れ
て
間
も
な
い
頃
か
ら
、

ひ
ど
い
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
に
な
り
、
病
院
で
検
査
し
た
と
こ
ろ
、
卵
、

牛
乳
、
大
豆
ア
レ
ル
ギ
ー
と
わ
か
り
ま
し
た
。
父
親
が
ア
レ
ル
ギ
ー
体

質
な
の
で
仕
方
が
な
い
と
、
諦
め
て
い
ま
し
た
。
離
乳
食
が
始
ま
り
、
少
し
く
ら
い

な
ら
卵
が
入
っ
て
い
て
も
大
丈
夫
だ
ろ
う
と
安
易
な
考
え
で
食
べ
さ
せ
ま
し
た
。
と

こ
ろ
が
こ
れ
が
大
変
な
こ
と
に
な
り
、
全
身
に
湿
疹
が
で
て
大
変
な
苦
し
み
よ
う

で
、
子
供
は
痒
く
て
泣
き
叫
ぶ
し
、
機
嫌
は
悪
く
、
も
う
私
も
ど
う
し
て
よ
い
か
分

か
ら
ず
、
し
ば
ら
く
二
人
で
泣
い
て
い
ま
し
た
。
子
供
に
「
ご
め
ん
ね
。
お
母
さ
ん

が
悪
か
っ
た
。
も
う
少
し
気
を
付
け
て
考
え
て
あ
げ
れ
ば
良
か
っ
た
の
に
ね
。
ご
め

ん
ね
」
と
何
度
も
何
度
も
謝
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
ど
ん
ど
ん
色
々
な
物
を
食
べ
さ

せ
て
あ
げ
な
く
て
は
い
け
な
い
の
に
、
大
豆
、
卵
、
牛
乳
が
ア
レ
ル
ゲ
ン
と
な
る
と

ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
困
っ
て
い
ま
し
た
。
ア
レ
ル
ギ
ー
の
本
を
買
っ
て
勉
強
し
た

り
、
友
達
に
も
相
談
し
ま
し
た
。
勿
論
お
医
者
様
に
も
相
談
し
ま
し
た
。
で
も
こ
れ

と
い
っ
た
治
療
方
法
は
な
く
、
途
方
に
く
れ
て
い
ま
し
た
。

　
あ
る
日
、
別
の
友
人
が
『
ア
レ
ル
ギ
ー
に
は
腸
内
細
菌
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る

の
だ
か
ら
こ
れ
を
飲
ん
で
み
た
ら
腸
内
細
菌
が
活
発
に
な
り
、
免
疫
力
が
つ
い
て
結

果
的
に
ア
レ
ル
ギ
ー
が
良
く
な
っ
た
子
供
が
い
る
』
と
言
う
の
で
、
そ
の
健
康
食
品

を
購
入
し
て
み
ま
し
た
。
そ
れ
は
元
気
満
ま
ん
堂
の
Ａ
セ
ッ
ト
で
す
。
子
供
に
飲
ま

せ
て
か
ら
２
年
に
な
り
ま
す
が
、
今
で
は
卵
、
牛
乳
、
大
豆
も
殆
ど
平
気
で
す
。

Ig
e

の
値
も
１
３
０
か
ら
今
で
は
５
０
位
ま
で
下
が
り
正
常
値
に
な
る
ま
で
が
楽
し

み
で
す
。

現 
体

験

談

森
元
　
洋
子
さ
ん

佐
賀
県
在
住

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
が
改
善
し
た

　海の幸の中でも、カキ、ホタテ等の貝類やイカ、エビ、カニを食べると、コレステロール値が上がるのでは、と気に

する人がいますが、それは誤解です。 

　これらには、タウリンというアミノ酸の１種が含まれています。タウリンには総コレステロール値を減らし、血圧を下

げる働きがあります。また、肝臓機能を高め、コレステロールの処理能力をアップさせるので、コレステロール系の

胆石を溶かす作用もあります。胆汁酸の分泌も促進します。 

　さらに、カキ、エビ、イカなどにはシトステロールという物質が含まれており、コレステロールの吸収を妨げる働きを

します。シトステロールの構造はコレステロールと似ているのですが、逆の働きをするのです。 

　これらの効能により、魚介類や甲殻類はコレステロールを心配するより、肉などの他のタンパク源の代わりに積

極的に摂りたい食品といえるのです。しかし、食べ過ぎにはご用心！過ぎたるは肥満の原因に…。やはりバランス

の取れた食生活が肥満予防と若さと健康を保つ秘訣ですね。 

貝類、甲殻類のタウリンや亜鉛の働きが血圧、

総コレステロール値を下げる。

を　  返らせる方法若若体体
監修 / 渡辺孝 

『血液をサラサラにする本』主婦と生活社　要約 

イカ、カキ、カニ 



ご飯は熱いうちに、すりこぎでついて半つき状態にし、ひと口大に丸めて串

に刺す。グリルで両面にこんがりと焼き目をつける。 

鶏もも肉はひと口大のそぎ切りにする。ごぼうはささがきにして酢水でアク

を抜く。白ねぎは斜めに薄切り、水菜は4㎝長さに切る。糸こんにゃくはゆ

でておく。 

鶏がらスープを煮立て、酒、薄口しょうゆで調味する。鶏肉、ごぼう、白ね

ぎ、糸こんにゃくを加えてしばらく煮込み、火が通ったら　と水菜を加える。 

　が煮えたところで器に取り、お好みで柚子を絞り、一味唐辛子をふってい

ただく。 

きりたんぽ風おにぎり鍋 

ご飯･･･････････････････････････600ｇ 
鶏もも肉･････････････････････300ｇ 
ごぼう････････････････････････1本 
白ねぎ････････････････････････1本 
水菜･･･････････････････････････1束 
糸こんにゃく･･･････････････ 1袋 
鶏がらスープ･･･････････････ 7カップ 
酒･･････････････････････････････大さじ2 
薄口しょうゆ･･･････････････大さじ1～2 
柚子・一味唐辛子･･･････････各少々 

材　料 4人分 作り方 

1

1

3

2

3

4

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14回

腸内環境の改善による試み 

健康メモ

　前回に続き、暗視野顕微鏡による生きた血液分析について、お話したいと思います。

＜症例9＞ 50歳代　女性 
飲用8ヶ月半後 飲用前 

『血液サラサラのライフスタイル』

　血液は健康のバロメーターといわれるようにドロド

ロの血液を改善するには、食べすぎ、偏った食生活をし

ない、タンパク質・脂質の過食をしない、繊維を多くとる、

酸化物はとらない、白砂糖はとらない、油脂に注意する、

飲酒は少なくする、夜食・過食・一気食いはしない、精神

をいつも安定させておく（不安や怒りは血を固まらせる）、

適度な運動をするなどがありますが、いつも腸内の環

境を整えておくことが特に大切です。その他にも、呼吸

や姿勢なども大切です。

　皆さんも、健康のためにご自分の生活習慣をもう一度

ご自身を見直して、　『サラサラの血液』になるよう改善

し、より健康的な生活を楽しみましょう。

満まん堂Aセットの飲用前の血液像は、赤血球の連鎖・

血漿中のフィブリンが多く見られたが、満まん堂Aセ

ットを飲用し、飲用８ヶ月半後赤血球の連鎖がはずれ、

血漿中のフィブリンがほとんどなくなり、血漿がきれ

いになったので白血球像がはっきり確認できるよう

になりました。また、血液の流動性もかなり改善して

います。風邪をひき易い，疲れ易いなどの自覚症状が

和らぎ、体調がよくなったとのことでした。



吉住　明海

高野山真言宗慈明院住職達磨の経済考

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

「
宿
業
の
抄�

�そ
の
２
」

の
も
、
そ
ん
な
理
由
の
ひ
と
つ

に
な
る
の
か
も
し
れ
な
い
。 

　
こ
の
青
年
に
『
早
寝
早
起
き
』

を
提
案
し
て
お
い
た
。
夜
は
寝

る
時
間
で
あ
り
、
布
団
は
睡
眠

の
為
で
あ
り
、
物
事
を
考
え
る

場
所
で
は
な
い
の
で
あ
る
。
深

夜
の
フ
ク
ロ
ウ
族
が
、
コ
ン
ビ

ニ
に
た
む
ろ
し
て
、
「
別
に
〜

い
い
じ
ゃ
ん･･･

」
で
は
情
け
な
い
。

親
が
叱
る
事
も
出
来
な
い
な
ど

と
は
宿
業
で
は
片
付
け
ら
れ
な
い
、

割
り
切
れ
ぬ
も
の
が
心
に
残
る
。

　
夜
は
十
時
に
寝
て
、
朝
六
時

に
起
き
昼
は
働
く
、
こ
れ
が
人

間
ら
し
い
の
か
も
し
れ
な
い
。

判
っ
て
は
い
る
が･･･

。
深
夜
の

静
け
さ
は
捨
て
が
た
い
『
宿
業
』

の
深
さ
を
し
み
じ
み
考
え
た
。 

 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
合
掌 

 

ば
れ
る
所
以
で
あ
る
。 

　『
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
・
リ
ズ
ム
』

（
生
体
リ
ズ
ム
）
と
言
わ
れ
る
。

一
日
の
循
環
を
時
間
で
区
分
す

れ
ば
、
外
部
環
境
に
適
応
す
る

よ
う
に
体
は
出
来
て
い
る
。
人

間
は
決
し
て
夜
行
性
の
動
物
で

は
な
い
の
で
あ
る
。
朝
夕
の
体

温
は
低
く
筋
力
も
低
下
す
る
。

日
中
は
体
温
は
高
く
、
筋
力
も

強
く
な
っ
て
い
る
。
さ
ら
に
、

午
後
十
時
頃
か
ら
午
前
三
時
頃

ま
で
は
、
体
内
細
胞
の
入
れ
替
え
、

古
い
細
胞
が
新
し
い
細
胞
と
入

れ
替
わ
る
時
間
な
の
で
あ
る
。

ま
だ
細
胞
の
活
動
力
の
弱
い
の
が
、

午
前
三
時
か
ら
六
時
と
人
間
の

死
ぬ
時
刻
と
符
合
す
る
。
こ
の

時
間
帯
に
起
き
て
物
事
を
考
え

て
も
、
あ
ま
り
健
康
的
と
は
言

い
難
い
よ
う
だ
。
夜
が
明
け
て

か
ら
、
自
殺
の
実
行
が
少
な
い 

　
不
仕
合
と
は
、
物
が
有
り
余

り
過
ぎ
る
事
に
始
ま
る
。
肥
料

を
与
え
過
ぎ
た
植
物
は
根
腐
れ

を
し
て
し
ま
い
、
土
地
そ
の
も

の
の
活
性
力
も
衰
え
て
い
く
と

言
う
。
手
首
を
切
っ
た
青
年
に

質
問
を
し
て
み
た
。
「
君
は
、
夜
、

何
時
に
寝
て
い
る
の
・
・
・
？
」

「
夜
は
寝
ま
せ
ん
。
昼
に
寝
て

い
ま
す
か
ら
」
夜
型
な
の
だ
と

力
説
す
る
。
つ
ま
り
、
フ
ク
ロ

ウ
症
候
群
の
よ
う
で
あ
る
。 

　
人
間
が
死
ぬ
時
間
は
、
潮
の

満
ち
干
き
に
例
え
ら
れ
る
が
、

午
前
三
時
く
ら
い
か
ら
午
前
六

時
の
間
に
亡
く
な
る
人
が
多
い

よ
う
で
あ
る
。
統
計
を
と
っ
た

訳
で
は
な
い
が
、
臨
終
を
迎
え

た
病
人
は
こ
の
時
間
に
一
つ
の

山
を
越
え
る
の
か
も
知
れ
な
い
。

自
殺
の
時
間
も
こ
の
時
間
帯
が

多
い
と
聞
く
『
魔
の
刻
』
と
呼 

かぁーっ！
 

かぁーっ！
 

ニンニクパワーがプラスされたCセット！ 

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のご案内 

EX企画 クリスマスパーティー 
2003.12月20日(土） 

お な か い き い き 健 康 法  あ る が ま ま に シ ン プ ル ラ イ フ  
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EXは、助け合い、学び合い、分かち合いを３本の柱に活動しています。
今回は総勢４１人でクリスマスパーティーをしました。 
本当に楽しかったですよ。年々イベント内容が楽しくなってきてます！
今年もまた、３～４回イベントをしますので是非参加して下さいね！ 

EXは、助け合い、学び合い、分かち合いを３本の柱に活動しています。
今回は総勢４１人でクリスマスパーティーをしました。 
本当に楽しかったですよ。年々イベント内容が楽しくなってきてます！
今年もまた、３～４回イベントをしますので是非参加して下さいね！ 



年が明けたと思ったらもう２月。私は正月に美味しい物を食べ過ぎて２キロ増！産婦人科の先生に太りすぎといわれ、その言葉に大ショック！昔

は赤ちゃんが出来ると２人分食べろと言われていたのに今ではその逆…。時代の流れと共に常識が変化していくんですね…。今から先、心の目を

しっかり開き、自分を信じていきたいものです。

■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、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＞ 

お問い合わせ、地図が必要な方は元気満まん堂ま
でご連絡ください。 

（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。 

■元気満まん堂 　 

＜定期購入の会員様へお知らせ＞ 

３月より銀行、郵便局自動引き落としの定期購入の

会員様に限り、送料を弊社負担とさせていただきます。 

 

■健将ライフ  

＜いっつも元気からのお知らせ＞ 

元気満まん堂の会員様に限り、『いっつも元気』の

健康食品を２割引、自然食品を１割引とさせていた

だきます。是非ご利用ください。 

１３,０００円未満のお買い上げのお客様は別途送料

を頂きますのでご了承ください。尚、元気満まん堂定

期発送と一緒の配送でよろしければ送料は不要です。 

 

 
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


