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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

　
昨
年
は
元
気
満
ま
ん
堂
を
ご
愛
飲
い
た

だ
き
心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
会
員

の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
希
望
に
輝
く

新
年
を
迎
え
ら
れ
ま
し
た
事
と
お
慶
び
申

し
上
げ
ま
す
。

　
国
際
情
勢
は
更
に
大
き
く
激
動
の
様
子

を
見
せ
て
い
ま
す
。国
内
情
勢
も
年
金
、介

護
保
険
を
始
め
社
会
保
障
制
度
も
大
き
く

変
わ
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。�

社
会
制
度
の

変
化
と
ス
ピ
ー
ド
の
加
速
し
て
い
く
生
活

環
境
に
対
応
し
て
行
く
に
は
過
去
の
常
識

や
固
定
概
念
に
と
ら
わ
れ
る
こ
と
な
く
全

て
を
受
け
入
れ
る
素
直
な
心
と
生
か
さ
れ

て
生
き
て
い
る
原
点
を
考
え
る
こ
と
が
必

要
で
す
。
今
年
は
そ
の
一
年
と
い
た
し
ま

す
。
　
い
ま
私
の
生
命
が
在
る
の
は
両
親
が
あ

り
、
ま
た
そ
の
親
に
も
両
親
が
あ
り
と
無

限
に
近
い
祖
先
の
存
在
と
力
の
お
か
げ
で

す
。又
、毎
日
頂
く
食
事
が
血
と
な
り
肉
と

な
り
、
活
動
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
る
た

め
に
、
大
い
な
る
宇
宙
の
創
造
力
と
小
さ

な
生
命(

腸
内
細
菌)

に
生
か
さ
れ
て
い
る

事
に
気
付
き
ま
す
。

　
大
地
に
根
を
張
る
大
木
も
根
が
弱
っ

て
く
る
と
風
雨
や
病
害
虫
に
絶
え
る
こ

と
は
出
来
ま
せ
ん
。
私
た
ち
人
間
は
腸
の

働
き
が
大
木
の
根
に
当
た
り
ま
す
。
生
命

の
根
っ
こ｢

腸｣

が
健
全
で
あ
る
こ
と
が
健

康
生
活
の
原
点
で
す
。

　
し
か
し
な
が
ら
、
防
腐
剤
や
食
品
添
加

物
な
ど
を
無
意
識
に
食
べ
ざ
る
を
え
な

い
と
い
う
状
況
に
よ
っ
て
腸
内
環
境
も

悪
化
し
て
き
て
い
ま
す
。
腸
内
環
境
が
悪

化
す
る
と
、
免
疫
力
が
下
が
り
、
様
々
な

病
気
の
原
因
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
腸
に

は
私
た
ち
が
食
べ
物
を
食
べ
て
消
化
す

る
と
、
栄
養
分
だ
け
を
腸
の
粘
膜
が
吸
収

し
て
、
食
べ
物
の
未
消
化
の
物
や
細
菌
な

ど
を
腸
の
壁
で
ブ
ロ
ッ
ク
し
、
そ
れ
を
取

り
込
ま
せ
な
い
よ
う
に
す
る
力
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
が
腸
管
の
免
疫
で
す
。
と
こ

ろ
が
、
腸
内
細
菌
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
悪
玉

菌
優
勢
で
異
常
発
酵
を
長
く
続
け
て
い

る
状
態
だ
と
、
腸
管
の
免
疫
力
が
弱
く
な

っ
て
、
本
来
は
吸
収
し
な
い
未
消
化
の
食

べ
物
な
ど
も
、
腸
壁
内
よ
り
血
中
に
取
り

込
ん
で
し
ま
い
血
液
も
汚
れ
て
き
ま
す
。

　
ガ
ン
克
服
の
鍵
を
握
っ
て
い
る
免
疫
力
、

そ
れ
は
「
腸
」
に
か
か
っ
て
い
る
と
も
言

え
ま
す
。
人
間
の
腸
管
に
は
免
疫
細
胞
で

あ
る
リ
ン
パ
球
が
、
全
体
の
実
に
70%

以

上
も
集
中
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
ガ
ン

に
特
異
的
に
働
く
免
疫
細
胞
も
、
な
ん
と

全
体
の
80%

近
く
が
腸
管
に
集
中
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
ら
の
腸
管
免
疫
を
活
性
化
さ

せ
れ
ば
、
ガ
ン
に
打
ち
勝
つ
た
め
の
全
身

の
免
疫
力
が
高
ま
る
の
で
す
。
す
な
わ
ち

善
玉
菌
の
割
合
が
増
え
、
腸
内
環
境
が
改

善
さ
れ
る
と
腸
管
免
疫
が
活
性
化
す
る
。

で
す
か
ら
、「
腸
を
治
せ
ば
ガ
ン
は
治
る
」

と
も
言
え
ま
す
。

　
こ
の
様
に「
精
神
面
の
生
命
の
根
っ
こ
」

「
身
体
の
生
命
の
根
っ
こ
」
の
本
質
を
考

え
る
時
、
両
親
、
祖
先
に
感
謝
し
、
食
べ
物

の
生
命
を
取
り
入
れ
る
消
化
器
、
お
な
か

に
感
謝
し
、
生
か
さ
れ
て
い
る
存
在
へ
の

喜
び
と
感
謝
を
仕
事
の
面
で
生
活
の
中

で
お
返
し
を
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

　
本
年
も
変
わ
ら
ぬ
ご
支
援
を
賜
り
ま

す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
と
共
に

ご
家
族
皆
様
の
ご
多
幸
を
心
よ
り
お
祈

り
い
た
し
ま
す
。
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菌
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明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

本
年
も
ど
う
か
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　
す
で
に
４
６
回
に
わ
た
り
拙
文
を
書
か
せ

て
頂
き
ま
し
た
が
、
継
続
し
て
お
目
通
し
頂

き
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
専
門
的
で
難

し
す
ぎ
る
、
お
も
し
ろ
く
な
い
、
も
っ
と
分
か

り
や
す
く
等
々
ご
意
見
も
あ
る
か
と
思
い
ま

す
が
、
精
一
杯
努
力
し
て
お
り
ま
す
の
で
お

許
し
下
さ
い
。
細
菌
雑
学
考
と
言
う
題
か
ら

何
時
も
逸
脱
し
て
お
り
ま
す
が
、
細
菌
と
雑

学
の
間
に「
・
」を
入
れ
て
考
と
捕
ら
え
て
い
た

だ
け
れ
ば
い
い
か
と
勝
手
に
思
考
し
て
い
る

次
第
で
す
。

　
私
が
よ
く
行
く
立
花
山
郡
が
九
州
名
山
に

選
定
さ
れ
た
と
の
こ
と
で
登
山
者
が
め
っ
き

り
増
え
ま
し
た
。
北
九
州
、
田
川
な
ど
か
ら
来

た
と
い
う
人
た
ち
に
出
会
う
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
立
花
の
大
楠
と
楠
の
原
生
林
を
訪
ね
る

人
が
多
く
、
白
岳
の
椿
の
原
生
林
な
ど
も
訪
れ

る
人
が
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。
道
を
よ
く
聞

か
れ
ま
す
。

　
昨
年
は
台
風
も
多
く
５
０
セ
ン
チ
ほ
ど
の
大

き
な
木
か
ら
１
０
セ
ン
チ
程
度
の
細
い
木
ま
で

相
当
数
倒
れ
た
り
折
れ
ま
し
た
が
、
手
入
れ
が

早
く
、
お
陰
で
１
ヶ
所
を
除
き
各
コ
ー
ス
と
も

登
山
に
支
障
が
な
い
よ
う
に
直
ぐ
処
理
さ
れ
て

お
り
ま
す
。
小
さ
な
小
枝
が
多
数
散
り
敷
く
ほ

ど
に
落
ち
て
い
ま
す
が
、
自
然
の
選
定
作
業
な

の
だ
、
杉
な
ど
も
よ
い
枝
打
ち
に
な
り
手
入
れ

し
た
よ
う
に
な
る
、
も
し
こ
の
台
風
が
来
な
か

っ
た
ら
枝
が
張
り
す
ぎ
、
日
射
し
が
届
か
ず
背

丈
の
低
い
木
は
育
た
ず
、
自
然
林
の
様
相
も
変

わ
る
で
あ
ろ
う
し
、登
山
道
も
暗
く
、風
通
し
も

悪
く
、
こ
ん
な
爽
や
か
な
山
で
は
あ
り
得
な
い

の
だ
、
倒
れ
る
も
の
は
そ
れ
な
り
の
原
因
が
あ

り
理
由
が
あ
る
、必
要
に
し
て
も
た
ら
さ
れ
る

自
然
の
営
み
な
の
だ
と
感
じ
ま
す
。

　
被
災
さ
れ
た
方
に
は
申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
が
、

災
害
の
原
因
の
多
く
は
人
が
作
り
出
し
た
も
の
、

道
路
を
造
り
、
山
を
削
り
、
コ
ン
ク
リ
ー
ト
や

ア
ス
フ
ァ
ル
ト
で
固
め
る
な
ど
大
き
な
工
事

に
伴
う
も
の
か
ら
、
後
始
末
の
悪
さ
、
こ
れ
は

気
づ
か
ぬ
事
、気
に
と
め
な
い
こ
と
か
も
知
れ

な
い
が
災
害
の
原
因
の
一
つ
な
の
で
す
。

　
な
ぜ
か
と
い
う
一
例
を
あ
げ
る
と
、自
然
薯

と
い
わ
れ
る
山
芋
を
斜
面
で
取
る
と
当
然
一

部
に
切
れ
込
み
が
生
じ
ま
す
。完
全
に
埋
め
戻

し
し
て
、た
た
い
て
固
め
て
お
け
ば
自
然
に
帰

る
の
で
す
が
、殆
ど
の
人
は
そ
の
ま
ま
切
れ
込

み
も
穴
も
放
置
し
て
お
帰
り
に
な
り
ま
す
。雨

が
降
る
と
切
れ
込
み
が
自
然
と
雨
水
の
道
に

な
り
少
し
ず
つ
大
き
く
な
っ
て
き
ま
す
。木
の

根
が
現
れ
、
風
に
よ
っ
て
吹
き
倒
さ
れ
ま
す
。

更
に
切
れ
目
が
大
き
く
成
長
し
、
大
雨
が
降
り

保
水
で
き
な
く
な
っ
た
土
石
が
、
一
気
に
こ
の

割
れ
目
か
ら
流
れ
だ
し
ま
す
。
始
め
は
森
の
中

に
入
ら
な
け
れ
ば
分
か
ら
な
か
っ
た
程
度
の

土
石
流
が
、
そ
の
次
の
大
雨
の
時
に
大
き
な
土

石
流
と
な
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
。

　
こ
れ
は
大
き
な
石
や
木
を
取
っ
た
後
な
ど

で
も
見
ら
れ
る
現
象
で
す
。
藪
漕
ぎ
が
好
き
で

コ
ー
ス
か
ら
外
れ
藪
を
か
き
分
け
て
歩
い
て

い
る
と
き
に
、
よ
く
こ
の
小
さ
な
土
石
流
の
後

を
見
か
け
ま
す
。
大
き
な
災
害
に
な
ら
な
い
内

に
、草
が
生
え
、木
が
育
っ
て
く
れ
る
こ
と
を
念

じ
て
帰
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
自
然
の
力
は
偉

大
で
す
。
自
分
の
身
近
で
自
分
に
出
来
る
こ
と

か
ら
自
然
の
環
境
を
守
る
よ
う
に
し
て
い
こ

う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　
次
回
か
ら
は
、
安
保
先
生
の
体
温
免
疫
力
を

抜
粋
し
て
ご
紹
介
致
し
ま
す
。



おなか快調、頭もスッキリ 

スーパー乳酸菌、 
ビール酵母と 
イチョウの葉エキス配合 

ハーブ＆乳酸菌食品 

について

ミネラルバランス食品『元祖元素』と乳

酸菌食品『いちょう元気』のＢセットは、

おなかを活きた環境にする三つのパワ

ーで、おなかの健康を維持します。

「いちょう元気」はイチョウの葉エキス・

高濃度乳酸菌（ＢＩＯ株）・ビール酵母

を含みます。

イチョウの葉エキスは血管と血液に効く

薬効成分が凝縮された生薬の働きで、脳

の動脈効果を改善し、毛細血管の血流

を促します。脳の血流が良くなるので

脳の機能が活性化し、頭がスッキリし

ます。また老化や病気の元凶といわれ

ている活性酸素を除去する作用もあり

ます。高濃度乳酸菌（ＢＩＯ株）は人

のおなかに棲んでいる乳酸菌で、病原

菌や腐敗菌の抑制作用・整腸作用にす

ぐれ効果は即効的です。

またビタミンや各種酵素を生産し、腸

内の善玉菌を増強するので、おなかや

血液をきれいにする効果があります。

ビール酵母は現在知られている酵母類

の中でも栄養価が高い食品です。

ビタミン類、ミネラル類、消化酵素、

酸化還元酵素、またたんぱく質の合成

に欠かせない核酸などを非常に多く含

んでいます。

B

　あなたはあなたの病気と病気予防について、考えてい

ますか？

　それではあなたの薬の必要性は？

　高血圧、高脂血症、糖尿病、腰痛、向精神薬、アトピー、ア

レルギー、喘息等の慢性疾患の場合、一般的に、薬は飲み

続けなければいけないとされています。でも、止める日が

来ることを信じて、食事や運動などの生活習慣を改善し

ていかねばならないと思います。また、急性、慢性を問わ

ずして、薬を飲み忘れても元気な場合があります。今回は

高血圧、高脂血症、糖尿病の場合を考えてみましょう。

高血圧：

　３割に及ぶ人が自宅では正常なのに病院に行くと高血

圧になってしまうと言います。だから、自宅で測って正常

値なら、気にしなくてもいい場合も多いのではないかと

思います。ある人が、胸が痛くなって救急で病院にかかり、

狭心症と診断され、心臓やら血圧などの薬を１度に７種

類位もらった。逆に調子が悪くなりついで、病院の診断は、

ストレスだったと薬を１種類に減らし、治まったそうです。

高脂血症：

　総コレステロールが220ｍｇ/ｄｌ以上、中性脂肪が

150ｍｇ/ｄｌを高脂血症としています。成人病予防には

絶対に心掛けたい数値です。検査値から高脂血症と診断

されると投薬の開始です。でも、正常値を薬でコントロー

ルするのは補助です。大切なのは生活習慣の改善です。薬

はからだにとって異物（毒物）です。飲み続けて良いはず

はありません。すでに、脳梗塞、心筋梗塞など発病した人は、

再発防止のために、特に注意しなければなりません。

糖尿病：

　血液中の糖量が、空腹時126以上、食後２時間値200以

上は糖尿病域とされます。加えて、HbA1c(ヘモグロビン

と糖の結合したものの割合)が７％以上だと糖尿病です。

これだけを診断の目安に、インスリン製剤や血糖降下薬

を複数使用して正常血糖値を治療の目標にする医者が多

いです。インスリン製剤で、低血糖を生じ、救急車で運ばれ、

命を救われた人がいます。処方に問題は無いでしょうか？

もし、複数の医者が当番制で診察に当たり、申し送り事項

のように処方箋を出していては、患者自身の病態を気に

しているとは思えません。用心用心です！

　真剣に、検査値やからだの症状など自らチェックして

薬の効果がなければ、医師や薬剤師に相談して飲むのを

止めてみましょう。　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　---続く

薬学博士�薬剤師�　夏木令子先生リスク の



血液を全身に運ぶのは流れの良い血管 
血液が絶え間なく流れる続けるには、血液の通り道である血管もサラサラと

流れる状態でなければなりません。血管はサラサラ血液を保つのにも深く

かかわっています。「人は血管とともに老いる」と言われています。ここで血

管についても知っておきましょう。 

 

血管は全長１０万キロもある長い管（地球2周半） 
血管には大動脈、小動脈、細動脈、毛細血管、細静脈、小静脈、大静脈といったもの

があり、太さも血管壁の厚さも異なります。血液は心臓から送り出され、体中を通って再

び心臓に戻ってきます。、こうした様々な構造の血管を通って血液は末端の細胞まで

送られます。このように血液が血管をスムーズに流れ循環していることが重要です。 

血管の長さ・・・・約10万キロメートル 

毛細血管の長さ・・・約9万キロメートル（血管の90パーセントは毛細血管です！） 

毛細血管の太さ・・・髪の毛の二十分の一（約0.006mm） 

血管の殆どは毛細血管ですから血液の流れは毛細血管のレベルでよくないと様々な

障害がおきます。 

もちろん食生活、体質、生活環境などで血液の流れは絶えず変化します。 

 

アルファルファは血管を丈夫にする成分がいっぱい！ 
歯ぐきから出血したり、少しのことで青アザが出来たりするのは、毛細血管が弱いため

に起こります。ビタミンＣや良質のタンパク質は血管壁を丈夫にします。更にビタミンＰは

毛細血管を強化し、栄養成分が血管の外に抜け出すのを防ぎます。また、毛細血管

の収縮作用や血圧を降下させる作用があり、高血圧、脳出血の予防といった効果が

期待されます。 

ビタミンPは、ビタミンという名前がついてますが、あまり聞きなれないかもしれませんね。

ビタミンPは体内で合成されるので、実際はビタミンではありません。ビタミンPは総称して

『フラボノイド化合物』とも呼ばれています。アルファルファにはフラボノイド化合物がたく

さん含まれていますのでビタミンＰを補うのに安心な食品です。 

監修 / 渡辺孝 

『血液をサラサラにする本』主婦と生活社　参考資料 『血液をサラサラにする本』主婦と生活社　参考資料 

サラサラ血液を左右する血管 

赤血球が集まり動きがありません。

栄養分が分解されず高濃度で血

液中にあるためです。

栄養分や排泄物の運搬ができに

くくなり、血液の汚れを招きます。

● 集合 

健康な血液は、赤血球がきれい

な円形で大きさも均一でサラ

サラしています。大きさは７ー

８μ（ミクロン　１/1000ミリ）

で、その寿命は90ー120日ほど

です。白血球は赤血球の３倍ほ

どの大きさで寿命は３ー７日

ぐらいです。血漿部分（血球以外）

は異物、微生物やカビ等が見ら

れないきれいな状態です。

＜健康な血液＞ 

血液細胞分析 
福岡県福岡市　山部歯科医院　 
院長　山部　芳雄先生による 
血液観察の例 

12,600円 
（本体12,000円） 



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  
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。　

  

平
成
乙
酉
年

　
終
戦
の
年
は
、
乙
酉
の
年･･･
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合
掌 

えびは殻をむいて3等分に切る。レタスは食べやすい大きさにちぎる。ト

マトはひと口大に切る。かまぼこは飾り切りにして、8枚に切り分ける。 

コンソメスープを沸かし、えびを加えてひと煮立ちしたら、他の材料を

加えて塩・こしょうで味を調える。 

ひと口大に切ったもちを焼いて器に入れ、      を注ぐ 

洋風雑煮 

えび･････････････････････8尾 
レタス･････････････････2枚 
トマト･････････････････1個 
かまぼこ･････････････1/2本 
コンソメスープ･･･6カップ 
塩・こしょう････････各少々 
もち･････････････････････4個 

材　料 4人分 作り方 

1

2

2

3



明けましておめでとうございます。今年もあなたが健康で幸せでありますように！葉子

■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セットを送らせ
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＞ 

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 2005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、又は銀行、郵便局自動引き落とし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。 

 
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

 

■元気満まん堂　心のセミナー　 

    日時 / 平成17年3月6日（日）  
　　　　PM.1:00開場　PM.1:30開演 

　場所/ 天神クリスタルビル3F Bホール 
　　　  福岡市中央区天神４丁目6-7 

　講師/ 吉住明海和尚 

　内容/ 「輪廻に関して」～チベット密教～ 

　会費費/ 500円 

　昨年の１１月に息子さんに住職を譲られた明海和尚。

　毎回、笑いあり、涙ありで、とても楽しく 

　ためになるお話をしてくださいます。 

　さて、このたびのチベット密教とは、 

　どのようなお話の展開になるので 

　しょうか？とても楽しみです。 

　ゲスト大歓迎です。お友達、 

　ご家族も一緒にご参加ください。 


