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リニューアル

「自然治癒力を高める」シリーズ、新創刊にあたって

「ナチュラル＆オルタナティブ」ヘルスプック。聞き慣れないタイトルの本を

スタートいたします。少し大げさなようですが、地球生態系に従ってナチュラルに、

代讐療法を中心に据えてオルタナティプに…そんな健康実現の本です

第1号の本号は「「なぜ病気になるのか？」を食べることから考える」という特集に

しました病気のメカニズムと「食」が密接に関係しているからです
Cしば

しかし、人間の体がなぜ今、かくも不健康で、病気に蝕まれているのでしょうか？

その答えを、私たちは地球の病気の話から始めてみたいと思います



アマゾンのジャングルは、氷河期に
も緑が残IJ,生物遺伝了資渾の約半
分が今も存在していると言われてい
る。酸素生産だけでなく、地球の種
の避難場所となっている
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（
本
書8
0ベ
ー
ジ
に
既
刊
書
籍
の
ご
案
内
が
あ
り
ま
す
）

イ
ナ
ー
療
法
、
中
国
・
東
洋
医
学
な
ど

多
く
の
代
替
医
療
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
代
替
医
療
に
つ
い
て
「
自

然
治
癒
力
を
高
め
る
」
を
キ
ー
ワ
ー
ド

に
医
師
や
専
門
家
に
取
材
を
し
て
、
テ

ー
マ
ご
と
に
ま
と
め
た
本
が
既
刊
の
、

「
自
然
治
癒
力
を
高
め
る
」
全
1
2冊
シ

リ
ー
ズ
で
す
。 ホ

メ
オ
パ
シ
ー
、
シ
ュ
タ

自然治癒力をどう高めるかがキーワード

病気を遠ざける生活を！

自
然
治
癒
力
を
高
め
る
こ
と
は
、

毎
日
の
元
気
の
源
で
あ
り
、

病
気
を
予
防
し
癒
す
キ
ー
ワ
ー
ド

「
医
学
が
進
歩
し
て
い
る
の
に
、
病

人
が
増
え
て
い
る
の
は
な
ぜ
か
？
」
「
病

気
に
な
ら
な
い
で
健
康
に
生
き
る
方
法

と
は
？
」
こ
れ
ら
の
問
い
に
対
し
て
、

現
代
医
学
の
分
野
だ
け
か
ら
の
ア
プ
ロ

ー
チ
で
は
解
決
策
は
見
つ
か
り
ま
せ
ん
，

現
代
医
学
の
他
に
も
漢
方
、
ア
ー
ユ

/ 

健康基本計画
6 つ の ポイ ン 卜

3
 
睡
眠
、
休
息
、
呼
吸
法
は

「
疲
労
回
復
力
」
を
高
め
ま
す

食
べ
物
は
腸
管
を
通
し
て
直
接
体
内

に
吸
収
さ
れ
る
た
め
、
免
疫
力
を
高

め
る
重
要
な
慟
き
を
し
ま
す
。
血
液

を
き
れ
い
に
し
て
、
体
を
冷
や
さ
な

と

い
食
べ
も
の
を
摂
る
こ
と
は
誰
で
も

実
践
で
き
る
健
康
法
で
す
。

体
に
た
ま
っ
た
毒
の

7
5％
は
便
か
ら

排
出
さ
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ス
ッ
キ
リ
き
れ
い
な
体
を
保
っ
た
め

に
、
胃
腸
力
を
高
め
、
胃
腸
の
動
き

を
活
発
に
し
て
快
便
の
リ
ズ
ム
を
作

り
ま
し
ょ
う
。

早
寝
早
起
き
や
十
分
な
睡
眠
、
ゆ
っ

く
り
と
し
た
深
い
呼
吸
な
ど
、
生
活

習
慣
の
リ
ズ
ム
が
整
う
と
、
自
然
治

癒
力
も
高
ま
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
自
然
治
癒
力
が
高
く
な
る
と

人
は
気
力
に
満
ち
て
き
ま
す
。

安
‘
心
安
全
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク

病
気
を
予
防
す
る
食
べ
物

ー

心
の
若
さ
と
老
化
予
防
に

「
健
康
な
脳
力
」
を
保
つ

6
 

快
腸
、
快
便
。
体
か
ら
の
冷
え
を
解
消
し
、
病
気
を

2

5

 

毒
出
し
を
高
め
る
「
胃
腸
力
」
治
す
「
血
液
の
力
」

4
 

低
体
温
や
ス
ト
レ
ス
、
社
会
で
の
人

間
関
係
が
原
因
で
体
の
不
調
を
訴
え

て
い
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
こ
う

い
っ
た
方
も
、
心
の
自
然
治
癒
力
の

ス
イ
ッ
チ
が

O
N

に
な
る
と
不
思
議

と
元
気
が
出
て
き
ま
す
。

が
ん
や
高
血
圧
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ど
、
ほ
と
ん
ど
の

病
気
の
原
因
は
、
血
液
の
汚
れ
か
ら

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
血
行
を
整
え

代
謝
を
よ
く
す
る
と
血
液
サ
ラ
サ
ラ

に
な
り
、
血
流
の
力
が
高
ま
り
ま
す
。

脳
力
に
は
2

種
類
あ
り
ま
す
。
「
歳

を
と
る
と
衰
え
る
脳
力
」
と
「
歳
を

と
っ
て
も
伸
び
る
脳
力
」
で
す
。
こ

の
2

つ
の
脳
力
を
理
解
し
て
上
手
に

使
い
こ
な
す
こ
と
が
、
老
い
て
も
若

々
し
く
生
き
る
秘
訣
で
す
。

ス
ト
レ
ス
、
う
つ
を
克
服
す
る

「
心
の
自
然
治
癒
力
」

7
 



免
疫
力
を
最
大
限
に
生
か
し
て

病
気
を
予
防
・
治
療
す
る
た
め
に

食
事

食
事
は
血
管
や
臓
器
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
自
律
神
経
に
、
直
接
作
用
し
ま
す
。

脂
肪
分
の
多
い
食
品
、
甘
い
食
品
、
冷
た
い
も
の
を
摂
り
す
ぎ
る
と
こ
の
自
律
神
経
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
免
疫
力
が
低
下
し
ま
す
。
ま
た
、
心
と
体
が
バ
ラ
パ
ラ
の

現
代
の
栄
養
学
だ
け
で
は
、
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
は
な
か
な
か
た
い
へ
ん
で
す
。

病
気
に
な
り
に
く
い
、
丈
夫
な
体
を
つ
く
る
た
め
の
毎
日
の
食
事
に
つ
い
て
考
え
ま
す
。

で

免
疫
と
は
、
体
に
な
に
か
し
ら
の
異

常
が
生
じ
た
と
き
に
、
そ
れ
を
察
知
し

て
修
復
す
る
身
体
の
シ
ス
テ
ム
で
す
。

が
ん
や
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
、
糖
尿
病
、

か
い
よ
う

高
血
圧
、
潰
揚
性
大
腸
炎
、
う
つ
病
、

腰
痛
と
い
っ
た
病
気
や
症
状
も
す
べ
て

体
を
健
康
な
状
態
に
戻
そ
う
と
す
る
免

疫
の
治
癒
反
応
で
あ
り
、
体
内
で
免
疫

こ
れ
だ
け
知
れ
ば

●
健
康
に
な
れ
る
、
食
と

免
疫
力
の
や
さ
し
い
話

高

め

新
潟
大
学
大
学
院
医
薗
学
総
合
研
究
科
教
授

シ
ス
テ
ム
が
正
し
く
働
い
て
い
れ
ば
、

こ
れ
ら
の
病
気
は
予
防
で
き
、
か
か
っ

た
と
し
て
も
治
癒
へ
と
向
か
い
ま
す
。

ま
た
、
免
疫
は
体
内
の
血
管
や
臓
器

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
交
感
神
経
、

副
交
感
神
経
と
い
う
自
律
神
経
と
連
動

し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
こ
の
自
律
神
経

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
免
疫
力
が
低

下
す
る
の
で
す
。

食
べ
物
は
、
自
律
神
経
に
直
接
作
用

す
る
働
き
が
強
く
、
例
え
ば
砂
糖
や
脂

と

肪
分
の
摂
り
す
ぎ
は
交
感
神
経
を
優
位

る
免
疫
力

·
安
保
徹

に
し
玄
米
、
小
魚
、
菜
食
中
心
の
食
生

活
は
副
交
感
神
経
を
優
位
に
し
ま
す
。

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
の
毎
日
の
食

生
活
で
大
切
な
こ
と
は
、
副
交
感
神
経

を
優
位
に
す
る
食
事
を
心
が
け
る
こ
と

と
で
す
。
さ
ら
に
極
度
の
交
感
神
経
優

位
、
あ
る
い
は
副
交
感
神
経
優
位
の
状

態
に
自
律
神
経
が
働
か
な
い
よ
う
に
す

る
と
い
う
こ
と
も
大
切
で
す
。

消
化
管
は
、
副
交
感
神
経
に
支
配
さ

れ
て
い
る
の
で
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ
た

と
き
に
無
性
に
食
べ
た
く
な
る
の
は
、

た
く
さ
ん
食
べ
て
副
交
感
神
経
を
優
位

に
し
て
解
消
す
る
体
の
反
応
で
す
。

ご
飯
を
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
人
や
お

菓
子
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
う
人
に
、

そ
の
行
為
を
単
独
で
解
決
さ
せ
る
こ
と

は
困
難
で
、
こ
う
い
う
人
は
仕
事
が
忙

し
い
と
か
、
心
に
悩
み
が
あ
る
と
き
に

過
食
に
よ
っ
て
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
と

っ
て
い
ま
す
。

心
と
体
が
ハ
ラ
バ
ラ
の

現
代
の
食
生
活
が
危
な
い

. 

18 
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1
ー
ー
1
1
1
1
1
,
1

一
あ
ぽ
と
お
る

1
9
4
7

年
青
森
県
生
一

ー
ま
れ
。
東
北
大
学
医
学
部
卒
巣
。

1
9

―
―

l
8
0

年
米
国
ア
ラ
パ
マ
州
立
大
学
匂
忠
子
一

ー
中
に
、
ヒ
ト

N
K

細
胞
抗
原
C
D
5
7
.

—
に
対
す
る
モ
ノ
ク
ロ
ー
ナ
ル
抗
体

(
L
­

-
e
u
ー

7
)
を
作
製
。
1
9
8
9

年
胸
一

―
腺
外
分
化

T

細
胞
を
発
見
。
1
9
9
6
l

一
習
血
球
の
自
律
丹
嬰
配
の
メ
カ
ニ
―

l

ズ
ム
を
解
明
。2
0
0
0

年
、
百
年
来
一

一
の
通
説
、
胃
潰
瘍
1
1
胃
酸
説
を
覆
す
顆
―

一
粒
球
説
を
発
表
し
大
き
な
衝
撃
を
与
え
一

ー
る
。
英
文
論
文
の
発
表
数
は
2
0
0

本
―

l

以
上
、
国
際
的
な
場
で
精
力
的
に
活
躍

l

ー
し
続
け
る
世
界
的
免
疫
学
者
。
著
書
に
一

-
「
未
宝
面
布
翠
」
、
「
年
布
宅
宇
命
」
｀
「
カ
ン
―

ー
は
自
分
で
治
せ
る
」
「
薬
を
や
め
る
と
病
―

一
気
は
治
る
」
等
、
顆
粒
球
・
リ
ン
バ
球
一

—
理
論
で
免
疫
学
関
連
の
著
書
多
数
。
―

/)— -
4
-

一
遍
i

乞
マ

そ
う
い
う
と
き
に
、
た
だ
食
べ
る
の

を
や
め
な
さ
い
と
言
っ
て
も
解
決
策
に

は
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
引
き
金
に
な
っ

て
い
る
辛
さ
や
悲
し
さ
を
引
き
出
し
て

治
す
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

た
く
さ
ん
食
べ
る
行
為
は
、
心
身
の

辛
さ
や
悲
し
さ
を
一
時
的
に
は
解
消
し

て
く
れ
ま
す
が
、
続
け
る
と
肥
満
や
運

動
不
足
に
な
っ
て
自
分
の
体
を
も
て
あ

ま
し
一
気
に
息
が
き
れ
て
交
感
神
経
優

位
に
な
り
免
疫
力
が
低
下
し
ま
す
。

さ
ら
に
過
食
し
続
け
る
と
今
度
は
心

臓
や
血
管
に
負
担
が
か
か
っ
て
狭
心
症
、

こ
う
そ
く

心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
、
く
も
膜
下
出
血

と
い
う
病
気
に
な
り
ま
す
。

肉
が
大
好
き
、
揚
げ
物
が
好
き
な
人

は
高
カ
ロ
リ
ー
を
体
が
要
求
し
て
い
て
、

し
こ
う

こ
う
い
っ
た
嗜
好
の
人
の
生
活
ス
タ
イ

ル
を
聞
い
て
み
る
と
、
長
時
間
労
働
と

か
た
よ

か
独
特
な
生
き
方
の
偏
り
が
背
景
に
あ

り
ま
す
。
長
時
間
労
動
を
し
て
い
る
人

は
、
食
事
時
間
が
短
く
な
り
ま
す
か
ら

野
菜
は
不
向
き
に
な
り
、
カ
ロ
リ
ー
の

高
い
脂
身
の
多
い
肉
、
揚
げ
物
好
き
に

な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

菓
子
パ
ン
と
ジ
ュ
ー
ス
の

•
生
活
が
今
の
子
ど
も
た
ち
を

ダ
メ
に
し
て
い
る

非
行
少
年
や
登
校
拒
否
児
と
の
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
に
長
年
従
事
し
、
「
心
の

荒
れ
と
糖
と
の
関
連
」
を
考
究
し
て
い

る
岩
手
大
学
名
脊
教
授
の
大
沢
博
先
生

か
ら
学
ん
だ
の
で
す
が
、
菓
子
パ
ン
と

ジ
ュ
ー
ス
の
食
事
は
子
ど
も
た
ち
、
若

者
に
と
っ
て
す
ご
く
食
べ
や
す
い
食
事

で
、
ご
飯
や
野
菜
の
お
か
ず
を
食
べ
る

よ
り
菓
子
パ
ン
と
ジ
ュ
ー
ス
の
ほ
う
が

満
ち
足
り
ま
す
。

甘
い
も
の
中
心
の
食
事
は
、
血
糖
上

昇
が
一
気
に
き
て
元
気
に
な
る
メ
リ
ッ

ト
は
あ
り
ま
す
が
、
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
の

分
泌
を
誘
発
し
て
1

時
間
半
、
2

時
間

後
に
激
し
い
低
血
糖
が
生
じ
る
と
い
う

弱
点
が
あ
り
ま
す
。
‘

す
る
と
、
さ
っ
き
ま
で
元
気
だ
っ
た

若
者
が
、
な
ん
か
急
に
イ
ラ
イ
ラ
し
て

け
だ
る
そ
う
に
し
て
、
さ
さ
い
な
こ
と

に
も
頭
に
く
る
、
怒
り
出
す
と
い
う
行

動
を
し
ま
す
。

私
た
ち
は
低
血
糖
に
な
っ
た
と
き
、

ジ
ュ
ー
ス
が
あ
る
と
そ
の
ま
ま
血
糖
を

も
と
に
戻
せ
る
の
で
す
が
、
ま
わ
り
に

ジ
ュ
ー
ス
が
な
い
と
き
は
、
交
感
神
経

が
緊
張
し
て
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
の
作
用
で

血
糖
を
上
げ
ま
す
。
こ
れ
が
キ
レ
る
現

象
で
す
。

キ
レ
た
後
は
血
糖
値
が
元
に
戻
っ
て

い
る
の
で
さ
っ
ぱ
り
し
て
ケ
ロ
ッ
と
し

て
い
ま
す
が
、
そ
の
間
に
物
を
投
げ
た

り
、
暴
力
を
ふ
る
う
と
い
う
独
特
の
過

激
な
行
動
に
走
り
ま
す
の
で
、
甘
い
も

の
で
元
気
を
出
し
て
も
、
す
ぐ
元
気
を

失
い
キ
レ
る
原
因
に
な
り
ま
す
。

生
活
の
乱
れ
は
普
通
に

•
生
き
て
い
る
レ
ベ
ル
ま
で

広
が
っ
て
い
る

先
日
の
週
末
の
朝
早
く
、
コ
ー
ヒ
ー

シ
ョ
ッ
プ
に
立
ち
寄
っ
た
と
き
の
こ
と

で
す
が
、
朝
食
に
コ
ー
ヒ
ー
と
菓
子
パ

ン
を
食
べ
て
い
る
若
い
人
た
ち
が
た
＜

さ
ん
い
ま
し
た
。
中
に
は
コ
ー
ヒ
ー
の

代
わ
り
に
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
ん
で
い
る
人
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「日本自律神経免疫治療研究会」で講義をする安保先生。

人
も
い
ま
し
た
。

こ
の
光
景
に
は
私
も
驚
い
た
の
で
す

が
、
食
生
活
の
乱
れ
は
普
通
の
人
が
普

通
に
生
き
て
い
る
レ
ベ
ル
ま
で
広
が
っ

て
い
ま
す
。

パ
ン
と
ジ
ュ
ー
ス
、
パ
ン
と
コ
ー
ヒ

ー
と
い
う
カ
タ
カ
ナ
料
理
は
お
し
ゃ
れ

な
面
が
あ
り
、
朝
食
と
し
て
日
常
的
に
．

広
が
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
う
い
っ
た
食

事
は
、
お
昼
ま
で
体
が
持
た
ず
に
午
前

中
に
低
血
糖
に
な
っ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て

冷
静
さ
を
失
う
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

た

ご
飯
を
炊
い
て
、
み
そ
汁
を
作
っ
て
、

野
菜
の
煮
付
け
を
食
べ
る
、
と
い
う
朝

ご
飯
を
、
病
気
に
な
ら
な
い
た
め
の
食

事
の
基
本
と
し
て
多
く
の
人
に
実
行
し

て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
。

収
穫
し
た
ば
か
り
の
野
菜
や
果
物
も

新
鮮
で
す
け
れ
ど
、
命
の
あ
る
状
態
の

生
き
物
が
い
ち
ば
ん
新
鮮
で
す
。

人
間
の
体
内
で
活
動
し
て
い
る
酵
素

体
に
た
ま
っ
た
毒
の
排
出
を

助
け
る
食
物
繊
維

. 

は
腸
内
細
菌
の
中
で
生
き
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
体
内
を
健
康
に
保
つ
に
は
、

こ
の
酵
素
を
育
て
る
の
に
適
し
た
、
き

れ
い
な
腸
内
環
境
を
つ
く
る
こ
と
が
大

切
で
、
そ
の
た
め
に
も
食
物
繊
維
は
重

要
な
役
目
を
し
て
い
ま
す
。

体
に
た
ま
っ
た
毒
の
排
出
方
法
と
し

て
は
便
か
ら
の
排
出
が
お
よ
そ
7
5
パ
ー

セ
ン
ト
。
便
の
最
が
増
え
て
い
ろ
ん
な

老
廃
物
を
出
す
と
か
、
腸
内
細
菌
が
増

え
て
腐
敗
が
お
こ
ら
な
い
よ
う
に
体
調

を
整
え
る
に
は
、
食
物
練
維
な
し
に
は

不
可
能
で
す
。

パ
ン
と
ジ
ュ
ー
ス
に
は
食
物
繊
維
は

あ
り
ま
せ
ん
し
、
野
菜
サ
ラ
ダ
に
は
食

物
繊
維
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
量
的
に

と摂
れ
ま
せ
ん
。
特
に
サ
ラ
ダ
菜
類
は
ボ

リ
ュ
ー
ム
が
多
く
み
え
ま
す
が
、
食
物

繊
維
の
量
は
少
な
い
の
で
す
。

食
物
繊
維
の
農
富
な
野
菜
の
煮
付
け
、

切
干
大
根
、
ひ
じ
き
、
お
か
ら
な
ど
の

料
理
を
食
べ
る
と
一
気
に
便
の
量
が
増

え
て
、
腐
敗
臭
が
減
っ
て
、
体
に
入
っ

て
く
る
重
金
属
で
も
な
ん
で
も
排
泄
し

て
く
れ
ま
す
。

し
ん
や

先
日
、
新
谷
弘
実
先
生
（
米
国
ア
ル

バ
ー
ト
・
ア
イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
医
科
大

学
外
科
教
授
）
の
講
演
を
聞
い
た
と
き

「
腐
敗
し
た
腸
内
ガ
ス
は
火
山
噴
火
で
出

る
有
害
ガ
ス
よ
り
も
有
害
で
、
硫
化
水

素
や
メ
タ
ン
ガ
ス
を
た
く
さ
ん
出
す
」

と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

よ
く
ト
イ
レ
に
か
け
込
ん
だ
と
き
前

の
人
の
臭
い
が
残
っ
て
い
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
腸
で
発
生
し
た
有
害
物
質
は
、

腸
管
壁
か
ら
血
液
中
に
吸
収
さ
れ
ま
す

の
で
人
間
の
出
す
ガ
ス
が
、
お
の
れ
の

体
を
汚
し
て
い
る
と
同
時
に
、
地
球
環

境
を
汚
染
し
て
い
ま
す
。

と
い
う
こ
と
は
、
一
人
ひ
と
り
が
健

康
に
な
れ
ば
、
血
液
の
汚
れ
も
浄
化
さ

れ
て
地
球
環
境
も
き
れ
い
に
な
る
と
い

う
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
し
、
こ
の

よ
う
な
研
究
が
す
す
め
ば
、
少
し
飛
躍

き
ぐ

し
ま
す
が
今
、
世
界
で
危
惧
さ
れ
て
い

る
地
球
温
暖
化
に
よ
る
環
境
負
荷
対
策

に
も
な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

便
秘
し
て
い
る
人
は

血
液
が
汚
れ
て
い
る

. 
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o
t
温
め
る
食
品
，
＇

9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
,
'

9ヽ
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
,

｀
で
冷
や
し
た
食
品
、
ア
イ
ス
ク
リ
汲
茫

闊
冑
閏
口
]
〗

物
は
一
度
胃
に
倅
藩
し
て
か
ら
腸
に
行
く
の

で
、
冷
た
さ
も
多
少
は
軽
減
さ
れ
る
の
で
す

が
、
冷
た
い
飲
み
物
は
そ
の
ま
ま
胃
を
通
過

し
て
腸
を
冷
や
す
の
で
も
っ
と
危
険
で
す
。

温
か
い
食
べ
物
が
中
心
に
な
っ
て
体
温
が

上
が
る
と
、
血
管
が
拡
張
し
て
血
行
が
よ
く

な
り
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
ま
す
。
ま

た
尿
、
汗
、
便
の
排
泄
が
活
発
に
な
り
、
新

陳
代
謝
が
よ
く
な
り
免
疫
力
が
高
ま
り
ま
す
。

朝
起
き
た
と
き
の
体
温
が
、
3
6℃
以
下
の

人
は
低
体
温
な
の
で
、
体
を
温
め
る
作
用
の

あ
る
根
菜
類
や
し
ょ
う
が
、
に
ん
に
く
、
ね

ぎ
、
に
ら
な
ど
の
素
材
を
積
極
的
に
摂
る
よ

う
に
心
が
け
て
下
さ
い
。

にんにく、 しょうが、

ねぎ、里いも、大

根、にんじん、 しそ、

みょうが、にら、も

ち米、大麦、えび、

栗、 くるみ、 梅、

桃、さくらんぼ、黒

砂糖、酢

/ 

。
す
っ
ば
い
苦
い
、
ぃ
や
い
ゃ
食
品

体
に
は
不
快
な
も
の
が
入
っ
て
く
る
と
そ

れ
を
察
知
し
て
排
出
し
よ
う
と
す
る
反
応
が

備
わ
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
排
泄
反
射
で
、

自
律
神
経
の
う
ち
副
交
感
神
経
が
司
っ
て
い

ま
す
。
す
つ
ば
い
、
苦
い
食
品
は
、
こ
の
排

泄
反
射
を
促
し
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る

の
で
免
疫
力
が
高
ま
り
ま
す
。

例
え
ば
梅
干
し
を
食
べ
て
酸
っ
ぱ
い
味
覚

だ
え
き

が
生
じ
る
と
、
唾
液
が
分
泌
さ
れ
て
胃
腸
の

消
化
活
動
が
活
発
に
な
る
の
も
、
副
交
感
神

経
が
優
位
に
な
る
か
ら
で
す
。
ま
た
、
副
交

感
神
経
が
優
位
に
な
る
と
血
管
が
拡
張
し
て

血
行
も
よ
く
な
り
ま
す
。
他
に
も
、
酢
や
梅

干
し
の
酪
味
の
も
と
で
あ
る
ク
エ
ン
酸
は
、

疲
労
回
復
に
効
果
が
あ
り
、
わ
さ
び
の
辛
み

成
分
に
は
肝
臓
の
解
毒
作
用
が
あ
り
ま
す
。

で
も
摂
り
過
き
は
胃
腸
に
負
担
を
か
け
、

交
換
神
経
を
優
位
に
し
て
し
ま
う
の
で
、
適

度
に
少
量
を
使
用
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

体
が
喜
ぶ
食
材
パ
ワ
ー
で
免
疫
カ
ア
ッ
。
フ

1

_

1

1

0

 

今
日
の
お
か
ず
に
迷
っ
た
ら
・
体
調
の
悪
さ
を
感
じ
た
ら

酢、梅干し、ゆず、

レモン、にがうり、

ピーマン、 しそ、う

こん、ねぎ、 しょう

が、わさび、貝割
さんしょう

れ大根、山椒、唐

辛子、こしょう、

らし

か

免
疫
が
正
し
く
慟
い
て
い
る
と
体
は
病
気
に
な
り
に
く
く
、
自
然
治
癒
力
も
高
ま
り
ま
す
。

健
康
に
暮
ら
す
に
は
日
頃
か
ら
免
疫
カ
ア
ッ
プ
の
生
活
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
が
、

中
で
も
食
事
は
重
要
な
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
。
無
理
せ
ず
、
こ
だ
わ
り
す
ぎ
ず
、

心
も
体
も
快
調
に
な
る
食
事
の
摂
り
方
を
安
保
先
生
に
お
伺
い
し
ま
し
た
。
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〇
慶
元
気
に
す
る
発
酵
魯

発
酵
食
品
に
は
腸
内
の
有
効
菌
を
増
や
し
、

腐
敗
菌
を
排
除
し
て
腸
管
の
慟
き
を
整
え
免

疫
力
を
高
め
老
化
を
防
ぐ
慟
き
が
あ
り
ま
す
。

発
讐
品
は
食
べ
物
の
消
化
吸
収
力
を
高

め
ま
す
の
で
、
納
豆
、
み
そ
汁
、
漬
け
物
な

ど
を
朝
食
で
食
べ
る
こ
と
は
、
朝
に
動
き
出

し
た
ば
か
り
の
腸
管
に
と
っ
て
も
負
荷
が
か

か
ら
ず
理
に
か
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
発
酵
に
は
食
品
を
腐
敗
し
に
く
く

し
、
消
化
吸
収
が
よ
く
な
る
と
い
っ
た
効
果

も
あ
り
ま
す
。

みそ、 しょうゆ、 納

豆、食酢、ぬかみ

そ漬け、たくあん、

甘酒、キムチ、テ

ンペ、チーズ、

ーグルト、乳酸菌

飲料

ヨ

9

9

9

9

9

9

 

) 

0
g
繊
縫
塔
合
食
品

食
物
織
維
は
不
消
化
夕
之
塑
類
と
呼
ば
れ
腸

管
で
消
化
さ
れ
に
く
く
、
食
べ
る
と
こ
の
食

物
繊
維
を
な
ん
と
か
消
化
し
よ
う
と
し
て
腸

管
の
運
動
が
活
発
に
な
り
、
副
交
感
神
経
が

優
位
に
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
便
通
を
促
し
た
り
、
老
化
や
病
気

の
原
因
と
な
る
活
性
酸
素
を
吸
着
し
て
体
外

ヘ
排
泄
す
る
毒
だ
し
効
果
も
あ
り
ま
す
が
、

食
べ
過
ぎ
る
と
負
荷
が
か
か
り
す
ぎ
て
腸
管

が
疲
労
す
る
恐
れ
も
あ
る
の
で
ご
注
意
を
。

ごほう、たけのこ、

かぼちゃ、ブロッコリ

ー、モロヘイヤ、オ

クラ、しいたけ、ま

いたけ、なめこ、わ

かめ、ひじき、玄米、

麦、雑穀、りんこ＼

バナナ、いちこ：

〇
命
を
ま
を
と
ぃ
た
た
く
全
体
食
品

全
体
食
品
は
、
玄
米
、
小
エ
ビ
、
小
魚
な

ど
の
生
き
て
い
た
ま
ま
の
姿
を
し
て
い
る
食

品
の
こ
と
で
、
魚
の
切
り
身
や
牛
や
豚
の
食

肉
の
部
位
、
皮
や
種
を
取
り
除
い
て
食
べ
る

野
菜
や
果
物
と
違
い
、
そ
れ
ら
が
生
き
て
い

く
た
め
に
必
要
な
栄
養
素
が
丸
ご
と
含
ま
れ

て
い
ま
す
。

―
つ
の
食
品
で
多
く
の
栄
養
が
あ
り
命
の

力
も
あ
る
全
体
食
品
を
摂
る
こ
と
は
、
健
康

増
進
や
病
気
回
復
に
た
い
へ
ん
役
立
ち
ま
す
。

。
＇
サ
う
サ
う
に
す
る
食
品
，
＇

9
9
9
9
,

、9
9
9
9
9
9
9

ヽ
ヽ
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9

9ヽ
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
,
;
,
:
'

血
液
が
サ
ラ
サ
ラ
か
ら
ド
ロ
ド
ロ
に
な
る

原
因
は
低
体
温
が
関
係
し
て
い
た
り
、
水
分

不
足
が
関
係
し
て
い
た
り
、
食
生
活
の
不
摂

生
が
原
因
だ
っ
た
り
し
ま
す
。

血
液
ド
ロ
ド
ロ
状
態
が
続
く
と
高
血
圧
、

高
血
糖
、
動
脈
硬
化
、
脳
血
栓
、
心
筋
梗
塞

の
要
因
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
一
過

性
の
血
液
ド
ロ
ド
ロ
状
態
か
ら
脱
す
る
に
は
、

食
事
の
前
後
や
食
事
中
に
水
分
を
摂
る
こ
と

を
心
が
け
て
下
さ
い
。
慢
性
の
血
液
ド
ロ
ド

口
状
態
は
、
体
を
温
め
る
食
べ
物
を
意
識
し

て
摂
り
、
低
体
温
を
解
消
す
る
こ
と
で
す
。

体
が
温
ま
る
と
血
行
が
よ
く
な
る
の
で
血

液
ド
ロ
ド
ロ
が
サ
ラ
サ
ラ
に
な
り
ま
す
。
梅

干
し
や
酢
な
ど
酸
っ
ば
く
て
排
泄
反
射
を
促

す
食
品
、
納
豆
や
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
な
ど
発

酵
食
品
に
含
ま
れ
る
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
に
も
血

流
を
よ
く
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

玄米、麦、雑穀、

小エピ、小魚、白

魚、 ししゃも、わか

さぎ、小あじ、いわ

し、大豆、枝豆、

いんけん豆、白ゴ

マ、黒ゴマ
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o
!

分
を
摂
る
，
＇
’
＇
‘
ヽ
9
ヽ
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
,
'
’

と

塩
分
の
摂
り
す
ぎ
は
高
血
圧
の
発
症
に
関

与
し
、
心
臓
病
や
腎
臓
病
を
悪
化
さ
せ
た
り

し
ま
す
。
一
日
の
摂
取
量
の
目
安
が
公
的
機

す
い
し
ょ
う

関
な
ど
で
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
生
活
環

境
や
仕
事
の
質
に
よ
っ
て
代
謝
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
違
っ
た
め
摂
取
量
に
も
違
い
が
あ
っ
て
当

然
で
す
。
健
康
の
た
め
の
減
塩
運
動
が
あ
り

ま
す
が
、
健
康
な
人
が
無
理
に
減
塩
を
す
る

と
代
謝
が
低
下
し
て
低
体
温
に
な
る
と
い
う

墾
0
も
あ
り
ま
す
。

栄
養
学
か
ら
見
る
と
、
塩
分
を
控
え
る
と

0
：
量
の
雰
畠
る
，
＇

水
分
は
汗
を
か
く
人
は
多
く
水
を
摂
る
、

汗
を
か
か
な
い
人
は
少
な
く
て
も
い
い
と
自

分
の
感
性
で
決
め
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

腸
管
の
な
か
で
消
化
の
慟
き
を
助
け
る
水

分
は
副
交
感
神
経
の
慟
き
を
優
位
に
し
て
体

の
免
疫
力
を
高
め
ま
す
。

じ
ん

健
康
な
人
は
腎
機
能
が
し
っ
か
り
し
て
い

一

る
の
で
多
く
飲
ん
で
も
体
が
尿
に
し
て
排
出

し
て
く
れ
ま
す
。
そ
の
と
き
に
い
ろ
い
ろ
な

老
廃
物
も
出
ま
す
が
、
極
度
に
飲
み
過
ぎ
る

と
こ
ん
ど
は
冷
え
が
心
配
で
す
。

一
方
、
水
分
が
足
り
な
い
と
免
疫
力
も
弱

ま
り
ま
す
。
ま
た
、
血
液
も
ド
ロ
ド
ロ
状
態

と
な
り
手
足
の
先
や
体
内
の
各
臓
器
の
末
端

ま
で
血
液
が
流
れ
に
く
く
な
る
た
め
、
が
ん

こ
う
げ
ん

や
腎
臓
病
、
糖
尿
病
、
膠
原
病
、
脳
卒
中
や

こ
う
そ
く

心
筋
梗
塞
、
高
血
圧
な
ど
あ
ら
ゆ
る
病
気
の

発
症
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

＝＝＝＝＝こ

ナ
ト
リ
ウ
ム
が
減
少
し
ま
す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム

が
欠
乏
す
る
と
成
長
停
滞
、
皮
膚
乾
燥
、
被

毛
脱
落
、
疲
労
、
胃
酸
の
減
少
、
食
欲
不
振

な
ど
を
き
た
し
ま
す
。
急
速
な
欠
乏
の
場
合

は
、
め
ま
い
、
失
神
な
ど
を
起
こ
し
ま
す
。

〇
・
神
経
質
屋
茅
楽
し
＜
食

9る
．
，

9
,ヽ

食
材
の
よ
い
悪
い
を
決
め
つ
け
た
り
、
一

日
の
食
べ
る
量
に
こ
だ
わ
っ
た
り
と
食
事
に

必
要
以
上
に
神
経
質
に
な
っ
て
い
る
と
、
食

事
そ
の
も
の
が
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。

そ
う
い
う
気
持
ち
で
い
く
ら
副
交
感
神
経

を
優
位
に
す
る
食
事
を
選
ん
で
も
、
ス
ト
レ

ス
で
交
感
神
経
が
優
位
に
な
っ
て
は
何
に
も

な
り
ま
せ
ん
。

楽
し
い
食
事
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
、
食

も
す
す
み
、
ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
て
免
疫
力

を
高
め
ま
す
。
そ
し
て
、
な
に
よ
り
も
食
材

神
経
質
に
な
ら
ず
、
楽
し
く
、
で
き
れ
ば

ゅ
っ
く
り
と
食
べ
る
の
が
も
う
―
つ
の
免
疫

力
を
高
め
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

〇
直
量
を
自
分
に
あ
っ
た
食
べ
方
で
摂
る

私
は
今
、
玄
米
が
食
の
基
本
に
な
っ
て
い

い
ち
ぜ
ん

ま
す
。
朝
食
は
玄
米
ご
飯
を
軽
く
一
膳
、
昼

食
は
玄
米
ご
飯
を
お
弁
当
に
し
て
、
夕
食
は

晩
酌
す
る
の
で
、
そ
の
日
の
酒
昼
に
あ
わ
せ

て
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
調
整
し
て
い
ま
す
。

玄
米
菜
食
に
し
て
お
か
ず
も
変
わ
り
ま
し

た
。
野
菜
と
魚
は
毎
日
食
べ
ま
す
が
、
肉
類

は
回
数
が
減
り
ま
し
た
。

で
も
、
ご
飯
は
玄
米
だ
け
と
決
め
て
い
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
大
好
き
な
た
ら
こ

は
白
米
の
方
が
美
味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

食
べ
物
を
あ
れ
は
よ
い
、
こ
れ
は
だ
め
と
自

分
の
な
か
で
規
則
の
よ
う
に
き
め
つ
け
て
は

食
が
お
い
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
は
修

行
と
同
じ
す
。

玄
米
ご
飯
に
し
て
か
ら
体
温
が
上
が
っ
て
、

風
邪
も
ひ
か
な
く
な
り
ま
し
た
。
免
疫
力
が

高
ま
っ
た
結
果
だ
と
思
い
ま
す
。

ー、ぷ
-3ト

パ
ワ
ー
を
効
率
よ
く
摂
り
入
れ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

23 イラスト／うえはらゆうき
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霰「なぜ病気になるのか？」を食べることから考える なぜ郎（になるのか？•
貪ぺしことかり奴ら. 
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●病気にならない食べ方の基本

●食事で高める免疫力

●冷えを防ぎ血液をきれいにする食生活

●この症状にこの食べ物が効く

●野菜・魚・貝・肉・加工食品の解毒除毒の知恵

幕内秀夫さん（フードアンドヘルス研究所代表）

安保徹さん（新潟大学大学院医歯学総合研究科教授）
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大村祐子さん（ひびきの村ミカエル・カレッジ代表）

霰窟胃腸が決める健康力自然に癒す、自然に治す
●病気を寄せつけない腸の免疫力の高め方

●体を温めて病気を治す9つの方法

●医師・専門家に聞く「私の便秘・下痢解消法」

●良い胃腸をつくる 5つの食習慣

●腸と胃を元気にする発酵食品
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霰薗疲れとり自然健康法心と体の癒し方、治し方
●こんな症状から大きな病気はやってくる

●体を知る、体から知る疲労回復の方法

●バート別、一人でできる疲労回復エクササイズ

●疲労回復に役立つサプリメント＆エコグッズ

●自然治癒力、免疫力を嵩める体の声の聴き方

津村喬さん（気功文化研究所所長・気功家）
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霰っらい心を◎軽くする本ストレス、うつ、不安を半分にする
●知っておきたいIT時代のうつ・ストレスの対処法

●うつな気分を解消する28の方法

●ストレス社会をのり越える「自己力」のつけ方

●日本人が受けやすいストレスの解決方法

●病院や薬に頼らずうつ・ストレスを克服する特集
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霰病気にならない新血液論がんも慢性病も血流障害で起きる
●血液、血管の汚れをとる10の方法

●この食べ方で若返り血管・血液になる

●がん、慢性病の発病原因は血液の汚れにあった

●長生きのための血液パワーのつくり方

●やわらか若返り血管になる生活のすすめ

安保徽さん（新潟大学大学院医歯学総合研究科教授）
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霰脳から始める新健康習慣病気の予防と幸福感の高め方
●脳疲労をなくすと病気は治る

●もっと人生を豊かにする脳の磨き方

●元気な脳をつくる食べ物選択力の高め方

●科学や技術では解明できない脳の底力のつけ方

●太りすぎと肥満は脳から解消できる

板含憎さん（和歌山県立医科大学付属病院院長）
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