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前
号
に
お
い
て
、
私
た
ち
の
生
体
の
し
く
み

は
極
め
て
精
巧
に
で
き
て
い
て
、
不
眠
不
休
の

働
き
を
続
け
て
く
れ
る
お
陰
で
私
た
ち
は
毎
日

安
閑
と
し
て
生
活
で
き
る
の
だ
、
と
書
き
ま
し

た
。
前
出
の
心
臓
と
連
携
を
保
ち
つ
つ
昼
夜
と

ど
ま
る
こ
と
な
く
活
動
し
て
い
る
の
は
血
液
循

環
で
す
。
私
た
ち
の
体
内
で
、
血
液
が
駆
け
巡

る
道
程
は
長
く
、
全
て
の
血
管
の
総
和
は
何
と

九
万
㎞
に
及
び
、
地
球
を
二
周
と
四
分
の
一
も

巡
る
長
さ
に
匹
敵
す
る
と
い
っ
て
も
信
じ
て
く

れ
な
い
で
し
ょ
う
。

お
な
か
に
一
㎏
の
脂
肪
が
付
け
ば
、
毛
細
血

管
が
三
㎞
延
び
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
に
長
い
血
管
の
隅
々
ま
で
血
液
が
浸

透
し
、
ま
た
心
臓
に
か
え
っ
て
く
る
の
で
す
。

何
と
ミ
ラ
ク
ル
な
現
象
だ
と
思
い
ま
せ
ん
か
。

心
臓
の
左
心
室
を
出
た
動
脈
血
は
、
全
身
の

組
織
と
臓
器
に
酸
素
と
栄
養
を
届
け
る
と
と
も

に
、
二
酸
化
炭
素
と
老
廃
物
を
拾
い
集
め
て
右

心
室
に
帰
る
「
体
循
環
」
と
、
右
心
室
に
帰
っ

た
静
脈
血
が
、
肺
で
酸
素
を
も
ら
う
ガ
ス
交
換

を
な
し
て
左
心
房
に

至
り
、
再
び
動
脈
血

に
姿
を
換
え
る
経
路

の
「
肺
循
環
」
と
が

あ
り
ま
す
。

そ
れ
で
は
、
こ
れ
ら
の
重
要
な
は
た
ら
き
を

す
る
血
液
は
、
い
っ
た
い
ど
の
く
ら
い
の
量
に

な
る
の
か
と
い
う
と
、
大
人
で
五
㍑
か
ら
六
㍑

ぐ
ら
い
で
す
。

こ
こ
で
そ
の
血
液
が
運
動
時
に
ど
の
よ
う
な

動
き
を
す
る
の
か
下
表
を
み
て
下
さ
い
。

こ
の
表
は
安
静
時
と
運
動
時
の
一
分
間
の
血

液
の
分
布
量
を
比
較
し
て
い
ま
す
。

私
た
ち
が
激
し
く
運
動
す
る
と
、
運
動
に
従

事
す
る
筋
肉
や
皮
膚
な
ど
に
必
要
に
応
じ
て
分

布
さ
れ
、
逆
に
肝
臓
や
腎
臓
は
激
減
し
て
い
ま

す
。
ま
た
運
動
を
や
め
る
と
徐
々
に
元
の
状
態

に
戻
る
の
で
す
。

こ
れ
か
ら
次
第
に
気
温
が
低
い
時
節
と
な
り

ま
す
が
、
血
液
の
分
布
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
た

め
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
ク
ー
リ
ン
グ
ダ

ウ
ン
が
大
切
な
事
が
理
解
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

血
液
と
酸
素
は
仲
が
よ
く
、
融
合
し
て
そ
の

使
命
を
果
た
し
ま
す
が
、
運
動
は
筋
肉
の
収
縮

に
よ
っ
て
行
わ
れ
、
特
に
酸
素
が
必
要
と
な
り

ま
す
。

九
万
㎞
に
及
ぶ
血
管
の

ど
こ
か
に
傷
が
つ
い
た
り
、

詰
っ
た
り
し
ま
す
と
、
た

ち
ま
ち
血
液
循
環
が
不
能

と
な
り
、
大
変
な
こ
と
に

な
り
ま
す
。

栄
養
の
バ

ラ
ン
ス
と
適
度
の
運
動
が

き
れ
い
な
血
液
を
循
環
さ

せ
る
こ
と
に
な
り
、
き
れ

い
な
血
液
の
循
環
が
、
血

管
を
き
れ
い
に
し
、
動
脈

硬
化
な
ど
を
防
ぐ
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。

酸
素
を
吸
っ
て
行
う
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
、

ミ
ラ
ク
ル
な
血
液
循
環
を

促
進
す
る
素
晴
ら
し
い
運

動

味
覚
の
秋
到
来
、
お
い
し
い
炊
き

込
み
御
飯
は
如
何
で
す
か

萩
原

ト
キ
子

◎

作
り
方

①

米
を
洗
い
三
十
分
ほ
ど
浸
水
し

ざ
る
に
上
げ
る
。

②

椎
茸
は
薄
切
り
、
し
め
じ
は
小

房
に
分
け
る
。
え
の
き
は
根
を

取
り
半
分
に
切
る
。
油
揚
げ
と

人
参
は
ニ
セ
ン
チ
長
さ
の
細
切

り
に
す
る
。

③

鶏
肉
は
一
・
五
セ
ン
チ
の
角
切

り
に
し
、
酒
と
醤
油
で
下
味
を

つ
け
る
。
絹
さ
や
は
塩
ゆ
で
し

千
切
り
に
す
る
。

④

フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
溶
か

し
②
の
材
料
を
炒
め
る
。

⑤

炊
飯
器
に
米
と
水
、
牛
乳
、
酒
、

塩
、
醤
油
、
④
の
具
、
鶏
肉
を

入
れ
て
、
さ
っ
と
混
ぜ
て
炊
く
。

仕
上
げ
に
絹
さ
や
を
ち
ら
す
。

（
材
料
は
人
数
に
応
じ
て
増
減
し

て
下
さ
い
）

ミ

ラ

ク

ル

な

血

液

循

環

肝臓 筋肉 腎臓 脳 皮膚 心臓 その他 合 計

安静時 1,400 1, 20 1,110 750 500 250 600 5,800

運動時 602
11,30

4
605 750 1,400 500 402 15,563

単位（ ｍｌ／１分間 ）

◎材料(六人分)
＊米‐‐‐‐２．５カップ
＊水‐‐‐‐２５０ｍｌ
＊酒‐‐‐‐大匙 ２
＊醤油‐‐‐大匙 ２
＊牛乳‐‐‐２５０ｍｌ
＊塩‐‐‐‐小さじ１/４
＊生椎茸‐‐６枚

＊しめじ‐‐１パック

＊えのき茸‐１/２パック
＊油揚げ‐‐１枚
＊人参‐‐‐１/３本
＊バター‐‐大匙 ３
＊鶏もも肉‐１２０ｇ
＊酒‐‐‐‐大匙１/２

「
今
」
何
を
考
え
て
い
ま
す
か

書

記

前
田

喜
太
雄

未
来
に
向
け
て
私
た
ち
一
人
ひ
と
り
は
そ
れ
ぞ
れ
の
考
え
を

持
ち
、
そ
の
想
い
を
持
っ
て
日
々
の
行
動
を
し
て
い
る
。

そ
の
こ
と
に
よ
り
、
日
常
生
活
に
充
実
感
を
抱
き
、
よ
り
以

上
の
向
上
を
求
め
こ
と
が
可
能
に
な
っ
て
、
こ
れ
か
ら
の
人
生

が
有
意
義
に
な
る
も
の
と
考
え
て
い
る
。

人
生
は
健
康
で
過
し
た
い
と
思
う
。
そ
れ
に
は
ど
う
し
た
ら

よ
い
の
か
。
社
会
は
一
人
で
は
成
り
立
た
な
い
。

多
く
の
方
々
の
助
け
を
う
け
た
り
、
教
え
て
も
ら
っ
て
、
そ

し
て
行
動
に
移
す
こ
と
に
よ
り
、
初
め
て
自
分
の
も
の
と
な
る
。

大
事
な
こ
と
は
自
分
に
自
信

を
持
つ
こ
と
で
あ
る
と
と
も
に
他
人
の
意
見
も
充
分
に
聞
く
こ

と
が
必
要
で
あ
る
。

視
野
を
で
き
る
だ
け
広
げ
、
こ
だ
わ
り
を
減
ら
す
よ
う
に
努

力
す
る
。
目
標
と
手
段
を
混
同
し
な
い
よ
う
に
し
な
い
と
間
違
っ

た
結
果
が
出
て
く
る
場
合
が
多
い
。

目
先
に
捉
わ
れ
な
い
よ
う
に
し
て
、
ち
ょ
っ
と
で
も
先
の
こ

と
を
考
え
、
ま
た
発
言
す
る
よ
う
に
努
め
る
こ
と
も
必
要
な
こ

と
だ
。
何
事
に
よ
ら
ず
継
続
は
力
な
り
と
理
解
し
、
ま
ず
は
実

行
す
る
こ
と
で
結
果
は
後
か
ら
必
然
的
に
つ
い
て
く
る
。

良
い
結
果
を
得
る
た
め
に
は
努
力
し
か
な
い
。

フ
イ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
自
分
は
何
を
し
よ
う
と
考
え
て
い

る
の
か
。

行 事 予 定

◎阪南市トータルフィットネ
スクラブ
毎週土曜日 ９時～１１時
阪南市総合体育館をベースに
実施

（11月24日）
ハイキング＆懇親会

（1月1日）
御来光 雲山峰

◎体育館 他行事
（11月23日）
阪南市マラソン大会

（2月10日）
金剛山耐寒登山

（2月17日）
泉州国際市民マラソン

（3月16日）
体育館スポーツ祭

田
の
絨
毯
縁
ど
り
し
如
彼
岸
花

野
面
這
う
草
焼
く
煙
秋
深
し

上
野

恭
子

俳
句 短

歌
夕
照
り
の
小
波
揺
ら
ぐ
湖
の
面
を

褥

と
な

し

て

浮

御

堂

建

つ

木
地
師
ら
に
形
を
厭
は
れ
今
に
あ
る

ト
チ
の
巨

木
に
風
吹

き
渡

る

行
き
ゆ
け
ど
芒
の
穂
波
ま
だ
続
く

雨

雲

低

く

包

み

ゐ

る

丘

白
石

町
子
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「
松
茸
」
さ
ん

と
の
出
会
い

宮
本

宣
貞

私
は
十
年
程
前
、
休
日

に
な
る
と
タ
ー
ザ
ン
の
よ

う
な
生
活
に
明
け
暮
れ
て

い
ま
し
た
。

休
み
に
な

る
と
毎
日
の
よ
う
に
、
朝

早
く
起
き
て
心
を
う
き
う

き
さ
せ
な
が
ら
師
匠
の
家

に
出
か
け
、
海
や
川
へ
釣

り
に
行
っ
た
り
、
山
へ
山

菜
取
り
や
茸
取
り
に
出
か

け
、
忙
し
い
日
々
（
？
）

を
過
ご
し
た
思
い
出
が
あ

り
ま
す
。
秋
に
な
る
と
、

松
茸
狩
り
に
行
き
ま
し
た
。

棘
に
服
や
顔
・
腕
等
を

引
っ
か
か
れ
な
が
ら
道
な

き
道
や
、
急
な
斜
面
を
一

時
間
余
り
か
け
て
よ
じ
登

り
、
い
よ
い
よ
松
茸
狩
り

の
開
始
で
す
。
ど
の
よ
う

に
し
て
よ
い
か
分
か
ら
ず
、

犬
の
よ
う
に
回
り
を
嗅
い

で
見
ま
し
た
。

し
か
し
、
な
か
な
か
松

茸
さ
ん
に
お
目
に
か
か
れ

ま
せ
ん
で
し
た
。
二
十
～

三
十
分
過
ぎ
て
「
私
の
よ

う
な
新
参
者
に
は
、
松
茸

さ
ん
は
近
づ
い
て
く
れ
な

い
の
か
な
ぁ
！
」
と
思
い

つ
つ

、
ふ
と
足
元
を
見

る
と
笹
の
蔭
に
ピ
ン
ポ
ン

玉
よ
り
や
や
大
き
め
の
松

茸
ら
し
き
も
の
が
、
三
個

並
ん
で
こ
ち
ら
を
に
ら
ん

で
い
る
で
は
あ
り
ま
せ
ん

か
！
す
ぐ
さ
ま
心
が
弾
ん

で
心
臓
が
ド
キ
ド
キ
し
た

の
を
、
覚
え
て
い
ま
す
。

松
茸
を
一
つ
一
つ
手
に

し
、
眺
め
た
り
、
匂
い
を

嗅
い
で
「
こ
れ
は
、
松
茸

だ
！
」
と
確
信
を
得
た
と

き
は
、
ヤ
ッ
タ
ー
と
叫
び

た
い
思
い
で
し
た
。
こ
の

後
も
ま
ぐ
れ
で
十
個
程
収

穫
で
き
、
タ
ー
ザ
ン
（
師

匠
）
に
ほ
っ
て
い
か
れ
な

い
よ
う
に
山
の
斜
面
を
転

げ
落
ち
る
よ
う
に
し
て
下

り
師
匠
宅
へ
帰
り
、
焼
き

松
茸
を
口
に
し
な
が
ら
、

秋
の
夜
長
を
松
茸
談
義
に

華
を
咲
か
せ
ま
し
た
。

あ
の
頃
は
、
お
い
し
い

酒
を
毎
日
飲
ん
で
、
い
く

ら
食
べ
て
も
太
ら
な
か
っ

た
よ
う
に
思
い
ま
す
が
、

こ
の
頃
は
、
摂
生
し
て

い
る
よ
う
な
つ
も
り
（
？
）

で
も
水
ぶ
く
れ
の
よ
う
に

肥
え
て
き
ま
す
。
皆
さ
ん

も
健
康
保
持
の
た
め
、
食

生
活
を
大
切
に
！

ス
イ
ス
ア
ル
プ
ス

に
魅
せ
ら
れ
て

前
田

暢
子

二
〇
〇
一
年
五
月
十
三
日
か
ら
二
十

日
ま
で
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
屋
根
に
あ
た

る
ス
イ
ス
ア
ル
プ
ス
地
方
に
旅
行
し
ま

し
た
。
標
高
四
〇
〇
〇
ｍ
を
超
え
る
モ

ン
ブ
ラ
ン
・
マ
ッ
タ
ー
ホ
ル
ン
・
ユ
ン

グ
フ
ロ
ウ
ヨ
ッ
ホ
の
山
々
に
会
い
、
少

し
山
の
ハ
イ
キ
ン
グ
を
楽
し
む
為
に
。

登
山
電
車
で
登
っ
た
山
は
ま
だ
吹
雪

い
て
い
た
け
れ
ど
、
そ
の
中
を
雪
を
踏

み
し
め
な
が
ら
展
望
台
ま
で
約
五
〇
〇

ｍ
登
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
飲
ん
だ
ホ
ッ

ト
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
は
冷
え
き
っ
た
体
に

し
み
わ
た
る
お
い
し
さ
で
し
た
。

ツ
ェ
ル
マ
ッ
ト
の
街
は
標
高
一
六
ニ

〇
ｍ
に
位
置
し
「
ピ
ラ
ミ
ッ
ト
」
と
形

容
さ
れ
る
ア
ル
ピ
ニ
ス
ト
憧
れ
の
山
マ
ッ

タ
ー
ホ
ル
ン
の
登
山
基
地
と
し
て
賑
わ
っ

て
い
ま
す
。
ガ
ソ
リ
ン
自
動
車
の
乗
り

入
れ
は
禁
止
さ
れ
一
時
間
に
三
本
運
行

さ
れ
る
列
車
で
街
に
入
り
ま
す
。

街
中
の
交
通
は
電
気
自
動
車
と
馬
車

で
す
。
目
の
前
に
ス
イ
ス
ア
ル
プ
ス
の

パ
ノ
ラ
マ
が
ひ
ろ
が
り
、
清
冽
な
空
気

の
中
の
精
悍
な
銀
峰
の
姿
に
魅
せ
ら
れ

て
生
き
る
喜
び
を
味
わ
い
ま
し
た
。

雪
が
深
く
て
ハ
イ
キ
ン
グ
は
出
来
な

か
っ
た
け
れ
ど
次
の
機
会
の
為
に
フ
イ
ッ

ト

ネ

編

集

後

記

転

宅

、
転

勤

そ
の
他

の
理

由

に

よ
り
編

集

委

員

の
顔

ぶ
れ
が
か
わ

り
、
い
よ

い
よ
新

メ
ン
バ
ー
に
よ

る

機

関

紙

編

集

の
事

業

が
ス
タ

ー

ト
し
た
。

当

初

は
少

々

不

安

が
な
か
っ
た

と
は
言

え

な

い
が
、
皆

様

方

の
ご

協

力

に
よ

り
、
テ
ー

マ
「
秋

」
と
し

て
の
第

三

号

発

行

に
こ
ぎ
つ
け
る

事

が
で
き
た
。

杉

山

さ
ん
の
ご

好

意

に
よ

り

、

引

続

き

編

集

の
顧

問

と
し
て
ご

指

導

下

さ

る
事

に
な

り
、
誠

に
有

難

い
。
ま

た

井

上

秀

子

さ

ん
、
神

野

伴

子

さ

ん
も

自

主

的

に
参

加

し
て
下

さ
り

、
感

謝

し
て
い
る
。

願

わ

く
ば

、
会

員

の
一

人

ひ
と
り

が
、
自

分

の
問

題

と
し
て
受

け
と

め
て
下

さ

る
こ
と
を

希

望

し
て
い

る
。

編

集

長

ク
ラ
ブ
便
り

「
ハ
ー
モ
ニ
カ
の
集
い
に

参
加
し
て
」

加
藤
知
子

テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
と
、
奈
良

の
自
然
に
囲
ま
れ
て
、
ギ
タ
ー
の

仲
間
達
が
童
謡
を
歌
い
な
が
ら
つ

ま
び
い
て
い
る
シ
ー
ン
が
あ
り
、

私
の
体
験
を
書
い
て
み
よ
う
と
思

い
立
ち
ま
し
た
。

今
日
は
体
育
館
で
活
動
す
る
日
、

一
週
間
ぶ
り
の
体
は
か
た
く
な
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。
指
導
し
て
下

さ
る
皆
様
方
に
感
謝
の
気
持
ち
で

一
杯
で
す
。
そ
ん
な
折
、
ハ
ー
モ

ニ
カ
の
集
い
に
は
ず
か
し
な
が
ら

応
募
し
ま
し
た
。

毎
日
二
十
分
の
練
習
を
心
が
け

る
よ
う
に
と
の
事
、
最
初
は
意
気

軒
昂
で
し
た
が
主
人
に
「
三
日
坊

主
な
ら
ぬ
四
日
坊
主
や
な
」
と
言

わ
れ
、
ど
う
な
る
事
や
ら
。

二
度
目
の
集
い
に
出
か
け
る
と
、

や
は
り
充
分
に
練
習
し
て
い
る
人

は
「
成
程
」
と
納
得
。

で
も
和
気
相
々
楽
し
い
ひ
と
時

で
し
た
。
今
で
は
二
昔
前
の
事
に

な
り
ま
す
が
近
所
の
高
齢
の
方
が

琴
を
習
い
始
め
た
折
、
窓
を
開
け

放
っ
た
我
が
家
に
メ
ロ
デ
ィ
ー
が

そ
の
ま
ま
聞
こ
え
て
来
ま
し
た
。

勿
論
レ
ッ
ス
ン
な
の
で
最
初
か

ら
流
暢
に
は
参
り
ま
せ
ん
。
い
つ

の
ま
に
か
、
こ
ち
ら
が
そ
の
メ
ロ

デ
ィ
ー
を
覚
え
て
し
ま
い
、
「
ほ

ら
、
こ
こ
で
つ
か
え
る
」
と
思
う

と
必
ず
そ
う
で
し
た
。

そ
れ
を
今
、
自
分
に
置
き
か
え

て
思
い
出
し
、
ニ
ヤ
ニ
ヤ
し
な
が

ら
ご
ま
か
し
て
い
る
こ
の
頃
で
す
。

ど
う

ぞ

神
野

様

は
じ

め

教
室

の

皆

さ

ん

よ

ろ

２
つ
の
体
質
で

人
生
が
決
ま
る
！

あ
な
た
の
身
体
は

酸
性
、
そ
れ
と
も

ア
ル
カ
リ
性
？

西
村

豊

本
来
、
弱
ア
ル
カ
リ
性
で

あ
る
は
ず
の
身
体
が
酸
性
に

傾
く
と
、
イ
ラ
イ
ラ
し
や
す

い
、
集
中
力
に
欠
け
る
、
疲

れ
や
す
い
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

ト
ラ
ブ
ル
が
発
生
す
る
。

通
常
、
酸
性
物
質
は
体
内

で
分
解
さ
れ
、
排
泄
さ
れ
る
。

こ
れ
が
体
内
に
滞
っ
て
し

ま
う
原
因
を
調
査
し
て
み
る

と
、
４
大
悪
人
の
存
在
が
明

ら
か
に
な
っ
た
。

身
体
を
酸
性
に
傾
け
る
４

悪
人
が
身
体
に
た
ま
り
酸
性

体
質
が
続
く
と
全
身
が
倦
怠

感
に
襲
わ
れ
、
痛
風
や
糖
尿

病
に
か
か
り
や
す
く
な
る
。

原 因 症 状

乳酸 身体を動かした時に残る疲労物質
たまると筋肉疲労を起こす
（肩こり、足がつる）

ケトン体
食事をぬいて、脳のエネルギー源
の糖分が不足すると発生

だるさを引き起こす

リン酸
肉類や加工食品をとりすぎること
で発生

処理する為に、カルシウムが
使われた結果、怒りっぽい、
神経過敏、イライラを起こす

尿酸

アルコールの飲み過ぎや、プリン
体（あん肝、白子、レバー、かに
みそ、うに）の多い食品の食べ過
ぎで発生

だるさを引き起こす

身 体 を 酸 性 に 傾 け る ４ 悪 人

酸 性 物 質 を ク リ ー ニ ン グ す る 為 に は

１．睡眠３時間前までに、肝臓の準備
（１）有機酸｛クエン酸＜梅干し＞リンゴ酸＜リンゴ・酢＞ビタミンＢ１＜豚肉＞マグネシウ

ム＜コンブ＞｝食材をとって、ＴＣＡ回路での乳酸処理を促す。
（２）タウリン食材＜イカ・タコ・貝類＞をとり、胆汁の流れをさかんにし肝臓の老廃物を

排泄する。
２．酸性物質の回収と排泄を促進
（１）アクティブレスト・・・手足にたまった酸性物質を肝臓・腎臓に集める。
（２）リンパマッサージ・・・リンパの流れを良くする。
３．睡眠直前に腎臓の準備

水分を補給し（コップ１杯の水を寝る前に飲むとよい）負担を軽減する。
４．充分な睡眠をとる

運動やマッサージで酸性物質を上手にクリーニングし、健やかな身体を維持すべし！

ア ル カ リ 体 質 を 維 持 す る に は

健康な身体の状態とは カルシウム・マグネシウム・ナトリウム・カリウムの４つのミネラル
がバランス良く、維持されている状態。４つのバランスが崩れ、その状態が続くと骨や筋肉に悪
影響が起きる。

（対策法）
（１）ヒジキなどの海藻類や貝類などを摂取する。
（２）カルシウム（ごま、しらす） ２：１ マグネシウム（昆布、とろろ）
（３）ナトリウム（はまぐり、ほたて） １：１．５ カリウム（大根おろし、ねぎ、かつお節）

のバランスで摂取することが大切 （これが黄金比率）！

＊テレビ「あるある発掘大辞典」より抜


