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音楽生活を支えてくれているのは
水と冷え取り！

Yammy *さん
ヤ ミー

夢
中
に
な
れ
た
も
の

そ
れ
が
音
楽
だ
っ
た

「
高
校
生
の
こ
ろ
入
部
し
た
合
唱
部

で
、
歌
の
楽
し
さ
を
知
っ
た
」
と
い

う
シ
ン
ガ
ー
の
Y
a
m
m
y
さ
ん
。

そ
こ
は
何
年
も
連
続
で
金
賞
を
と
り

続
け
、
文
部
大
臣
賞
を
受
賞
す
る
ほ

ど
の
強
豪
校
で
、
昼
夜
問
わ
ず
練
習

に
励
ん
だ
そ
う
。

「
部
活
で
声
楽
の
発
声
や
ボ
イ
ス
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
学
ん
だ
の
で
、
私
の

歌
の
基
礎
は
こ
の
3
年
間
で
築
か
れ

た
と
言
っ
て
も
い
い
く
ら
い
。

　

本
当
に
高
校
3
年
間
が
充
実
し
て

い
た
の
で
、
大
学
で
は
何
を
や
っ
て

も
夢
中
に
な
れ
ず
、
燃
え
尽
き
症
候

群
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
言
い
ま
す

か
。
次
第
に
感
情
の
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン

が
激
し
く
な
り
、
落
ち
込
む
日
が
続

く
よ
う
に
な
っ
て
い
た
ん
で
す
」

　

こ
の
ま
ま
で
は
い
け
な
い
と
、
単

身
渡
米
を
決
意
。音
楽
学
校
に
通
い
、

ジ
ャ
ズ
、
Ｒ
＆
Ｂ
、
ソ
ウ
ル
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
音
楽
に
触
れ
た
。

「
こ
れ
ま
で
合
唱
と
両
親
が
好
き

だ
っ
た
演
歌
し
か
知
ら
な
か
っ
た
私

に
と
っ
て
、
ア
メ
リ
カ
で
触
れ
た
音

楽
は
す
ご
く
新
鮮
で
し
た
」

　

約
2
年
間
を
ア
メ
リ
カ
で
過
ご

し
、
帰
国
。
帰
国
後
は
夜
な
夜
な
ラ

イ
ブ
ハ
ウ
ス
に
通
い
、
セ
ッ
シ
ョ
ン

に
飛
び
入
り
参
加
し
て
い
た
そ
う
。

「
音
楽
仲
間
が
増
え
、
自
分
た
ち
で

も
ラ
イ
ブ
を
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
そ
の
と
き
は
ま
だ
音
楽
で
食
べ

て
い
こ
う
な
ん
て
考
え
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
徐
々
に
定
期
的
に
ラ
イ

ブ
を
行
え
る
よ
う
に
な
り
、
プ
ロ
と

し
て
活
動
す
る
ま
で
に
！　

自
分
で

も
驚
い
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
あ
り

が
た
い
こ
と
に
お
客
さ
ま
か
ら
『
歌

を
教
え
て
ほ
し
い
』
と
い
う
声
を
い

た
だ
き
、
今
で
は
レ
ッ
ス
ン
も
さ
せ

て
い
た
だ
い
て
い
る
ん
で
す
」

冷
え
取
り
の
お
か
げ
で

い
つ
も
笑
顔
！

　

歌
手
、
ボ
イ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し

て
活
躍
中
の
Y
a
m
m
y
さ
ん
だ

が
、
実
は
も
う
1
つ
の
顔
が
あ
る
。

「
ボ
デ
ィ
セ
ラ
ピ
ス
ト
と
し
て
、
週

1
〜
2
回
働
い
て
い
る
ん
で
す
。
自

分
が
精
神
的
に
つ
ら
い
経
験
を
し
た

こ
と
も
あ
り
、
心
と
体
は
つ
な
が
っ

て
い
る
と
思
っ
て
い
る
ん
で
す
。
両

今年デビュー10周年を迎えたYammy*さん。
自らの想いをありのまま歌声に乗せ、聴く人の心を震わせ、
たくさんの人 を々笑顔に導いてきた彼女の音楽の原点、
元気の源をうかがってみました。

プロフィール▶ヤミー
シンガー。大学在学中に単身渡米。本格的なJAZZボーカルを
学ぶ。帰国後、音楽活動をスタート。2008年に自身のレーベル・
Love Sound Recordsを立ち上げ、オリジナル・アルバムなど
を発表。2011年、東日本大震災で被災した故郷・福島へ向け
たメッセージソング「君のもとへ」を制作し、話題を呼ぶ。昨
年8月からデビュー10周年へ突入。アニバーサリーイヤーを盛
り上げるべく、さまざまなリリースや催しが決定。
 http://www.facebook.com/yammy1love
 @yammy1love/
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方
元
気
で
、
大
切
に
し
な
き
ゃ
い
け

な
い
。
こ
れ
は
歌
に
も
通
じ
る
ん
で

す
が
、
皆
さ
ん
を
笑
顔
に
、
元
気
に

し
て
あ
げ
ら
れ
た
ら
な
っ
て
」

　

体
に
つ
い
て
の
勉
強
を
す
る
中

で
、
ボ
デ
ィ
セ
ラ
ピ
ス
ト
と
は
別
に

自
身
の
体
調
管
理
を
大
き
く
左
右
す

る
出
合
い
が
あ
っ
た
。
そ
れ
が
冷
え

取
り
だ
っ
た
そ
う
。

「
ひ
ど
い
鼻
炎
持
ち
で
、
少
し
の
気

い
う
よ
う
な
状
況
だ
っ
た
ん
で
す
け

ど
、
本
番
直
前
ま
で
足
湯
を
し
て
、

無
事
終
え
た
経
験
が
あ
る
ん
で
す
。

魅
力
的
な
マ
ハ
ロ
、

N
e
w
ハ
ッ
ピ
ー
ラ
ッ
ク
、

ラ
ン
タ
ニ
ア
化
粧
品

　

最
近
は
、
ス
テ
ー
ジ
ド
リ
ン
ク
に

も
こ
だ
わ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う

Y
a
m
m
y
さ
ん
。

「
マ
ハ
ロ
を
愛
飲
し
て
い
ま
す
。
初

め
て
飲
ん
だ
と
き
、
じ
わ
じ
わ
と
気

持
ち
よ
く
浸
透
し
て
い
く
の
が
わ
か

り
ま
し
た
。
ス
タ
ジ
オ
に
入
る
と
き

温
の
変
化
に
も
反
応
し
て
し
ま
っ
て

大
変
だ
っ
た
ん
で
す
よ
。
そ
れ
を
改

善
す
る
た
め
に
玄
米
食
に
し
、
運
動

を
し
て
、
冷
え
取
り
を
プ
ラ
ス
し
た

と
こ
ろ
、
1
年
ほ
ど
で
驚
く
ほ
ど
楽

に
な
っ
た
ん
で
す
。
冷
え
取
り
っ
て

す
ご
い
ん
だ
な
っ
て
実
感
し
た
瞬
間

で
し
た
。

　

私
が
実
践
し
て
い
る
冷
え
取
り
は

靴
下
の
重
ね
履
き
。
重
ね
る
ほ
ど
い

も
マ
ハ
ロ
を
常
備
。

　

先
日
の
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
に
も

持
っ
て
い
き
ま
し
た
。
マ
ハ
ロ
の
お

か
げ
で
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
は
バ
ッ
チ

リ
。
ボ
ト
ル
も
か
わ
い
い
で
す
し
、

こ
れ
か
ら
も
飲
み
続
け
た
い
で
す

ね
。
あ
と
、
N
e
w
ハ
ッ
ピ
ー
ラ
ッ

ク
も
欠
か
せ
な
い
存
在
に
な
り
ま
し

た
」

　

な
お
、
今
年
デ
ビ
ュ
ー
10
周
年
を

迎
え
た
Y
a
m
m
y
さ
ん
。
5
月
に

は
ア
ル
バ
ム
の
リ
リ
ー
ス
、
東
京
、

大
阪
で
の
ラ
イ
ブ
、
8
月
に
は
京
都

で
記
念
ラ
イ
ブ
を
開
催
予
定
だ
そ

う
。

い
と
聞
い
た
の
で
、
最
初
は
脚
が
パ

ン
パ
ン
に
膨
れ
る
ほ
ど
重
ね
て
い
ま

し
た
（
笑
）。
あ
と
は
朝
の
半
身
浴
。

の
ど
に
も
よ
く
て
、
体
調
も
崩
さ
な

く
な
り
ま
し
た
。
入
浴
剤
に
は
こ
だ

わ
っ
て
い
な
く
て
、
塩
を
入
れ
る
程

度
だ
っ
た
ん
で
す
。
で
も
最
近
、
高

陽
社
さ
ん
の
イ
ベ
ン
ト
に
出
演
さ
せ

て
い
た
だ
く
よ
う
に
な
っ
て
入
浴
剤

も
ち
ゃ
ん
と
選
ぶ
べ
き
だ
な
っ
て
。

「
あ
り
の
ま
ま
の
私
を
み
て
い
た
だ

け
る
、
お
客
さ
ま
と
一
緒
に
楽
し
め

る
ラ
イ
ブ
に
し
た
い
で
す
ね
。

　

ラ
イ
ブ
の
と
き
は
、
お
気
に
入
り

の
ラ
ン
タ
ニ
ア
化
粧
品
で
バ
ッ
チ
リ

決
め
ま
す
よ
。
ラ
イ
ブ
に
向
け
て
、

メ
イ
ク
を
猛
勉
強
中
な
の
で
（
笑
）。

ラ
ン
タ
ニ
ア
化
粧
品
に
出
合
っ
て
か

ら
、
メ
イ
ク
が
楽
し
く
て
。
特
に
気

に
入
っ
て
い
る
の
は
モ
イ
ス
ト
パ
ウ

ダ
ー
。
肌
に
ス
ッ
と
馴
染
ん
で
、
す

ご
く
使
い
心
地
が
い
い
ん
で
す
。

　

先
日
、
妹
に
も
メ
イ
ク
を
し
て
あ

げ
た
ん
で
す
が
、姪
っ
子
も
『
マ
マ
、

キ
レ
イ
！
』
と
大
喜
び
。
つ
い
で
に

姪
っ
子
に
チ
ー
ク
を
塗
っ
て
あ
げ
た

ら
、
大
は
し
ゃ
ぎ
し
て
い
ま
し
た
。

　

ラ
イ
ブ
の
構
成
も
で
す
が
、
私
の

メ
イ
ク
も
楽
し
み
に
し
て
い
て
く
だ

さ
い
ね
！
」。

そ
う
！　

高
陽
社
さ
ん
と
知
り
合
う

前
に
パ
イ
ン
ハ
イ
セ
ン
ス
を
使
っ
た

こ
と
が
あ
る
ん
で
す
よ
。
そ
し
て
今

は
、
プ
レ
ミ
ア
ム
ハ
イ
セ
ン
ス
を
愛

用
中
で
す
！

　

疲
れ
た
と
き
は
足
湯
に
限
り
ま
す

ね
。
あ
る
ツ
ア
ー
で
風
邪
を
ひ
い
て

し
ま
っ
た
こ
と
が
あ
る
ん
で
す
。
の

ど
の
調
子
も
悪
く
な
る
一
方
で
、
最

後
の
ス
テ
ー
ジ
を
乗
り
切
れ
る
か
と

「ランタニア化粧品は

とても使いやすい！

肌にスッと馴染む

ところがお気に入り♪」

取材日のメイクの仕上げは、以前から交流の
あるメイクアップスタイリストのshihoさん
がお手伝い！ マ

ハ
ロ
を
飲
ん
だ
と
き
、

じ
わ
じ
わ
と
気
持
ち
よ
く

浸
透
し
て
い
く
の
が
わ
か
り
ま
し
た
！

ランタニ
ア化粧

品

にひと目
惚れ♡

【LIVE】

○ 5月8日（火）Open 18:00　Start 19:30
   東京・JZ Brat Sound of Tokyo
   チケット　¥4,500 ＊飲食代別途

○ 5月20日（日）Open 18:00　Start 19:00
   大阪・ROYAL HORSE
    チケット　¥4,500 ＊飲食代別途

○ 8月3日（金・Yammy* の日）
   京都府立府民ホール・ALTI



変形性膝関節症の
痛みが起きるメカニズム

水、コラーゲン、プロテオグリカン、
軟骨細胞からなる。健康な人の関
節軟骨の厚さは、2～4mm。

関節軟骨

傷んだ半月板

関節包

滑膜

痛

痛

軟骨の削りカス

滑膜を刺激して、
炎症を起こす!

軟骨下骨が
衝撃によって
痛む！
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日本人の健康シリーズ2 ＝変形性膝関節症＝

人生100年時代。今や100歳を超える人は珍しくない。40代から気をつけて、60代からは健康寿命
をのばすための一工夫を。シリーズ第2回目は、歩行時の体重を支えるひざの「痛み」に注目！ 変

へん

形
けい

性
せい

膝
ひざ

関
かん

節
せつ

症
しょう

…… ひざの関節軟骨がすり減ることで、骨同士が直接ぶつかったり、変形することで
炎症（痛み）が生じるもの。 

　

ひ
ざ
は
、
歩
く
、
立
つ
、
座
る
な
ど
、

日
常
生
活
の
な
か
で
の
可
動
域
が
大
き

い
こ
と
か
ら
、負
担
が
か
か
る
部
位
だ
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
や
過
度
の
運
動
に
よ
っ

て
痛
み
が
出
る
場
合
も
あ
る
が
、
一
番

多
い
の
が
「
変
形
性
膝
関
節
症
」
で
あ

る
。 

　

こ
の
疾
患
は
関
節
と
関
節
の
間
を
つ

な
ぐ
関
節
軟
骨
の
減
少
か
ら
起
こ
る
。

関
節
軟
骨
は
水
分
を
70
％
も
含
み
、
骨

よ
り
弾
力
が
あ
り
、
表
面
が
な
め
ら
か

に
な
っ
て
い
る
。
関
節
軟
骨
の
部
分
に

は
血
管
が
な
い
た
め
、
血
液
で
は
な
く

関
節
液
か
ら
栄
養
分
を
取
り
込
む
が
、

そ
の
際
の
栄
養
の
補
給
が
少
な
く
、
修

復
が
さ
れ
に
く
い
と
い
う
の
が
特
徴

だ
。

　

関
節
軟
骨
は
日
常
生
活
で
の
姿
勢
の

癖
な
ど
に
よ
っ
て
負
担
を
受
け
や
す

く
、
実
は
年
間
に
０
・
１
ミ
リ
ほ
ど
の

体
重
を
支
え
る
ひ
ざ
は
、

予
想
外
に
デ
リ
ケ
ー
ト

ひ
ざ
の
痛
み
は
、

長
寿
の
代
償
！

　

皆
さ
ん
は
、
寝
た
き
り
予
防
の
た
め

に
、
日
々
せ
っ
せ
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に

励
ん
で
は
い
な
い
だ
ろ
う
か
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
健
康
維
持
に
効
果

的
な
こ
と
は
多
く
の
人
が
認
め
て
い

る
。
し
か
し
、
何
事
も
過
度
は
禁
物
。

　

実
は
、
や
み
く
も
に
多
く
歩
く
こ
と

で
ひ
ざ
に
負
荷
が
か
か
り
す
ぎ
て
し
ま

い
、
将
来
的
な
関
節
痛
の
き
っ
か
け
と

な
っ
て
し
ま
う
場
合
が
あ
る
と
い
う
。

住
民
5
千
人
を
対
象
に
行
わ
れ
た
運
動

と
病
気
の
関
係
に
つ
い
て
の
研
究
で

は
、「
30
分
1
万
歩
」
と
「
20
分
8
千
歩
」

で
は
が
ん
や
認
知
症
な
ど
、
ほ
と
ん
ど

の
病
気
予
防
に
関
す
る
効
果
が
変
わ
ら

１
日
１
万
歩
以
上
の

歩
行
は
ひ
ざ
に
悪
影
響
!?

ス
ピ
ー
ド
で
減
っ
て
い
る
。

　

そ
の
た
め
、
昭
和
初
期
、
日
本
人
の

平
均
寿
命
が
50
歳
だ
っ
た
こ
ろ
と
比

べ
、人
生
１
０
０
年
時
代
の
現
在
で
は
、

こ
の
疾
患
に
悩
む
人
の
数
は
格
段
に
増

え
て
い
る
。

　

厚
生
労
働
省
の
「
平
成
28
年
度
国
民

生
活
基
礎
調
査
」
に
よ
る
と
、
要
支
援

に
な
る
原
因
の
第
1
位
に「
関
節
疾
患
」

が
挙
げ
ら
れ
て
い
る
。
ひ
ざ
の
痛
み
が

き
っ
か
け
で
、
外
出
が
億
劫
に
な
り
、

そ
の
結
果
、
足
腰
が
弱
り
、
寝
た
き
り

に
な
る
。
そ
ん
な
悪
循
環
を
起
こ
さ
な

い
た
め
に
、
日
常
生
活
で
で
き
る
こ
と

か
ら
取
り
組
ん
で
い
こ
う
。

な
い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
そ
れ

ど
こ
ろ
か
、
歩
き
す
ぎ
る
こ
と
で
免
疫

力
が
低
下
す
る
な
ど
の
リ
ス
ク
が
出
て

く
る
と
い
う
。

　

一
方
、
歩
く
こ
と
を
控
え
す
ぎ
る
の

も
、
も
ち
ろ
ん
よ
く
な
い
。
適
切
な
負

荷
も
、
ま
た
ひ
ざ
の
健
康
に
と
っ
て
必

要
だ
か
ら
だ
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
た

い
人
は
、「
20
分
8
千
歩
」。
そ
れ
を「
な

ん
と
か
会
話
の
で
き
る
程
度
の
速
さ
で

歩
く
」
こ
と
が
大
切
だ
と
い
う
。
量
で

は
な
く
、
質
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
、
ひ

ざ
を
守
り
つ
つ
健
康
維
持
に
努
め
た

い
。

『やってはいけない
  ウォーキング』
青柳幸利・著
「1日１万歩」を目指すことを
やめましょう、と提唱する筆者。
15年にわたる地道な追跡調査
で導き出した、正しいウォーキ
ング法に、話題騒然だ。

その秘密は、「ナンバ走り」。
右手（右半身）と右足が、
左手（左半身）と左足が同

時に出る走法で、現代の
アスリートも取り入れ

るなど、実は足腰への負
担が少なく、効率がよい走
り方だという。

目からウロコ！ 健康の新常識が満載！

江戸時代の
飛脚は、ひざに
負担をかけない
走り方を
していた！？

ひざ関節は、
体のなかでも特に
強い力のかかる部位！

体重の

4～7倍

階段の昇降

体重の

10倍以上

走る・ジャンプ

体重の

2～4倍

歩くとき

女性
の

大腿骨

膝蓋骨

関節軟骨

脛骨

前・後十字靭帯

外側側副靭帯

腓骨

内側側副靭帯

70％が悩んでいる!!そのひざ、70代
!痛っ 40代からの早めの対策！  要支援の原因第1位『関節疾患』を防ごう！
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若く見える！　気持ちが前向きになる！

正しい立ち方＆座り方を
意識してみよう

気
づ
い
た
ら
、
背
中
が
曲
が
っ
て
い
る
… 

そ
ん
な
人
は
要
注
意
！

頭が
前に出る

骨盤が
ゆがむ

ひざ関節
が曲がって
O脚に

肩や背中の筋肉が落ちて、
重い頭を支えきれなくなる。

太ももが
外側を
向く

脚に強い力を入れてバ
ランスをとろうとする
ことで筋肉が固まり、
骨の変形を起こす。

立ったり座ったりする
際に膝の内側に負担を
掛ける。関節の軟骨が
すり減ってしまう。

アイタ
タタ…

猫背の原因と
改善方法

背筋や肩の筋肉が落ちると、頭
部を支える力が弱まり、猫背に
なります。適度な運動をして、
筋肉を衰えさせないようにしま
しょう。

運動不足

ほお杖や脚組み、左右どちらか
の肩にカバンを掛けるなどの癖
は、体の重心を偏らせて骨盤の
ゆがみを引き起こし、猫背を招
きます。

姿勢の癖

ストレスや不安があると、自然
と下を向きがちになって背中が
丸まっていきます。明るく前向
きな気持ちを忘れずに。

ストレスや不安

肩が前に出て背中が丸くなりが
ちです。スマホやパソコンの画
面を見るときは、正しい姿勢を
保っているか、ときどき確認し
てみましょう。

長時間のスマホ

よい姿勢をキープするのはツライ
…そう考えている人は、若い人に
もたくさん見られます。
しかし、背すじの曲がった“楽な
姿勢”は、実は一部の筋肉の力が
抜けて楽に感じているだけで、長
時間続けていると、そのぶん他の
部位に負担がかかっている無理な
姿勢。
最初のうちはきつく感じるかもし
れませんが、タイマーなどを使っ
て、鳴るたびに姿勢を正したりし
ながら意識を向けてみましょう。
スマホなどで横からの姿を写真に
撮ってもらい、チェックするのも
よいですね。

参考：『大人の健康⑥』オレンジページ

そのひざの痛み、猫
ね こ

背
ぜ

が原因かも！？

上体を持ち上げ、おへその
周辺を縦に伸ばすように意
識。自然と背すじが伸び、
姿勢を支える筋肉を刺激で
きる。常にこの状態でいる
のが理想。

座骨（お尻の真ん中のと
がった骨）を座面に立てる
ようにして座ると、骨盤が
傾かず、背骨も正しい位置
に。

お腹を縦に伸ばすよう、
いつも心がける

座骨を座面に
つけるイメージで

耳と肩、
くるぶしの
ラインが一直線

背すじが
伸びている

あごが
出ていない

腰が反って
いない

手は
体の真横

いすの背にもたれ
かからない。クッ
ションなどを入れて
もOK

耳と肩は
一直線に
なるように

浅めに
腰かける

座骨を立てる

かかとが床から
浮かないように
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慢性期のひざの痛みは、ストレ  ッチと冷え取りでケアを♪

ひざに痛みが出やすいのは
こんな人！

2個以上該当するなら、
変形性膝関節症の可能性！

三寒四温のこの季節、つい寒さ対策を怠りがちになります。
ひざは、そもそも熱を生み出す筋肉が少ないため、冷えやすい部位です。
体が冷えると血管が収縮して血流が悪くなり、痛みを悪化させる原因となります。
さらには体全体が縮こまって、知らないうちに猫背になっていることも…。
ストレッチと冷え取りで、ひざの痛みを少しでも楽にしていきましょう！

あなたのひざは、
大丈夫？ 

check
1

check
2

50代以上の女性、60 代以上の男性
猫背、足がO脚やX脚になっている
デスクワーク中心の生活を続けている
肥満
スポーツをしている、またはしていた
かつてひざをけがしたことがある

朝や、じっとしていたあと動き始める際にひざのこわばりを感じる
ひざの内側や前側が痛む
階段の昇降、立ち座り動作でひざが痛む
正座ができなくなった
ひざがまっすぐに伸びなくなった
O脚が以前よりひどくなってきた
ひざが以前よりはれているように見える
ひざの曲げ伸ばしでこきこき音がする
手すりにつかまって階段の昇降をするようになった
しゃがむと何かにつかまらないと立ち上がるのが大変になった

参考：竹谷内康修著『自分で治す！変形性膝関節症』洋泉社

ひざをいたわる、
簡単ストレッチ

冷え取りケアは、
ひざにもいい♪

ひざ関節の可動域を広げることで、ひざの柔軟性

を保ち、骨への負担を軽くすることができます。

また、関節の新陳代謝もよくなります。
動画でチェック!

お風呂や足湯で血行改善
38～40℃のお湯での半身浴で体をじっくり温めて。時間
がないときは、心臓からもっとも遠く冷えやすい足を足湯
することで、血流が全身を巡ってくれます。

マッサージで、痛みを緩和
膝蓋骨（膝の皿）周りをやさしくマッサージするのも血行
改善には効果的。床に座って足を楽に伸ばした状態で皿の
縁に親指をあて、「痛くて気持ちいい」と感じるほどの強
さで2～3秒間、指圧してみましょう。

太もも
ストレッチ
①椅子に片方の膝をのせ、
　腰をグッと前に押し出す
②太ももの前側の筋肉や
　つけ根あたりを伸ばす
④20秒キープ×3回
　反対側の足も同様に行う

ひざ伸展体操
①椅子に座って体を起こす
②片方の膝に両手を当てる
③膝を伸ばすように押す*
④20秒キープ×3回
　反対側の足も同様に
　行う

お風呂や
足湯のあとも
おすすめ！

*太ももの内側があまり
つっぱらないようにする

セルフ
チェック

してみ
よう!!

いつでも、どこでも
できる！



13 12

shiho
メイクアップスタイリスト
ホリスティックビューティー
アドバイザー

美で世界平和！

ボタニカルなパッケージで
かばんの中も
ハッピーモードに！ インドオオバコ モリンガ葉

Love & Peace &
 Beautiful

幸運をつかむ女性は、
その準備を怠らない。
いつもかばんの中に “安心” を
しのばせて♪

現状に満足せず、美を追求♪　“美の根源は冷え取り健康美容から”を合い言葉に
身も心も乾燥＆冷え対策をして、美しく生きていきましょう！

　

気
分
の
浮
き
立
つ
春
が
や
っ
て
き
ま

し
た
♪　

女
性
も
男
性
も
、
何
か
と
お

誘
い
が
増
え
る
季
節
で
す
よ
ね
。
こ
の

春
こ
そ
美
し
く
見
せ
て
、
他
の
子
に
差

を
つ
け
た
い
！　

ひ
そ
か
に
そ
う
考
え

る
女
子
も
多
い
は
ず
。

　

そ
れ
に
は
も
ち
ろ
ん
、
お
肌
ツ
ヤ
ツ

ヤ
、
ピ
カ
ピ
カ
が
い
い
で
す
ね
！　

肌

表
面
か
ら
の
ケ
ア
は
も
ち
ろ
ん
で
す

が
、
体
の
中
か
ら
ス
ッ
キ
リ
な
の
も
大

切
で
す
よ
。

　

今
回
ご
紹
介
す
る
ア
イ
テ
ム
は

N
e
w
ハ
ッ
ピ
ー
ラ
ッ
ク
。
イ
ン
ド
オ

オ
バ
コ
、
モ
リ
ン
ガ
葉
な
ど
の
注
目
成

分
が
含
ま
れ
、1
袋
（
5
ｇ
）
あ
た
り
、

食
物
繊
維
が 

約
4
・
5
ｇ
摂
取
で
き
ま

す
。

　

女
性
が
1
日
に
必
要
な
食
物
繊
維
は

18
g
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
20
代
の

平
均
摂
取
量
は
1
日
あ
た
り
約
12
g

で
、
平
均
で
お
よ
そ
6
ｇ
足
り
て
い
な

い
計
算
。
食
生
活
が
乱
れ
が
ち
な
季
節

に
、
か
し
こ
く
補
い
ま
し
ょ
う
。

　

春
は
ど
う
し
て
も
お
祝
い
事
が
多
く

て
…
と
、
宴
席
続
き
の
方
に
も
N
e
w

ハ
ッ
ピ
ー
ラ
ッ
ク
は
お
す
す
め
。
マ
リ

ア
ア
ザ
ミ
の
成
分
シ
リ
マ
リ
ン
が
、
翌

朝
の
ス
ッ
キ
リ
感
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く

れ
ま
す
。
忙
し
さ
を
顔
に
出
さ
な
い
、

で
き
る
女
子
の
必
携
ア
イ
テ
ム
で
す
♪

お
誘
い
の
増
え
る
春
は
、

あ
の
アイ
テ
ム
の
出
番
！

Beauty
×

冷え取り

【花言葉】…私を思って（全般）思慮深い（紫）、天真爛漫（オレンジ）

19世紀にスミレからの品種改良で誕生。蝶が舞い飛んでいるような模様から、日本では「遊蝶草」と呼ばれたようです。

パンジー
今月の
お花

輝き女子必見！

お肌は体の中の状態を映し出す鏡。Newハッピーラッ
クを飲むようになってから、私はそのことを身をもっ
て実感しています。スッキリだけでなく、美容のため
にも必携アイテムですよ。内側、外側からのお手入れ
で、心地よい美・生活を送りましょう♪

shihoさんからひと言♡

春のイベント  をスッキリと乗り切る！

不溶性食物繊維と水溶性食物繊維、
両方を豊富に含むインドオオバコ。
また、ゴボウの5倍以上の食物繊維を含む
モリンガ葉は、「奇跡の木」とも呼ばれる。
まさにミラクル!!

食物繊維豊富な成分配合

Newハッピーラック

みずみずしい素肌に近づくため、
外からのミラクルも忘れないで♪

ランタニアミラクルK
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も
う
手
放
せ
な
い
！

海
外
出
張
・
食
事
会
の
必
須
ア
イ
テ
ム

ま
も
な
く
春
！　

新
入
社
員
の
歓
迎
会
や
部
署
異
動
・
転
勤
の
歓
送
迎
会
な
ど
、
お
酒
の
席
に
呼
ば
れ
る
機
会
も
多
く
な
る
は
ず
。

会
社
を
休
む
わ
け
に
も
い
か
ず
、
出
社
し
て
も
つ
ら
く
て
仕
事
が
手
に
つ
か
な
い
と
い
う
方
も
多
い
の
で
は
？

ま
た
、
新
生
活
を
迎
え
る
方
や
海
外
出
張
や
旅
行
を
さ
れ
る
方
、

食
生
活
が
乱
れ
た
り
、
急
な
環
境
の
変
化
に
負
け
そ
う
に
な
っ
て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
？

そ
ん
な
皆
さ
ん
の
た
め
の
強
〜
い
味
方
・
N
e
w
ハ
ッ
ピ
ー
ラ
ッ
ク
を
、
ぜ
ひ
お
試
し
あ
れ
♡

「
一
度
あ
げ
た
ら
、
部
下
た
ち
も
気

に
入
っ
て
く
れ
た
よ
う
で
、
催
促
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
（
笑
）」。

る
と
胃
も
た
れ
を
起
こ
す
こ
と
も

（
苦
笑
）。

　

ホ
テ
ル
の
食
事
は
お
い
し
い
で
す

が
、
ど
う
し
て
も
好
き
な
も
の
が
中

心
に
な
る
の
で
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が

偏
り
が
ち
に
な
っ
て
し
ま
う
の
も
困

り
も
の
で
し
た
。

　

そ
ん
な
私
の
強
い
味
方
が
N
e
w

ハ
ッ
ピ
ー
ラ
ッ
ク
！　

私
に
と
っ

て
、
ま
さ
に
命
綱
と
言
っ
て
も
過
言

で
は
な
い
で
す
ね
。
食
物
繊
維
が
豊

富
な
の
で
、飲
む
と
ス
ッ
キ
リ
爽
快
。

爽
や
か
な
気
分
で
１
日
を
始
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
」

　

部
下
に
も
分
け
て
あ
げ
る
そ
う
。

も
ら
っ
た
の
が
N
e
w
ハ
ッ
ピ
ー

ラ
ッ
ク
。こ
れ
を
飲
む
よ
う
に
な
り
、

翌
日
も
ス
ッ
キ
リ
！

　

分
包
タ
イ
プ
な
の
で
持
ち
運
び
も

楽
で
す
し
、
飲
む
前
、
食
べ
る
前
に

1
包
で
安
心
！　

つ
い
つ
い
お
酒
も

す
す
ん
で
し
ま
い
ま
す
（
笑
）。
以

前
よ
り
も
お
酒
の
量
が
増
え
た
か

も
。
教
え
て
く
れ
た
上
司
に
感
謝
し

て
い
ま
す
。 

　

仕
事
も
よ
り
頑
張
れ
る
よ
う
に
な

り
、
も
う
手
放
せ
ま
せ
ん
」。

　

外
資
企
業
に
勤
め
る
U
さ

ん
。
仕
事
柄
、
ア
メ
リ
カ
、
ブ

ラ
ジ
ル
、
イ
ン
ド
・
ニ
ュ
ー
デ

リ
ー
、
中
国
・
上
海
な
ど
月
の

３
分
の
２
を
海
外
で
過
ご
す

こ
と
が
多
い
そ
う
。

「
商
談
後
、
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
と

食
事
会
を
行
う
こ
と
が
多
い

で
す
ね
。
そ
の
際
、
ほ
と
ん
ど

が
肉
料
理
。
年
齢
を
重
ね
た
せ

い
か
、
脂
っ
ぽ
い
も
の
を
食
べ

　

仕
事
終
わ
り
の
１
杯
が
大
好
き
と

い
う
I
さ
ん
。

「
接
待
や
飲
み
会
な
ど
に
呼
ば
れ
る

こ
と
が
多
く
、
お
酒
好
き
の
私
と
し

て
は
、
飲
む
口
実
が
で
き
う
れ
し
い

限
り
。
た
だ
、
翌
日
に
持
ち
越
し
て

し
ま
う
こ
と
に
悩
ん
で
い
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
と
き
、
上
司
か
ら
勧
め
て

月
の
３
分
の
２
を
海
外
で
過
ご
す

慣
れ
な
い
土
地
、
食
事
に
も
１
包
！

 

（
米
国
大
手
E
M
S
企
業
勤
務
・
U
氏
の
場
合
）

会
社
内
の
飲
み
会
・
食
事
会
や
接
待
…
…

大
事
な
場
面
の
前
の
強
い
味
方

 

（
印
刷
所
勤
務
・
I
氏
の
場
合
）

飲み過ぎても安心！

すんなり、スッキリ解
消！

成分のほとんどが食物繊維。
種皮を覆っている薄い粘膜の
膜が約30倍にまで膨張し、
便のかさを増してくれる。

人気の高いハーブの1種。シ
リマリンという複合体が特徴
的な成分で、その健康作用に
期待が集まっている！

亜鉛、鉄分、カルシウム、ビ
タミンなど約90種類もの栄養
が含まれており、アフリカで
は緑のミルクと呼ばれている。

根茎に含まれるクルクミン
は、飲む人をアシストするポ
リフェノールの1種で、翌朝
のスッキリをサポート！

ミツバチが外敵や雑菌が入ら
ないよう巣の入り口に塗って
いる防御物質。40種類以上の
フラボノイドを含有している。

インドオオバコマリアアザミ

モリンガ葉

ウコン プロポリス

5つの食物素材のチカラ

Newハッピーラックが
ビジネスパーソンの強い味方になる!?

その秘密は……

Newハッピーラックは食物繊維が豊富！
1～2包で1日に必要な食物繊維の平均不足分を補える。



ハナビラタケ

マイタケ

霊芝

アガリクス

10 20 30 40 50（ｇ/100ｇ）

17 16

健康食材図鑑

ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
は
な
ぜ

「
幻ま

ぼ
ろ
し

の
キ
ノ
コ
」
な
の
か
。

分　　類：ハナビラタケ科 ハナビラタケ属
別　　名：花片茸、ツチマイタケ、マツマイ

タケ
発生場所：マツやカラマツ、ツガなどの根元

付近や切り株付近
季　　節：夏～秋
p o i n t：乳酸発酵ハナビラタケは通常のも

のと比較してRNA（核酸）値が
約5倍になる。

【ハナビラタケ】

キノコに含まれるβ-グルカン含有量の比較（乾燥100gあたり）

ハナビラタケのβグルカン含有量は、
アガリクスの3倍以上！

data

 

標
高
千
メ
ー
ト
ル
を
超
え
る
亜
高
山
帯
に
自
生
し
、

「
幻
の
き
の
こ
」
と
い
わ
れ
る
ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
。

な
ぜ
「
幻
」
な
の
か
。 

自
然
界
で
は
発
生
量
が
低
く
、
登
山
者
も  

な
か
な
か
そ
の
姿
を
見
る
こ
と
は
で
き
な
い
。

 

他
の
キ
ノ
コ
と
は
違
い
、
カ
ラ
マ
ツ
な
ど 

強
い
針
葉
樹
に
付
く
の
も
特
筆
す
べ
き
点
だ
。 

強
い
樹
木
に
負
け
ず
、
そ
の
栄
養
を
悠
々
と
吸
い
、 

生
命
力
を
蓄
え
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
キ
ノ
コ
な
の
だ
。

 

針
葉
樹
は
広
葉
樹
よ
り
も
古
い
時
代
か
ら
あ
る
。 

そ
の
こ
と
か
ら
ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
は
約
２
億
２
千
万
年
前
か
ら

存
在
す
る
太
古
の
キ
ノ
コ
で
あ
る
と
推
測
さ
れ
て
い
る
が
、 

ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
の
研
究
が
始
め
ら
れ
た
の
は

平
成
に
な
っ
て
か
ら
の
こ
と
。

 

こ
の
食
材
の
持
つ
可
能
性
に
は
、 

世
界
的
大
企
業
も
注
目
し
て
い
る
と
い
う
。

β（1-3）グルカンはβグルカン
の中でも特に注目されている成
分。そんなβ（1→3）グルカン
を豊富に含む点もハナビラタケが
「幻のキノコ」と称される所以。

しかも大部分が
β（１→3）グルカン

ここに注目！
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あ
な
た
の
洗
濯
、

間
違
っ
て
な
い
？

洗
濯
の
こ
と
を
、
正
し
く
知
ろ
う
。

家
庭
運
営
に
お
い
て
、
重
要
な
家
事
で
あ
る
洗
濯
。

洗
剤
を
適
当
に
選
ん
で
洗
濯
機
に
お
ま
か
せ
で
す
か
？

も
し
も
洗
濯
を
日
々
な
ん
と
な
く
し
て
い
る
の
な
ら
、

改
め
て
正
し
い
洗
濯
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

間
違
っ
た
洗
濯
の
知
識
や
思
い
込
み
で
、

ム
ダ
な
時
間
、
ム
ダ
な
労
力
、
ム
ダ
な
資
源
を

使
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

な
ん
で
も
全
自
動
で
で
き
る
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、

知
っ
て
お
き
た
い
こ
と
、
お
伝
え
し
ま
す
！

図解 洗濯槽の汚れ（ピロピロワカメ）はどうしてできる？

柔軟剤は繊維のコーティング剤。衣類に付着して
フワフワさせたり、香りの演出をします。また、
静電気の発生を抑えてくれます。香料は臭いの原
因を包み隠しているだけです。無香料の柔軟剤も
市販されています。商品の特徴をしっかり知って
使用しましょう。

柔軟剤って何だろう？

▲洗濯槽
洗浄動画

ピロピロワカメが
出てくるかも!

洗剤の溶け残り

服から出たゴミ

皮脂汚れ

ピロピロワカメ
ピロピロワカメ大発生!!!
大発生!!!

＋ ＝水分

雑菌

柔軟剤には適量があります。多めに入れた
からといって効果が倍増するわけではあり
ません。柔軟剤は臭いを取るものではなく
香りを加えるものなので、かえって不快な
臭いになることも。洗ったばかりの服が臭
うときは、洗濯槽の汚れなど、ほかの原因
があるかもしれません。酸素系漂白剤など
での浸け置きがベターです。

一見キレイに見える洗濯槽。洗濯物といっ
しょに洗っている気分になっているなら大
間違い！　汚れを落とすはずの洗剤も、皮
脂汚れや雑菌と合わさるとカビの元になる
ことも。また湿気が残る洗濯機は風呂場以
上にカビやすいともいわれています。手入
れをしなければ、洗濯槽の裏ではカビが大
発生しているかもしれないのです！

汚れやシミは時間がたつほど落ちにくくな
ります。ついたばかりならラクに落とせる
汚れも、放置すれば確実に落ちにくくなる
上、ばい菌が増殖することもあるのです。
また、洗濯物をためて洗濯機にぎゅうぎゅ
うに詰めて洗うと、落としきれなかった汚
れが臭いの元になることも。少量で洗濯機
をまわすのに抵抗があるなら、浸け置きで
こまめに洗えるといいですね。

洗濯物が臭うときは、
柔軟剤を多めに入れて
洗い直します。

毎日洗剤入れてるのに
洗濯機の掃除なんて
必要ないでしょ？

一人暮らしで
洗濯物が少ないから
洗濯は3日に1回。

もっとイヤな
臭いになる恐れが！

洗濯機は風呂場より
カビやすい！

汚れも臭いも
時間との勝負！
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地球にやさしい
人にやさしい
物にやさしい
心にやさしい

お財布にやさしい
しかも楽しい！

　

洗
濯
な
ど
で
出
る
生
活
排
水
は
、
海
や
川

の
水
質
に
影
響
を
与
え
ま
す
。
つ
ま
り
、
海

や
川
を
汚
さ
な
い
た
め
に
は
「
汚
れ
た
水
を

そ
の
ま
ま
流
さ
な
い
生
活
」
が
、
と
て
も
大

事
だ
と
い
う
こ
と
。

　

た
と
え
ば
台
所
で
は

□
食
器
を
洗
う
前
に
、油
汚
れ
は
ふ
き
と
る
。

□
洗
い
桶
を
使
用
し
、
洗
剤
は
適
量
を
薄
め

て
食
器
を
洗
う
。

　

小
さ
な
こ
と
で
も
み
ん
な
で
実
行
す
れ

ば
、
大
き
な
効
果
を
期
待
で
き
る
は
ず
！

生
活
排
水
対
策
は

家
庭
か
ら
は
じ
め
よ
う

これも
伝えたい！参

考
資
料
：『
広
げ
よ
う
キ
レ
イ
な
水
の
あ
る
暮
ら
し
』
環
境
省

エ
シ
カ
ル
消
費
生
活

を

は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

【
家
中
で
使
え
る
】

　

洗
剤
と
い
え
ば
「
洗
濯
用
」「
食

器
洗
い
用
」「
お
風
呂
用
」「
ト
イ

レ
用
」
な
ど
と
用
途
別
に
分
か
れ

て
い
る
の
が
普
通
で
す
。
で
も
、

家
中
の
さ
ま
ざ
ま
な
場
所
で
も
使

用
で
き
る
も
の
を
選
び
、
家
事
を

シ
ン
プ
ル
に
す
る
と
い
う
こ
と

も
、
エ
シ
カ
ル
な
選
択
肢
の
一
つ

で
し
ょ
う
。

【
エ
シ
カ
ル
と
は
？
】

　

日
々
使
う
消
費
剤
だ
か
ら
こ

そ
、
使
う
こ
と
で
自
分
や
周
囲
に

ど
の
よ
う
な
影
響
を
与
え
る
か
を

熟
慮
し
て
選
ぶ
こ
と
。
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〒103-0023
東京都中央区日本橋本町4-12-14
日本橋ケーエスビル4F

高野編集事業部
「ひえとりカフェ」係
FAX/03-3527-3736
mail/mac2@kenko-j.co.jp

お便り募集中

　

マ
マ
こ
れ
を
愛
用
中
。
衣
類
の
洗
濯
は
も

ち
ろ
ん
、
ほ
か
に
も
い
ろ
い
ろ
試
し
て
き
れ

い
に
な
る
の
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
次
は
何

に
し
よ
う
？　

以
前
の
コ
ー
ヨ
ー
ラ
イ
フ
に

載
っ
て
い
る
の
を
思
い
出
し
て
、
孫
の
チ
ャ

イ
ル
ド
シ
ー
ト
に
目
を
つ
け
ま
し
た
。
聞
く

と
ま
だ
一
度
も
洗
っ
た
こ
と
が
な
い
と
の
こ

と
。「
そ
ん
な
に
汚
れ
て
い
る
よ
う
に
は
見

え
な
い
な
ぁ
」
と
思
い
つ
つ
も
挑
戦
。
で
も

大
き
い
の
で
バ
ケ
ツ
も
使
え
ず
。
そ
こ
で
大

き
な
ポ
リ
袋
に
一
晩
浸
け
置
き
す
る
こ
と

に
。
結
果
び
っ
く
り
！　

チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー

ト
の
色
が
一
段
明
る
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

す
っ
き
り
汚
れ
が
落
ち
た
と
清
々
し
い
気
持

汚
れ
て
い
な
い
よ
う
に

見
え
た
の
に
…

下の5つの文字をすべて合わせてできる
「二字熟語」は何でしょうか。

豆 十 木 寸 木

2月号の答えは「効果」でした。

正解者にプレゼント
答え、氏名、住所、電話番号を書いて
右上の宛先までハガキでご応募ください。
抽選で5名様にプレゼントをさしあげます。
応募締切：2018年3月31日　※必着
※当選者の発表は商品の発送にてかえさせていただきます。

楽しいお便り、
ご紹介します♪

春の足音が
そろそろ
聞こえてきそう！

welcome to

（上記の内容は個人の感想であり、商品の効能を標榜するものではありません）

掲
載
者
に
は
、

ヒ
エ
ト
リ
く
ん
の

メ
モ
帳
プ
レ
ゼ
ン
ト
！脳

を
鍛
え
る

漢
字
パ
ズ
ル トランス脂肪酸

0（ゼロ）の
ココナッツオイル

ち
で
し
た
。 　
　

 

（
福
岡
県　

K
さ
ん
）

　

お
孫
さ
ん
、
次
の
お
出
か
け
は
ご
機
嫌
間

違
い
な
し
で
す
ね
！

　

マ
ハ
ロ
、
助
か
っ
て
い
ま
す
。
私
は
マ
ハ

ロ
と
お
茶
類
が
あ
れ
ば
飲
み
物
に
関
し
て
は

こ
と
足
り
る
の
で
す
が
、
孫
は
ジ
ュ
ー
ス
が

大
好
き
で
そ
れ
ば
っ
か
り
飲
ん
で
い
ま
す
。

お
い
し
い
の
は
わ
か
る
け
れ
ど
飲
み
過
ぎ
は

ど
う
か
な
ぁ
。
そ
こ
で
一
計
。
孫
に
マ
ハ
ロ

を
渡
し
て
、「
少
し
口
に
含
ん
で
味
わ
っ
て

ご
ら
ん
」と
言
っ
て
み
ま
し
た
。す
る
と
、「
お

い
し
い
！　

甘
い
！
」
と
い
う
言
葉
が
返
っ

て
き
た
の
で
す
。「
お
い
し
い
お
水
は
甘
い

よ
。
体
に
も
い
い
よ
」
と
伝
え
て
お
き
ま
し

た
。そ
し
て
し
ば
ら
く
様
子
を
見
て
い
る
と
、

冷
蔵
庫
に
直
行
…
で
は
な
く
て
、
マ
ハ
ロ
の

ブ
レ
ン
ダ
ー
か
ら
マ
ハ
ロ
を
飲
む
孫
の
姿

が
！　

美
味
し
い
水
、
こ
れ
か
ら
も
飲
み
続

け
て
ね
。

 
（
東
京
都　

N
さ
ん
）

　

マ
ハ
ロ
の
お
い
し
さ
、
お
孫
さ
ん
に
も
伝

わ
っ
て
こ
ち
ら
も
う
れ
し
い
で
す
。

水
の
お
い
し
さ
を

伝
え
る
こ
と
が
で
き
た

ご近所にも大評判！
大学芋の秘訣は…

　地域の打ち合わせや女子会のとき、
私は大学芋を作って持っていきます。
外側はパリッ、中身は柔らかく…味は、
甘ダレと黒ごまで絶妙！　大評判で
す。この大学芋、一番の秘訣は何だと
思いますか？　ずばり、ココナッツオ
イルです！　さつまいもとの相性が抜
群でとてもおいしいですよ。私の自慢
の一品です。
 （神奈川県・山崎喜代子さん）
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　光栄な選手宣誓という大役から始まった、今年の

全日本卓球選手権大会。

「スポーツと卓球の力が

世界を平和に導く礎となることを信じ･･･

一球に心を込めて

最後までプレイすることを誓います。」

　美宇から相談を受けてから、夫を中心に家族みん

なで考えた選手宣誓。ありがたいことにこのコトバに

感動したという感想やお言葉をたくさんいただきまし

た。

　さて、試合の方は、皆さまご存じの準優勝！！！

　体調がすぐれず、初戦から厳しい試合展開が続き

ました。

　しかし、調子が上がらなくても、最後の一球まで心

を込めてあきらめることなく闘い、ゲームオールの死

闘を３回制し、苦しみながらも準優勝。

　最年少連覇を逃したことはもちろん悔しいけれど、

それよりも3年連続のファイナリスト（決勝進出）を

ほめてあげたい。

　皆さんあたたかい応援ありがとうございました。

　会場では、たくさんの「美宇ちゃんｆight」の応援

パネルに感動！　パネルを持って応援してくださった方

から、記念に１枚いただきました。

　美宇、お疲れさま。

　また新しいスタートを切りましょう！

　今、冬季平昌オリンピックが盛り上がっていますね。

オリンピックは誰もがご存じ、4年に一度開催される

スポーツの祭典です。スポーツを通して人間育成と

世界平和を究極の目的とし、夏季大会と冬季大会が

行われています。

　最後に、スポーツによる世界平和を願って考えた

選手宣誓の全文を皆さまにお届けします。

　私たち選手一同は、

　歴史と伝統のある天皇杯皇后杯

　平成29年度全日本卓球選手権大会の

　舞台に立てることを誇りに思い、

　スポーツと卓球の力が

　世界を平和に導く礎となることを信じ

　感謝と尊敬の気持ちを忘れずに

　一球に心を込めて

　最後までプレイすることを誓います。

Vol.78 全日本選手権準優勝!! 美宇、お疲れさま。

静岡県出身。筑波大学卒業後10年間教鞭をとる。
現在は夫の故郷山梨県で平野卓球センターを設立
し、約70名の老若男女に卓球指導している。平
野卓研チーム監督であり、三姉妹の母。子育てエッ
セイ『美宇は、みう。』を2017年6月に刊行。
長女平野美宇（JOC エリートアカデミー所属）は、
2016年 ワールドカップ、2017年 全日本卓球選
手権大会、2017年 アジア選手権大会の3大会
で史上最年少優勝、2017年 世界選手権女子シ
ングルスで48年ぶりメダル（銅）を獲得。次女世和、
三女亜子も卓球選手として活躍中。

Profile 平野真理子（ひらのまりこ）さん

全日本選手権の会場には、いたるところに
美宇の看板やポスターがありました!!
私も一緒に記念撮影♪
決勝戦前、会場の大画面に映し出された美宇。
緊張感が高まります。

応援に使われていたパネルです。
私の席（反対側の2階席）から
写真を撮りました。

Miu’s supporters Column

平野美宇選手
応援ライフ！

日刊スポーツ／アフロ提供

女子シングルス

48年ぶりメダル!!
2017世界卓球

世界ランキング7位!!

苦しい試合展開を

闘い抜き、
見事3年連続の

ファイナリストに！！

平成29年度（平成30年1月開催）
全日本卓球選手権大会

準優勝
おめでとう!!

『美宇は、みう。』
好評発売中！

見事、最年少優勝を
決めた、昨年度の全
日本卓球選手権大会
についても書かれて
います!!

写真：田村翔／アフロスポーツ
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人々に愛されるロングセラー商品から、
最新の美容商品まで、健康的な生活を彩る商品をご紹介します。
詳しくは担当販売員までお問い合わせください。商品ラインナップ

かろやかな毎日
高陽プラス＆クリーム

光ケアのマスク型美顔器 「幻のキノコ」のパワーを活かしきる！
マジックマスク 和楽寿（ハナビラタケ）

ハンディ美顔器で
ホームエステ
ランタニア ミラクルK
価格 200,000円
商品番号 R-287

青銭柳100％使用
和楽樹（お茶）
価格 18,000円
30g×2袋　 商品番号 B-991

価格 270,000円
商品番号 E-288

温度

NEW
ITEM!

水
酸素

新感覚ぬくもり手クノロジー

価格 90,000円  商品番号 A-967

メディカルゴッドスパ
冷えを取る薬用入浴剤
パインハイセンス
価格 3,000円　1缶 2.1ｋｇ
商品番号 A-101

パインハイセンス分包
価格 1,500円　1箱（50ｇ×18袋）　 商品番号 A-002

ラベンダーの香り
プレミアムハイセンス
価格 3,600円　1缶 2.0ｋｇ
商品番号 A-142

プレミアムハイセンス分包
価格 1,800円　1箱（50g×15袋）　 商品番号 A-998

マハロオーツー
価格 18,000円　1箱（60ｍｌ×3本）
商品番号 C-806

マハロオーツー（お徳用）
価格 18,000円　300ml
商品番号 C-955

注いだ瞬間に酸素の泡が見える！

高濃度酸素ブレンダー
マハロックス（W）

マハロミネラルズ
（500mℓ）

母なる海からの贈りもの
超☆海洋深層水100％マハロ
（1.5ℓ）

1台あたり価格 540,000円 ▼【レンタル】 1か月　3,340円
※マハロ（1.5ℓ）定期宅配（2箱以上）を申込・継続中の方に限りレンタルをお申し込みいただけます。
※機器保証金はございません。　※初回月は無料となります。　※本製品は品質改良のため予告な
しに変更する場合があります。　※ご注文方法は担当販売員までお問い合わせください。
■セット内容／マハロックス本体（1台）、ボトルカバー（1個）
※本体にはマハロは含まれません。

※定期宅配は1口（2箱）以上、1箱単位となります。　※上記金額は送料［1,080円（税込）／1箱］を含んでおります。　※ご注文方法は
担当販売員までお問い合わせください。　※毎月1回（2箱）を継続してお届けすることにより、定期宅配価格となります。（自動更新）

下記、マハロ定期宅配を継続している方が1箱から追加申込できます。
《申込資格（価格）が、販売店・代理店・特約販社の場合》
・1.5L、ハーフサイズ、いずれか2箱以上ある方。
《申込資格（価格）が、愛用者の場合》
・1.5L、ハーフサイズ、いずれか1箱以上ある方。

ハーフ（710mℓ）
　
1本あたり価格 420円
 ▼
定期宅配 300円（税込・送料別）

■ 定期宅配
1口（710㎖×48本）、1箱（710㎖×24本）
1箱 8,280円 ［税込・送料込］
1口 16,560円 ［税込・送料込］
 ▼
　

1口 12,240円 ［税込・送料込］

愛用者

販売店

　
1本あたり価格 420円
 ▼
定期宅配 300円（税込・送料別）

■ 定期宅配
1箱（500㎖×24本）
1箱 8,280円 ［税込・送料込］
 ▼
　

1箱 6,120円 ［税込・送料込］

愛用者

販売店

　
1本あたり価格 630円
 ▼
定期宅配 450円（税込・送料別）

■定期宅配
1口（1.5ℓ×24本）、1箱（1.5ℓ×12本）
1箱 6,480円 ［税込・送料込］
1口 12,960円 ［税込・送料込］
 ▼
　

1口 9,720円 ［税込・送料込］

愛用者

販売店

蒸気温熱でやさしく温める
遠赤蒸しマット
ULMO（ウルモ）

価格 38,880円　
商品番号 A-882

いつでも快適足湯タイム
冷え取り君
マイコンプレミアム
FB-C80

価格 42,000円　
商品番号 A-824

ツインジェットセンス
JS-H20W

価格 270,000円  
商品番号 A-032

ミクロの気泡で全身マッサージ

掃除、洗濯、食器洗いにも！

食物素材のサプリメント
New ハッピーラック
価格 18,000円　
1箱（5g×60包）　 
商品番号 B-121
オリーブ葉抽出物配合
サプリメント
グッドラック
価格 54,000円
1箱（69g×6袋）

商品番号 B-990

メロングリソディンと
キャッツクロー
エーシーメロン
価格 15,000円
1箱（140ｍｇ×300粒入）

商品番号 B-140

アガリクス主体の4種の菌糸体
・サンバイタル 　価格 9,000円
　1本（200mg×180粒入）　 商品番号 B-111
水溶性CoQ10とマカ配合
・アクアQ10＋マカ　価格 36,000円
　1箱（10ｇ×60包入）　 商品番号 B-417

韓国・智異山桔梗21年根
・長生ドラジ エキスロイヤルプレミアム
価格 90,000円　1箱（50ｍｌ×30包入）　 商品番号 B-423
核酸DNA、キチンキトサン
・ノーカツ　価格 9,000円
　1箱（2g×30包入）　 商品番号 B-114
54種類の凍結乾燥法野菜
・高陽野菜54　価格 9,000円
　1箱（1.5g×60包入）　 商品番号 B-119

プロピオフィズスのヨーグルト
・マハロシーグルト　価格 9,000円
　1箱（45.7g×6袋）約36食分入り　 商品番号 B-147
コンドロイチン・コラーゲン
・コンシウムH　価格 9,000円
　1本（300mg×280粒入）　 商品番号 B-116
アセロラ・ブルーベリー
・アイデアルC　価格 9,000円
　1本（300mg×210粒入）　 商品番号 B-117

優れたエネルギー源 
ココナッツオイル

ココダイヤ
価格 3,600円　1本 160g
商品番号 B-980

食用ココナッツオイル
価格 1,800円　480g
商品番号 B-880

スッポンの生命力をサプリメントに
リメインヤング
価格 9,000円 
1本（300ｍｇ×90粒入）

商品番号 B-105
リメインヤング分包
価格 90,000円　
（10粒×50袋×2箱）

商品番号 B-019
リメインヤングツイスト
価格 9,000円　1袋（1.5ｇ×18粒入）
商品番号 B-112

ママこれいいね
価格 3,600円  1箱1,000ｇ
商品番号 H-984

ママこれいいね
ワンパックタイプ
価格 3,600円  1箱30ｇ×32袋
商品番号 H-994

栄養
善玉菌

暮らし

ルテイン配合タブレット

極
きわみ

黒
くろ

酸
す

塊
ぐり

（大）価格 6,000円
1箱（4粒×60包）

商品番号 B-932

（小）価格 1,500円
1箱（4粒×10包）

商品番号 B-965

金ナノ＆銀ナノが肌へ浸透、整える
コーヨープラズマクリームGS  
価格 9,000円  100ｇ  商品番号 H-982

こどもにも使えるやさしさ
コーヨーボディフットクリーム  
価格 5,000円  200ｇ  商品番号 H-420

電解還元性イオン水100％
高陽ミスト  
価格 9,000円  商品番号 H-966
1箱［300ml（トリガーノズル付き）1本、
300ml（詰替え用）1本、携帯用空ボトル50ml 1本］

口中をキレイに
コーヨーデンタルゲルナニコレ  
価格 3,600円  70ｇ  商品番号 H-970

マスティック樹脂使用の新感覚ハミガキ
コーヨーマスティデンタルジェル  
価格 3,600円  90ｇ  商品番号 H-428

スーッとしないやさしいクリーム
コーヨープラズマクリームGS
（ノンクール）
価格 9,000円  100ｇ  商品番号 H-985

髪をダメージから守り、美髪へ
天樹精 ヘアケアローション
価格 3,600円  120ml  商品番号 H-988

全身を贅沢な泡で包む
天樹精 フェイスウォッシュ＆ボディソープ
価格 3,600円  400ml  商品番号 H-989

頭皮をいたわりながら髪を染める
天樹精 トリートメントヘアカラー  価格 6,000円  230ｇ
●ソフトブラック 商品番号 E-052
●ダークブラウン 商品番号 E-053
●ノーマルブラウン 商品番号 E-054

●ゴールドブラウン 商品番号 E-055
●レッドブラウン 商品番号 E-056

モロッコの涙　
価格 5,000円  150ml　 商品番号 E-960

美肌アクセス UV･ベースクリーム　
価格 5,000円  30g　 商品番号 E-939

美肌アクセス エッセンスローション　
価格 9,000円  90ml　商品番号 E-944

美肌アクセス リキッドファンデーション　
価格 5,400円  35g　●ノーマル 商品番号 E-961

美肌アクセス 美容クリーム　価格 9,000円  29g　 商品番号 E-945

アルガンシリーズ
”モロッコの黄金“アルガンオイルを配合したシリーズ

エスタージュ・
シュッシュ10

価格 36,000円　
商品番号 E-957

エスタージュ・ボディローション
価格 6,000円  200ml　 商品番号 E-964

炭酸ガスカートリッジ（5本セット）
価格 9,000円　 商品番号 E-959

ビバリ＜BIBALI＞ エッセンスシート
価格 12,000円　 商品番号 E-974
1箱8枚入り

プラズマシリーズ 

プラズマナノヴェールソープ
価格 9,000円  110g　
商品番号 P-916

価格 90,000円
商品番号 H-893

1セット
高陽プラス120錠×5本
高陽クリーム100g×5個
※ 高陽プラス10本、または高陽クリーム
10個タイプもあります。

現地レポートはコチラ

価格 90,000円
48.2g（402mg×120カプセル）×3本入／1箱

商品番号 B-992
※ご注文方法は担当販売員までお問い合わせください。



商品番号 R-048

商品番号 R-040
商品番号 R-041

商品番号 R-043

商品番号 R-890

商品番号 R-046
商品番号 R-086商品番号 R-087

商品番号 R-088
商品番号 R-047

商品番号 R-045

商品番号 R-042
商品番号 R-044

商品番号 R-064商品番号 R-063

商品番号 R-899

商品番号 R-057

商品番号 R-058

商品番号 R-059

商品番号 R-060

商品番号 R-061

商品番号 R-062

商品番号 R-065 商品番号 R-280 商品番号 R-281

商品番号 R-091
商品番号 R-865

商品番号 R-270

商品番号 R-271

商品番号 R-272

商品番号 R-273

商品番号 R-274

商品番号 R-275

商品番号 R-092

商品番号 R-093

商品番号 R-094

商品番号 R-095

商品番号 R-282

商品番号 R-283

商品番号 R-049

商品番号 R-075
価格：6,000円
1箱2本入り

【期間限定】下記掲載のメイクシリーズ全商品及
びＵＶクリーム×2を含んだお得なメイクセット
です。
【ランタニアメイクセット特典】
メイクボックス／ミラー／ネームタグ／
オリジナルトートバッグ／パンフレット付

27 26
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□ 商品の正しい使い方を
説明していますか？

□ 商品の使用状況を
気にかけていますか？

□ 新製品の情報を
お伝えしていますか？

□ 何でも話しやすい
雰囲気を作っていますか？

□ 親身になって
ご相談にのっていますか？

□ 笑顔で対応していますか？

愛用者の皆さま、
販売員のアフターフォローが
足りないと思ったら、
遠慮なくご相談ください。

高陽社では販売員の
コンプライアンスを徹底し、
誠実なビジネスを行っています。

～ヒューマンビジネスの先駆者として～

その後
調子はどう？

いつも気にかけて
くれてありがとう

特約たちに聞く！
私の考える「フォロー」とは？

Koyo Business Compliance

アフターフォローの
コーヨービジネス

　

高
陽
社
で
は
会
員
に
登
録
さ
れ
た
方

が
お
客
様
へ
販
売
す
る
こ
と
も
で
き
る

「
連
鎖
販
売
取
引
」の
販
売
形
態
を
と
っ

て
い
ま
す
。

　

連
鎖
販
売
取
引
は
別
名
ヒ
ュ
ー
マ
ン

（
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
）
ビ
ジ
ネ
ス
。
人
間

関
係
を
重
視
し
、
人
と
人
と
の
信
頼
関

係
で
ビ
ジ
ネ
ス
展
開
が
行
わ
れ
ま
す
。

単
に
商
品
を
売
る
だ
け
で
は
な
く
、
商

品
を
使
っ
て
い
た
だ
く
方
と
の「
ご
縁
」

を
大
切
に
し
て
い
か
な
け
れ
ば
発
展
し

て
い
き
ま
せ
ん
。

　

つ
ま
り
高
陽
社
で
販
売
を
行
う
人

は
、
た
だ
単
に
「
商
品
を
販
売
す
る
こ

と
」
だ
け
が
目
的
で
は
勤
ま
ら
な
い
の

で
す
。
商
品
を
手
に
と
っ
て
い
た
だ
い

た
方
と
、
末
長
く
関
係
が
続
い
て
い
く

こ
と
に
こ
そ
喜
び
を
見
出
し
、「
買
っ

て
い
た
だ
い
て
か
ら
」
の
つ
な
が
り
を

大
切
に
し
て
い
く
の
が
信
条
な
の
で

す
。

　

そ
の
た
め
に
販
売
を
行
う
人
に
は
常

に
人
間
関
係
や
コ
ミ
ュ
二
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
大
切
に
し
、
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
に

基
き
ア
フ
タ
ー
フ
ォ
ロ
ー
し
て
い
く
こ

と
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

高
齢
化
が
進
む
今
、
ア
フ
タ
ー
フ
ォ

ロ
ー
の
重
要
性
が
増
し
て
い
ま
す
。
販

売
を
行
っ
た
ら
そ
こ
で
終
わ
り
で
は
な

く
、
ア
フ
タ
ー
フ
ォ
ロ
ー
ま
で
責
任
を

持
っ
て
対
応
し
て
い
く
こ
と
。
ア
フ

タ
ー
フ
ォ
ロ
ー
か
ら
が
私
た
ち
販
売
す

る
人
の
仕
事
な
の
だ
と
心
得
て
、
真
心

こ
め
て
、
活
動
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ア
フ
タ
ー
フ
ォ
ロ
ー
ま
で

商
品
の
価
値
で
す

アフターフォロー
チェックリスト

※「コンプライアンス」とは、経営・活動を行う上で法令や各種
規範などのルール、さらには社会的規範などを守ることをいいま
す。特にネットワークビジネスにおいては、メンバー１人ひとり
が直接お客様とお話をするためにコンプライアンス、ビジネスマ
ナーを徹底して、誠実に活動しなければいけません。

せっかく出会ったお客様には「出会って

よかった」とか「いっしょに仕事をした

い」と思っていただきたいですよね。そ

のために私はいつでも「相手の幸せ」を

思いながら、相手の要望に合わせた情報

をお伝えしていくよう心がけています。

たくさんのお客様と生涯にわたる関係を

築けたのも、アフターフォローの積み重

ね。感謝の気持ちで続けていきます。

 （渡辺政江さん）

販売する人、購入する人、双方にワクワ

ク感が大切です。だから、継続できる！　

単に「商品を渡す人」になるのでなく、

商品の付加価値を高め、より満足感を

持って頂ける工夫って、ワクワクしませ

んか？　その人らしい個性が輝きリピー

トにつなげられれば、ますます楽しくな

り、知恵も湧いてきます。そこがフォロー

の魅力だと思います！

 （山下章夫さん・睦美さん）
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子育てママの  

レポート
温育

マ
ハ
ロ
を
10
年
飲
み
続
け
た

今
だ
か
ら
感
じ
ら
れ
る
こ
と
が
あ
る
。

　

私
が
海
洋
深
層
水
マ
ハ
ロ
を
飲
み
始
め
た
の

は
今
か
ら
10
年
前
の
こ
と
で
す
。
実
家
の
近
く

に
マ
ハ
ロ
を
扱
っ
て
い
る
お
店
が
あ
り
、
母
か

ら
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

そ
の
こ
ろ
私
は
妊
娠
中
で
、
初
め
て
の
出
産

を
控
え
て
不
安
な
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
し
た

が
、
マ
ハ
ロ
を
飲
む
と
安
ら
ぎ
が
広
が
っ
て
い

く
の
を
感
じ
ま
し
た
。
金
額
的
に
決
し
て
安
い

も
の
で
は
な
い
と
思
い
ま
し
た
が
、
不
安
を
お

さ
え
る
た
め
に
少
し
で
も
い
い
も
の
を
と
い
う

思
い
が
強
く
あ
り
、
定
期
的
に
飲
み
始
め
る
こ

と
に
し
ま
し
た
。

　

当
時
、私
が
い
ち
ば
ん
心
配
し
て
い
た
の
は
、

「
生
ま
れ
て
く
る
子
が
自
分
と
同
じ
体
質
だ
っ

た
ら
ど
う
し
よ
う
」
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
な

の
で
長
男
が
健
康
に
産
ま
れ
て
き
て
く
れ
た
と

き
に
は
、
本
当
に
感
激
で
し
た
。
出
産
に
は
覚

悟
も
必
要
で
す
が
、
必
要
以
上
に
不
安
に
思
う

こ
と
は
な
い
の
で
す
ね
。
ま
さ
に
案
ず
る
よ
り

産
む
が
易
し
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

昨
年
は
第
二
子
と
な
る
長
女
を
出
産
し
ま
し

た
。
30
代
後
半
で
の
出
産
で
し
た
が
特
に
問
題

も
な
く
、
元
気
に
誕
生
し
ま
し
た
。

　

マ
ハ
ロ
は
水
で
す
し
、
劇
的
な
変
化
を
実
感

し
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
く
せ
も
な
く
ま

ろ
や
か
で
飲
み
や
す
い
の
で
食
卓
の
か
た
わ
ら

に
（
主
人
は
晩
酌
の
際
の
水
割
り
に
）
欠
か
せ

な
く
な
り
、
気
づ
い
た
ら
10
年
間
飲
み
続
け
て

い
ま
し
た
。そ
し
て
い
つ
の
ま
に
か
マ
ハ
ロ
は
、

近
く
で
私
を
励
ま
し
て
く
れ
る
パ
ー
ト
ナ
ー
の

よ
う
な
存
在
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
何
か
不
安

に
思
う
こ
と
が
あ
っ
て
も
「
マ
ハ
ロ
を
飲
ん
で

い
る
か
ら
大
丈
夫
」
と
思
う
こ
と
で
、
何
度
も

救
わ
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
笑
い
声
の
絶
え
な
い
明
る
い
家

庭
で
あ
る
た
め
に
、
大
切
な
パ
ー
ト
ナ
ー
・
マ

ハ
ロ
と
共
に
家
族
の
健
康
管
理
を
し
て
い
き
た

い
で
す
。

愛知県在住。小学２年生の男の子と
生後7か月の女の子のママ。久々の
赤ちゃん育児に体力の衰えを実感し
ながらも、夫婦で健康に気を付け、
子供たちと元気に遊べる体づくりを
モットーに家庭を運営中。

第13回

定野聖恵さん

家族みんなが

つながるお水♪

地球環境汚染のなかったおよそ2000年前にグリーン
ランド沖で深海に沈みこんだ水は、長い時間をかけて
地球を巡り、ハワイ島沖で湧き上がります。そんな海
洋大循環に由来する海洋深層水がマハロ。海は太古、
生命の起源となった命のスープ。命がうまれた場所に
限りなく近い水であるマハロは、意識的な水分補給が
必要な授乳中のママにも大好評です。

定野家の長女の文香(ふみか)ちゃんは生後７か月、マ
シュマロのようなモチモチお肌がチャームポイントの
マハロベビーです。毎日ニコニコ笑顔で家族のアイド
ル。色がキレイなマハロのペットボトルにかじりつい
て遊ぶのがマイブームなのだとか。8歳年上のお兄
ちゃんの幹大(かんた)くんのように、ボトルから直接
ぐびぐびと、いつか自分でしっかりたっぷりマハロを
飲める日を夢見ているのかな!?

海洋深層水マハロは、
ママたちにも大人気！

マシュマロお肌の
マハロベビー♪

MaHaLo for mama

MaHaLo for baby

私たちが

愛用中♪

海洋大循環

取水イメージ



母
か
ら
教
わ
っ
た
こ
と
、

娘
に
伝
え
た
い
こ
と
。

泣
き
た
い
と
き
も
、

う
れ
し
い
と
き
も
、

い
つ
だ
っ
て

ぬ
く
も
り
を
く
れ
た
。

わ
が
家
に
伝
わ
る
、

ぽ
っ
か
ぽ
か
の
お
ま
じ
な
い

ハ
イ
セ
ン
ス
。

30TH
ANNIVERSARY
いつもわが家に

Premium
美容成分を
豊富に配合した
プレミアム
ハイセンス

﹇
コ
ー
ヨ
ー
ラ
イ
フ
﹈
２
０
１
８
年 

3
月
号　
　

企
画
・
編
集　

 

高
野
編
集
事
業
部　

〒
１
０
３ 

―  

０
０
２
３　

東
京
都
中
央
区
日
本
橋
本
町
4 

― 

12 

― 

14　

日
本
橋
ケ
ー
エ
ス
ビ
ル
４
階

042-313-3021
※商品のご購入に関しては、本誌の配布者まで
　お尋ねください。
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