
「こころがワクワクするとからだも元気に」
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やる気がおこらない、イライラしやすい、心配事ばかりで不安、うつ、眠れない方
ケアバランスでこころを安定させ健康な毎日を送りましょう

１ヶ月分　8200円（税込）

若
い
世
代
に
も
急
増
す
る
「
ス
マ
ホ
老
眼
」

「
杞
菊
地
黄
丸
」
で
早
め
の
対
処
を
！

2018年1月号

こ
ぎ
く
じ
お
う
が
ん

た
り
見
え
づ
ら
い
と
い
う
老
眼
と
同
じ
よ
う
な

症
状
が
現
れ
て
き
ま
す
。
「
ス
マ
ホ
老
眼
」
は

ほ
と
ん
ど
が
一
時
的
な
も
の
で
す
が
、
繰
り
返

す
う
ち
に
重
症
化
し
た
り
、
老
眼
を
早
め
る
危

険
性
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
液
晶
画
面
に
使
わ
れ
て
い
る
青
色
Ｌ

Ｅ
Ｄ
が
発
す
る
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
可
視
光
線
の

中
で
も
最
も
波
長
が
長
く
強
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

持
っ
て
い
ま
す
。
眼
精
疲
労
や
網
膜
を
傷
つ
け

る
原
因
に
な
る
の
で
や
は
り
ス
マ
ホ
な
ど
の
使

い
過
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

　
　

飲
む
目
薬
「
杞
菊
地
黄
丸
」

　

漢
方
で
は
こ
う
し
た
目
の
不
調
に
は
「
肝
（

か
ん
）
」
を
養
う
こ
と
を
基
本
に
予
防
・
改
善

し
て
い
き
ま
す
。
肝
は
「
血
（
け
つ　

全
身
に

栄
養
を
運
ぶ
）
」
を
貯
蔵
し
て
、
全
身
を
め
ぐ

る
血
量
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。
血
が

十
分
あ
っ
て
肝
が
元
気
に
働
い
て
い
れ
ば
、
目

に
も
必
要
な
血
が
供
給
さ
れ
健
や
か
な
状
態
が

保
た
れ
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
ス
マ
ホ
な
ど
の
使

い
過
ぎ
で
目
を
酷
使
す
る
と
、
血
を
消
耗
し
て

肝
の
機
能
が
低
下
し
ま
す
。
そ
う
す
る
と
目
に

十
分
な
栄
養
や
潤
い
が
行
き
届
か
ず
に
不
調
が

起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
過
剰
な
ス

ト
レ
ス
に
よ
る
肝
の
機
能
低
下
、
慢
性
的
な
血

不
足
な
ど
も
目
の
ト
ラ
ブ
ル
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。

　

こ
の
よ
う
な
目
の
ト
ラ
ブ
ル
に
は
「
杞
菊
地

 　

ス
マ
ホ
の
使
い
過
ぎ
で
老
眼
？

　

一
般
的
な
老
眼
と
は
、
加
齢
に
よ
っ
て
目

の
筋
肉
や
水
晶
体
が
衰
え
て
硬
く
な
り
、
調

整
機
能
が
低
下
す
る
こ
と
で
近
く
の
も
の
に

ピ
ン
ト
が
合
わ
な
く
な
る
状
態
で
す
。
通
常

で
は
初
期
症
状
が
合
わ
れ
る
の
は
四
十
五
歳

が
ピ
ー
ク
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
「
遠
ざ
け

な
い
と
手
元
の
文
字
が
見
え
に
く
い
」
「
夕

方
、
薄
暗
く
な
る
と
見
え
に
く
い
」
と
い
う

よ
う
な
症
状
が
現
れ
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
最
近
二
～
三
十
代
の
若
い
世
代

に
も
老
眼
と
同
じ
よ
う
な
症
状
を
訴
え
る
方

が
増
え
て
い
ま
す
。
「
ス
マ
ホ
老
眼
」
と
呼

ば
れ
る
症
状
で
す
が
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な

ど
の
小
さ
い
文
字
を
近
く
で
見
続
け
る
こ
と

で
目
の
筋
肉
が
凝
り
固
ま
っ
て
し
ま
い
、
ピ

ン
ト
の
調
節
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
な
く
な
り

ス
マ
ホ
か
ら
顔
を
上
げ
る
と
遠
く
が
ぼ
や
け

て
い
た
り
、
見
え
づ
ら
い
と
感
じ
て
し
ま
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
症
状
が
続
く
と
ピ
ン
ト

の
調
整
が
利
か
な
く
な
り
、
近
く
も
ぼ
や
け

黄
丸
」
が
お
す
す
め
で
す
。
杞
菊
地
黄
丸
は

古
来
よ
り
「
飲
む
目
薬
」
と
い
わ
れ
、
目
の

ト
ラ
ブ
ル
に
重
宝
さ
れ
て
き
た
漢
方
で
す
。

　

枸
杞
子
（
ク
コ
シ
）
と
菊
花
（
キ
ク
カ
）

が
肝
の
機
能
を
高
め
、
地
黄
（
ジ
オ
ウ
）
と

山
薬
（
サ
ン
ヤ
ク
）
が
腎
の
精
を
強
め
血
液

を
補
い
、
目
の
筋
肉
や
水
晶
体
を
軟
ら
か
く

し
て
く
れ
ま
す
。

　

「
ス
マ
ホ
老
眼
」
は
病
気
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
目
の
不
調
は
煩
わ
し
い
も
の
で
す
。

「
杞
菊
地
黄
丸
」
で
早
め
の
対
処
を
心
が
け

ス
マ
ホ
と
上
手
に
付
き
合
っ
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

イ
ス
ク
ラ
産
業
「
杞
菊
地
黄
丸
」

　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
第
二
類
医
薬
品
）

　

七
二
〇
丸
入
り
（
一
か
月
分
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　

七
、
〇
〇
〇
円
+
税

漢
方
療
法
推
進
会
「
杞
菊
地
黄
丸
」

　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
第
二
類
医
薬
品
）

　

七
二
〇
丸
入
り
（
一
ヶ
月
分
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　

七
、
〇
〇
〇
円
+
税

「
杞
菊
地
黄
丸
」
に
つ
い
て
の
ご
相
談
ご
質

問
は
店
頭
だ
け
で
な
く
、
お
電
話
で
も
受
け

付
け
て
お
り
ま
す
。


