
「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）

九
月
は
「
夏
の
疲
れ
」
が
ど
っ
と
出
て
き
ま
す

「
秋
バ
テ
」
の
解
消
に
「
オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
」

2019年9月号

　

ア
リ
ル
ス
ル
フ
ィ
ド
は
血
行
促
進
の
効
果
が

高
い
上
に
、
血
栓
を
予
防
し
、
血
液
を
サ
ラ
サ

ラ
に
す
る
効
果
も
あ
る
た
め
、
元
気
の
出
な
い

秋
バ
テ
の
症
状
を
根
本
か
ら
修
正
す
る
こ
と
に

期
待
が
持
て
ま
す
。

「
補
腎
し
て
気
血
を
補
う
」
が
ポ
イ
ン
ト

　

オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
に
は
滋
養
強
壮
効
果
の
高
い

鹿
茸
や
人
参
、
血
を
補
う
当
帰
、
強
心
作
用
の

あ
る
牛
黄
等
が
配
合
さ
れ
て
い
ま
す
。

・
鹿
茸
（
ロ
ク
ジ
ョ
ウ
）

　

鹿
茸
と
は
オ
ス
鹿
の
生
え
始
め
た
角
を
乾
燥

さ
せ
た
も
の
で
、
三
日
で
一
セ
ン
チ
も
伸
び
目

を
見
張
る
成
長
を
示
し
ま
す
。
動
物
の
成
長
で

こ
れ
だ
け
早
い
も
の
は
他
に
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

鹿
茸
は
高
貴
な
生
薬
と
し
て
二
〇
〇
〇
年
以

上
も
前
か
ら
生
殖
機
能
や
成
長
を
助
け
る
生
薬

と
し
て
使
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
鹿
茸
の
も
つ
末

梢
血
管
拡
張
機
能
が
作
用
し
、
体
内
の
血
流
の

循
環
を
改
善
す
る
た
め
で
す
。

・
人
参
（
ニ
ン
ジ
ン
）　

　

「
百
薬
の
長
」
と
も
い
わ
れ
、
色
々
な
病
気

の
治
療
に
用
い
ら
れ
ま
す
。
胃
の
働
き
を
活
発

に
し
、
食
欲
を
増
し
、
肝
臓
で
は
代
謝
を
促
進

さ
せ
る
の
で
栄
養
が
十
分
に
全
身
に
行
き
渡
る

よ
う
に
し
ま
す
。
循
環
器
系
に
も
作
用
し
、
赤

血
球
を
増
加
さ
せ
ま
す
。
赤
血
球
の
増
加
で
体

の
中
に
取
り
込
ま
れ
た
酸
素
が
体
の
す
み
ず
み

ま
で
行
き
渡
る
よ
う
に
な
り
冷
え
症
や
肩
こ
り

な
ど
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す

　

こ
れ
ら
の
生
薬
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
補
腎
（
ほ

 　

残
暑
と
と
も
に
「
秋
バ
テ
」
？

   
夏
の
暑
さ
も
一
段
落
し
て
過
ご
し
や
す
い

季
節
に
な
っ
た
と
思
っ
て
い
た
の
に
、
な
ぜ

か
疲
れ
が
抜
け
な
く
て
、
だ
る
く
て
食
欲
も

な
い
。
こ
れ
が
「
秋
バ
テ
」
で
、
他
に
も
め

ま
い
や
立
ち
眩
み
、
頭
が
ス
ッ
キ
リ
し
な
い

微
熱
が
続
く
な
ど
の
症
状
が
で
ま
す
。

　

秋
バ
テ
の
原
因
は
「
夏
の
疲
れ
」
。
夏
に

疲
れ
が
た
ま
っ
て
体
力
を
消
耗
し
、
血
の
巡

り
が
悪
く
な
っ
た
り
、
自
律
神
経
が
乱
れ
る

こ
と
が
秋
バ
テ
の
引
き
金
と
な
り
ま
す
。
ま

た
、
冷
た
い
も
の
の
摂
り
す
ぎ
な
ど
で
消
化

器
・
循
環
器
の
機
能
が
低
下
し
て
る
の
で
、

栄
養
が
摂
れ
な
い
う
え
に
、
体
内
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
回
ら
な
い
こ
と
も
症
状
を
悪
化
さ
せ

て
い
ま
す
。

　

秋
バ
テ
の
解
消
に
は
「
オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
」

が
お
す
す
め
で
す
。
オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
の
主
成

分
は
古
来
か
ら
滋
養
強
壮
の
特
効
薬
で
あ
る

ニ
ン
ニ
ク
で
す
が
、
数
あ
る
ニ
ン
ニ
ク
の
中

で
も
北
海
道
常
呂
産
の
「
ピ
ン
ク
種
ニ
ン
ニ

ク
」
を
使
用
し
て
い
ま
す
。
ピ
ン
ク
種
ニ
ン

ニ
ク
は
ア
リ
ル
ス
ル
フ
ィ
ド
と
い
う
有
機
硫

黄
化
合
物
が
通
常
の
ニ
ン
ニ
ク
の
一.

四
倍

と
多
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。

じ
ん
）
し
て
気
血
（
き
け
つ
）
を
補
う
」
と

い
う
こ
と
で
す
。
「
腎
（
じ
ん
）
」
は
生
ま

れ
持
っ
た
生
命
力
を
貯
蔵
す
る
機
能
の
こ
と

で
、
こ
れ
が
弱
る
と
疲
労
感
や
老
化
が
目
立

つ
よ
う
に
な
り
ま
す
。
「
気
（
き
）
」
は
体

内
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
「
血
（
け
つ
）
」
は
体

液
全
般
を
指
し
ま
す
。
オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
配
合

の
生
薬
は
胃
な
ど
の
消
化
器
の
働
き
を
活
発

に
す
る
こ
と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
り
込
み
、

血
流
を
盛
ん
に
す
る
こ
と
で
全
身
に
そ
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
行
き
渡
ら
せ
る
事
が
で
き
る
の

で
す
。

　

オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
で
秋
バ
テ
を
予
防
・
解
消

し
て
、
さ
わ
や
か
な
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。

●
日
本
製
薬
工
業
「
オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
」

　

六
〇m

l 　

一
本
入
り
（
一
ヶ
月
分
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　

四
、
七
〇
〇
円
＋
税

　

六
〇m

l 　

二
本
入
り
（
二
ヶ
月
分
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　

八
、
三
〇
〇
円
＋
税

　

六
〇m

l 　

四
本
入
り
（
四
ヶ
月
分
）

　
　
　
　
　
　
　
　

一
五
、
〇
〇
〇
円
＋
税

　

一
回
一
カ
プ
セ
ル
一
日
二
回
服
用
し
て
く

だ
さ
い
。

　
「
オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
」
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
。

ゼ
ッ
ト


