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里
芋
湿
布
を
科
学
す
る 

 

手
当
て
法
三
種
の
神
器 

里
芋
湿
布 

 

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
手
当
て
法
の
三
種
の
神
器
の
一

つ
が
里
芋
湿
布
で
す
。
私
の
家
族
も
捻
挫
や
打
ち
身
、
切
り

傷
、
打
撲
と
い
っ
た
時
に
里
芋
湿
布
で
何
度
も
助
け
ら
れ
ま

し
た
。
現
代
医
療
か
ら
す
れ
ば
、
里
芋
湿
布
を
は
じ
め
と
し

た
民
間
療
法
は
迷
信
の
た
ぐ
い
と
し
て
片
付
け
ら
れ
て
し
ま

う
の
で
す
が
、
そ
こ
に
は
科
学
的
な
し
っ
か
り
と
し
た
根
拠

が
あ
る
の
で
す
。
お
金
の
か
か
ら
な
い
民
間
療
法
を
身
に
つ

け
る
こ
と
は
、
自
分
の
体
は
自
分
で
守
る
と
い
う
自
己
防
衛

的
に
も
、
ま
た
医
療
費
を
減
ら
す
上
で
も
、
重
要
な
こ
と
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

里
芋
湿
布
の
効
用 

 

で
は
里
芋
湿
布
の
効
用
と
は
一
体
何
な
の
で
し
ょ
う
。
一

番
の
働
き
は
毒
血
の
吸
い
出
し
で
す
。
毒
血
と
い
う
の
は
酸

化
し
た
血
液
、
ド
ロ
ド
ロ
（
粘
中
性
が
強
い
）
血
液
、
瘀
血

（
滞
り
や
す
い
血
液
）、
食
毒
化
（
腐
敗
物
質
化
）
し
た
血
液

と
言
い
換
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
な
ぜ
、
毒
血
が
引
き
出

さ
れ
る
の
か
と
い
う
と
、毒
血
は
酸
性
化
し
た
血
液
な
の
で
、

ア
ル
カ
リ
性
の
里
芋
と
陰
陽
の
関
係
で
化
学
的
に
引
き
寄
せ

合
う
と
捉
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

ま
た
、
病
気
と
は
細
胞
が
酸
化
し
た
状
態
で
あ
り
、
酸
化

と
は
サ
ビ
つ
き
現
象
、
老
化
現
象
、
腐
敗
状
態
と
捉
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
れ
に
対
し
て
、
元
気
と
は
細
胞
が
つ
ね

に
還
元
し
て
い
る
状
態
で
あ
り
、還
元
と
は
サ
ビ
取
り
現
象
、

若
返
り
現
象
、
発
酵
状
態
だ
と
捉
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
の
酸
化
を
引
き
起
こ
す
原
因
は
ス
ト
レ
ス
や
電
磁
波
、
放

射
線
、
化
学
物
質
、
油
脂
や
タ
ン
パ
ク
質
、
精
白
食
品
の
摂

り
過
ぎ
か
ら
も
た
ら
さ
れ
る
活
性
酸
素
（
プ
ラ
ス
イ
オ
ン
）

で
す
。
こ
の
活
性
酸
素
を
中
和
す
る
働
き
を
持
つ
の
が
活
性 

      

水
素
（
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
）
な
の
で
す
。 

 

物
質
が
結
晶
化
す
る
（
固
ま
る
）
た
め
に
は
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
必
要
で
す
。
水
を
氷
に
す
る
に
は
冷
蔵
庫
（
電
力
）
を
使

用
し
、
冷
や
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。
反
対
に
、
氷
が
溶
け
る

と
き
に
は
、
環
境
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
放
出
し
ま
す
。
例
え
ば

ウ
ラ
ン
と
い
う
物
質
を
急
激
に
崩
壊
さ
せ
る
と
、
結
晶
化
し

て
い
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
一
度
に
放
出
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
が
原

子
爆
弾
で
あ
り
、
徐
々
に
放
出
さ
せ
る
の
が
原
子
力
発
電
で

す
。
す
な
わ
ち
物
質
は
崩
壊
す
る
と
き
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
放

出
す
る
と
い
う
法
則
を
持
つ
の
で
す
。 

 

原
子
力
は
人
類
が
制
御
で
き
な
い
放
射
能
を
排
出
す
る
点

が
問
題
で
す
が
、
人
体
に
有
益
な
働
き
を
す
る
崩
壊
現
象
も

あ
り
、
こ
れ
に
よ
り
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
浄
化
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
（
還
元
電
位
）
を
体
内
に
取
り
込
む
こ
と
が
で
き
ま

す
。
里
芋
の
よ
う
な
腐
り
や
す
い
も
の
を
病
的
な
細
胞
の
上

に
貼
る
と
、
体
熱
を
吸
い
な
が
ら
腐
敗
し
て
い
き
ま
す
。
腐

敗
す
る
と
き
に
、
人
体
に
有
益
な
還
元
電
位
（
活
性
水
素
）

を
放
出
す
る
の
で
す
。
こ
う
し
て
病
的
な
細
胞
に
還
元
電
位

が
作
用
す
る
こ
と
で
血
液
が
サ
ラ
サ
ラ
状
態
と
な
り
、
修
復

力
や
再
生
力
、解
毒
力
と
い
っ
た
自
然
治
癒
力
が
増
し
ま
す
。 

 

つ
ま
り
病
的
な
細
胞
が
酸
化
し
て
腐
っ
て
い
く
代
わ
り
に

里
芋
が
酸
化
し
、
腐
敗
す
る
こ
と
で
、
細
胞
が
朽
ち
な
い
よ

う
に
守
っ
て
く
れ
る
の
で
す
。
で
す
か
ら
、
里
芋
だ
け
で
な

く
、
何
で
も
腐
る
も
の
を
病
的
な
部
位
に
貼
れ
ば
よ
い
の
で

す
。
里
芋
の
代
わ
り
に
豆
腐
で
も
よ
い
し
、
馬
肉
、
鯉
の
す

り
身
（
生
血
入
り
）
で
も
良
い
わ
け
で
す
。
原
理
が
わ
け
れ

ば
応
用
が
で
き
ま
す
。
た
だ
、
馬
肉
や
鯉
は
値
段
が
高
い
の

で
、
里
芋
や
豆
腐
で
代
用
す
る
方
が
安
上
が
り
で
す
。 

 

こ
の
他
に
里
芋
湿
布
の
効
用
と
し
て
は
、
や
け
ど
や
切
り

傷
な
ど
の
皮
膚
の
再
生
、
耳
下
腺
炎
、
盲
腸
炎
、
中
耳
炎
と

い
っ
た
炎
症
を
抑
え
る
抗
炎
症
作
用
、
ね
ん
ざ
や
骨
折
の
熱

取
り
と
修
復
作
用
、
打
撲
に
よ
る
内
出
血
の
痛
み
止
め
と
散

ら
し
の
役
割
、
が
ん
な
ど
の
腫
瘍
を
抑
制
す
る
作
用
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
働
き
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

    

薬
効
成
分
ム
チ
ン 

 

里
芋
の
薬
効
成
分
は
独
特
の
ぬ
め
り
物
質
の
ム
チ
ン
で
す
。

こ
れ
は
糖
タ
ン
パ
ク
質
の
一
種
で
、
多
種
多
様
の
糖
鎖
が
結

合
し
て
い
ま
す
。
こ
の
糖
鎖
に
は
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
の
表
面

に
あ
る
タ
ン
パ
ク
質
を
認
識
・
結
合
し
て
そ
の
活
動
を
弱
め

た
り
、
粘
液
に
取
り
込
ん
で
体
外
に
排
出
す
る
働
き
が
あ
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
ま
た
ム
チ
ン
に
は
腫
瘍
な
ど

の
タ
ン
パ
ク
質
を
分
解
す
る
酵
素
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

里
芋
湿
布
の
実
践
法 

 
 

作
り
方
は
皮
を
む
い
た
里
芋
を
す
り
お
ろ
し
、
里
芋
の
１

割
の
お
ろ
し
生
姜
を
入
れ
、里
芋
と
同
量
の
小
麦
粉
を
混
ぜ
、

粘
り
が
出
る
ま
で
練
っ
て
い
き
ま
す
。
突
き
刺
し
た
箸
が
立

つ
く
ら
い
の
硬
さ
ま
で
練
っ
た
ら
綿
布
（
サ
ラ
シ
）、
ま
た
は

ガ
ー
ゼ
に
１
セ
ン
チ
近
く
の
厚
み
に
塗
り
延
ば
し
、
患
部
に

貼
り
動
か
な
い
よ
う
に
包
帯
や
腹
帯
で
固
定
し
ま
す
。
か
ぶ

れ
や
す
い
人
は
ゴ
マ
油
を
皮
膚
に
塗
っ
て
か
ら
湿
布
し
ま
す
。

有
効
時
間
は
四~

五
時
間
で
、
慢
性
疾
患
の
場
合
は
一
日
一~

ニ
回
、急
性
疾
患
の
場
合
は
、一
日
三~

四
回
貼
り
替
え
ま
す
。

が
ん
な
ど
の
慢
性
疾
患
に
つ
い
て
は
、
生
姜
湿
布
を
し
て
か

ら
行
う
と
効
果
が
倍
増
し
ま
す
。
も
っ
と
手
軽
に
行
い
た
い

方
は
里
芋
と
小
麦
粉
、
生
姜
を
混
ぜ
た
里
芋
粉
が
自
然
食
品

店
で
売
ら
れ
て
い
る
の
で
、
ス
ト
ッ
ク
し
て
お
く
と
便
利
で

す
。 
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古くて新しい養生法のすすめ 
 
マクロビオティックとは日本に古くから伝わる養生法に東洋の「易」の原理を融合させたものです。マク

ロビオティックの基本原理には健やかに暮らすための智慧が詰まっていて、その食事法は現代に多い生

活習慣病をはじめ、さまざまな体の不調の改善にとても役立ちます。今回おすすめするＣＤはマクロビオテ

ィックの基本的なこと、日々の暮らしへの取り入れ方を分かりやすく解説しています。お家で家事をしなが

ら、ドライブのときなどいつでもどこでも聞けておすすめです。 
 

食育入門講座（全 5巻） 各 1,944円（税込） 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

女性学講座（全 8巻）  各 1,944円（税込）  

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

暮らしに活かす陰陽五行講座（全 6巻） 各 2,916円（税込）  

 
 
 

 
 

 
 

マクロビオティックの五つの基本である身土不二の原則、一物全体の原則、穀物菜食、陰陽調和、噛

むことの効用について詳しく解説しています。 

女性に特有の悩みである便秘、貧血、冷え性などの対策や、自律神経やホルモンバランスのトラブル、

出産や育児、胎教の問題、さらにはダイエット、運命を良 くする法則まで幅広く学ぶことができます。

より美しく、より若々しく、よりスマートになり、人生を豊かにするコツが楽しく学べます。 

自然哲学思想の五行を暮らしに活かす方法がつまったＣＤです。  
五行と性格との関係、各季節に気を付けたいことなど すぐにつかえる内容となっています。ムスビ
の会から出ている書籍「マワリテメクル小宇宙」を読みながら聞いて頂くことで、陰陽五行につい
て、一層理解が深まります。 

第 1回 マクロビオティックの基礎を学ぶ①  

    身土不二の原則・旬のもの・土地のもの・季節のもので生命力を高める 

第 2回 マクロビオティックの基礎を学ぶ②      

    一物全体・皮付きのままイノチをいただく・食物繊維でデトックス 

第 3回 マクロビオティックの基礎を学ぶ③     

    穀物菜食・歯の割合から見た食べ物と伝統食の知恵 

第 4回 マクロビオティックの基礎を学ぶ④      

    陰陽調和・身体を冷やす食べ物と温める食べ物の見分け方と調和法 

第 5回 マクロビオティックの基礎を学ぶ⑤      

    かみ方健康法・かみ方瞑想法・かみ方ダイエット 

第 1回 便秘・貧血は万病のもと ～腸内細菌の話 

第 2回 美しくやせる～無理なくできるマクロビダイエット 

第 3回 解毒・排毒で若返り～美容と健康の秘訣はプチ断食にあり 

第 4回 月のリズムで身体のリズムを整える～旧暦と宇宙生理学 

第 5回 水瓶座の時代の中での女性性の役割 ～サヌキ・アワの法則 

第 6回 女性の健康と食べ物～ホルモンバランスと内分泌の働き 

第 7回 自律神経のバランスを整える～不眠症や脳ストレスの解消法 

第 8回 病は冷えから～体温と免疫・風邪の予防の話 

第 1回 肝・胆のう系の望診   
自立神経のトラブル 怒り・ストレス・頑固性格の改善法  

第 2回 心・小腸系の望診    
循環器系のトラブル 興奮・焦りの性格の改善法 

第 3回 胃・脾臓系の望診    
免疫系のトラブル 不安・心配性の性格の改善用法    

第 4回 肺・大腸系の望診    
リンパ系のトラブル 悲しみ・悲観的な性格の改善法     

第 5回 腎・膀胱系の望診     
内分泌系のトラブル 恐怖・引きこもりの性格の改善法   

第 6回 応用編         
 相生・相克の考え方に学ぶ 茶の湯・懐石・色彩・風水にみる陰陽五行 


