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ス
ロ
ー
ラ
イ
フ
の
す
す
め
（
７
） 

野
菜
を
の
ん
び
り
料
理
す
る 

 ス
ム
ー
ジ
ー
の
デ
メ
リ
ッ
ト 

細
か
く
切
っ
た
果
物
や
野
菜
を
冷
凍
庫
の
中
で
凍
ら
せ
、
牛

乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
、
氷
な
ど
と
一
緒
に
調

理
す
る
ス
ム
ー
ジ
ー
が
一
時
流
行
り
ま
し
た
。
今
で
は
、
そ
の

作
り
方
も
多
様
化
し
、
材
料
を
生
の
ま
ま
使
っ
た
飲
み
方
も

人
気
で
す
。
人
気
の
理
由
は
食
物
繊
維
な
ど
を
丸
ご
と
摂
れ

る
、
加
熱
処
理
さ
れ
て
い
な
い
、
酵
素
が
生
き
て
い
る
、
砂
糖

な
ど
の
糖
分
を
加
え
な
い
こ
と
な
ど
、
健
康
的
だ
か
ら
だ
そ

う
で
す
。 

マ
ッ
ク
ス
・ゲ
ル
ソ
ン
博
士
が
が
ん
の
治
療
や
再
発
防
止
、
高

血
圧
、
肝
炎
、
腎
臓
病
、
痛
風
な
ど
の
病
気
の
改
善
の
た
め
に

提
唱
し
た
ゲ
ル
ソ
ン
療
法
で
は
、
有
機
栽
培
や
無
農
薬
の
キ
ャ

ベ
ツ
、
人
参
、
り
ん
ご
、
レ
モ
ン
な
ど
の
生
野
菜
と
果
物
で
作
っ

た
大
量
の
ジ
ュ
ー
ス
（３
０
０
㎖
程
）を
１
日
に
３
回
以
上
飲
む
こ

と
を
勧
め
て
い
ま
す
。 

ス
ム
ー
ジ
ー
や
ジ
ュ
ー
ス
を
手
早
く
作
る
の
に
必
要
な
の
が

ミ
キ
サ
ー
や
ジ
ュ
ー
サ
ー
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
機
種
が
売
ら
れ
て

い
ま
す
。
一
見
、
非
常
に
便
利
な
の
で
す
が
、
そ
う
し
た
も
の

に
は
デ
メ
リ
ッ
ト
も
つ
き
も
の
で
す
。
そ
れ
は
金
属
の
刃
が
高

速
で
回
転
す
る
時
に
酸
化
が
起
こ
る
こ
と
で
す
。
酸
化
に
よ
っ

て
ビ
タ
ミ
ン
や
酵
素
の
劣
化
や
失
活
が
起
こ
り
ま
す
。
せ
っ
か

く
生
命
力
の
高
い
有
機
栽
培
や
自
然
栽
培
の
野
菜
や
果
物
を

用
い
て
も
、
酸
化
に
よ
っ
て
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
失
わ
れ
た
ら

も
っ
た
い
な
い
で
す
ね
。 

 

   

調
理
法
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
低
下 

物
質
に
は
波
動
性
と
粒
子
性
の
二
つ
の
側
面
が
あ
り
、
粒
子 

性
は
物
質
化
し
た
も
の
の
こ
と
で
、
ス
ム
ー
ジ
ー
で
言
え
ば
ド

ロ
ド
ロ
化
し
た
液
体
で
す
。
波
動
性
と
は
目
に
見
え
な
い
情
報 

や
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ
と
で
、
素
材
が
作
ら
れ
た
場
（土
）の
エ
ネ

ル
ギ
ー
や
作
り
手
（お
百
姓
さ
ん
）の
ま
ご
こ
ろ
情
報
、
レ
ス
ト

ラ
ン
や
家
庭
で
最
終
調
理
さ
れ
た
時
の
情
報
が
液
体
の
中
に

デ
ー
タ
と
し
て
蓄
積
さ
れ
ま
す
。 

も
し
も
野
菜
や
果
物
に
意
識
が
あ
る
と
す
れ
ば
、
そ
れ
ぞ

れ
が
持
つ
独
自
の
姿
・形
を
残
し
て
調
理
さ
れ
、
美
し
く
盛
り

付
け
ら
れ
て
食
べ
ら
れ
た
い
と
思
う
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

と
こ
ろ
が
、
い
ろ
ん
な
も
の
と
混
ぜ
ら
れ
て
、
粉
々
に
砕
か
れ

て
液
体
化
し
て
飲
ま
れ
る
と
、
素
材
そ
の
も
の
の
個
性
が
な
く

な
っ
て
し
ま
い
、
何
と
な
く
悲
し
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
ミ
キ

シ
ン
グ
さ
れ
る
際
、
金
属
の
刃
で
ズ
タ
ズ
タ
に
切
り
刻
ま
れ

る
と
い
う
荒
々
し
い
波
動
を
受
け
る
の
で
、
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー

情
報
は
低
下
し
ま
す
。 

 

多
彩
な
和
食
の
切
り
方 

和
食
の
基
本
は
、
野
菜
を
美
し
く
料
理
し
て
盛
り
付
け
る
こ

と
で
、
野
菜
の
切
り
方
も
、
輪
切
り
、
半
月
切
り
、
い
ち
ょ
う
切

り
、
小
口
切
り
、
斜
め
切
り
、
乱
切
り
、
拍
子
切
り
、
短
冊
切

り
、
色
紙
切
り
、
さ
い
の
目
切
り
、
せ
ん
切
り
、
み
じ
ん
切
り
、

く
し
形
切
り
、
薄
切
り
な
ど
様
々
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。「
切

る
」と
は
食
材
を
調
理
し
や
す
く
、
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
す

る
こ
と
。
切
り
方
に
よ
っ
て
火
の
通
り
方
や
食
感
、
味
の
し
み

方
が
変
わ
っ
て
く
る
の
で
、
料
理
の
種
類
や
目
的
に
合
わ
せ
て

切
り
方
を
変
え
て
き
た
の
で
す
。
ま
た
、
大
き
さ
が
均
一
だ

と
見
た
目
も
美
し
く
、
味
も
ま
ん
べ
ん
な
く
し
み
て
美
味
し
く

仕
上
が
り
ま
す
。 
 

ス
ロ
ー
な
料
理
法
の
す
す
め 

ま
た
、
伝
統
的
な
和
食
で
は
ミ
キ
シ
ン
グ
に
は
す
り
鉢
と

す
り
こ
木
を
用
い
て
き
ま
し
た
。
そ
ば
の
実
や
小
麦
も
石
臼
で

丹
念
に
挽
い
て
食
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
手
を
使
っ
て
低
速
回
転

で
摺
る
こ
と
で
、
摩
擦
熱
に
よ
っ
て
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
栄
養
素

が
失
活
す
る
こ
と
を
防
げ
る
か
ら
で
す
。
ど
つ
く
、
た
た
く
、

ぶ
つ
け
る
、
な
ぐ
る
と
い
っ
た
直
線
的
な
動
作
は
暴
力
的
、
破

壊
的
、
男
性
的
な
性
質
を
持
つ
の
に
対
し
て
、
な
で
る
、
さ
す

る
、
揉
む
と
い
う
の
は
優
し
い
螺
旋
的
、
女
性
的
な
性
質
を
持

ち
ま
す
。
す
り
鉢
で
摺
る
動
作
は
螺
旋
的
な
回
転
で
食
材
を

包
み
込
む
よ
う
な
優
し
さ
を
感
じ
ま
す
。 

こ
れ
ま
で
、
伝
統
的
な
和
食
で
は
、
ミ
キ
サ
ー
や
ジ
ュ
ー
サ

ー
、
フ
ー
ド
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
を
使
う
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
な
か
っ

た
の
で
す
が
、
近
ご
ろ
は
手
早
く
、
効
率
よ
く
調
理
た
め
に
用

い
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
ら
は
時
短
に
は
ピ
ッ
タ

リ
の
器
具
で
す
が
、
栄
養
面
や
意
識
面
の
こ
と
を
考
え
る
と
、

も
っ
と
ス
ロ
ー
な
料
理
法
が
お
す
す
め
で
す
。 

 手
間
ひ
ま
調
理
で
心
地
よ
い
リ
ズ
ム
を
取
り
戻
す 

か
く
い
う
私
も
、
以
前
は
甘
酒
に
い
ち
ご
な
ど
の
フ

ル
ー
ツ
を
入
れ
て
、
時
々
ス
ム
ー
ジ
ー
を
作
っ
て
い
ま

し
た
。
生
の
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
に
メ
イ
プ
ル
シ
ロ
ッ
プ
と
氷

を
入
れ
た
ス
ム
ー
ジ
ー
は
子
供
に
大
人
気
で
し
た
。
し

か
し
、
最
近
は
、
い
ち
ご
な
ど
の
果
物
を
甘
酒
に
24
時

間
漬
け
た
フ
ル
ー
ツ
甘
酒
や
、
生
の
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
そ
の

ま
ま
い
た
だ
く
方
が
美
味
し
く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
そ
れ
と
と
も
に
、
生
活
の
ス
ピ
ー
ド
感

も
少
し
ず
つ
の
ん
び
り
モ
ー
ド
に
変
化
し
て
き
た
気
が

し
ま
す
。
文
明
の
利
器
も
臨
機
応
変
に
活
用
し
た
ら

よ
い
で
す
が
、
な
ん
と
な
く
忙
し
さ
を
感
じ
る
時
は
、

手
間
ひ
ま
を
か
け
た
作
り
方
を
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
き
っ
と
、
心
地
よ
い
リ
ズ
ム
を
取
り
戻
す
こ

と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。 
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月のリズムで心と身体を健やかに 

私たち地球上の生命は月の影響を受けています。例えば、カニやウミガメ、珊瑚は満月の夜に産卵し、植物の

成長や私たち人間の生（出産）死にも月のリズムが関係しています。昔の人は、月が生命に与える影響を感覚的

に知っていたからこそ自然のリズムにそった暮らしをしてきました。自然のリズムを無視し便利になった現代、

多くの人が心身になんらかの不調を感じています。生活の中に月のリズムや旧暦、二十四節気を取り入れ、自然

と一体となり、健やかな心とからだを手に入れましょう。 

おすすめポイント② 

新暦と旧暦表示のダブル表示

なので実生活でも使いやすい。 

 

おすすめポイント③ 

月の周期（黄色）や土用（青）が

一目瞭然！体調管理に便利！ 

おすすめポイント④ 

季節の養生法コラム 

先人の智恵で健やかに！ 

おすすめポイント⑤ 

新月・満月におすすめをアイコン化 

（デトックス食や塩浴、など） 

プチ断食の習慣化におすすめ！ 

岡部賢二監修 

月のリズムで幸せ暦 
A4サイズ（閉じた状態） 

28ページ・オールカラー 

販売価格：1,400 円（税込） 

おすすめポイント⑥ 

裏表紙には玄米甘酒や梅醤番茶など

のレシピつき 

 
いつも身近に月のリズムを感じていたい方

にはスケジュール帳がおすすめ！月のリズ

ムに合わせて美容院や旅行、仕事の予定をい

れるのもいいですね。幸せ暦（カレンダー）

にはない情報も掲載しています。 

岡部賢二監修 

月のリズムで幸せ暦 スケジュール帳 
B6サイズ（閉じた状態） 

60ページ・オールカラー 

販売価格：1,400 円（税込） 

旧暦（太陰太陽暦） 

中国が起源。太陽と月の両方の周期を取り

入れた暦。月の満ち欠けをもって 1 ヶ月と

する。新暦（太陽歴）より 11 日短くなり、

季節がずれるので、32～33 ヶ月に一度うる

う月を設けることで、ずれを調整。今でも

農業や漁業で活用されています。 

新暦（太陽暦・グレゴリオ暦） 
古代エジプトが起源。太陽の運行をもとにし

た暦。地球が太陽をひと回りする周期を 1 年

とする。季節の流れには忠実だが、月のめぐ

りとは関連していないため、月の周期に影響

される潮の動きや動植物の変化がわかりに

くい。日本では明治 6 年から採用。現代のカ

レンダーの殆どを占める。 

 

新暦と旧暦って 

どう違うの？ 

ムスビの会 HPはこちら 


