
 
ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・矯
正
歯
科 

木・土曜日
の午後はコ
ンタクトの処
方を おこな
っておりませ
ん。 
矯正歯科も
診療時間変
更 し て お り
ます。 

 

一
つ
目
は
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
な
ど
同
じ
姿
勢
を
と
り
続
け
て
い
る

と
、
筋
肉
は
収
縮
し
た
ま
ま
に
な
り
、
血
行
が
悪
く
な
っ
て
疲
労
物

質
が
た
ま
り
、
肩
こ
り
が
起
こ
り
ま
す
。 

 

二
つ
目
は
、
精
神
的
な
疲
労
や
ス
ト
レ
ス
も
、
心
理
的
な
緊
張
が

筋
肉
も
緊
張
さ
せ
肩
こ
り
の
原
因
に
な
り
ま
す
。 

体
質
的
な
原
因 

 

同
じ
作
業
を
し
て
い
て
も
、
肩
こ
り
を
感
じ
る
方
と
感
じ

な
い
方
が
お
ら
れ
ま
す
。
肩
が
こ
り
や
す
い
仕
事
の
ま
え
に
、

肩
が
こ
り
や
す
い
体
質
と
い
う
も
の
を
知
っ
て
い
れ
ば
、
同

じ
作
業
を
し
て
い
て
も
、
肩
こ
り
は
グ
ッ
と
楽
に
な
り
ま
す
。 

 

血
行
が
悪
い
タ
イ
プ
…
…
肩
が
こ
っ
て
硬
く
な
る
。
首
筋

や
後
頭
部
も
硬
く
な
り
、
痛
み
が
生
じ
る
こ
と
も
あ
り
、
頭
痛
も

伴
い
や
す
い
。
女
性
だ
と
生
理
痛
が
ひ
ど
い
こ
と
も
多
い
。 

 
 

 筋
肉
が
緊
張
し
や
す
い
タ
イ
プ
…
…
無
意
識
に
肩
に
力

が
入
り
や
す
く
、
寒
い
環
境
が
筋
肉
を
こ
わ
ば
ら
せ
や
す
い
。
肩

か
ら
首
筋
、
ま
た
肩
甲
骨
や
背
中
全
体
が
お
こ
る
こ
と
も
多
い
。

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
怒
っ
た
り
す
る
人
に

よ
く
見
ら
れ
る
。 

 
 

 

 

筋
肉
が
す
じ
ば
っ
た
タ
イ
プ
…
…
肩
だ
け
で
な
く
、
全
身

の
筋
肉
に
柔
軟
性
が
な
く
、
や
や
硬
い
感
じ
。
筋
肉
が
つ
っ
た
り
、

し
び
れ
た
り
し
や
す
い
。
顔
色
や
髪
に
つ
や
が
な
く
、
目
も
疲
れ

や
す
い
。 

 
 

 

 

疲
労
が
肩
に
た
ま
り
や
す
い
タ
イ
プ
…
…
疲
れ
や
す
く
、

肩
が
重
い
感
じ
に
な
る
。
本
人
は
肩
が
こ
る
と
い
う
が
、
さ
わ
っ

て
み
る
と
そ
れ
ほ
ど
硬
く
な
い
場
合
が
多
い
。
強
く
マ
ッ
サ
ー
ジ

を
す
る
と
、
か
え
っ
て
肩
こ
り
が
ひ
ど
く
な
る
。 

  
 

 
 

軽
い
筋
肉
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
！ 

同
じ
姿
勢
が
長
時
間
続
く
と
き
は
、
と
き
ど
き
肩
を
回
し
た
り
、

上
が
下
げ
し
ま
す
。
好
き
な
ス
ポ
ー
ツ
や
、
散
歩
な
ど
も
オ
ス
ス
メ

で
す
。 

 
 

マ
ッ
サ
ー
ジ
や
入
浴
で
コ
リ
を
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う
！ 

気
持
ち
が
良
い
と
感
じ
る
強
さ
で
、
特
に
入
浴
後
は
血
行
が
促
進

さ
れ
や
す
く
、
疲
労
物
質
や
痛
み
を
促
す
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 
 

血
行
を
よ
く
す
る
食
事
を
摂
り
ま
し
ょ
う
！ 

温
野
菜
や
し
ょ
う
が
、
と
う
が
ら
し
な
ど
体
を
温
め
る
食
事
を
摂

り
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
・
Ｃ
・
Ｅ
や
ミ
ネ
ラ
ル
・
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
積
極

的
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

チ
ン
ゲ
ン
サ
イ 

 

ビ
タ
ミ
ン
が
豊
富
で
、
と
く
に
カ
ロ
チ
ン
と
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
が
多
い
。
血
流
を
改
善
し
て
く
れ
る
の
で
、
う
っ
血
性

の
肩
こ
り
に
応
用
で
き
る
。 

 

落
花
生
（
ラ
ッ
カ
セ
イ
） 

 

た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、
ビ
タ
ミ
ン
類
が
豊
富
で
疲
労
回

復
や
血
行
改
善
、
美
肌
、
老
化
防
止
に
効
果
的
で
す
。 

                              

 

冬
の
寒
さ
も
増
し
、
身
体
の
コ
リ
を
感
じ
ら
れ
て
い
る
方
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

そ
ん
な
方
に
必
見
！
肩
こ
り
に
つ
い
て
・
・
・ 

 

肩
こ
り
に
効
く
食
材 

材料  

 

 わかめ     １５ｇ 

 ひじき     ２５ｇ 

 きゅうり    １/２ 

 にんにく    １かけ分  

 しょうが    小１/２ 

 黒酢      小２ 

 醤油      小１/２ 

 鶏スープの素  小１/２ 

作り方  

 

１、流水で洗ったわかめをお湯で軽
く茹で、水気をしっかり取ってから
一口大に切る。ひじきもさっと茹で
水気をしっかり切る。 
 
２、薄い輪切りにしたきゅうりと１
にんにく・しょうが・黒酢・醤油・
鶏スープの素を混ぜ、出来上が
り！！ 

 

  

 

  

 

わかめとひじき、きゅうりの黒酢和え 

 

 

肩
が
こ
る
と
い
う
の
は
、
筋
肉
中
に
乳
酸
な
ど
の
疲
労
物
質
が

た
ま
り
、
筋
肉
が
炎
症
を
起
こ
し
て
張
っ
た
状
態
で
す
。 

  

＊海藻類は血行を促進する働きがあります。黒酢でクエン   

酸を摂り、疲れを取り元気になりましょう＊ 

 

☆
改
善
方
法
☆ 

○
原
因
○ 

参照：「漢方美人レシピ」  幸井 俊高薯  「からだの自然治療力をひきだす食事と手当て」  大森 一慧薯       担当 行貞 


