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正しい食と適宜の運動、 
そして明るい心こそが真の健康を築き
あげます。 
Ｆ･Ｅ･ヨガライフ協会は、からだの中から
Ｆ＆Ｅ、外からはヨガで、 
そのお手伝いをさせていただきます。 

 

風
薫
る
五
月
、
ヨ
ー
ガ
を
行
っ
て
い
る

部
屋
か
ら
見
る
庭
の
木
も
近
く
の
山
の

樹
々
も
新
緑
に
輝
き
、
明
る
い
春
の
陽
射

し
は
新
芽
に
反
射
し
、
新
し
く
生
ま
れ
循

環
す
る
生
命
の
息
吹
を
あ
た
り
一
面
に

解
き
放
ち
ま
す
。
そ
の
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
人
の
心
の
奥
深
く
ま
で
浸
透
し
て
、

「
私
」
と
「
他
者
」
の
区
別
の
な
い
生
命

の
歓
喜
で
満
た
さ
れ
、
そ
の
共
鳴
と
共
感

が
無
限
に
広
が
っ
て
ゆ
き
ま
す
。 

私
た
ち
の
社
会
は
今
、
新
型
コ
ロ
ナ
に

病
み
、
疲
弊
し
て
い
る
よ
う
で
、
多
く
の

人
々
が
不
安
を
持
ち
苦
悩
し
て
い
る
様

子
が
ニ
ュ
ー
ス
で
も
語
ら
れ
て
い
ま
す

が
、
そ
れ
は
も
う
一
方
で
今
ま
で
見
過
ご

さ
れ
て
き
た
異
常
な
社
会
の
歪
み
や
矛

盾
を
浮
き
彫
り
に
さ
せ
る
機
会
に
も
な

っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
こ
う
し
て
混
乱
対

立
す
る
政
治
、
経
済
、
種
々
の
社
会
問
題

の
中
で
、
コ
ロ
ナ
に
よ
り
乱
さ
れ
阻
害
さ

れ
た
古
い
社
会
体
制
の
慣
習
や
利
得
を

回
復
し
取
り
戻
そ
う
と
す
る
ほ
ど
コ
ロ

ナ
禍
は
苦
し
い
も
の
と
な
り
、
こ
れ
を
機

会
に
古
い
異
常
な
社
会
の
歪
み
や
矛
盾

を
見
つ
め
な
お
し
、
新
し
い
調
和
と
生
き

方
を
見
出
す
き
っ
か
け
に
で
き
れ
ば
私

た
ち
の
進
化
と
変
容
に
つ
な
が
る
で
し

ょ
う
。 

個
人
や
社
会
の
エ
ゴ
、
「
私
」
の
都
合

や
損
得
勘
定
か
ら
コ
ロ
ナ
禍
を
見
れ
ば
、

「
私
」
は
善
で
コ
ロ
ナ
は
悪
、
悪
に
勝
利

し
て
平
和
な
世
界
を
勝
ち
取
る
、
と
い
う

風
な
薄
っ
ぺ
ら
で
貧
弱
な
考
え
に
な
る

で
し
ょ
う
が
、
「
私
」
を
投
影
し
な
い
で

事
実
を
あ
る
が
ま
ま
に
見
れ
ば
、
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
は
太
古
の
昔
か
ら
自
然
界
に

存
在
す
る
も
の
で
、
善
で
も
悪
で
も
な
い

実
存
、
真
実
で
す
。
「
私
」
の
都
合
で
善

Ｆ
・
Ｅ
・
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
協
会
の
ヨ
ガ
セ
ミ
ナ
ー
や
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
研

修
会
の
講
師
と
し
て
お
招
き
し
て
い
る
吉
田
つ
と
む
先
生
よ
り
、『
未
来
』
に

あ
て
て
ご
寄
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

「
私
」
を
見
極
め
る 

吉
田
つ
と
む 

 

と
か
悪
と
か
歪
ん
だ
判
断
を
下
し
て
い

る
だ
け
で
、
私
た
ち
の
在
り
方
や
行
為
が

社
会
の
中
に
蔓
延
さ
せ
た
わ
け
で
す
。

「
私
」
か
ら
発
せ
ら
れ
る
全
て
の
思
考
、

思
惑
や
行
為
は
常
に
「
私
」
の
都
合
を
投

影
し
て
部
分
的
、
限
定
的
な
も
の
に
な

り
、
必
然
的
に
対
立
、
矛
盾
や
葛
藤
を
生

み
ま
す
。
「
私
」
の
働
き
や
流
れ
が
静
止

し
静
寂
に
な
れ
ば
投
影
し
て
い
た
虚
偽

の
自
己
イ
メ
ー
ジ
は
消
滅
し
、
無
限
の
調

和
や
全
体
性
、
あ
る
が
ま
ま
の
真
実
が
見

え
て
く
る
で
し
ょ
う
。
こ
こ
に
ヨ
ー
ガ
・

瞑
想
の
本
質
が
あ
り
ま
す
。 

「
私
は
社
会
で
あ
り
、
社
会
は
私
で
あ

る
」、
で
は
こ
の
「
私
」
と
い
う
自
我
意

識
は
何
か
ら
で
き
て
い
る
の
で
し
ょ
う

か
。
そ
れ
は
我
々
が
持
ち
所
有
し
て
い
る

「
私
の
も
の
」
の
全
て
、
家
、
家
族
、
資

財
や
貯
蓄
、
仕
事
や
交
友
関
係
、
記
憶
や

経
験
、
信
条
や
信
仰
、
知
識
や
情
報
、
思

考
や
感
情
、
意
識
の
内
に
蓄
積
さ
れ
た
過

去
の
も
の
す
べ
て
か
ら
で
き
て
い
ま
す
。

「
私
」
が
意
識
の
中
心
に
あ
る
限
り
、「
見

て
、
考
え
て
、
経
験
す
る
私
と
い
う
主
体
」

と
「
見
ら
れ
、
考
え
ら
れ
、
経
験
さ
れ
る

対
象
」
と
は
常
に
分
断
し
、
二
元
対
立
の

違
う
も
の
と
し
て
認
識
さ
れ
ま
す
。
分

断
・
分
裂
し
た
も
の
は
必
ず
対
立
、
闘
争
、

抑
圧
、
矛
盾
や
葛
藤
を
生
み
ま
す
。 

分
裂
の
中
心
に
あ
る
「
私
」
は
底
の
抜

け
た
容
器
の
よ
う
な
も
の
で
、
私
た
ち
は

常
に
満
た
さ
れ
る
こ
と
の
な
い
不
安
で

空
虚
な
感
覚
の
中
に
い
ま
す
。
そ
れ
を
満

た
す
こ
と
を
外
に
求
め
、
欲
望
の
対
象
、

人
と
の
関
係
性
、
夢
や
希
望
、
宗
教
や
信

念
、
ど
れ
を
入
れ
て
も
底
の
な
い
空
虚
な

穴
は
満
た
さ
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

「
私
」
か
ら
発
せ
ら
れ
る
働
き
、
流
れ

で
あ
る
「
思
考
」
は
、
ま
た
実
在
し
な
い

「
私
」
と
い
う
虚
偽
の
自
己
イ
メ
ー
ジ
を

投
影
し
て
作
り
上
げ
ま
す
。
「
見
て
、
考

え
て
、
経
験
す
る
私
と
い
う
主
体
」
と
い

う
も
の
は
元
々
存
在
し
な
い
虚
偽
の
イ

メ
ー
ジ
に
す
ぎ
ず
、
実
在
と
し
て
存
在
す

る
の
は
「
対
象
」
の
み
で
あ
る
こ
と
が
見

え
て
き
ま
す
。 

「
考
え
る
こ
と
」、「
思
考
」
は
狭
く
閉

ざ
さ
れ
た
「
私
」
か
ら
発
せ
ら
れ
、
常
に

局
部
的
に
限
定
さ
れ
た
も
の
と
な
り
、
必

然
的
に
対
立
や
矛
盾
を
生
み
ま
す
。
心
が

完
全
に
沈
黙
し
、
静
寂
状
態
に
な
る
と
き

「
私
」
や
「
思
考
」
は
消
滅
し
、
あ
る
が

ま
ま
の
も
の
、
真
実
が
見
極
め
ら
れ
ま

す
。
ヨ
ー
ガ
・
瞑
想
の
本
質
と
い
え
る
と

こ
ろ
で
す
が
、
そ
こ
に
至
る
方
法
や
手
段

は
あ
り
ま
せ
ん
。
ヨ
ー
ガ
や
宗
教
、
哲
学

や
思
想
な
ど
全
て
伝
統
や
シ
ス
テ
ム
は

思
考
に
よ
っ
て
作
ら
れ
た
概
念
に
す
ぎ

ず
、
「
思
考
」
や
「
私
」
を
消
滅
す
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
た
だ
無
条
件
に
沈
黙

し
静
寂
に
な
る
こ
と
、
そ
こ
に
「
見
極
め

る
」
こ
と
、
「
観
る
」
こ
と
が
起
こ
る
な

ら
、
必
ず
本
質
的
な
行
為
も
起
こ
り
ま

す
。
変
容
は
行
為
に
よ
っ
て
の
み
起
こ
り
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も
う
少
し
、
あ
と
少
し
と
言
い
な

が
ら
も
、
な
か
な
か
終
わ
り
の
見
え

な
い
コ
ロ
ナ
禍
。
嫌
気
が
さ
し
た
り
、

不
安
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
。
生
活

が
じ
わ
じ
わ
蝕
ま
れ
て
い
る
、
そ
ん

な
気
持
ち
に
な
っ
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
そ
の
一
方
で
、
こ
の
騒

ぎ
に
動
ず
る
こ
と
な
く
、
う
ま
く
適

応
し
て
新
し
い
こ
と
を
始
め
て
い

る
人
も
い
ま
す
。
こ
の
差
は
ど
こ
か

ら
く
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

う
ま
く
適
応
で
き
る
能
力
を
「
レ

ジ
リ
エ
ン
ス
」
と
い
い
ま
す
。
も
と

も
と
の
意
味
は
、
復
元
力
や
回
復
力
、

弾
力
で
す
。
心
理
学
や
精
神
医
学
で

は
「
自
発
的
治
癒
力
」
と
し
て
、
注

目
し
て
い
ま
す
。 

ス
ト
レ
ス
の
多
い
社
会
の
中
で
、

目
標
に
向
か
っ
て
す
す
も
う
と
す

る
ほ
ど
、
多
く
の
困
難
な
状
況
に
ぶ

つ
か
り
ま
す
。
け
れ
ど
、
レ
ジ
リ
エ

ン
ス
に
よ
っ
て
、
困
難
な
状
況
を
克

服
し
、
適
応
し
て
い
く
こ
と
が
期
待

で
き
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
レ
ジ
リ
エ

ン
ス
の
力
を
一
朝
一
夕
で
高
め
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
こ
と

な
の
か
知
っ
て
お
く
こ
と
は
、
た
め

に
な
る
は
ず
。 

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
研
究
か
ら
は
、

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
高
い
人
に
は
、
い

く
つ
か
の
特
徴
が
あ
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
ひ
と
つ
目
は
、
感

情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
こ
と
。

目
の
前
の
状
況
に
一
喜
一
憂
し
な

い
と
い
う
こ
と
で
す
。
自
分
の
感
情

に
振
り
回
さ
れ
ず
に
い
る
と
、
物
事

の
本
質
と
向
き
合
う
こ
と
が
で
き

る
よ
う
で
す
。 

２
つ
目
は
、
自
分
の
力
を
適
切
に

評
価
で
き
る
こ
と
で
す
。
過
小
評
価

せ
ず
に
、
最
初
か
ら
自
分
に
は
「
無

理
」
と
決
め
つ
け
ず
、
い
つ
か
で
き

る
だ
ろ
う
と
い
う
思
考
は
、
様
々
な

困
難
を
前
向
き
に
と
ら
え
、
不
安
を

蹴
散
ら
す
強
み
に
な
り
ま
す
。 

３
つ
目
は
挑
戦
す
る
姿
勢
で
す
。

困
難
に
ぶ
つ
か
り
、
失
敗
を
繰
り
返

し
て
も
、
「
少
し
で
も
成
長
し
て
い

る
」
と
思
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
常

に
、
挑
戦
し
て
い
く
姿
勢
を
作
っ
て

み
る
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

様
々
な
物
事
や
人
に
興
味
や
関
心

を
持
つ
こ
と
で
す
。
こ
れ
ま
で
と
は

違
う
こ
と
、
変
わ
っ
た
こ
と
や
新
し

い
こ
と
を
拒
否
す
る
の
で
は
な
く
、

一
旦
は
受
け
入
れ
て
み
る
。
そ
う
す

る
と
、
将
来
の
可
能
性
が
出
て
く
る

か
ら
で
す
。 

い
ろ
ん
な
も
の
を
受
け
入
れ
る

た
め
に
、
人
と
の
つ
な
が
り
を
深
め

る
こ
と
に
も
な
る
よ
う
で
す
。 
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吉田つとむ先生のサイン本を送料無料で販売しています！ 

 
 
 
 

群
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パ
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ス
大
学
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
学
部
長
・
教
授 

北
海
道
大
学
名
誉
教
授 

 

保
健
学
博
士 

アイアンガー師の直弟子である、吉田先生。 
師の薫りすら届いてくるような翻訳は、二人の関係があってこその
もの。 
サンスクリット語監修は、当スクールのヨガインストラクター養成
コースでインド哲学をご講義くださっている、石飛道子先生です。 
この機会に、お手にとってみませんか？ 

 

ご注文は 

「ヨーガの樹」ケルプ WEB ショップ  https://sapporo-kelp.jp/ 

(株)ケルプ研究所オンライン販売事業部    ☎011-775-5678 

 
 
 

※在庫切れの際はしばらくお待ちいただく場合があります。ご容赦ください。 
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植物の恵みです。 

 

子
ど
も
の
こ
ろ
ヨ
モ
ギ
団
子
や

草
餅
を
よ
く
食
べ
ま
し
た
が
、
ヨ

モ
ギ
は
「
食
用
」
と
し
て
だ
け
で

は
な
く
、「
薬
用
」
と
し
て
も
有
名

で
、
古
く
か
ら
利
用
さ
れ
て
き
ま

し
た
。
４
月
か
ら
９
月
に
か
け
て

収
穫
で
き
ま
す
が
、
北
海
道
の
山

地
に
多
い
ヤ
マ
ヨ
モ
ギ
（
オ
オ
ヨ

モ
ギ
）
は
６
～
７
月
、
葉
を
採
取

し
て
天
日
で
乾
燥
し
た
も
の
を
艾

葉(

が
い
よ
う)

と
称
し
て
用
い
ま

す
。 

 

ヨ
モ
ギ
に
は
い
ろ
い
ろ
の
種
類

の
栄
養
素
が
多
量
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
の
ほ
か
、
カ

リ
ウ
ム
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
鉄
な
ど

の
ミ
ネ
ラ
ル
、
カ
ロ
テ
ン
・
Ｅ
・

Ｋ
・
B1
・
B2
・
Ｃ
な
ど
の
ビ
タ
ミ

ン
な
ど
、
ほ
と
ん
ど
の
栄
養
素
が

た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
の
で
、

民
間
療
法
で
は
、
葉
を
食
用
、
薬

用
、
美
容
、
灸
な
ど
い
ろ
い
ろ
な

方
法
で
利
用
し
て
き
ま
し
た
。 

 

ヨ
モ
ギ
は
世
界
の
各
地
で
古
く

か
ら
薬
用
と
し
て
多
く
用
い
ら
れ

て
き
ま
し
た
。
血
尿
、
痔
な
ど
の

止
血
に
は
、
乾
燥
葉
５
〜
10
ｇ
を

１
日
量
と
し
、
５
０
０
～
６
０
０

㎖
の
水
で
約
半
量
に
な
る
ま
で
煎

じ
て
３
回
に
分
け
て
食
間
に
服
用

し
ま
す
。
急
性
胃
腸
炎
に
よ
る
嘔

吐
や
下
痢
に
は
、
乾
燥
葉
５
〜
８

ｇ
に
少
量
の
シ
ョ
ウ
ガ
を
加
え
、

同
じ
よ
う
に
煎
じ
て
３
回
に
分
け

服
用
し
ま
す
。 

 

神
経
痛
、
腰
痛
、
打
ち
身
、
捻

挫
、
痔
な
ど
に
は
、
葉
茎
を
布
袋

に
入
れ
て
入
浴
剤
（
ヨ
モ
ギ
風
呂
）

と
し
て
用
い
ま
す
。
高
血
圧
、
神

経
痛
、
胃
腸
の
弱
い
場
合
に
は
、

新
鮮
な
若
い
葉
茎
を
絞
っ
て
青
汁

を
作
り
砂
糖
を
加
え
て
服
用
し
ま

す
。 漢

方
薬
で
は
、
特
に
婦
人
科
領

域
の
止
血
薬
や
安
胎
薬
と
し
て
知

ら
れ
、
下
腹
部
の
冷
痛
、
生
理
痛

な
ど
に
用
い
ら
れ
ま
す
。
な
お
、

ヨ
モ
ギ
の
葉
の
裏
に
あ
る
毛
を
集

め
た
も
の
が
灸
治
療
に
用
い
る
艾

で
す
。
モ
グ
サ
は
６
～
７
月
に
葉

を
取
り
、
日
干
し
に
し
て
カ
ラ
カ

ラ
に
乾
燥
し
た
も
の
を
う
す
に
入

れ
て
、
粉
末
状
に
搗
き
砕
き
ま
す
。

こ
れ
を
ふ
る
い
に
か
け
、
毛
だ
け

を
集
め
た
も
の
で
す
。 

草
餅
や
草
だ
ん
ご
は
、
春
の
行

事
に
は
欠
か
せ
な
い
の
で
す
が
、

そ
の
ほ
か
に
、
お
浸
し
・
ご
ま
和

え
・
炒
め
物
・
天
ぷ
ら
、
炊
い
た

ご
飯
に
混
ぜ
て
菜
飯
に
し
て
も
香

ば
し
く
よ
い
も
の
で
す
。 

沖
縄
に
は
、
ヨ
モ
ギ
と
ぶ
つ
切

り
の
骨
つ
き
山
羊
肉
を
４
～
５
時

間
煮
込
む
ヒ
ー
ジ
ャ
ー
（
山
羊
）

の
汁
物
や
、
残
り
ご
飯
に
ヨ
モ
ギ

と
ゆ
で
て
短
冊
切
り
に
し
た
豚
三

枚
肉
を
合
わ
せ
て
雑
炊
に
し
た
フ

ー
チ
バ
ー
（
ヨ
モ
ギ
）
ジ
ュ
ー
シ

ー
な
ど
特
徴
の
あ
る
料
理
が
あ
り

ま
す
。 

お
ら
が
世
や 

そ
こ
ら
の
草
も
餅
に
な
る 
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台 所 の養 生 訓  
ク ス リ に な る 食 べ 物 
 

福士 高光 著 1,650 円（税込） 
  

人間は「食べ物の化身」である―良い
食べ物はからだを養い、心を豊かにし
てくれます。 
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ヨ
モ
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私
が
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
始
め
て
か

ら
早
い
も
の
で
５
年
に
な
ろ
う
と

し
て
い
ま
す
。
こ
の
ご
ろ
、
ふ
と
私

が
「
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
て
い
る
」
と

言
っ
て
い
い
の
だ
ろ
う
か
・
・
・
？

と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
５
年

経
っ
て
も
ド
タ
ド
タ
、
ヨ
ロ
ヨ
ロ
で

ラ
ン
ニ
ン
グ
と
は
言
え
な
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
・
・
・ 

「
走
る
」
と
い
う
カ
テ
ゴ
リ
ー
に

は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
ラ
ン
ニ
ン
グ
が

あ
り
ま
す
。 

特
定
の
定
義
は
あ
り
ま
せ
ん
が

１
km
を
進
む
の
に
か
か
る
時
間
で

大
ま
か
に
次
の
よ
う
に
分
類
し
て

い
る
よ
う
で
す
。 

ラ
ン
ニ
ン
グ 

 
 

１
km
進
む
の
に
６
分
以
内 

ジ
ョ
ギ
ン
グ 

 
 

１
km
進
む
の
に
10
分
程
度 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

 

１
km
進
む
の
に
12
分
程
度 

 
私
が
１
km
進
む
の
に
か
か
る
時

間
を
こ
れ
に
当
て
は
め
ま
す
と
私

の
走
り
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
す
。
ラ
ン

ニ
ン
グ
の
テ
キ
ス
ト
な
ど
を
見
て

み
ま
す
と
最
初
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
か

ら
始
め
、
週
に
１
回
か
ら
２
回
、
３

回
と
回
数
や
距
離
を
増
や
し
、
マ
ラ

ソ
ン
大
会
に
エ
ン
ト
リ
ー
し
て
み

ま
し
ょ
う
と
あ
り
ま
す
。
私
も
時
間

制
限
の
な
い
マ
ラ
ソ
ン
大
会
の
10

km
コ
ー
ス
に
エ
ン
ト
リ
ー
し
、
完

走
す
る
こ
と
を
目
標
に
練
習
を
し

て
い
ま
し
た
。
し
か
し
去
年
は
コ
ロ

ナ
の
影
響
を
受
け
、
私
の
走
力
レ
ベ

ル
で
参
加
可
能
な
大
会
は
中
止
と

な
り
、
今
年
も
同
様
で
あ
り
ま
す
。

週
１
回
は
３
〜
５
km
の
ジ
ョ
ギ
ン

グ
を
心
が
け
て
い
ま
す
が
目
標
が

な
い
の
で
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
下

が
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
４
月
下

旬
か
ら
真
駒
内
公
園
や
豊
平
川
の

河
川
敷
を
走
っ
て
い
ま
す
。
レ
ン
ギ

ョ
ウ
が
咲
き
、
蕾
だ
っ
た
桜
が
満
開

に
な
り
最
近
は
樹
々
の
緑
が
美
し

く
、
ラ
イ
ラ
ッ
ク
が
満
開
で
す
。
コ

ロ
ナ
禍
の
前
の
よ
う
に
何
の
制
限

も
な
く
遠
出
を
し
た
り
、
旅
行
に
出

か
け
た
り
が
難
し
い
今
、
屋
内
だ
け

で
過
ご
す
の
は
息
苦
し
さ
を
感
じ

ま
す
。
人
と
接
す
る
こ
と
も
で
き
る

だ
け
避
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

こ
ん
な
時
、
一
人
で
も
で
き
る
ジ
ョ

ギ
ン
グ
に
か
か
わ
り
を
持
っ
て
い

て
よ
か
っ
た
な
ぁ
と
思
い
ま
す
。
ラ

ン
ニ
ン
グ
の
レ
ベ
ル
に
は
到
達
し

な
く
て
も
、
季
節
の
移
り
変
わ
り
を

感
じ
つ
つ
走
る
こ
と
を
楽
し
ん
で

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

      

     

FE のすすめ 19 
６月。日差しが強い季節になりました。マスク生活が長引き、お肌のお手入れが難しい昨今です。 

「マスクの下はノーメイク」なんてこともあるのでは？！ 

油断をしてうっかり日焼け！そんな時にも役立つのが F＆E 酵素。 

日々のお手入れにも応用できます。 

 

もしひどく日焼けをしてしまったら、 

①Ｆ＆Ｅ酵素を１００㏄飲み、焼けたお肌に原液のまま塗って下さい 

（ベタつきますので注意してください）。少し落ち着いてからは、 

②コルテＦ石鹸でやさしく洗い、コルテＦローションを十分につけます。 

日に何度も付け足すと効果的です。 

 

痛めたお肌を回復させるには、角質の代謝を正常に戻すことが大切です。動物性食品、加工食品、

糖分の摂りすぎ、不規則な生活、暴飲暴食などによって血液は酸性側に向かいます。これは、いわ

ゆる血液ドロドロ、代謝がスムーズに行われにくい状態。 

普段からバランスの良い食生活に注意して、Ｆ＆Ｅ酵素断食や毎日のＦ＆Ｅ酵素飲用で血液サラサ

ラに保つようにしましょう。お水をしっかり摂ることも大切です。 

 

マスクを外して歩ける日が一日でも早く訪れますように！ 
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