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ト
が
来
て
い
る
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
（
大
麻
に

含
ま
れ
る
生
理
活
性
物
質
）
に
つ
い
て
書
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

日
本
で
大
麻
と
い
う
と
「
ダ
メ
。
ゼ
ッ
タ

イ
」
な
ク
ス
リ
の
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、
ア
メ

リ
カ
で
は
、
医
療
大
麻
は
全
50
州
の
う
ち
33

州
で
合
法
、
お
酒
や
タ
バ
コ
の
よ
う
に
使
う

嗜
好
用
大
麻
も
10
州
で
合
法
化
さ
れ
て
い
ま

す
（
図
１
）。
２
０
１
８
年
10
月
に
カ
ナ
ダ

で
嗜
好
用
も
含
め
全
面
解
禁
し
た
こ
と
は
大

き
な
ニ
ュ
ー
ス
に
な
り
ま
し
た
し
、
11
月
に

は
イ
ギ
リ
ス
や
日
本
の
お
隣
の
韓
国
で
も
医

療
大
麻
が
合
法
化
さ
れ
、
12
月
に
は
タ
イ
で

も
合
法
化
の
法
案
が
可
決
さ
れ
ま
し
た
。
ま

た
フ
ァ
ー
ム
ビ
ル
に
ト
ラ
ン
プ
大
統
領
が
サ

イ
ン
し
た
こ
と
で
、
Ｔ
Ｈ
Ｃ
０
・
３
％
以
下

の
大
麻
が
一
般
農
作
物
と
し
て
大
規
模
栽
培

今
月
か
ら
「
リ
オ
ル
ダ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
通

信
」
と
題
し
、
連
載
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と

に
な
り
ま
し
た
、
増
田
陽
子
と
申
し
ま
す
。

現
在
は
、
高
濃
度
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
点
滴
で
有
名

な
ア
メ
リ
カ
の
リ
オ
ル
ダ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク

で
、
研
修
し
て
お
り
ま
す
。
こ
の
連
載
で
は
、

ク
リ
ニ
ッ
ク
や
学
会
な
ど
で
学
ん
だ
ア
メ
リ

カ
の
統
合
医
療
の
ト
ピ
ッ
ク
ス
を
、
で
き
る

だ
け
わ
か
り
や
す
く
シ
ェ
ア
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
で
は
︑
医
療
大
麻

は
全
50
州
の
う
ち
33
州
で
合

法
初
回
と
な
る
今
回
は
、
ア
メ
リ
カ
い
や
世

界
中
で
セ
ン
セ
ー
シ
ョ
ナ
ル
な
ム
ー
ブ
メ
ン

で
き
る
よ
う
に
な
り
（
届
け
出
は
必
要
）、

２
０
１
９
年
に
は
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
で
嗜
好

用
が
合
法
化
さ
れ
る
方
針
も
決
定
し
て
い
ま

す
。
２
０
１
８
年
の
大
麻
を
取
り
巻
く
世
界

の
変
化
は
、
ま
さ
し
く
目
を
み
は
る
も
の
が

あ
り
ま
し
た
。
世
界
50
カ
国
以
上
で
な
ん
ら

か
の
形
で
医
療
大
麻
が
合
法
化
さ
れ
て
い
る

状
況
の
な
か
、
日
本
は
と
い
う
と
残
念
な
が

ら
、
あ
れ
？　

鎖
国
か
な
…
？
と
感
じ
て
し

ま
う
く
ら
い
、
主
要
先
進
国
の
な
か
で
も
唯

一
取
り
残
さ
れ
た
状
態
と
な
っ
て
い
ま
す
。

日
本
で
も
使
え
る
Ｃ
Ｂ
Ｄ

は
︑
ア
メ
リ
カ
で
か
な
り
広

ま
っ
て
い
る

そ
ん
な
日
本
で
も
利
用
す
る
こ
と
が
で
き

る
の
が
、
精
神
作
用
が

な
い
Ｃ
Ｂ
Ｄ
と
い
う
成

分
で
す
。
Ｃ
Ｂ
Ｄ
は
医

療
用
価
値
が
高
く
、
副

作
用
が
ほ
と
ん
ど
な

い
た
め
ア
メ
リ
カ
で
は

と
て
も
人
気
が
あ
り
ま

す
。
私
が
住
ん
で
い
る

カ
ン
ザ
ス
州
は
、
医
療

大
麻
も
合
法
に
な
っ
て

い
な
い
保
守
的
な
地
域

で
す
が
、
ス
ー
パ
ー
な

ど
で
は
Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル

は
も
ち
ろ
ん
、
Ｃ
Ｂ
Ｄ

入
り
の
ク
リ
ー
ム
や
ボ

デ
ィ
ソ
ー
プ
、
グ
ミ
や

ド
リ
ン
ク
、
チ
ッ
プ
ス

ま
で
気
軽
に
買
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。

今
年
1
月
に
ア
メ
リ

リ
オ
ル
ダ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク 

通
信

新
連
載日

本
が
知
ら
な
い
、

カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
の
世
界

～

２
０
１
８
年
は
︑
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
が
世
界

中
を
席
巻
し
た
年
だ
っ
た

～

図１

増田陽子
リオルダンクリニック フェロー　医師
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ょ
う
か
。
世
界
的
に
権
威
の
あ
る
医
学
雑
誌

の
論
説
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

『
ラ
ン
セ
ッ
ト
』
は
１
９
９
５
年
に
、
大
麻

の
吸
引
に
対
し
て
、「
た
と
え
長
期
に
わ
た

っ
た
と
し
て
も
健
康
に
害
は
な
く
」、
逆
に

２
０
０
３
年
に
は
「
タ
バ
コ
は
非
合
法
に
す

べ
き
」
と
、
ま
た
『
ニ
ュ
ー
イ
ン
グ
ラ
ン
ド
・

ジ
ャ
ー
ナ
ル
・
オ
ブ
・
メ
デ
ィ
ス
ン
』
は

１
９
９
７
年
に
「
疼
痛
管
理
が
難
し
い
患
者

に
マ
リ
フ
ァ
ナ
を
処
方
で
き
な
い
こ
と
は
非

人
道
的
で
（
略
）、
有
効
量
と
致
死
量
の
差

が
非
常
に
狭
い
モ
ル
ヒ
ネ
や
オ
ピ
オ
イ
ド
は

処
方
で
き
る
の
に
、
多
く
吸
っ
て
も
死
ぬ
こ

と
は
な
い
大
麻
を
処
方
で
き
な
い
の
は
間
違

っ
て
い
る
」
と
論
説
を
出
し
て
い
ま
す
。

大
麻
の
安
全
性

世
界
的
に
権
威
の
あ
る
医
学
雑
誌
が
認
め

て
い
る
だ
け
あ
っ
て
、
大
麻
の
安
全
性
は
科

学
的
に
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
健
康
リ
ス

ク
や
依
存
性
に
お
い
て
、
ア
ル
コ
ー
ル
や

タ
バ
コ
の
ほ
う
が
よ
ほ
ど
悪
い
こ
と
が
明

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
し
、
実
際
大
麻
の

過
剰
摂
取
で
ヒ
ト
が
亡
く
な
っ
た
報
告
は

あ
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
大
麻
を
過
剰
摂
取

し
て
も
、
致
死
量
の
１
０
０
分
の
１
以
下
で

眠
っ
て
し
ま
い
、
ま
た
呼
吸
抑
制
も
起
こ
さ

な
い
た
め
で
す
。
ア
メ
リ
カ
で
は
モ
ル
ヒ
ネ

な
ど
の
鎮
痛
薬
の
過
剰
投
与
に
よ
り
毎
年

１
万
６
０
０
０
人
以
上
が
亡
く
な
っ
て
い
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
医
療
大
麻
が
認
可

さ
れ
て
い
る
州
で
は
そ
の
人
数
が
減
っ
て
い

る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

ア
ン
ト
ラ

ー

ジ
ュ
効
果

私
た
ち
の
体
は
本
当
に
う
ま
く
で
き
て
い

て
、
１
つ
の
成
分
が
多
す
ぎ
た
り
逆
に
少
な

す
ぎ
た
り
す
る
と
、
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
が
か

か
り
、
自
動
で
症
状
が
調
整
さ
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
単
一
の
成
分
で

は
効
果
に
限
界
が
あ
り
、
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド

も
い
ろ
い
ろ
組
み
合
わ
せ
た
ほ
う
が
、
効
果

は
大
き
く
、
副
作
用
は
小
さ
く
な
り
、
こ
れ

を
ア
ン
ト
ラ
ー
ジ
ュ
効
果
と
言
い
ま
す
。
１

つ
１
つ
の
生
薬
を
組
み
合
わ
せ
て
新
た
な
大

き
な
効
果
を
生
み
出
す
、
漢
方
薬
と
似
て
い

ま
す
ね
。

Ｃ
Ｂ
Ｄ
は
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
受
容
体
に
直

接
結
合
し
て
作
用
す
る
と
い
う
よ
り
、
他
の

カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
の
働
き
や
受
容
体
へ
の
結

合
を
助
け
た
り
、
内
因
性
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド

を
高
め
た
り
、
ア
ン
ト
ラ
ー
ジ
ュ
効
果
を
高

め
る
よ
う
に
広
く
作
用
し
た
り
す
る
の
で
効

果
が
高
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
逆
に
、
単
一

成
分
の
薬
は
研
究
す
る
に
は
単
純
で
よ
い
の

で
す
が
、
難
病
に
な
か
な
か
効
か
な
い
理
由

の
１
つ
が
、
ア
ン
ト
ラ
ー
ジ
ュ
効
果
が
期
待

で
き
な
い
た
め
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。
私
は
、

プ
ラ
セ
ン
タ
が
効
く
の
も
こ
れ
に
近
い
理
由

が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
す

が
、
漢
方
や
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
の
よ
う
に
証

明
さ
れ
て
は
い
ま
せ
ん
。

が
ん
に
対
す
る
Ｃ
Ｂ
Ｄ
の
効

果⒈
抗
腫
瘍
効
果

ヒ
ト
で
の
研
究
は
ま
だ
ま
だ
十
分
と
は
言

え
ま
せ
ん
が
、
Ｃ
Ｂ
Ｄ
が
が
ん
細
胞
の
細
胞

死
を
誘
導
し
た
り
、
抗
が
ん
剤
の
効
果
を
高

め
た
り
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

Ｔ
Ｈ
Ｃ
と
の
併
用
に
は
な
り
ま
す
が
、
が

ん
の
成
長
を
阻
害
、
血
管
新
生
や
浸
潤
、
転

カ
人
４
０
０
０
人
以
上
を
対
象
と
し
て
行
わ

れ
た
、
調
査
に
よ
る
と
、
４
人
の
う
ち
1
人

以
上
が
、
過
去
２
年
間
に
主
に
痛
み
や
不
安

感
、
不
眠
に
対
し
て
Ｃ
Ｂ
Ｄ
を
使
用
し
た
こ

と
が
あ
り
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
で
効
果
が
あ
っ

た
と
回
答
し
て
い
ま
す
。

ど
う
し
て
大
麻
が
体
に
い
い

の
︖ 

そ
も
そ
も
な
ぜ
Ｃ
Ｂ
Ｄ
が
人
体
に
効
果
が

あ
る
か
と
疑
問
に
思
わ
れ
る
方
も
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
私
た
ち
は
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド

の
受
容
体
を
身
体
中
に
持
っ
て
い
て
、
内
因

性
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
と
呼
ば
れ
る
成
分
を
体

内
で
つ
く
っ
て
、
睡
眠
や
食
欲
、
記
憶
や
免

疫
シ
ス
テ
ム
な
ど
の
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
機
能

に
利
用
し
て
い
ま
す
。
な
の
で
内
因
性
カ
ン

ナ
ビ
ノ
イ
ド
が
欠
乏
す
る
と
、
炎
症
性
腸
疾

患
や
緑
内
障
、
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
や
妊
娠
中
毒
症
、

線
維
筋
痛
症
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
原
因

と
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
補
う

た
め
に
は
、
内
因
性
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
の
元

と
な
る
ω
３
や
ω
６
を
食
事
で
摂
る
の
も
よ

い
で
す
し
、
Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル
な
ど
で
外
か
ら

補
う
の
も
効
果
的
で
す
。
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド

の
効
果
は
か
な
り
幅
広
く
、
が
ん
に
対
す
る

効
果
は
後
ほ
ど
詳
し
く
ご
説
明
し
ま
す
が
、

そ
の
ほ
か
は
簡
単
に
表
で
ご
紹
介
し
ま
す

（
表
１
）。

世
界
的
な
医
学
雑
誌
の
見
解

こ
の
よ
う
に
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
あ
る
医

療
大
麻
で
す
が
、
医
療
界
の
一
般
的
な
見
解

と
し
て
は
ど
の
よ
う
に
な
っ
て
い
る
の
で
し

表１
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表紙の写真 ～香川県・小豆島 寒霞渓
　小豆島は瀬戸内海で淡路島に次いで２番目の広さの島
で、瀬戸内海国立公園に位置しています。その小豆島の
中央にあるのが、変化にとんだ渓谷で日本三大渓谷美に
選ばれている寒霞渓（かんかけい）で、今月の表紙の写
真はこの寒霞渓から瀬戸内海を写したものです。
　寒霞渓はおよそ 1300 万年前の火山活動によってでき
た安山岩、集塊岩などの岩石が、長い年月の地殻変動や
侵食により、そそりたつ奇岩怪石の絶景をつくりあげて
きたそうです。
　寒霞渓へは車で行くことが出来ますが、紅雲亭からは
ロープウエイでも登ることが出来ます。写真は６月の撮
影ですが、初夏の萌えるような新緑は素晴らしく、さらに秋が深まるにつれて山全体が燃えるように染ま
る秋には、多くの観光客を集めています。古くは、後に八幡大菩薩として武家の崇敬を集め 111 歳という
長寿を全うされた第 15 代応神天皇が行幸されたといわれ、数年前には「ミシュラン・グリーンガイド四国」
で１つ星として紹介されるなど、古から現在に至るまで人気の高い場所です。

移
を
阻
害
す
る
こ
と
が
、
乳
が
ん
、
前
立
腺

が
ん
、
肝
が
ん
、
肺
が
ん
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

が
ん
の
細
胞
株
で
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。
な

か
で
も
研
究
が
進
ん
で
い
る
の
は
膠
芽
腫

で
、
膠
芽
腫
で
は
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
受
容
体

が
正
常
細
胞
よ
り
多
く
発
現
し
て
お
り
、
こ

の
受
容
体
を
介
し
て
腫
瘍
増
殖
や
腫
瘍
細
胞

の
生
存
率
が
下
が
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
受
容
体
に
関
係
な
く
、
が
ん
細

胞
の
み
で
活
性
酸
素
を
生
成
し
酸
化
ス
ト
レ

ス
を
増
や
す
こ
と
や
、
そ
れ
に
よ
り
グ
ル
タ

チ
オ
ン
が
減
る
こ
と
、
第
２
層
試
験
で
は
１

年
生
存
率
が
プ
ラ
セ
ボ
群
の
53
％
か
ら
83
％

に
増
え
て
い
る
こ
と
な
ど
も
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。

⒉
痛
み
に
対
す
る
効
果

が
ん
の
痛
み
は
大
き
く
分
け
て
、
炎
症
に

よ
る
が
ん
自
体
の
痛
み
と
、
骨
転
移
な
ど
に

よ
る
神
経
の
痛
み
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す

が
、
Ｃ
Ｂ
Ｄ
に
は
抗
炎
症
作
用
や
炎
症
性
サ

イ
ト
カ
イ
ン
を
抑
制
す
る
効
果
と
、
末
梢
神

経
繊
維
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
効
果
が
あ
る
た

め
、
こ
の
両
方
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

大
規
模
試
験
で
は
Ｔ
Ｈ
Ｃ
と
Ｃ
Ｂ
Ｄ
の
合

剤
で
は
あ
り
ま
す
が
、
鎮
痛
効
果
に
お
い
て

モ
ル
ヒ
ネ
に
勝
る
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま

す
。
Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル
自
体
に
も
上
記
の
よ
う

に
鎮
痛
作
用
は
あ
り
、
ま
た
ア
ン
ト
ラ
ー
ジ

ュ
効
果
も
期
待
で
き
る
た
め
、
モ
ル
ヒ
ネ
な

ど
非
オ
ピ
オ
イ
ド
系
鎮
痛
薬
が
効
き
に
く
い

場
合
に
は
試
し
て
み
る
価
値
は
あ
り
ま
す
。

⒊
そ
の
ほ
か
の
効
果

Ｃ
Ｂ
Ｄ
に
は
抗
不
安
作
用
や
抗
う
つ
作

用
、
吐
き
気
を
止
め
る
作
用
が
あ
り
、
ま
た

シ
ス
プ
ラ
チ
ン
に
よ
る
腎
障
害
を
軽
減
し
た

り
、
パ
ク
リ
タ
キ
セ
ル
に
よ
る
末
梢
神
経
障

害
を
軽
減
し
た
り
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
抗
炎
症
作
用
も
ア
ス
ピ
リ
ン
の
数

百
倍
あ
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、
が
ん
治
療
の

正
常
組
織
の
ダ
メ
ー
ジ
を
軽
減
す
る
効
果
も

期
待
で
き
ま
す
。
が
ん
に
対
す
る
効
果
だ
け

で
は
な
く
、
が
ん
や
そ
の
治
療
に
よ
る
副
作

用
に
も
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
の
こ
れ
か

ら
現
在
の
世
界
の
大
麻
市
場
は
３
４
４
０
億

ド
ル
、
消
費
者
は
２
億
６
３
０
０
万
人
と
も

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
Ｃ
Ｂ
Ｄ
だ
け
見
て
も

市
場
は
、
２
０
１
７
年
の
３
億
２
７
０
０
万

ド
ル
か
ら
２
０
２
２
年
ま
で
に
２
２
０
億
ド

ル
に
成
長
す
る
と
予
測
さ
れ
て
お
り
、
こ
の

成
長
ス
ピ
ー
ド
は
こ
れ
か
ら
も
っ
と
加
速
し

て
い
く
と
思
わ
れ
ま
す
。
日
本
は
残
念
な
が

ら
こ
の
動
き
に
、
ま
っ
た
く
つ
い
て
い
け
て

な
い
の
が
現
状
で
す
が
、
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド

の
医
療
効
果
は
医
学
的
に
は
周
知
の
事
実
で

す
。
Ｃ
Ｂ
Ｄ
が
必
要
な
患
者
さ
ん
に
な
ん
と

か
情
報
が
届
い
て
欲
し
い
、
が
ん
に
苦
し
む

患
者
さ
ん
の
可
能
性
の
１
つ
に
な
っ
て
欲
し

い
と
切
に
願
い
ま
す
。

図
１　
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ア
メ
リ
カ
の
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
を
め
ぐ
る

動
向
の
最
新
情
報
が
日
本
語
で
読
め
る
貴
重

な
サ
イ
ト
で
す
。

Nobuko Saito
テキストボックス
本日私は自主避難している場所で書いています。
台風19号が静岡県をかすめて関東に向かっている最中です。


地震や台風で避難所に向かわれたり、
普段と違う生活を余儀なくされるとき、

ぜひぜひ、
ビタミンCとマグネシウムのサプリメントをお持ちください。

食べ物は充分食べれなくても、
水分がしっかりあれば、
断食効果で身体は比較的良い状態に維持されます。

変なもの食べるくらいなら、
食べない方が良いくらいです。

しかし、
ビタミンやミネラルは、
ストレスがかかるとどんどん消耗します。

そんな時に、
緊急事態のストレスから身体を守ってくれるのは、
ビタミンCとマグネシウムです。

ぜひぜひ、
このふたつだけでも常備しておいてください。

私は、もちろん避難地で、
ビタミンCとマグネシウムは欠かしません。
そんな時に便利なのが、
パウチ入りのサプリメントです。
～～～～～～～～～～～～～～
健康のお悩みをもつあなたに、
病院にかかってもなかなか理想の健康を取り戻せないと感じているあなたに、
数ある健康情報の中の何から手を付けて良いかわからないあなたに、

健康に向かってライフスタイルを、できるところから少しずつでも変更していただきたくて、

すぐに始められて、あなたの健康を良いものにする、そんな内容を書いています。

1日1分で、中年以降の理想の健康ライフが実践できるようになる！
365のヒントを、この無料メール講座で毎日お届けしています。

今日のヒント
災害時こそ、
水の次に大切な、
ビタミンCとマグネシウム！！

https://bfl-clinic.com
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