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やる気がおこらない、イライラしやすい、心配事ばかりで不安、うつ、眠れない方
ケアバランスでこころを安定させ健康な毎日を送りましょう

１ヶ月分　8200円（税込）

2020年9月号

糖
尿
病
、
高
血
圧
、
心
血
管
疾
患
な
ど
の
持
病

を
お
持
ち
の
方
は
さ
ら
に
注
意
が
必
要
で
す
。

コ
ロ
ナ
を
避
け
る
た
め
に
外
出
を
控
え
る
の
も

一
つ
の
手
段
で
す
が
、
慢
性
腎
臓
病
の
方
の
場

合
に
は
透
析
が
必
要
に
な
り
週
に
何
回
か
の
通

院
が
か
か
せ
な
い
た
め
リ
ス
ク
が
上
が
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

免
疫
ア
ッ
プ
に
は
「
オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
」

　

夏
の
疲
れ
へ
の
対
処
に
は
「
オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ

（
ゼ
ッ
ト
）
」
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
オ
キ
ゾ

ピ
ン
Ｚ
の
主
成
分
で
あ
る
ニ
ン
ニ
ク
に
は
疲
労

回
復
、
体
力
増
強
の
効
果
が
あ
り
抵
抗
力
を
高

め
相
対
的
な
健
康
増
進
に
役
立
つ
こ
と
は
よ
く

知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
注
目
し
た
い
の
は
「
ニ
ン
ニ
ク
に
は
抗

菌
・
抗
ウ
イ
ル
ス
作
用
が
あ
る
」
と
い
う
こ
と

で
す
。
ニ
ン
ニ
ク
に
含
ま
れ
る
ア
リ
シ
ン
は
ニ

ン
ニ
ク
特
有
の
強
い
臭
気
を
発
す
る
物
質
で
す

が
、
同
時
に
強
力
な
抗
菌
・
抗
ウ
イ
ル
ス
作
用

を
持
っ
て
い
る
点
で
す
。
さ
ら
に
ニ
ン
ニ
ク
エ

キ
ス
に
加
え
、
生
命
活
動
を
維
持
し
て
い
く
エ

ネ
ル
ギ
ー
「
氣
（
き
）
」
を
補
充
し
て
く
れ
る

人
参
（
ニ
ン
ジ
ン
）
、
「
血
（
け
つ
）
」
を
ふ

や
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
体
中
に
運
ん
で
く
れ
る

当
帰
（
ト
ウ
キ
）
、
氣
血
の
通
り
道
の
流
れ
を

良
く
し
て
く
れ
る
牛
黄
（
ゴ
オ
ウ
）
、
腎
臓
機

能
を
促
進
し
て
く
れ
る
鹿
茸
（
ロ
ク
ジ
ョ
ウ
）

を
配
合
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
漢
方
で
い
う

 　

夏
の
疲
れ
が
免
疫
力
を
落
と
す

　

今
年
の
夏
は
異
常
と
も
い
え
る
猛
暑
で
し

た
。
加
え
て
新
型
コ
ロ
ナ
対
策
で
外
出
時
に

は
マ
ス
ク
が
必
須
と
い
う
状
態
で
、
熱
中
症

の
リ
ス
ク
は
高
ま
る
ば
か
り
で
し
た
。
当
然

精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
や
肉
体
的
な
ダ
メ
ー
ジ

が
蓄
積
し
て
い
る
は
ず
な
の
で
、
涼
し
く
な

り
始
め
る
こ
の
季
節
に
そ
の
疲
れ
が
ど
っ
と

出
て
く
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

　

夏
の
疲
れ
は
睡
眠
不
足
と
胃
腸
機
能
の
低

下
に
よ
る
栄
養
不
足
を
主
な
原
因
と
し
て
、

自
律
神
経
を
乱
し
、
免
疫
力
を
低
下
さ
せ
ま

す
。
こ
の
免
疫
力
の
低
下
が
新
型
コ
ロ
ナ
に

対
し
て
問
題
に
な
り
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
怖
さ
は
感
染
し
て
い
て
も

無
症
状
で
あ
る
こ
と
が
多
い
の
で
気
づ
か
ぬ

う
ち
に
感
染
を
広
げ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。

若
い
人
の
場
合
は
感
染
し
て
も
軽
症
で
済
む

こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
高
齢
者
の
場
合
は

夏
の
疲
れ
で
さ
ら
に
免
疫
力
が
低
下
し
た
場

合
、
重
症
化
リ
ス
ク
は
高
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
慢
性
呼
吸
器
疾
患
、
慢
性
腎
臓
病

「
補
腎
（
ほ
じ
ん
）
し
て
氣
血
（
き
け
つ
）

を
補
う
」
と
い
う
夏
の
疲
れ
へ
の
対
処
方
法

で
す
。
「
腎
（
じ
ん
）
」
は
腎
臓
だ
け
で
な

く
人
間
の
生
命
力
を
貯
蔵
す
る
機
能
を
さ
し

、
「
腎
」
が
弱
る
と
疲
労
感
や
老
化
が
目
立

つ
よ
う
に
な
り
ま
す
。
「
腎
」
の
機
能
を
正

常
化
し
体
内
の
血
流
を
盛
ん
に
し
て
全
身
に

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
行
き
わ
た
ら
せ
る
こ
と
が
、

免
疫
力
の
向
上
に
つ
な
が
り
、
病
気
を
防
ぐ

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
を
活
用
し
て
、
夏
の
疲
れ

を
と
り
、
病
気
に
負
け
な
い
免
疫
力
を
手
に

入
れ
ま
し
ょ
う
。

日
本
製
薬
工
業
「
オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
」

　

六
〇
ｍ
ℓ　

一
本
入
り
（
一
ケ
月
分
）　

　
　
　
　
　
　
　
　
　

四
、
七
〇
〇
円
＋
税

　

六
〇
ｍ
ℓ　

二
本
入
り
（
二
ケ
月
分
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　

八
、
三
〇
〇
円
+
税

　

六
〇
ｍ
ℓ　

四
本
入
り
（
四
ケ
月
分
）

　
　
　
　
　
　
　
　

一
五
、
〇
〇
〇
円
+
税

「
オ
キ
ゾ
ピ
ン
Ｚ
」
に
つ
い
て
の
ご
相
談
ご

質
問
は
店
頭
だ
け
で
な
く
、
お
電
話
で
も
受

け
付
け
て
お
り
ま
す
。

夏
の
疲
れ
と
免
疫
力
低
下
に

　
　
　
　
　

「
オ
キ
ソ
ピ
ン
Ｚ
」

ゼ
ッ
ト


