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月
の
リ
ズ
ム
と
陰
陽
五
行
・
移
行
周
期
編 

 
 

前
回
も
書
い
た
よ
う
に
月
が
地
球
の
周
り
を
回
る
周
期
に

も
、
五
臓
と
共
鳴
す
る
リ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す
。 

な
か
で
も
移
行
周
期
（
新
月
、
上
弦
、
満
月
、
下
弦
の
三
日
目
の
夜

か
ら
四
日
目
に
か
け
て
）
は
胃
と
脾
臓
（
現
代
医
学
の
す
い
臓
）
の
経

絡
と
結
び
つ
い
て
い
ま
す
。
こ
の
時
期
は
、
季
節
で
は
年
四
回

の
土
用
、
一
日
で
は
午
前
の
三
時
か
ら
四
時
半
、
八
時
半
か
ら

十
時
、
午
後
三
時
か
ら
四
時
半
、
夜
の
八
時
半
か
ら
十
時
の
時

間
帯
に
あ
た
り
ま
す
。 

移
行
周
期
と
胃
・
脾
臓
系
の
関
係 

 

立
春
、
立
夏
、
立
秋
、
立
冬
の
前
の
約
十
八
日
間
を
土
用
と

い
い
、
季
節
の
変
わ
り
目
（
前
の
季
節
の
な
ご
り
と
次
の
季
節
の
き

ざ
し
）
に
あ
た
り
ま
す
。
寒
暖
の
差
が
激
し
く
、
陰
陽
の
バ
ラ

ン
ス
の
乱
れ
が
胃
腸
に
影
響
し
、体
調
不
良
に
陥
り
や
す
い
時

期
で
す
。
ま
た
、
環
境
の
不
安
定
さ
か
ら
精
神
的
に
不
安
や
心

配
、
考
え
事
が
多
く
な
っ
た
り
、
自
己
否
定
的
に
陥
り
や
す
く

な
り
ま
す
。 

土
用
の
時
期
は
、
土
気
（
腐
敗
の
気
）
が
高
ま
る
の
で
、
ト
イ

レ
や
生
ご
み
は
悪
臭
が
ひ
ど
く
な
り
、人
体
で
は
体
臭
が
増
し

ま
す
。
と
も
す
る
と
過
食
に
陥
り
や
す
い
こ
の
時
期
は
、
腸
内

腐
敗
を
起
こ
し
や
す
い
の
で
、小
食
を
こ
こ
ろ
が
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、悪
玉
菌
の
エ
サ
と
な
る
脂
肪
や
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含

む
動
物
性
食
品
を
摂
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

 

土
用
の
時
期
と
同
じ
よ
う
に
、月
の
周
期
の
中
で
も
移
行
周

期
に
同
じ
よ
う
な
不
調
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。心
身
と
も
に

ブ
レ
や
す
い
こ
の
周
期
に
は
、
ご
飯
、
味
噌
汁
、
漬
物
と
い
っ

た
、三
六
五
日
食
べ
て
も
飽
き
な
い
中
心
軸
と
な
る
食
べ
物
を 

      

摂
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。中
心
軸
と
な
る
食
事
に
季
節

の
野
菜
を
一
～
二
品
加
え
た
素
食
で
過
ご
せ
ば
、土
気
の
影
響 

を
受
け
に
く
く
な
り
ま
す
。 

移
行
周
期
に
お
す
す
め
発
酵
食
品 

 ま
た
、
腐
敗
の
反
対
は
発
酵
な
の
で
、
味
噌
や
醤
油
、
お
酢
、

み
り
ん
、漬
物
と
い
っ
た
発
酵
食
品
は
腐
り
に
く
く
長
期
保
存

に
耐
え
ま
す
。
移
行
周
期
に
は
、
こ
の
よ
う
な
発
酵
食
品
を
活

用
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、
土
用
の
時
期
や
移
行
周

期
に
プ
チ
断
食
を
実
践
す
る
と
、腸
内
環
境
が
改
善
さ
れ
ま
す
。

整
腸
作
用
の
あ
る
玄
米
甘
酒
や
葛
練
り
な
ど
を
用
い
た
プ
チ

断
食
は
さ
ら
に
効
果
的
で
す
。 

も
し
、
移
行
周
期
に
動
物
性
食
品
を
食
べ
る
場
合
は
、
豚
の
み

そ
焼
き
や
酢
豚
、魚
の
西
京
焼
き
、さ
ば
の
味
噌
煮
や
し
め
鯖
、

カ
キ
の
土
手
鍋
の
よ
う
に
、
味
噌
や
お
酢
、
醤
油
、
み
り
ん
な

ど
の
発
酵
食
品
を
上
手
に
活
用
す
る
こ
と
で
、腸
内
腐
敗
を
起

こ
し
に
く
く
な
り
ま
す
。
ゆ
ず
ポ
ン
酢
や
酢
味
噌
、
塩
麹
で
味

付
け
す
る
の
も
よ
い
で
す
ね
。 

一
日
の
う
ち
土
用
に
相
当
す
る
上
記
の
時
間
帯
は
低
血
糖
状

態
に
な
り
や
す
く
、
甘
い
も
の
が
無
性
に
欲
し
く
な
り
ま
す
。

そ
ん
な
時
に
は
、
白
砂
糖
の
入
っ
た
お
菓
子
の
代
わ
り
に
、
発

酵
甘
味
料
で
あ
る
玄
米
甘
酒
や
米
飴
、
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
、
葛

湯
、葛
練
り
の
よ
う
な
お
腹
に
や
さ
し
い
甘
み
を
用
い
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
特
に
お
む
す
び
は
腹
持
ち
が
よ
く
、
精
神
安

定
効
果
も
期
待
で
き
る
の
で
お
す
す
め
で
す
。 

 

移
行
周
期
に
出
や
す
い
症
状 

 
 

我
々
の
体
は
、
血
液
中
の
糖
質
（
血
糖
）
を
す
い
臓
か
ら
分

泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
を
使
っ
て
細
胞
内
に
送
り
こ
み
、熱
エ

ネ
ル
ギ
ー
や
活
動
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
て
い
ま
す
。す
い
臓
は
人

体
の
発
電
所
、
胃
は
ブ
レ
ー
カ
ー
に
相
当
し
ま
す
。
停
電
す
る

と
す
べ
て
の
電
気
製
品
が
使
え
な
く
な
る
よ
う
に
、胃
と
す
い

臓
の
働
き
が
弱
れ
ば
、
全
臓
器
の
働
き
が
損
な
わ
れ
ま
す
。
き

つ
い
と
か
だ
る
い
、
疲
れ
や
す
い
と
い
う
症
状
が
あ
れ
ば
、
停

電
状
態
が
起
き
て
い
る
と
判
断
し
ま
す
。漢
方
医
学
で
い
う
気

虚
と
よ
ば
れ
る
こ
の
よ
う
な
症
状
は
、特
に
季
節
の
変
わ
り
目

や
月
の
移
行
周
期
に
起
こ
り
や
す
い
で
す
。 

す
い
臓
機
能
の
低
下
は
、イ
ン
ス
リ
ン
の
脂
肪
を
合
成
す
る

働
き
を
損
ね
る
の
で
、食
べ
て
も
太
れ
な
い
、痩
せ
の
大
食
い
、

皮
膚
に
潤
い
が
な
く
な
る
乾
燥
肌
、げ
っ
そ
り
と
や
つ
れ
た
状

態
を
招
き
ま
す
。
さ
ら
に
悪
化
す
る
と
筋
力
の
低
下
か
ら
、
手

に
力
が
入
ら
な
い
、
も
の
を
よ
く
落
と
す
、
進
行
性
筋
ジ
ス
ト

ロ
フ
ィ
ー
と
い
っ
た
症
状
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

 

自
然
の
甘
み
で
土
用
と
移
行
周
期
を
乗
り
切
る 

 

こ
の
よ
う
な
症
状
の
対
策
と
し
て
お
す
す
め
な
の
が
、黄
色

く
て
甘
み
の
あ
る
食
べ
物
で
す
。
さ
つ
ま
い
も
や
、
と
う
も
ろ

こ
し
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
栗
を
塩
味
で
ゆ
で
た
り
、
蒸
し
た
り
、
ご

は
ん
と
一
緒
に
炊
い
た
り
す
る
と
胃
の
働
き
が
よ
く
な
り
ま

す
。
ご
は
ん
を
よ
く
噛
ん
だ
時
の
甘
み
や
、
重
ね
煮
や
蒸
し
煮

野
菜
の
甘
み
、
キ
ャ
ベ
ツ
や
玉
ね
ぎ
、
大
根
な
ど
に
ふ
く
ま
れ

る
天
然
の
甘
み
が
食
薬
に
な
り
ま
す
。 

土
用
の
時
期
だ
け
で
な
く
、月
の
移
行
周
期
に
も
素
食
を
こ

こ
ろ
が
け
、甘
み
の
あ
る
食
材
や
発
酵
食
品
を
食
事
に
取
り
入

れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
、
自
己
肯
定
感
が
高
ま
り
、
不

安
や
心
配
が
減
り
、
足
る
を
知
る
心
に
目
覚
め
る
は
ず
で
す
。

 
 

 

ど
う
ぞ
素
敵
な
移
行
周
期
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。 
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年明けはプチ断食でデトックス！ 

土用と言えば夏の土用が一般的ですが、実際は季節の変わり目の計 4 回あります。この時期は陰陽五行節

でいう脾（胃・脾臓系）の働きが活発になりますが、なんらかの原因で働きが低下すると、食欲不振、胃腸

障害、便秘・下痢といった消化器系の症状につながります。消化吸収がうまくいかないと、生命エネルギー

の低下をもたらします。特に忘年会、クリスマス、お正月、新年会とごちそうが続いたこの時期は胃腸が疲

れているので注意が必要です。プチ断食で胃腸を休め、新年を清々しい気持ちでスタートしませんか。 

 
3 日間のプチ断食が 3 回できます。 
単品で購入するより、約 1,200 円お得！ 
（プチ断食黄金ドリンクレシピ付き） 

ご家庭で手軽にプチ断食！ 

プチ断食セット 12,528 円（税込）  

【セット内容】  

・大高酵素 720ｍｌ 

・なるばるミネラル 

・玄米ミクロン  

・プチ断食解説 CD（非売品） 

＋ 

プチ断食を成功させるポイント！ 

適度な水分と塩分補給 

冬は暖房器具の使用により空気が乾燥しているうえ、夏に比べ喉の

渇きを自覚しにくくなります。またトイレを気にして、つい水分摂

取を控えがちです。摂り過ぎは冷えにつながりますが、適度な水分

補給は必要です。ごま塩や鉄火味噌、梅酢、自然塩、玄米甘酒（発

酵食品）を上手に活用しましょう。 
 

導入食（プチ断食前日の食事）と回復食 

プチ断食でもっとも大切なのは、導入食と回復食です。導入食をお

粥や素食（伝統的な和食）にすることで、スムーズにデトックスす

ることができます。また、せっかくプチ断食ですっきりしても、回

復食で失敗するとせっかくのデトックスが無駄になってしまいま

す。断食後は吸収力がアップしているので、食品添加物を避け、 

胃腸に負担をかけない素食がおすすめです。 
 

デジタルデトックス 

スマートフォンの普及で子供から大人まで、・多くの人が肩こり等

の肉体的疲労や不眠症、つながり疲れなどのストレスに悩まされて

います。デジタルデトックスは、体だけでなく、脳の疲労回復、集

中力ＵＰ、時間の有効活用、生活のメリハリにつながります。 
 

入浴によるデトックス 

皮膚は排泄器官のひとつです。入浴で適度な汗をかくことで、老廃

物を排泄します。他にも血液の循環をよくしたり、ストレスや疲労

回復を助けます。ただし、プチ断食中は脱塩を起こしやすいので必

ず入浴前に適度な塩分の補給が必要です。長時間の入浴も控えてく

ださい。できれば、ボディソープやシャンプーを使わない塩浴がお

すすめです。 

 

プチ断食におすすめ！ 

 

 

 

 

胃腸の吸収力を UP 

浅炒り玄米スープの素 

300ｇ 2,160 円（税込） 

体を温め排泄力を UP 

玄米ミクロン 

100ｇ 1,296 円（税込） 

消化吸収力がいいので 

回復食におすすめ 

玄米クリームの素 

150ｇ 1,296 円（税込） 

ダブルの食物繊維で 

デトックス 

ごぼう茶 

80ｇ 1,944 円（税込） 

ダブルの野草でデトックス 

スギナとよもぎ微粉末 

50ｇ 2,160 円（税込） 

塩の浸透圧で石鹸いらず 

リ・コエンザイムスパソルト 

500ｇ 1,620 円（税込） 


