
  

トータルヘルス
自然を基調にした健康づくりの情報誌 Physical Mental Spiritual

Simple Economical Universal
Total Lifestyle Change

No.57

Contents 目次

● 巻頭言　インフルエンザ─世界が模索するソリューション…１
● 新連載　うつ病からの脱出―素朴で確かな回復法…２～5
● 家庭でできる自然療法　インフルエンザ対処法…６～８
● クッキング　レンコンバーグ、そばサラダ　他………９

● 生ジュースで活き活きライフ　ジュース療法での改善例…10,11
● 母と子にやさしい自然なお産のススメ⑦……………12,13
● こんな体験しました／お勧め良品…………………………14
● ＮＫＫだより…………………………………………………16

巻頭言
インフルエンザ─世界が模索するソリューション

1999年11月創刊 トータルヘルス　 	      2009年 10月20日発行（No.57）              2005年1月7日 第三種郵便物認可

新連載
　うつ病からの脱出
                －素朴で確かな回復法

年６回発行
年間購読料　〒共1800円
郵便振替　トータルヘルス　00190-9-173681

バトルクリークサニタリアム

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
治
ま
り
を
見
せ
な
い
様
相
だ。

対
応
策
と
し
て
の
薬
「
タ

ミ
フ
ル」

に
も
す
で
に
耐
性
菌
が
出
た。

抗
生
物
質
は
過
去
半
世
紀
間
多
大
な
貢
献
を

し
て
き
た
が、

抗
生
物
質
に
慣
れ
親
し
ん
だ
細
菌
た
ち
は
ど
ん
ど
ん
抵
抗
力
を
増
し
耐

性
菌
と
な
っ
て
い
く。

代
表
格
で
あ
る
M
R
S
A
は
今
や
ど
ん
な
抗
生
物
質
も
効
か
ず、

こ
れ
に
よ
っ
て
多
く
の
死
者
が
出
て
い
る。

今
後、

新
薬
が
出
て
も
必
ず
や
耐
性
菌
が

出
て
く
る
と
す
れ
ば、

人
類
は
病
原
体
に
対
し
て
ど
の
よ
う
に
対
処
す
れ
ば
良
い
の
だ

ろ
う
か
?

人
類
史
上、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
で
最
も
多
く
の
死
者
を
出
し
た
の
は
一

九
一

八
年
の

ス
ペ
イ
ン
風
邪
だ。

感
染
者
は
世
界
で
六
億
人、

死
者
は
五
千
万
人
に
及
ん
だ。

こ
の

数
は
当
時
の
世
界
人
口
(
十
八
5
二
十
億
人)
の
約
三
割
を
占
め、

わ
が
国
で
も
四
十
八

万
人
の
命
が
奪
わ
れ
た。

こ
の
大
流
行
の
恐
ろ
し
さ
に
誰
も
が
身
を
震
わ
せ
て
い
た
時

に、

こ
れ
に
よ
る
犠
牲
者
が
ほ
と
ん
ど
見
ら
れ
な
か
っ
た
ス
ポ
ッ
ト
が
あ
っ
た。

そ
こ

は
米
国
ミ
シ
ガ
ン
州
に
あ
る
セ
ブ
ン
ス
デ
I
・

ア
ド
ベ
ン
チ
ス
ト
(
注)
の
自
然
医
療
機

関
「
バ
ト
ル
ク
リ
ー
ク
サ
ニ
タ
リ
ウ
ム」

で
あ
っ
た。

そ
こ
の
職
員
た
ち
は
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
へ
の
対
処
法
を
心
得、

実
践
し
て
い
た。

彼
ら
は
実
に
健
康
だ
っ
た
し、

感
染

者
が
こ
こ
に
駆
け
込
む
な
ら
必
ず
や
回
復
し
て
い
た
と
い
う。

そ
こ
で
の
水
治
療
法
は

実
に
良
く
効
い
た。

そ
こ
で
は
ス
ペ
イ
ン
風
邪
に
対
し
て
ば
か
り
で
な
く、

そ
の
他
の

病
気
に
対
し
て
も
目
を
見
張
る
ば
か
り
の
成
果
を
あ
げ
た。

や
っ
て
く
る
患
者
の
多
く

は
医
者
に
匙
を
投
げ
ら
れ
た
ケ
l
ス
で
あ
っ
た
が、

驚
い
た
こ
と
に
大
部
分
が
そ
の
療

養
所
で
回
復
し
て
い
っ
た
の
で
あ
る。

千
二
百
床
は
常
に
満
員
だ
っ
た。

彼
ら
の
処
方

は
健
康
的
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
徹
底
実
践、

食
事
療
法、

水
治
療
法、

そ
し
て
少
し

の
医
療
技
術
を
用
い
た
も
の
だ
っ
た。

M
R
S
A
と
い
え
ば、

本
誌
の
読
者
で
あ
る
一

婦
人
も
驚
く
べ
き
体
験
を
し
て
い
る。

あ
る
青
年
が
こ
れ
に
感
染
し
高
熱
と
衰
弱
で
命
の
危
機
に
陥
っ
た。

知
人
か
ら
依
頼
を

受
け
た
そ
の
婦
人
は
主
治
医
の
許
可
を
得、

そ
の
青
年
に
足
湯
と
喉
へ
の
チ
ャ
コ
l
ル

(
活
性
炭)

湿
布
を
施
し
続
け
た。

七
日
目
に
彼
は
喉
か
ら
黒
い
血
塊
を
吐
き、

そ
れ
を

機
に
病
状
は
沈
静
化
し
た。

医
師
達
は
驚
い
た。

打
つ
手
に
窮
し
事
態
の
悪
化
を
眺
め

る
し
か
な
か
っ
た
時
に、

素
人
の
単
純
な
手
当
て
で
完
治
し
て
し
ま
っ
た
か
ら
だ。

世
界
中
の
医
療
従
事
者
が
模
索
し
て
い
る
感
冒
対
策、

そ
の
ソ
リ
ユ

l
シ
ョ
ン
は、

実
は
誰
で
も
が
家
庭
で
で
き
る
素
朴
な
方
法
の
中
に
用

意
さ
れ
て
い
た。

実
に
試
み
に
価
す
る
対
処
法
で
あ
る。

(
注)

第
七
日
目
(
土
曜
日)

を
安
息
日
と
し
て
礼
拝
す
る
キ
リ
ス
ト
教
の

一

派
で、

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
世
界
的
パ
イ
オ
ニ
ア
で
も
あ
る。

参
考
図
書
:
「
ト
ー
タ
ル
ヘ
ル
ス」

誌
別
冊

症
状
改
善
例
集
五
号

「
自
然
を
生
か
し
た
治
療
法」
(
日
本
健
生
協
会
発
行)


