
  

トータルヘルス
自然を基調にした健康づくりの情報誌

No.58

● 巻頭言　与えて受けるハッピーメーカー…………………１
● 連載　うつ病からの脱出―素朴で確かな回復法②…２～7
● 家庭でできる自然療法　肝臓疾患の対処法………8～10
● クッキング　ヘルシークリスマス料理　他……………11

● 母と子にやさしい自然なお産のススメ⑧……………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
与えて受けるハッピーメーカー　

1999年11月創刊 トータルヘルス　 	      2009年 12月20日発行（No.58）              2005年1月7日 第三種郵便物認可

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

二
O
O
九
年
も
間
も
な
く
閉
じ
よ
う
と
し
て
い
る。

世
界
的
な
経
済
の
低
迷、

驚
く

よ
う
な
諸
事
件
が
人
々
の
心
を
騒
が
せ、

明
る
い
ニ
ュ

ー
ス
を
聞
く
こ
と
は
少
な
か
っ

た。

そ
ん
な
中
で、

ア
メ
リ
カ
の
パ
l
ド
ユ
l
大
学
の
あ
る
学
生
二
人
は、

人
々
を
ハ

ッ
ピ
ー
な
気
分
に
さ
せ
る
活
動
を
し
て
話
題
を
呼
ん
だ。

彼
ら
は
毎
週
一

回
二
時
間
を

大
学
の
キ
ャ
ン
パ
ス
に
立
ち
「
褒
め
言
葉、

無
料
で
1
す
!」

と
い
う
プ
ラ
カ
ー
ド
を

掲
げ、

行
き
交
う
学
生
の
洋
服
や
パ
ッ
ク、

髪
形
な
ど
を
褒
め
続
け
る。

「
そ
の
カ
バ

ン、

カ
ッ
コ
い
い
ね
え
」

「
赤
い
セ
ー
タ
ー、

素
敵
だ
よ」

「
ヘ
ア
ス
タ
イ
ル、

最
高

で
す
よ」

「
素
敵
な
笑
顔、

輝
い
て
い
る
ね」

な
ど
の
言
葉
だ。

声
を
か
け
ら
れ
た
学

生
た
ち
は
手
を
振
り、

ニ
コ
ニ
コ
し
て
通
り
過
ぎ
る。

あ
る
女
子
学
生
は
彼
ら
か
ら
褒

め
言
葉
を
受
け
「
他
に
は
?」

と
言
っ
て
さ
ら
な
る
褒
め
言
葉
を
求
め
た
り
も
す
る。

褒
め
言
葉
を
も
ら
っ
た
学
生
た
ち
は
「
彼
ら
の
前
を
通
る
日
は
一

日
が
明
る
い
気
分
で

い
ら
れ
る」

「
そ
の
日
は
試
験
を
前
に
し
て
気
持
ち
が
重
か
っ
た
け
れ
ど、

彼
ら
の
声

掛
け
の
お
か
げ
で
気
持
ち
が
明
る
く
な
っ
た」

「
卒
業
後
の
就
職
が
見
込
め
な
く
て
悩

ん
で
い
た
が、

彼
ら
に
も
ら
っ
た
賛
辞
で
前
向
き
に
な
れ
た」

な
ど
の
声
が
聞
か
れ、

大
学
側
で
も
キ
ャ
ン
パ
ス
が
明
る
く
な
っ
た
と
喜
ん
で
い
る
と
い
う。

彼
ら
の
活
動
は

マ
ス
コ
ミ
で
も
取
り
上
げ
ら
れ、

他
の
町
々
か
ら
も
要
請
さ
れ
る
よ
う
に
な
り、

各
地

で
展
開
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た。

そ
し
て
つ
い
に
は、

州
議
会
の
場
に
も
招
か
れ
て
「
ハ

ッ
ピ
ー
メ
ー
カ
ー
の
若
者
た
ち
よ
!」

と
大
拍
手
を
受
け
る
ま
で
に
至
っ
た。

こ
の
青
年
た
ち
は
「
褒
め
言
葉
サ
ー
ビ
ス
は
本
当
に
楽
し
い
。

皆
に
喜
ん
で
も
ら
え

て
自
分
た
ち
こ
そ
ハ
ッ
ピ
ー
に
な
っ
て
い
る」

と
語
っ
て
い
る。

五
十
の
褒
め
言
葉
を

か
け
れ
ば
五
十
の
笑
顔
が
返
っ
て
く
る。

彼
ら
が
立
つ
街
角
に
は
い
つ
も
笑
顔
が
流
れ

る。

嬉
し
さ
や
愉
快
な
気
分
を
も
ら
っ
た
人
々
は、

ま
た
健
康
増
進
の
種
も
受
け
て
い

る
で
あ
ろ
う。

そ
ん
な
時
に
は
体
内
で
は
「
ハ
ッ
ピ
ー
ホ
ル
モ
ン」

と
呼
ば
れ
る
エ
ン

ド
ル
フ
ィ
ン
が
た
く
さ
ん
分
泌
さ
れ
て
い
る
か
ら
だ。

古
代
か
ら
の
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
で
あ
る
「
聖
書」

に
は
「
受
け
る
よ

り
与
え
る
ほ
う
が
幸
い
で
あ
る」

と
記
さ
れ
て
い
る。

こ
の
青
年
た

ち
の
経
験
は、

ま
さ
に
こ
の
法
則
を
証
明
し
て
い
る
か
の
よ
う
だ。

米
国
の
エ
レ
ン
・

ホ
ワ
イ
ト
と
い
う
健
康
教
育
者
は
「
病
人
が
自
分

の
病
状
や
不
幸
に
つ
い
て
ば
か
り
考
え
る
の
で
は
な
く、

自
分
よ
り

苦
し
ん
で
い
る
人
々
に
関
心
を
持
ち、

助
け
よ
う
と
す
る
な
ら
ば、

彼
ら
自
身
の
健
康
は
今
よ
り
は
る
か
に
優
れ
た
も
の
と
な
る
で
あ
ろ

う」

と
述
べ
て
い
る。

健
康
に
な
り
た
い、

も
っ
と
幸
せ
に
な
り
た

い
と
望
む
わ
れ
わ
れ
に
は、

一

考
に
値
す
る
言
葉、
だ。

参
考
図
書
:
「
ミ
ニ
ス
ト
リ
l
・

オ
ブ
・
ヒ
l
リ
ン
グ」

エ
レ
ン
・

ホ
ワ
イ
ト
著


