
1

　

赤
ち
ゃ
ん
か
ら
ご
高
齢
の
方
、ま

た
障
が
い
の
あ
る
方
々
ま
で
、幅
広

く
伝
え
て
、皆
さ
ん
に
体
を
感
じ
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。参
加
し
た
方
か

ら「
体
を
動
か
し
て
ス
ッ
キ
リ
し

た
」「
お
通
じ
が
よ
く
な
っ
た
」「
肌

が
き
れ
い
に
な
っ
た
」な
ど
喜
び
の

声
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　
「
親
子
の
び
の
び
ブ
レ
イ
ン
体

操
」で
は
、B
H
P（
頭
と
手
足
か
ら
自

分
の
ヒ
ー
リ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
を
見
つ
け
、

指
で
押
す
な
ど
し
て
ケ
ア
す
る
セ
ル
フ

ヒ
ー
リ
ン
グ
法
）で
お
母
さ
ん
の
疲
れ

て
い
る
部
分
を
具
体
的
に
探
し
て
、

そ
の
部
分
が
ほ
ぐ
れ
る
オ
ス
ス
メ

の
ブ
レ
イ
ン
体
操
を
お
伝
え
し
て

い
ま
す
。

　

ま
た
、日
頃
か
ら
家
で
も
自
己
管

理
で
き
る「
地
球
市
民
１
分
運
動
」

を
お
伝
え
し
た
り
す
る
こ
と
で
、お

母
さ
ん
方
か
ら
の
信
頼
感
が
高
く

な
り
、以
前
よ
り
も
距
離
間
が
縮
ま

り
ま
し
た
。

　
「
就
労
支
援
B
型
施
設
」の
皆
さ

ん
は
、自
分
の
体
を
眺
め
る
観
察
力

が
素
晴
ら
し
く
て
、体
の
変
化
を
よ

く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
。以
前
よ
り
も
イ
キ
イ
キ
と
し

て
体
力
も
つ
き
、変
化
を
喜
ん
で
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
ひ
と
つ

と
し
て
脳
を
活
性
化
す
る
遊
び
を

取
り
入
れ
て
い
ま
す
。左
右
の
手
で

違
う
動
き
を
し
た
り
、左
右
ク
ロ
ス

す
る
動
き(

右
手
で
、左
の
耳
、肩
、ひ
じ
、

膝
を
タ
ッ
チ
。左
手
で
、右
の
耳
、肩
、ひ

じ
、膝
を
タ
ッ
チ
な
ど)

を
し
た
り
、場

を
和
ま
せ
て
か
ら
ブ
レ
イ
ン
体
操

を
行
な
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、B
H
P
で
自
分
の
体
が
い

ろ
ん
な
所
と
つ
な
が
っ
て
い
る
こ

と
や
、体
が
変
化
す
る
こ
と
を
さ
ら

に
感
じ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

す
れ
違
う
人
に
私
か
ら
挨
拶
を

し
た
り
、道
で
気
に
な
っ
た
ゴ
ミ
を

拾
っ
た
り
、小
さ
な
こ
と
か
ら
ア
ク

シ
ョ
ン
し
て
い
ま
す
。人
に
会
っ
て

健
康
法
を
お
伝
え
し
た
り
、Ｓ
Ｎ
Ｓ

も
活
用
し
て
、持
続
的
に
地
球
の
こ

と
を
意
識
づ
け
て
も
ら
う
た
め
に

情
報
を
シ
ェ
ア
し
た
り
、気
づ
い
た

こ
と
を
発
信
し
て
い
ま
す
。誰
も
が

願
っ
て
い
る「
地
球
平
和
」「
い
つ
ま

で
も
健
康
に
！
」「
み
ん
な
笑
顔
で

過
ご
す
こ
と
」の
話
を
す
る
と
共
感

し
て
も
ら
い
や
す
い
で
す
。ブ
レ
イ
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▲ 親子で一緒に体操でスキンシップ

ン
体
操
を
通
じ
て
体
の
変
化
を
感

じ
る
こ
と
で
共
感
や
喜
び
の
声
を

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

地
球
市
民
運
動
の「
人
生
1
2
0

年
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」の
よ
う
に
、人

生
の
最
後
の
瞬
間
ま
で
イ
キ
イ
キ

と
元
気
で
い
ら
れ
る
体
づ
く
り
を

目
指
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
と
お
伝

え
し
な
が
ら
指
導
し
て
い
ま
す
。ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
く
こ
と
で
、

た
く
さ
ん
の
方
に
、「
自
分
の
体
と
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わ
た
し
自
身
の
体
質
を
改
善
し

た
か
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
ブ
レ

イ
ン
体
操
を
知
り
ま
し
た
。続
け
て

い
く
う
ち
に
、出
て
い
た
お
腹
が

引
っ
込
ん
で
体
質
も
改
善
さ
れ
ま

し
た
。首
や
肩
や
背
中
が
楽
に
な

り
、血
の
め
ぐ
り
が
よ
く
な
っ
た
こ

と
を
体
感
し
、そ
の
効
果
を
よ
り
た

く
さ
ん
の
方
々
に
伝
え
た
い
と
思

う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

長
年
、保
育
士
を
し
て
い
た
の

で
、ま
ず
子
ど
も
達
の
心
と
体
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
た
い
と
思
い
ま
し

た
。ま
た
、性
格
が
し
っ
か
り
し
て

い
た
２
人
の
親
戚
が
、認
知
症
に
な

り
だ
ん
だ
ん
症
状
が
進
ん
で
い
く

姿
を
見
て
、と
て
も
悲
し
く
て
辛
い

思
い
を
し
ま
し
た
。そ
う
い
っ
た
経

験
か
ら
た
く
さ
ん
の
人
に
体
、心
、

脳
の
健
康
に
向
き
合
っ
て
ほ
し
い

と
思
い
、ブ
レ
イ
ン
体
操
の
指
導
を

始
め
ま
し
た
。

心
と
脳
は
、つ
な
が
っ
て
い
る
」と

体
感
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

　

少
し
で
も「
自
分
の
こ
と
を
愛
す

る
時
間
」を
体
験
し
て
い
た
だ
い

て
、自
分
で
自
分
を
幸
せ
に
で
き
る

方
々
を
増
や
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

そ
し
て
、ブ
レ
イ
ン
体
操
の
指
導

が
で
き
る
方
を
も
っ
と
育
て
て
、

ブ
レ
イ
ン
体
操
が
、社
会
に
根
付

く
よ
う
に
伝
え
続
け
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

自分を愛する時間を
体験してもらいたい

高橋 尚美さん
たかはし　なおみ
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高
橋
尚
美
さ
ん
は
、幼
稚
園
の
教
諭
や
保
育
士
の
経

験
を
活
か
し
、現
在
、高
齢
者
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
、児
童
放

課
後
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
、保
育
所
、育
児
サ
ー
ク
ル
な
ど
、

10
か
所
以
上
で
ブ
レ
イ
ン
体
操
の
指
導
を
し
て
い
ま
す
。

ブ
レ
イ
ン
体
操
で「
自
分
を
愛
す
る
時
間
を
体
験
し
て

も
ら
い
た
い
」と
い
う
思
い
で
体
操
指
導
を
続
け
て
い

る
と
い
う
高
橋
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

ブ
レ
イ
ン
体
操
の

指
導
を
始
め
た

き
っ
か
け
は
何
で
す
か
？
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▲ 高齢者の方に体操指導

▲ インターナショナル・プリスクールでは英語で体操指導。手と手をあわせて「よく頑張ったね！」
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ン
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操
の
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か
に
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入
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る
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
？

地
球
市
民
と
し
て

意
識
し
て
い
る
こ
と
は

何
で
す
か
？

今
後
の
目
標
は
？
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い
ま
す
。誰
も
が

願
っ
て
い
る「
地
球
平
和
」「
い
つ
ま

で
も
健
康
に
！
」「
み
ん
な
笑
顔
で

過
ご
す
こ
と
」の
話
を
す
る
と
共
感

し
て
も
ら
い
や
す
い
で
す
。ブ
レ
イ

ン
体
操
を
通
じ
て
体
の
変
化
を
感

じ
る
こ
と
で
共
感
や
喜
び
の
声
を

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

地
球
市
民
運
動
の「
人
生
1
2
0

年
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」の
よ
う
に
、人

生
の
最
後
の
瞬
間
ま
で
イ
キ
イ
キ

と
元
気
で
い
ら
れ
る
体
づ
く
り
を

目
指
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
と
お
伝

え
し
な
が
ら
指
導
し
て
い
ま
す
。ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
く
こ
と
で
、

た
く
さ
ん
の
方
に
、「
自
分
の
体
と

　

わ
た
し
自
身
の
体
質
を
改
善
し

た
か
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
ブ
レ

イ
ン
体
操
を
知
り
ま
し
た
。続
け
て

い
く
う
ち
に
、出
て
い
た
お
腹
が

引
っ
込
ん
で
体
質
も
改
善
さ
れ
ま

し
た
。首
や
肩
や
背
中
が
楽
に
な

り
、血
の
め
ぐ
り
が
よ
く
な
っ
た
こ

と
を
体
感
し
、そ
の
効
果
を
よ
り
た

く
さ
ん
の
方
々
に
伝
え
た
い
と
思

う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

長
年
、保
育
士
を
し
て
い
た
の

で
、ま
ず
子
ど
も
達
の
心
と
体
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
た
い
と
思
い
ま
し

た
。ま
た
、性
格
が
し
っ
か
り
し
て

い
た
２
人
の
親
戚
が
、認
知
症
に
な

り
だ
ん
だ
ん
症
状
が
進
ん
で
い
く

姿
を
見
て
、と
て
も
悲
し
く
て
辛
い

思
い
を
し
ま
し
た
。そ
う
い
っ
た
経

験
か
ら
た
く
さ
ん
の
人
に
体
、心
、

脳
の
健
康
に
向
き
合
っ
て
ほ
し
い

と
思
い
、ブ
レ
イ
ン
体
操
の
指
導
を

始
め
ま
し
た
。

文化・アート

Ｅ
Ｃ
Ｏ
の
取
り
組
み

ブ
レ
イ
ン
ア
ー
ト

人間性回復 健康 自然環境 教育 文化・アート ECOは
５つの分野の
地球市民活動を
展開しています

ＨＢＣブレイン体操
地球市民１分運動
へそヒーリング

クリーンアップ
災害支援
ライトダウン

学校脳教育
ベンジャミン学校
福島プロジェクト

地球気功
ブレインアート
コンサート

瞑想、呼吸
ホメホメ

FUN！FUN！FUN！

イーシーオー

心
と
脳
は
、つ
な
が
っ
て
い
る
」と

体
感
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

　

少
し
で
も「
自
分
の
こ
と
を
愛
す

る
時
間
」を
体
験
し
て
い
た
だ
い

て
、自
分
で
自
分
を
幸
せ
に
で
き
る

方
々
を
増
や
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

そ
し
て
、ブ
レ
イ
ン
体
操
の
指
導

が
で
き
る
方
を
も
っ
と
育
て
て
、

ブ
レ
イ
ン
体
操
が
、社
会
に
根
付

く
よ
う
に
伝
え
続
け
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。
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「越」

まき様
自分で作り上げた「限界」
というものは本来は無い
ものだ。そこから越えて
いくという思いで作成し
ました。 「一億地球市民の夢」

Grace様
１億地球市民達成への祈りをこめて
かきました。日本に漢字が伝わる前に
使われていた文字、神代文字の中でも
古いもので龍体文字(5600年前)で
表現してみました。

　

脳
を
訓
練
し
て
活
用
す
る
脳
教

育
の
原
理
に「
選
択
す
れ
ば
成
し
遂

げ
ら
れ
る
」と
い
う
法
則
が
あ
る
こ

と
を
ご
存
知
で
す
か
？

　

し
か
し
、選
択
し
た
の
に
実
現
し

な
い
こ
と
が
多
い
の
は
な
ぜ
で

し
ょ
う
か
？
そ
れ
は
、目
標
が
揺
れ

た
り
、選
択
し
た
人
の
心
が
切
実
で

な
か
っ
た
か
ら
で
す
。

　

で
は
、ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で

し
ょ
う
か
？
年
始
の
抱
負
を
叶
え

る
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

背
す
じ
を
伸
ば
し
て
座
り
、目
を

閉
じ
ま
す
。そ
し
て
、脳
の
中
の
ス
ク

リ
ー
ン
を
オ
ン
に
し
て
、そ
こ
に
夢

が
叶
っ
た
様
子
、計
画
が
完
成
し
て

い
る
様
子
を
描
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

想
像
の
力
、ブ
レ
イ
ン
ス
ク
リ
ー

ン
の
力
を
信
じ
る
時
間
を
持
つ
の

で
す
。毎
日
そ
の
時
間
を
作
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。そ
し
て
、一
寸
の
疑
い

も
な
い
ほ
ど
、実
現
し
て
当
然
だ
！

と
思
え
る
ほ
ど
集
中
し
ま
す
。

　

今
日
そ
の
夢
の
た
め
に
誰
と
会

い
、何
を
し
て
、一
歩
を
踏
み
出
す

の
か
ア
イ
デ
ア
を
得
て
、行
動
し
ま

し
ょ
う
。

叶
え
よ
う
！
年
始
の
抱
負

ブ
レ
イ
ン
ス
ク
リ
ー
ン
瞑
想

「ブレインアート書き初め大会
 ～１年の抱負を表現しよう～」では、
今年の抱負を書やイラスト、立体で表現
したブレインアートを募集しました。
お寄せいただいた作品をご紹介します。



　

赤
ち
ゃ
ん
か
ら
ご
高
齢
の
方
、ま

た
障
が
い
の
あ
る
方
々
ま
で
、幅
広

く
伝
え
て
、皆
さ
ん
に
体
を
感
じ
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。参
加
し
た
方
か

ら「
体
を
動
か
し
て
ス
ッ
キ
リ
し

た
」「
お
通
じ
が
よ
く
な
っ
た
」「
肌

が
き
れ
い
に
な
っ
た
」な
ど
喜
び
の

声
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　
「
親
子
の
び
の
び
ブ
レ
イ
ン
体

操
」で
は
、B
H
P（
頭
と
手
足
か
ら
自

分
の
ヒ
ー
リ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
を
見
つ
け
、

指
で
押
す
な
ど
し
て
ケ
ア
す
る
セ
ル
フ

ヒ
ー
リ
ン
グ
法
）で
お
母
さ
ん
の
疲
れ

て
い
る
部
分
を
具
体
的
に
探
し
て
、

そ
の
部
分
が
ほ
ぐ
れ
る
オ
ス
ス
メ

の
ブ
レ
イ
ン
体
操
を
お
伝
え
し
て

い
ま
す
。

　

ま
た
、日
頃
か
ら
家
で
も
自
己
管

理
で
き
る「
地
球
市
民
１
分
運
動
」

を
お
伝
え
し
た
り
す
る
こ
と
で
、お

母
さ
ん
方
か
ら
の
信
頼
感
が
高
く

な
り
、以
前
よ
り
も
距
離
間
が
縮
ま

り
ま
し
た
。

　
「
就
労
支
援
B
型
施
設
」の
皆
さ

ん
は
、自
分
の
体
を
眺
め
る
観
察
力

が
素
晴
ら
し
く
て
、体
の
変
化
を
よ

く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
。以
前
よ
り
も
イ
キ
イ
キ
と
し

て
体
力
も
つ
き
、変
化
を
喜
ん
で
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
ひ
と
つ

と
し
て
脳
を
活
性
化
す
る
遊
び
を

取
り
入
れ
て
い
ま
す
。左
右
の
手
で

違
う
動
き
を
し
た
り
、左
右
ク
ロ
ス

す
る
動
き(

右
手
で
、左
の
耳
、肩
、ひ
じ
、

膝
を
タ
ッ
チ
。左
手
で
、右
の
耳
、肩
、ひ

じ
、膝
を
タ
ッ
チ
な
ど)

を
し
た
り
、場

を
和
ま
せ
て
か
ら
ブ
レ
イ
ン
体
操

を
行
な
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、B
H
P
で
自
分
の
体
が
い

ろ
ん
な
所
と
つ
な
が
っ
て
い
る
こ

と
や
、体
が
変
化
す
る
こ
と
を
さ
ら

に
感
じ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

す
れ
違
う
人
に
私
か
ら
挨
拶
を

し
た
り
、道
で
気
に
な
っ
た
ゴ
ミ
を

拾
っ
た
り
、小
さ
な
こ
と
か
ら
ア
ク

シ
ョ
ン
し
て
い
ま
す
。人
に
会
っ
て

健
康
法
を
お
伝
え
し
た
り
、Ｓ
Ｎ
Ｓ

も
活
用
し
て
、持
続
的
に
地
球
の
こ

と
を
意
識
づ
け
て
も
ら
う
た
め
に

情
報
を
シ
ェ
ア
し
た
り
、気
づ
い
た

こ
と
を
発
信
し
て
い
ま
す
。誰
も
が

願
っ
て
い
る「
地
球
平
和
」「
い
つ
ま

で
も
健
康
に
！
」「
み
ん
な
笑
顔
で

過
ご
す
こ
と
」の
話
を
す
る
と
共
感

し
て
も
ら
い
や
す
い
で
す
。ブ
レ
イ

4

効果別のおすすめ
１分運動を動画で詳しく
ご覧いただけます

地球市民１分運動
参加申請はこちらから

地球市民１分運動
 1 時間に 1 分間運動しようストレ
ッピとピッカーマンと一緒に♪

地球市民サポート店
Let’s Go!

HSP Healing キッチン
カクレミノ家 神戸元町店

地球市民サポート店は、地域に根差して地球市民運動を発信するあなたの街のお店です。
＜地球市民カード＞ または ＜ECOサイトのログイン画面＞ のご提示で

地球市民特典を受けることができます。

神戸元町で韓国料理を提供して
おります。皆さまの健康と幸せ
のお手伝いを神秘の木「カクレ
ミノ」とともにお届けします。

兵庫県 神戸市

地球市民特典

お食事をされた方にいずれかお好きなものを

韓国コーヒー or 健康美容茶 or
ホンチョ(ザクロのお酢)

プレゼント

078-333-0048
神戸市中央区元町通３丁目８-６

Pick UpPick Up

天門瞑想

すべての人に脳がありますが
皆、意識せずに暮らしています。

どうすれば脳を自覚できるか？
その答えが「天門瞑想」にあります。

頭に何かを乗せた途端に
脳の感覚が目覚め脳が活性化します。

頭に乗せたものを下ろしても
ずっと乗っている感じがするのは
集中力が高まったからです。

脳を意識できる最高の方法です。

一指 李承憲

ン
体
操
を
通
じ
て
体
の
変
化
を
感

じ
る
こ
と
で
共
感
や
喜
び
の
声
を

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

地
球
市
民
運
動
の「
人
生
1
2
0

年
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」の
よ
う
に
、人

生
の
最
後
の
瞬
間
ま
で
イ
キ
イ
キ

と
元
気
で
い
ら
れ
る
体
づ
く
り
を

目
指
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
と
お
伝

え
し
な
が
ら
指
導
し
て
い
ま
す
。ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
く
こ
と
で
、

た
く
さ
ん
の
方
に
、「
自
分
の
体
と

　

わ
た
し
自
身
の
体
質
を
改
善
し

た
か
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
ブ
レ

イ
ン
体
操
を
知
り
ま
し
た
。続
け
て

い
く
う
ち
に
、出
て
い
た
お
腹
が

引
っ
込
ん
で
体
質
も
改
善
さ
れ
ま

し
た
。首
や
肩
や
背
中
が
楽
に
な

り
、血
の
め
ぐ
り
が
よ
く
な
っ
た
こ

と
を
体
感
し
、そ
の
効
果
を
よ
り
た

く
さ
ん
の
方
々
に
伝
え
た
い
と
思

う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

長
年
、保
育
士
を
し
て
い
た
の

で
、ま
ず
子
ど
も
達
の
心
と
体
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
た
い
と
思
い
ま
し

た
。ま
た
、性
格
が
し
っ
か
り
し
て

い
た
２
人
の
親
戚
が
、認
知
症
に
な

り
だ
ん
だ
ん
症
状
が
進
ん
で
い
く

姿
を
見
て
、と
て
も
悲
し
く
て
辛
い

思
い
を
し
ま
し
た
。そ
う
い
っ
た
経

験
か
ら
た
く
さ
ん
の
人
に
体
、心
、

脳
の
健
康
に
向
き
合
っ
て
ほ
し
い

と
思
い
、ブ
レ
イ
ン
体
操
の
指
導
を

始
め
ま
し
た
。

心
と
脳
は
、つ
な
が
っ
て
い
る
」と

体
感
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

　

少
し
で
も「
自
分
の
こ
と
を
愛
す

る
時
間
」を
体
験
し
て
い
た
だ
い

て
、自
分
で
自
分
を
幸
せ
に
で
き
る

方
々
を
増
や
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

そ
し
て
、ブ
レ
イ
ン
体
操
の
指
導

が
で
き
る
方
を
も
っ
と
育
て
て
、

ブ
レ
イ
ン
体
操
が
、社
会
に
根
付

く
よ
う
に
伝
え
続
け
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。
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丹田強化したい
ダイエットしたい
　　　・・・方におすすめ

♥
♥

ストレッピピッカーマン

今月のおすすめ

エビ丹田たたき

もんだい
いま話題の

『天門瞑想』は
　 どっち？

作・もんこ
天門瞑想

鳥居の下で
する瞑想

頭に 何かを
乗せる瞑想

答
え
は
・・・

今
月
の
月
刊
地
球
市
民
を

よ
～く
読
ん
で
く
れ
た
ま
え

おともだち
登録受付中


