
今月のおすすめ

壁プランク

ストレッピ

ピッカーマン

13
壁
際
に
立
ち
ま
す
。

2
体
を
壁
側
に
向
け
て
、両
手
の
ひ
じ
か
ら
上
を

壁
に
つ
け
ま
す
。姿
勢
を
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
し
ま
す
。

お
腹
を
引
き
上
げ
、20
秒
キ
ー
プ
。

休
憩
せ
ず
に
す
ぐ
に
も
う
１
回
行
い
ま
す
。

（
秒
数
や
回
数
は
ご
自
身
に
合
わ
せ
て
行
っ
て
く
だ
さ
い
）

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♪

ベンジャミン
レポート

ｂｙ　日本ベン
ジャミン人間

性英才学校

5
月
3
〜
5
日
、三
重
県
志
摩
市
で
日
本
の
生
徒
と
韓
国

の
生
徒
が
集
ま
り
、日
韓
合
同
中
央
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。カ
ク
レ
ミ
ノ
山
で
は
、風
に
揺
れ
る

木
々
の
音
や
海
の
波
の
音
を
聞
き
な
が
ら
瞑
想
し
、ハ
ッ

ピ
ー
ロ
ー
ド
を
素
足
で
歩
き
い
て
自
然
や
地
球
を
よ
り

深
く
感
じ
ら
れ
る
体
験
が
で
き
ま
し
た
。ま
た
、浜
辺
で

は
ベ
ン
ジ
ャ
ミ
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
行
わ
れ
、た
こ
焼
き

や
チ
ヂ
ミ
を
作
る

な
ど
の
両
国
の
料

理
を
通
じ
た
文
化

交
流
や
、伝
統
衣
装

を
着
せ
合
う
活
動

も
行
わ
れ
ま
し
た
。

    

希
望
を
与
え
る
70
代
の

ス
ー
パ
ー
エ
イ
ジ
ャ
ー

《 月刊 》 地球市民 2024年6月号 No.078

「
失
禁
対
策
に
と
て
も
い
い
」と
い
っ

た
声
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

上
田
代
さ
ん
は
、「
今
ま
で
働
い

て
き
た
病
院
や
施
設
へ
何
か
恩
返

し
を
し
た
い
、役
に
立
ち
た
い
」と

い
う
気
持
ち
か
ら
活
動
を
始
め
た

そ
う
で
す
。そ
う
し
た
場
所
が
与
え

ら
れ
、貢
献
で
き
る
こ
と
に
嬉
し
さ

で
い
っ
ぱ
い
だ
そ
う
で
す
。毎
日
、

楽
し
く
あ
ち
こ
ち
に
出
向
い
て

活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。最
近
で
は
、

一
緒
に
活
動
す
る
80
代
の
仲
間
も

で
き
、さ
ら
に
活
力
に
満
ち
て
活
動

の
幅
を
広
げ
て
い
ま
す
。

　

上
田
代
恵
子
さ
ん
は
、70
代
に

な
っ
た
今
で
も
フ
ル
タ
イ
ム
で
訪

問
看
護
の
看
護
師
と
し
て
働
い
て

お
ら
れ
ま
す
。50
代
、60
代
の
看
護

師
た
ち
か
ら
は
、「
上
田
代
さ
ん
を

見
て
い
る
と
、自
分
も
ま
だ
ま
だ
働

け
る
ん
だ
と
思
え
る
」と
希
望
の
存

在
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、休
日
に
は
公
園
や
高
齢
者

施
設
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
施
設
で
ブ
レ

イ
ン
体
操
の
指
導
や
地
球
気
功
を

一
緒
に
さ
れ
て
い
ま
す
。朝
の
日
課

は
つ
ま
先
た
た
き
を
し
な
が
ら

1
日
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
立
て
、

夜
寝
る
前
に
は
プ
ラ
ン
ク
5
分
、

腹
筋
50
回
、腕
立
て
伏
せ
30
回
。

「
み
ん
な
の
見
本
に
な
れ
る
よ
う
な

人
に
な
り
た
い
」と
お
っ
し
ゃ
っ
て

い
ま
す
。

　

参
加
し
た
人
か
ら
は
、「
自
分
の
体

を
チ
ェ
ッ
ク
で
き
て
い
い
」「
気
持
ち

が
軽
く
な
っ
た
」「
意
欲
が
出
る
よ
う

に
な
っ
た
」「
便
秘
が
改
善
さ
れ
た
」
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地球愛・人類愛
地球は、私たちの追求する
あらゆる価値の土台であり
私たちの生命そのものです。
私たちの追求する、どんな価値や真理も
地球がなければ成立しえません。

だからこそ、地球だけが
人類の意識をひとつにまとめる
中心的価値となりうるのです。

私たちはこれまで地球から
多くのものを受け取ってきました。

今は人間が
病みつつある地球を助け、愛すべきときです。
地球を中心に
人類がひとつとなる時がやってきたのです。

一指 李承憲
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6月15日は
「地球市民の日」

梅雨の季節に
おすすめのツボ

ライフスタイル

足
三
里
…

あ
し
さ
ん
り

復
溜
…

ふ
く
り
ゅ
う

膝
の
お
皿
の
外
側

下
に
あ
る
く
ぼ
み
か
ら
指
四
本
分

下
が
っ
た
と
こ
ろ
に
位
置
し
ま
す
。

胃
腸
の
調
子
を

整
え
、体
の
だ
る

さ
や
む
く
み
を

和
ら
げ
ま
す
。

　

６
月
15
日
は「
地
球
市
民
の
日
」で
す
。こ
の

日
に
ち
な
み
、毎
月
15
日
を「
地
球
の
日
」と
定
め
、

Y
o
uTu
b
e

の「E
a
rth
C
itizen

sT
V

」チ
ャ
ン
ネ
ル

で
は「
地
球
」を
テ
ー
マ
に
し
たG

e
tB
rig
h
t

チ
ャ
レ
ン
ジ
ラ
イ
ブ
配
信
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

６
月
15
日
に
は
、昼
と
夜
に
ラ
イ
ブ
配
信
を

予
定
し
て
い
ま
す
。昼
の
部
は
12:

00
〜
13:

00
に

地
球
瞑
想
と
地
球
気
功
の
映
像
を
繰
り
返
し

配
信
し
ま
す
。夜
の
部
は
20:

00
〜G

etB
rig
h
t

チ
ャ
レ
ン
ジ
が
ス
タ
ー
ト
し
、そ
の
後
、１
時
間
に

わ
た
っ
て
昼
と
同
様
に
地
球
瞑
想
と
地
球
気
功

の
映
像
を
繰
り
返
し
配
信
し
ま
す
。１
時
間
の
間

で
、都
合
の
良
い
時
間
に
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

か
け
が
え
の
な
い
地
球
を
想
い
な
が
ら
、一
緒
に

瞑
想
す
る
時
間
を
過
ご
し
ま
せ
ん
か
？

地
球
を
想
う
特
別
な
１
日

内
く
る
ぶ
し
の
中
央
か

ら
指
二
本
分
上
が
っ
た
と
こ
ろ
に
位

置
し
ま
す
。体
内
の
水
分
バ
ラ
ン
ス

を
調
整
し
、体
の
だ
る
さ

や
疲
労
感
、冷
え
、む
く

み
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。


