
今月のおすすめ

腸運動

ストレッピ

ピッカーマン

13
親
指
と
親
指
、人
差
し
指
と
人
差
し
指
を
つ
け
、

親
指
が
お
へ
そ
に
く
る
よ
う
に
お
な
か
の
上
に
あ
て
る
。

2
お
な
か
を
膨
ら
ま
せ
る
と
き
、下
腹
に
圧
力
を

感
じ
る
ま
で
押
し
出
す
。へ
こ
ま
せ
る
と
き
は
、

お
な
か
が
背
中
に
つ
く
イ
メ
ー
ジ
で
へ
こ
ま
せ
る
。

最
初
は
50
回
く
ら
い
か
ら
初
め
て
、

回
数
を
だ
ん
だ
ん
増
や
し
て
い
く
。

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

２
０
２
４
年
６
月
11
日
、東
京
都
渋
谷
区
で
行
わ
れ
た
フ

リ
ー
ス
ク
ー
ル
合
同
説
明
会
に
お
い
て
、日
本
ベ
ン
ジ
ャ

ミ
ン
英
才
学
校
が
ブ
ー
ス
を
出
展
し
ま
し
た
。卒
業
生
と

担
任
講
師
た
ち
が
参
加
し
、来
場
し
た
小
学
生
や
中
学

生
、高
校
生
と
交
流
を
深
め
、新
し
い
学
び
の
選
択
肢
と

し
て
の
オ
ル
タ
ナ
テ
ィ
ブ
ス
ク
ー
ル
を
紹
介
し
ま
し
た
。

卒
業
生
の
岩
崎
ジ
ョ

シ
ュ
ア
君
が
ス
テ
ー

ジ
で
自
身
の
成
長
ス

ト
ー
リ
ー
を
発
表
し
、

「
ベ
ン
ジ
ャ
ミ
ン

H
S
P
12
段
」を
披
露

し
会
場
を
大
い
に
盛

り
上
げ
ま
し
た
。

    

市
役
所
保
健
師
の
傍
ら

広
げ
る
地
球
市
民
活
動
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参
加
者
か
ら「
う
ち
に
も
来
て
ほ

し
い
」と
の
声
が
上
が
り
、総
会
や

研
修
会
、高
齢
者
サ
ロ
ン
、福
祉

施
設
な
ど
で
も
ブ
レ
イ
ン
体
操
の

指
導
を
行
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、休
日
に
は
定
期
的
に
公

園
で
30
〜
80
代
の
方
々
と
一
緒
に

ブ
レ
イ
ン
体
操
を
行
っ
て
お
り
、多

く
の
市
民
に
親
し
ま
れ
、こ
の
1
年

で
延
べ
1
0
0
0
人
以
上
が
参
加

し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
市
民
に
人
気
の
岡

田
さ
ん
は
、市
民
と
の
交
流
を
通
じ

て
、地
球
市
民
と
し
て
世
界
の
人
々

と
も
交
流
し
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。海
外
の
公
園
で
も
活
動
を
実
施

し
、人
種
や
言
葉
を
超
え
た
交
流
を

目
指
し
て
い
ま
す
。

　

岡
田
さ
ん
の
取
り
組
み
は
、市
民

の
健
康
を
支
え
る
だ
け
で
な
く
、市

民
同
士
の
交
流
を
深
め
、地
域
社
会

を
よ
り
活
気
づ
け
る
も
の
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、職
場
や
公
園
で
市
民
と

交
流
さ
れ
て
い
る
岡
田
住
江
さ
ん

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

茨
城
県
内
の
市
役
所
で
保
健
師
と

し
て
勤
務
す
る
岡
田
さ
ん
は
、市
民

の
健
康
を
支
援
す
る
取
り
組
み
を
し

て
い
ま
す
。職
場
で
仲
間
の
仕
事
疲

れ
や
不
調
の
話
を
聞
い
て
ほ
っ
と
け

な
い
気
持
ち
に
な
っ
た
こ
と
が
き
っ

か
け
で
、仲
間
と
一
緒
に
ブ
レ
イ
ン

体
操
を
始
め
ま
し
た
。こ
の
活
動
が

次
第
に
広
ま
り
、今
で
は
市
役
所
の

テ
ラ
ス
ス
ペ
ー
ス
を
活
用
し
た
取
り

組
み
と
し
て
市
に
申
請
し
、職
員
だ
け

で
な
く
市
民
も
参
加
す
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。市
長
が
一
緒
に
参
加
さ

れ
る
こ
と
も
あ
り
、役
場
と
市
民
が

交
流
で
き
る
場
と
な
っ
て
い
ま
す
。
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自然の愛を伝えよう
私たちは自然です。
私たちは自然から来て、自然に還ります。
目に見える私たちは、生まれて死にますが
大きく見ると、私たちは常に存在しています。
自然の前では、私たちは
あらゆる違いを超えて、ひとつです。
そのとき、共生できます。
あなたが気づいた自然の愛を伝えましょう。
愛は宇宙のエネルギーです。
天と地とすべての生命の愛。
これを感じる人が地球市民です。

一指 李承憲

「
土
用
」と
は
、立
春
、立
夏
、立
秋
、立
冬
の
前
の

18
日
間
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。今
年
の
夏
の
土
用
は
、

7
月
19
日
か
ら
立
秋
の
前
日
で
あ
る
8
月
6
日

ま
で
で
す
。こ
の
時
期
は
一
年
で
最
も
暑
く
、暑

さ
に
よ
る
身
体
の
疲
れ
が
溜
ま
る
頃
で
す
。そ
の

た
め
、体
力
を
補
う
こ
と
が
非
常
に
重
要
で
す
。

丑
の
日
に「
う
」の
つ
く
も
の
を
食
べ
る
と
夏
バ

テ
し
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、「
う
」の
つ

く
食
材
に
は
夏
バ
テ
予
防
に
な
る
も
の
が
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
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夏バテ予防に

「う」のつくものを

食べましょう

ECO
ライフ
スタイル

た
と
え
ば
、う
な

ぎ
（
夏
の
栄
養
補

給
）、瓜（
暑
気
あ

た
り
予
防
）
、
梅

（
暑
気
あ
た
り
や

解
毒
、
胃
腸
の
働

き
の
調
整
）
、
う

ど
ん（
食
欲
が
な

い
と
き
で
も
食
べ

ら
れ
る
消
化
の
良

い
も
の
）な
ど
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。

ぜ
ひ
、体
調
に
合
わ

せ
て「
う
」の
つ
く

食
材
を
取
り
入
れ

て
み
て
く
だ
さ
い
。

全国で開催中！
公園で健康のために一緒に運動

みなさんも、一緒にしませんか？

全国あちこちの公園や公民館、高齢者施設などで
健康のために地球市民さんたちが集まって
地球市民１分運動や体操をしています。
現在、全国で1,300か所以上で実施され
参加者も8,000人を超えています。

全国の開催場所は、公式サイトに
掲載しています。お近くの開催場
所をチェックしてみてください。


