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今年は
「寅どし記念大法会」が

盛大に行われます。
寅・寅・寅で

今年は賑うのでしょうね。

明 け ま し て お め で と う ご ざ い ま す 。皆 さ ま に は 健 や か に 新 春 を お 迎 え の こ と と
お 喜 び 申 し 上 げ ま す 。 こ の 新 し い 一 年 が 笑 顔 の 多 い 年 で あ り ま す よ う 心 か ら
お 祈 り 申 し 上 げ ま す 。
冷 気 が 身 に し み る 折 か ら く れ ぐ れ も ご 自 愛 く だ さ い ま せ 。

ちょうごそんしじ

信貴山には
寅だけではなく

ムカデの絵や像が
たくさんあります。

甘さ控えめで

美味しかったですよ

大和の
古刹を歩く

vol.156 奈良県の信貴山にある朝護孫子寺へ行きました。別名「信貴山寺」ともいわれ毘沙門天信仰
の総本山として全国から広く信仰されています。本堂の広い舞台からは大和平野が一望
でき、本堂真下にある「戒壇巡り」は有名です。戒壇巡りは心願成就を祈る修行の道場で今回
体験してきました。暗闇の回廊を壁伝いに進みますと小さな明かりが見え、干支の守り神様
が祀られています。さらに進みますと暗闇の中で如意宝珠の錠前に触れることができます。
その間5分程ですが、闇の回廊は何も見えず不安でとっても怖く、地上の明るさに喜びを
覚えます。

本堂
本堂で日々厳修されるご祈祷は大般若祈祷といわ
れ、600巻の膨大な経典に及ぶ大般若経を転読さ
れます。ご本尊は毘沙門天王です。

※転読とは、長い経文(きょうもん)を読む
場合、経題と経の一部だけを読んで全
体を読むのに代えること。

左義長（納札焼大とんど）
1月14日には、古いお 札やしめ縄を炊き上げ、
大松明が焼かれる供養が行われます。

紫燈護摩供火渡り
大祈願会

寅まんじゅう

11月16日には、裸足で火
の上をわたり、無病息災
を祈願する法要が 行 わ
れます。

世界一福寅
巨大な寅の張子は
信貴山のシンボルです。

扁額
本堂正面の扁額です。額の
左右に使者と毘沙門天王
の使者とされるムカデが描
かれています。

毘沙門天王（奥秘仏）
今年は12年に一度の寅年なので毘沙門天王像
の奥秘仏が開帳されます。毘沙門天さまは七福神
のお一人で、商売繁盛、金運如意、開運招福、心
願成就の徳を最も厚く授けてくださる福の神様で
す。毘沙門天王のお妃は吉祥天女様でそのお子
様の禅尼師童子の三像が祀られています。

信貴山朝護孫子寺（しぎさんちょうごそんしじ） 奈良県生駒郡平群町信貴山　https://www.sigisan.or.jp

はとむぎの 大 根まんじゅう

旧年中のご愛顧に
社員一同心より御礼

申し上げます。
本年も更なるサービスの向上に

務めてまいりますので、
宜しくお願い申し上げます。

空中で経典を
パラパラと広げるダイナミックな

転読と太鼓の音が
信貴の山々に

響きわたり大迫力！



養生訓 健やかカルタ
江戸時代の儒学者、貝原益軒によって健康法を解説した「養生訓」が

現在にも通じるところがあるということから注目されています。

養生訓から抜粋した言葉をカルタ形式にしてみました。ご参考

に今年一年を健やかにお過ごしくださいませ。

『貝原益軒の肖像』
（東京大学史料編纂所 所蔵）

【参考文献】
『貝原益軒の養生訓』
著者：ジョージ秋山
出版社：海竜社
出版年月日：2010.2.18

『養生訓』（ウィキペディア (Wikipedia)より）
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レンコンとはとむぎ粉の
ふっくら焼き

はとむぎほうじ粒入り
カブと柿のマリネ

黒豆入り
はとむぎ茶

はとむぎの
甘酒

はとむぎ入り
くずあんかけ

黒豆の
はとむぎご飯

腎の養生食

女は7の倍数・男は8の倍数

おうていないけい

【女性ホルモンの分泌量】

【男性ホルモンの分泌量】

7歳・・・永久歯に生え変わり、髪が長くなる
14歳・・初潮を迎える
21歳・・女性の体ができあがる
28歳・・性機能、身体機能が最も充実する

35歳・・容姿の衰えが見え始める
42歳・・顔がやつれ始め、白髪が目立ち始める
49歳・・閉経を迎える
84歳・・皮膚の乾燥、咳が出やすくなる

〈女性の節目年齢は7年周期〉

8歳・・・永久歯に生えかわり、髪が長くなる
16歳・・精通を迎える
24歳・・男性の体ができあがる
32歳・・男性として体が最も充実する

40歳・・抜け毛や歯のトラブルが起こり始める
48歳・・顔面が老けてくる
64歳・・老年期に入り、体の老化が見え始める
80歳・・肺気が虚弱になり、皮膚の乾燥、咳が出
や　　　すくなる

〈男性の節目年齢は8年周期〉

非常に大切なことを意味したことわざに「肝心要」や

「肝腎要」という漢字が使われています。事実、肝臓や

心臓、腎臓は命の要であり最も大切な臓器なのです。

中でも冬に大切にする臓器は「腎」です。「腎」は寒さ

に弱いため冷やさないようにしっかり養生しましょう。

「腎」の代表的な働きは血液を濾過し、尿をつくること

です。その働きを元気に行うため体を温めて「腎」に良

い黒い食材を摂取するようにしましょう。

黒い食材を手軽に摂る方法は、食卓に黒ゴマを置い

て、ご飯やお漬物にかけたり吸い物に入れて日々いた

だきます。また炒り黒豆やゆで黒豆、昆布などをおやつ

として食べるのも「腎」の養生になります。

同じ年齢でも若く見える人や老けて見える人など個人

差があるのも「腎」の働きに差があるといわれてい

ます。冬季を健やかに過ごすため意識して「腎」を養生

しましょう。

東洋医学では「女は7の倍数、男は8の倍数の周期で

体が変化する」といわれています。この思想は2千年前

の「黄帝内経」に、人の体は節目年齢があり女は7歳か

ら7年周期で、男は8歳から8年周期で変化するとされ

ています。節目年齢は個人差がありますが、今も女性

は14歳で初潮を迎え49歳で閉経するというように

昔からその年齢がほぼ変わらないことから、現代に

も通じるとして注目されるようになりました。

下記のグラフの年齢カーブが緩やかなほど健康的で、

急なカーブは老化が早いことを示しています。しかし

節目の年齢に合わせて養生すると体の変化が穏やか

になり元気で若々しく過ごすことができます。

冬の養生は〈腎〉です

それいゆの「はとむぎ料理」は
すべてここからご覧ください。

7歳

14歳

21歳
28歳 35歳 42歳 49歳 56歳 63歳 70歳

77歳
84歳

8歳
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24歳
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72歳
80歳

88歳



温 め た 豆 乳 ヨ ー グ ル ト に「 生 姜 ハ チ ミ ツ レ モ ン 」を

入 れ る と 、お い し く 体 が あ た た ま り ま す 。体 が 暖 か

くなると血の巡りが良くなり、冷えからくる肩こりの

改善や血の滞りによるシミやソバカスを目立たなく

する効果があるといわれています。さらに「はとむぎ

美人」を加えてツヤ肌美人に！

一晩、冷蔵庫で保存するとハチミツに生姜とレモンから
エキスが出て、ハチミツがサラサラになります。生姜ハチ
ミ ツ レ モ ン は 、ヨ ー グ ル ト や 紅 茶 に ま た 、お 湯 や 炭 酸 で
割っても美味しいドリンクができます。生姜ハチミツレモン
は1週間ほどで使い切るといいでしょう。

おいしくあったまろう

はとむぎ美人
150ｇ（2.5g×60包）

価格：4,644円（税込）

はとむぎ美人

25ｇ（2.5g×10包）

価格： 1,188円（税込）

6つの原料の
ビューティバランス

「はとむぎ美人」と豆乳ヨーグルト
生姜ハチミツレモン入り

3種類のハトムギ

① 国産はとむぎ
② 国産有機はとむぎ若葉
③ 国産有機殻付きはとむぎ　　

フルーツ酵素
④ フルーツ酵素
⑤ オリゴ糖
⑥ 有胞子性乳酸菌　

サンプルをご用意
しております。
お申込みください。

10包タイプ

生姜
レモン　　
ハチミツ

保存瓶

・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
・・・・・・・・・・・・・・・・1個

・・・生姜とレモンが
　　　　　　　　　浸かる分量

・・・・・・・・・・・・・・・1個

〈材料〉

【生姜ハチミツレモンの作り方】

【ホット豆乳ヨーグルトの作り方】

①生姜は皮をむいて3㎜ほどにスラ
イスし、レモンは3㎜ほどの輪切り
にする

①カップに豆乳ヨーグルトを入れ、ラップをかけずに
電子レンジで30～40秒加熱します。

② ①に「はとむぎ美人」を混ぜ、生姜ハチミツ
レモンをかけ、お好みで生姜とレモンを
トッピングします。

②煮沸消毒した保存瓶に①を
入れ、ハチミツを加える

③完成

お 客 様 の お 声

はとむぎグラノーラは、一つ一つ材料を吟味して

下さり安心して家族に食べてもらえます。

はとむぎと麦の香ばしい配合にくるみ、カシューな

ど体に良さそうなおやつです。

ほのかな甘みと、おちついた素材感が良いと思い好

物になりました。続けたいと思います。

　　　　　　　　　　　　　 東京都　女性　30歳

はとむぎグラノーラをおやつに

ホッペの真ん中、耳近くにあった直径2㎝ほどの

少しもり上がっていたシミがきれいになくなり

ま し た 。人 前 に は ず か し く て 出 せ な い 手 の 甲 の

シ ミ も だ い ぶ な く な り ま し た 。は と む ぎ 美 人 、

国 産はとむぎほうじ粉末を期待せずに何となく

健 康 の 為 に と 思 っ て 飲 ん で い ま し た が 、び っ く

り で し た 。本 当 に う そ の よ う な 本 当 の 話 で す 。

今までありがとうございました。

　　　　　　　　　　　神奈川県　73歳　女性

シ ミ 取 り

「それいゆ」から
かわいい、お便りありがとうございます。

はがきを読ませていただき嬉しく心が和みました。これ

からも心をこめて、美味しい「活性はとむぎ美人茶」を

つくってまいります。お子様の健やかな成長をお祈り

申し上げます。

購 入し た 後 に 丁 寧 な 挨 拶 文 を 頂 き、また 購 入 さ

せ て 頂 こうと 思 い まし た 。心 を 込 め て 大 切 に 商

品 を 扱 っ て い ること が 伝 わ っ て きまし た 。素 敵

な お 心 配 りが 嬉 し か っ た で す 。ありが とうご ざ

い ま す 。娘 が イ ボ が 出 来 や す い の で 、そ れ い ゆ

さ ん の は と む ぎ 商 品（ は と む ぎ 美 人 、国 産 は と

む ぎ 炊 飯 器 用 、活 性 は と む ぎ 美 人 茶 、は と む ぎ

お 試 し テ ィ ー タ イ ム セ ッ ト ）は 、ど れ も 安 心 出

来 るもの で 、し か も 美 味 し い の で 気 に 入 っ て お

ります。

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  大阪 府 　 4 2 歳女 性

はとむぎの商品はどれも安心
寒い冬はホットなデザートを

特 定 保 健 指 導を受けました。3 0 年 以 上 変 動して

いない体重を3㎏減らさなければなりません。健康

に 減 量 す るた め に はとむ ぎ 美 人 を 飲 み な が ら 、

時々はとむぎグラノーラを食べて甘味の欲望を

満たそうかな？と。頑張ります。

　　　　　　　　　　　　　熊本県　61歳　女性

健康に減量するために


