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冬
と
ジ
ビ
エ
料
理

№145 

　

標
高
千
メ
ー
ト
ル
弱
、
塩
野
の

別
荘
地
に
あ
る
「
る
り
あ
ん
」。
施

設
名
の
由
来
に
な
っ
た
オ
オ
ル
リ

や
カ
モ
シ
カ
が
遊
び
に
来
る
。
市

街
地
か
ら
車
で
10
分
程
で
豊
か
な

森
に
た
ど
り
着
け
る
の
は
、
小
諸

の
魅
力
の
一
つ
だ
ろ
う
。

　

田
中
円
さ
ん
が
、
自
宅
近
く
の

別
荘
を
借
り
、
本
格
的
に
施
術
所

を
開
い
て
一
年
ほ
ど
に
な
る
。
出

身
は
千
葉
県
。
山
が
好
き
で
、
山

里
に
あ
こ
が
れ
て
信
大
の
農
学
部

に
進
み
、
土
地
利
用
の
調
査
な
ど

を
し
た
。
そ
の
時
、
山
里
の
人
の

た
め
に
役
立
つ
技
術
を
身
に
つ
け

た
い
と
思
っ
た
。
も
と
も
と
体
の

仕
組
み
に
つ
い
て
考
え

る
の
が
好
き
だ
っ
た
円

さ
ん
は
、
卒
業
後
千
葉

に
戻
り
、
鍼
灸
整
骨
院

に
勤
め
な
が
ら
鍼
灸
師

の
資
格
を
取
得
。
イ
ン

ド
に
渡
っ
て
ヨ
ガ
を
体

験
し
た
後
、
信
州
に
移

り
住
ん
だ
。
佐
久
病
院

の
東
洋
医
学
研
究
所
に

６
年
勤
務
。
こ
の
期
間
、

円
さ
ん
の
念
願
が
一
つ

叶
っ
た
。
週
に
３
日
、

北
相
木
村
の
鍼
灸
所
に

派
遣
さ
れ
た
の
だ
。
人
口
の
３
分

の
１
以
上
が
65
歳
以
上
と
い
う
農

村
の
人
々
の
か
ら
だ
に
触
れ
な
が

ら
様
々
な
こ
と
を
教
わ
り
、
時
に

ま
う
症
状
の
方
も
い
ま
す
。
そ
ん

な
皆
さ
ん
に
寄
り
添
っ
て
不
調
が

ど
こ
か
ら
来
て
い
る
か
を
一
緒
に

探
っ
て
い
く
、
そ
ん
な
場
を
作
り

た
い
で
す
」。

　

そ
こ
で
考
案
し
た
の
が
、
お
灸

と
ヨ
ガ
を
用
い
た
セ
ル
フ
ケ
ア
の

講
座
。
教
え
て
く
れ
る
の
は
私
た

ち
の
か
ら
だ
だ
。
３
月
か
ら
、「
る

り
あ
ん
」と「
サ
ロ
ン
ド
ヴ
ェ
ー
ル
」

（
八
満
）
に
て
開
催
す
る
予
定
。

（
取
材
・
文　
村
松 

マ
ヤ
）

人
の
身
体
っ
て
お
も
し
ろ
い
。

　
　
お
灸
＋
ヨ
ガ
の
セ
ル
フ
ケ
ア
で
元
気
に
な
っ
て

　
　
　
　
施
術
所
「
る
り
あ
ん
」　
田
中 

円
さ
ん (

42
歳) 

は
農
作
業
も
共
に
し
た
。
妊
娠
を

機
に
退
職
し
、
現
在
は
５
歳
と
３

歳
の
２
児
を
育
て
る
。

　
円
さ
ん
が
子
育
て
を
始
め
た
頃
、

忘
れ
ら
れ
な
い
出
来
事
が
あ
っ
た
。

「
本
で
見
た
知
識
を
い
ろ
い
ろ
試
し

て
も
赤
ち
ゃ
ん
が
泣
き
止
ま
ず
、

パ
ニ
ッ
ク
に
な
っ
て
い
た
私
に
母

が
一
言
『
暑
い
ん
じ
ゃ
な
い
？
』
っ

て
言
っ
た
ん
で
す
。
服
を
一
枚
脱

が
せ
た
ら
す
ぐ
に
泣
き
止
み
ま
し

た
。
か
ら
だ
も
不
調
の
と
き
は
痛

み
や
辛
さ
ば
か
り
に
目
が
行
っ
て

根
本
原
因
に
気
付
け
な
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
セ
ル
フ
ケ
ア
の
大
切

さ
は
わ
か
っ
て
い
て
も
で
き
な
い

状
態
に
あ
る
方
も
い
ま
す
。
西

洋
医
学
の
治
療
か
ら
こ
ぼ
れ
て
し

　

身
近
に
な
っ
て
き
た
ジ
ビ
エ
料

理
。
ジ
ビ
エ
と
は
鹿
、
猪
、
熊
、

キ
ジ
な
ど
狩
猟
で
捕
獲
さ
れ
た
鳥

獣
肉
の
こ
と
で
す
。
よ
く
目
に
す

る
の
が
鹿
と
猪
で
す
が
、
一
体
ど

ん
な
効
能
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

鹿
は
中
国
で
は
、
生
薬
と
し
て

古
く
か
ら
病
気
の
治
療
や
健
康
維

持
の
た
め
に
使
用
さ
れ
て
き
ま
し

た
。
鹿ろ

く
じ
ょ
う茸と

い
う
名
前
ご
存
知
で

す
か
。
雄
鹿
の
幼
角
の
こ
と
で
、

内
臓
や
四
肢
を
温
め
る
と
き
に
使

い
ま
す
。
最
も
陽
性
の
強
い
生
薬

で
、
こ
の
こ
と
か
ら
わ
か
る
よ
う

に
、
鹿
肉
も
陽
性
、
つ
ま
り
冷
え

た
か
ら
だ
を
温
め
る
の
に
適
し
て

い
ま
す
。
加
え
て
高
た
ん
ぱ
く
、

低
脂
肪
、
必
須
ア
ミ
ノ
酸
や
ビ
タ

ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く
含
み
、

貧
血
予
防
、
抗
血
圧
、
抗
動
脈
硬

化
も
期
待
で
き
ま
す
。

　

一
方
猪
は
、
牛
肉
や
豚
肉
と
く

ら
べ
鉄
分
が
多
い
の
が
特
徴
。
五

臓
す
べ
て
を
養
い
、
糖
尿
病
や
皮

膚
の
乾
燥
、
関
節
炎
な
ど
に
効
果

が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。コ
ラ
ー

ゲ
ン
、
ヘ
ム
鉄
を
多
く
含
ん
で
い

る
た
め
で
す
。

　

ジ
ビ
エ
料
理
の
鹿
肉
は
、
冬
に

最
も
効
果
を
発
揮
、
で
す
。

（
国
際
中
医
薬
膳
師　

小
清
水
由
良
）

小諸駅近くの「りふれ
健康館」で行なわれた
講座の様子。今後の予
定は、インスタグラム
でご確認ください。
問 070-8510-3141（8:30~18:00） 
　または、madokana8@gmail.com
※施術中等出られない場合あり。留守電・メー
　ルで24時間返事がない場合は再度連絡を。

キャッチコピーは、
「鳥のさえずる森で からだの
声に耳を傾けてみませんか？」

ツボを刺激してか
らヨガをする。


