
Planning
Design

Illustrations
Typesetting

Images
Ebooks

www.a-m-i.co.jp

TEL 03-3835-8788   
FAX 03-3834-8056

A
sahi M

edia International



Book design and 
editorial design
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カメラを持って出かけよう1第 章

レ、
は
ラ
メ
カ
フ
レ
眼
一
ル
タ
ジ
デ

で
ラ
メ
カ
る
き
で
が
換
交
の
ズ
ン

。
す
ま
い
て
出

風
う
い
う
ど
が
ラ
メ
カ
各
は
ず
ま

使いやすい中級機として人気の機種。防塵防
滴で汚れに強く、どんな場所で気軽に持って
行けます。モードダイヤルはファインダーを
のぞいたとき、ボディ左についています。

を
ト
ク
ペ
ス
ア
チ
ル
マ

む
し
楽EO

S 

K
i
s
s 

X
5

写
、
は
に

チ
ル
マ
「
る
れ
ら
え
変
を
率
比
の
真

と
常
通。
載
搭
が
能
機
」
ト
ク
ペ
ス
ア

じ
同

3
2

ジ
デ
ト
ク
パ
ン
コ、
ら
かじ

同
と
メ
カ

3
4

と
面
画
ド
イ
ワ、

じ
同

16
9

の
角
四
真、

1
1

ど
な

。
す
ま
め
し
楽
が
真
写
の

【カメラ選びのポイント １】

1. シャッターボタン

2. サブコマンドダイヤル

3. グリップ

4. レンズ取り外しボタン 
レンズを外すときに押します（→P33）

5. 撮影モードダイヤル 
撮影するモードを選びます

6. 再生ボタン

7. メニューボタン

8. 液晶モニター

9. マルチセレクター 
液晶画面の選択のときなどに使います

10. メインコマンドダイヤル 
さまざまな設定を変えるときに使います

1. モードダイヤル　

2. シャッターボタン

3. グリップ

4. レンズロック解除ボタン

5. メニューボタン

6. 液晶モニター 
角度を調整できるバリアングル液晶モニター
を搭載しています

7. 再生ボタン

8. 十字キー 
液晶画面の選択のときなどに使います

9. 後ダイヤル 
さまざまな設定を変えるときに使います

エントリー機と呼ばれる初心者向けの一眼
レフカメラ。機能はその上の機種と同等のも
のを備えているため、誰でも簡単な操作でき
れいな写真を撮ることができます。
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ニコンD3100
キヤノンEOS Kiss X50

ペンタックスK-r
オリンパスE-620
ソニーα55　など

キヤノンEOS 7D
ペンタックスK-5
オリンパスE-5

ソニーα900、α77　など
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カメラを持って出かけよう2第 章

れ
そ。
す
ま
り
な
く
暗
は
方
い
な
て

調
を
さ
る
明
け
受
を
光
で
板
フ
レ
を

ア
や
紙
用
画
い
白
で
分
自、
が
す
ま

の
る
す
り
作
手
い
使
を
ル
イ
ホ
ミ
ル

る
な
に
う
よ
る
撮
を
真
写
の
理
料

が
夫
工
に
き
と
る
作、
り
た
い
わ
が
ち

養
も
目
る
見
を
理
料、
り
た
れ
ま
う

。
す
ま
き
て
れ
わ

せ
わ
合
み
組
の
理
料
と
光
は
ず
ま

も
い
た
り
撮
に
ン
イ
メ
で
中
の
理
料

。
す
ま
き
い
て
え
考
を
出
演、
か
何
は
の

た
る
撮
を
真
写
い
よ
も
置
配
の
皿
お

ト
ン
ピ。
す
で
の
な
と
こ
な
要
重
に
め

り
絞、
て
め
決
を
囲
範
る
せ
わ
合
を

。
す
ま
り
な
に
真
写
い
よ
と
る
え
考
を

最。
す
で
出
演
も
光
は
真
写
理
料

た
当
の
光
ど
な
光
逆、
光
斜
や
光
順

、
と
る
す
ズ
イ
マ
タ
ス
カ
に
用
影
撮
の

の
そ、
ど
な
き
と
る
ぎ
す
強
が
光。
す

作
を
光
た
し
定
安、
と
る
す
く
か
ら

。
す
ま
き
で
が
と
こ
る

が
光
は
影
撮
の
で
店
お

で
席
る
入

だ
席
る
入
が
光
は
影
撮
の
で
店
お

照
は
際
の
そ。
す
ま
き
い
く
ま
う
と

し
に
席
い
な
ら
た
当
く
べ
る
な
が
明

お
や
気
囲
雰
の
夜、
ば
れ
あ
で
席
る

い
よ
と
る
す
影
撮
を
ど
な
じ
感
の
酒

【

 

】
理
料

出
演
を
物
べ
食
で
置
配
の
皿
お
と
光

ピントを合わせる
範囲を決める

カーテンを使って
光を調節

NIKON D3X、70-300mm f/4.0-5.6、マニュアルモード、F5.6、0.4秒、ISO100
料理の中身が見えるようにするとおいしそうになる

光の当たり方を 
つねに見る

光 ➡p126➡p134 絞り

NIKON D3X、70-300mm f/4.0-5.6、 
マニュアルモード、F10、1/8秒、ISO100

光絞り
NIKON D3X、105mm f/2.8、マニュアルモード、F5.6、1/8秒、ISO100
前後にぼけるお菓子を配置して、中央を引き立たせる

絞り

光NIKON D200、50.0 mm f/1.4、マニュアルモード、F2.8、1/80秒、ISO100
窓際の光を利用し、外を思いきってぼかす

絞り

光

NIKON  D3X、105mm f/2.8、
マニュアルモード、F8、1/4秒、
ISO100、三脚使用

机の上に置かれたパンも、
光の当て方でアートに
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運動習慣

男40歳女42歳

い
た
け
つ
を
気
ら
か

や
ル
イ
タ
ス
活
生

る
す
化
定
固
が
係
関
間
人40

が
」
惑
不
「
に
葉
言
の
つ
一
う
も
す
表
を
歳

に
方
え
考
の
の
も
、
で
葉
言
の
語
論
。
す
ま
り
あ

流
に
り
周
。
す
で
味
意
う
い
と
る
な
く
な
が
い
迷

20

索
模
を
か
何
は
と
分
自
、
代

た
し

30

が
の
る
れ
ら
め
認
を

40

庭
家
も
で
場
職
。
す
で
代

。
す
ま
り
な
に
う
よ
る
き
で
が
活
生
て
け

ス
活
生
、
は
定
安
の
活
生
た
し
う
こ
、
し
だ
た

。
す
ま
し
味
意
も
を
化
定
固
の
係
関
間
人
や
ル
イ
タ

。
す
で
第
次
た
な
あ
、
は
か
る
す
と
め
固
足
の

う
違
は
と
期
盛
全

る
じ
感
を
化
変
の
体
身
と
心

り
入
に
境
老
「、
と
る
べ
調
を
」
老
初
「
で
書
辞

年
る
な
に
う
よ
る
す
覚
自
を
化
老
、
人
の
け
か

「
て
け
続
、
り
あ
と
」
頃

40

れ
か
書
と
」
称
異
の
歳

40

入
の
化
老
は
歳

、
は
で
代
現
た
び
延

40

働
だ
ま
だ
ま
ば
え
い
と
歳

「。
り
盛
き

40

間
仲
の
人
老
で
代

!?

に
拠
証
の
そ
。
す
で
ず
は
い
多
も
人
る
け
受
を

「は
で
査
調
う
い
と」
？
か
す

60

人
た
え
答
と」
歳

の
ち
持
気
う
思
と
だ
先
だ
ま
だ
ま
て
ん
な
い
老

・
化
変
の
体
身
う
違
は
と
期
盛
全
り
は
や
、
面
反

代
年
の
こ
、
が
の
い
多
も
人
る
じ
感
を
化
変
の
心

？
か
ん
せ
ま
り

　

そ
こ
れ
こ
、
は
人
る
た
当
い
思

。
す
で
兆
前
の
化
老
が

女
42
歳

男
40
歳

出典：NHK放送文化研究所ウェブアンケート 
「あなたは多数派?  少数派?」2010年3～4月実施、724人回答

慣
習
動
運

30歳～ 35歳～ 40歳～ 45歳～ 50歳～ 55歳～ 60歳～ 65歳～ 70歳～ 何歳でも

1% 0% 8% 2% 15% 11% 42% 15% 4% 1%

「初老」という言い方は
何歳ぐらいの人に対して使えることばだと思いますか。

48.6歳

55.5歳
56.4歳

58.4歳
59.1歳

57.8歳

60代以上50代40代30代20代10代

Q
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の
臓
内
は
り
こ
肩

る
く
も
ら
か
調
不

な
は
て
く
な
え
支
で
首
い
細
を
頭
い
重
は
ト
ヒ

あ
に
命
宿
い
す
や
り
こ
が
肩
や
首
、
め
た
い
な
ら

は
性
女
い
な
少
も
肉
筋
く
細
が
首
に
特
。
す
ま
り

視
低
、
み
歪
の
勢
姿
。
す
ま
り
な
く
多
が
り
こ
肩

運
、
や
張
緊
の
肉
筋
る
よ
に
ぎ
過
い
使
の
目
、
力

に
ど
な
け
つ
め
締
の
体
身
る
よ
に
着
下
、
足
不
動

。
す
ま
り
こ
起
は
り
こ
肩
、
も
で
良
不
行
血
る
よ

ま
れ
ら
え
考
が
」
労
疲
肉
筋
「、
は
合
場
う
い
と
う

。
す
ま
り
こ
起
で
ど
な
ぎ
過
い
使
の
腕

で
楽
と
る
い
て
寝
、
る
こ
が
で
ま
中
背
ら
か
首

椎
頸
「、
は
合
場
う
い
と
い
ら
つ
と
る
が
上
き
起

異
に
経
神
や
骨
の
首
。
す
ま
り
あ
が
い
疑
の
」
症

。
ん
せ
ま
れ
し
も
か
る
あ
が
常

嚙
の
歯
「、
は
合
場
る
こ
に
時
同
も
側
前
の
首

が
性
能
可
の」
症
節
関
顎
「や
」
良
不
の
せ
わ
合
み

。
す
ま
り
あ

、
が
」
気
病
の
ど
な
う
の
胆
や
臓
肝
、
肺
や
臓
心
「

。
す
ま
り
あ
も
と
こ
る
れ
現
て
し
と
状
症
の
り
こ
肩

。
す
で
険
危
は
て
見
く
甘
と
」
り
こ
肩
が
か
た
「

る
す
減
軽
を
担
負
の
肩
・
首
で
勢
姿
い
し
正

る
こ
が
肩

る
あ
が
調
不
も
に
外
以
肩

る
こ
も
側
前
の
首

る
こ
で
ま
中
背
ら
か
首

る
張
が
肩、
い
重
が
肩

▼ ▼ ▼ ▼

気
病
の
臓
内

ど
な
良
不
せ
わ
合
み
嚙

症
椎
頸

労
疲
肉
筋

肩・胸

正しいＰＣ姿勢

肩がこる最悪のＰＣ姿勢

姿勢の歪みは肩こりの要
因の１つです。
日ごろから姿勢が悪く
なっていないか、意識する
習慣をつけましょう。

OK

NG

s e l f  c a
r

e

8

Book cover & art direction

Photography techniques while 
walking and travelling
Nikkei BP National Geographic

Camera photography instruction book published by 
National Geographic.
Art direction: cover, format and editorial design; page 
layout, illustrations.
This book is an illustrated guide for improving your 
photographic techniques will travelling or walking.

7 Ladies, 8 Men
Shinchosha

34 trouble preventing techniques 
to look younger
supervised by Chiaki Fukuda 
and published by Shinchosha
Art direction: cover, format and 
editorial design; page layout, 
illustrations.
Art direction focused on the 
illustrations to show simple 
techniques in daily life to feel 
and look younger.

Book design and editorial design
Home health-care and medicine

Original artwork was created by our illustrator

Page design, layout and graphs



Rethinking 
modern society
Suiyousha

23 perspectives for living in 
present society
(funded by the Japan Tobacco 
Research Center Foundation)
Design that utilizes the effect of 
watermarks on the cover and 
slip.
(128 mm × 188 mm, 320 pages)

Art direction (competition)

Tokyo centennial 
walk
Tayama Katai with the coopera-
tion of Tokyo and its Suburbs & 
Historic Town Walking Society
Republished, design and content 
brought up to date.
(150 mm × 208 mm, 167 pages)

Art direction

Tatsumi Publications

Revenge of net 
right wing
by Furutani Kiyohira
Anti-Korean dogma changing in the new 
conservative society
The Japanese flag is represented by a red 
dot and blood-like dotted lines. On the 
back cover image is changed to 
representing the internet.
 (128 mm x 188 mm, 296 pages)

Art direction (competition)

Sowa Company

Comparing and Analyzing Four 
Nuclear Accident Reports
Questioning 13 facts on why the Fukushi-
ma Nuclear Accident happened compiled 
by the Japan Science and Technology 
Journalist Conference
(128 mm x 188 mm, 152 pages)

Art direction (competition)

Suiyousha



Legend of the evil god
"The Call of Cthulhu"
PHP Institute

How to be beautiful
Shufu to Seikatsu Sha Co., Ltd.

My job is 
YouTube
Shufu to Seikatsu Sha Co., Ltd. Living as a company employee

TAC Publishing Group

What should we do for the dinner?
Kodansha

Toyota vs. Hyundai: Before Toyota becomes GM
United Books

Embedded system development experience book
Gijutsuhyōronsha



Typesetting & 
Layout Samples

Simple vertical text

Simple horizontal text

Vertical text with rubi (hiragana
reading for kanji)

Typesetting with mathematical formulae



Monthly magazine "Bunzo" from April 2014
PHP Institute

Quarterly magazine "Anata no Unsei" 
(your horoscope) from 2013
PHP Institute

Bimonthly magazine "Matsushita Konosuke Juku" 
(Konosuke Matushita Study Group) from 2014
PHP Institute



Good Luck Make-up
The Magical Techniques
PHP Institute

Supreme Music
PHP Institute

(Illustrated book)
How to Effectively Use Your brain
PHP Institute



How to not get sick:
Keeping-warm health techniques
PHP Institute

Making amazing moving toys using 
rubber bands
PHP Institute

Common sense ideas to half your 
household chores
PHP Institute



女性の健康

子どもの健康

Topics

高齢者の健康

2

1

骨粗鬆症の身近な予防法

手足口病が流行の気配

高額療養費制度

口腔ケアで健康維持を

注目される統合医療

お 元 気 で す か ？ あ な た に 届 け た い 健 康 情 報

[サルーテ ]

2010
発行

康
健
の
性
男

●誌名「SALUTE（サルーテ）」とはイタリア語で「健康」や「お大事に！」、英語では「敬意を表して、礼儀正しくあいさつする」といった意味を持ちます。

●お届けいたしましたのは

生22-H-1691,業務総務G

3

監修◉山田 拓実
首都大学東京健康福祉学部理学療法学科准教授

高齢者の健康

転倒予防

転
倒
に
よ
る
け
が
や
骨
折
が
原
因
で
寝
た

き
り
に
な
る
高
齢
者
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

年
国
民
生
活
基
礎
調
査
に
よ
る
と
、

寝
た
き
り
に
な

た
人
の
原
因
と
し
て
多
い

の
は
「
高
齢
に
よ
る
衰
弱
」
12
・

を

除
く
と
、脳
血
管
疾
患

29
・
3
％
、認
知

症

14
・
８
％
、
骨
折
・
転
倒

9
・
５
％

の
順
で
、10
人
に
1
人
は
「
骨
折
・
転
倒
」
が

原
因
で
寝
た
き
り
に
な

て
い
ま
す
。

高
齢
に
な
る
と
、下
肢
の
筋
力
が
低
下
す

る
な
ど
し
て
バ
ラ
ン
ス
能
力
が
落
ち
る
た
め

で
、こ
れ
を
防
ぎ
、介
護
が
必
要
と
な
る
年
齢

を
遅
ら
せ
る
た
め
に
も
有
酸
素
運
動
は
効
果
的
。

ウ
オ

キ
ン
グ
な
ら「
や
や
き
つ
い
」と
感
じ

る
程
度
の
速
度
で
週
に
3
日
、1
回
30

60

分
ほ
ど
歩
く
と
い
い
で
し

う
。

そ
ん
な
中
、注
目
を
集
め
て
い
る
の
が
転

倒

介
護

予
防
体
操
。青
森
県
八
戸
市
の

「
八
戸
せ
ん
べ
い
汁
体
操
」、兵
庫
県
小
野
市

の
「
み
ん
な
で
そ
ろ
ば
ん
体
操
」
な
ど
郷
土

色
豊
か
な
体
操
が
各
地
で
生
ま
れ
て
い
ま
す

が
、東
京
都
荒
川
区
が
、首
都
大
学
東
京
の
山

田
拓
実
准
教
授
と
共
同
で

年
に

開
発
し
た「
荒
川
こ
ろ
ば
ん
体
操
」は
そ
う
し

た
ご
当
地
転
倒
予
防
体
操
の
さ
き
が
け
的
存

在
。下
肢
の
筋
力
強
化
、体
幹
の
柔
軟
性
や

器具などは必要なく、椅子さえあれば誰で
もできます。1回の所要時間は17分程度。荒
川区は、週2回、1回2セットを4ヵ月以上続
けることで効果が期待できるとしています。
体操の具体的なやり方は荒川区のホーム

ページの動画一覧のページからダウンロー

りんごに似た甘い香りをもつカモミールのハーブティーは、体を温
める効果があり、カフェインも含まれていないので、就寝前にも飲
むことができます。ハーブとして利用される品種は、ローマン種と
ジャーマン種が中心で、ハーブティーはジャーマン種で淹れるのが
一般的。ローマン種は香りが強く苦みがあるため、他のハーブや
ジャーマン種とブレンドされることが多いようです。また、肌荒れ
や乾燥肌などにも効果があり、ハーブバスなどにしてもよいでしょう。

立ったまま、片足を前、横、後ろの
順に動かし、最後に両足をそろえて
手拍子。左右各4回ずつ。

身体をまっすぐにし、片足ずつでき
るだけ高くももを持ち上げる。左右
交互に4回ずつ。

前・横・後・手拍子

体を温めるカモミール

ももあげ

ドできます。
また、区では体操のDVDやビデオも販売

（税込み1000円、送料別）しています。詳細
はHPをご覧いただくか、荒川区福祉部高齢
者福祉課（電話代表03-3802-3111）へお問
い合わせください。

手足の組み合わせ運動
椅子に座り、
❶両腕と両足を同時に開閉（2回）
❷いったん手足を戻し
❸❹両腕と両足を交互に開閉（2回ずつ）
❺左腕と右足を開閉（1回）

❻右腕と左足を開閉（1回）
❼左腕と左足を開閉（1回）
❽右腕と右足を開閉（1回）。
❺～❽を2度繰り返す。

片足を1歩踏み出し、両足でなるべ
く高くつま先立ちをする。左右を入
れ替えて各8回ずつ。

片足を踏み出しつま先立ち

腰椎と大腿骨を結ぶ
筋肉や太ももの前面
にある筋肉を鍛えて
姿勢をよくし、バラン
ス能力を高めます。

ふくらはぎの筋
肉を鍛え、前後
のバランス能力
を高めます。

とっさの時、足
を踏み出す反

                            上向を度速応
させます。

ダイナミックにバ
ランスをとる練
習です。

1 2 3

5 6 7 8

バ
ラ
ン
ス
能
力
向
上
な
ど
を
目
的
に
開
発
さ

れ
、荒
川
区
で
は
区
内 
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会
場
で
週
1

2
回
、

体
操
教
室
が
開
か
れ
て
い
ま
す
。

参
加
者
の
転
倒
に
よ
る
け
が
の
発
生
率
が

減
少
す
る
な
ど
い
い
効
果
が
出
始
め
て
い
ま
す
。

荒
川
こ
ろ
ば
ん
体
操
は
36
の
運
動
か
ら
成
り

ま
す
が
、そ
の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す
の
で
、

一
度
お
試
し
く
だ
さ
い
。

1. お湯を沸かし、ポットに 
 ドライカモミールを入れる。
2. お湯を注ぎ、3～5分蒸らす。
3. 温めておいたカップに注ぐ。

材料 
（1人分）

ドライカモミール 
ティースプーン山盛り1杯 
（約30ｇ）

4

病気で通院中の方は主治医に相談してか
ら行ってください。事故に備えて傷害保険な
どの加入をおすすめします。
最高血圧 180mmhg 以上、最低血圧

110mmhg以上、脈拍毎分110回以上または
40回以下の場合、関節痛・腰痛などの慢性的
な症状が悪化しているとき、動機・息切れ、
頭痛・胸痛・腹痛、発熱、体がだるい、不眠・
めまいなどの症状があるとき、その他体調が
悪いときは中止しましょう。
休憩と水分の補給は十分にとりましょう。

体調に注意

カモミール
ティーの
淹れ方

カモミール
表紙の有用植物 

写真左がジャーマン
カモミール、 右が
ローマンカモミール。

食器提供：STUDIO M’
監修：名倉千 子（織田栄養専門学校校長）
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血
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値
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尿

1

7.0
ミ

。
症
血
酸
尿
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と
る
え
越
を
ム
ラ
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リ
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リ
ミ

き
起
が
作
発
風
痛
つ
い、
と
る
え
超
を
ム
ラ
グ

置
放
を
風
痛
。
す
で
態
状
い
な
く
し
か
お
も
て

こ
る
す
症
発
を
塞
梗
脳
や
塞
梗
筋
心、
と
る
す

。
す
ま
り
あ
も
と

ぬ
ら
な」
目
分
八
腹
「は
事
食
。
敵
大
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満
肥

に
週、
し
守
厳
を
量
適
は
酒
飲
。
で」
目
分
七
腹
「2

。
を
日
肝
休
は
日

1
日
30

ウ
の
足
早
や
や、
分

監修◉細谷龍男
東京慈恵会医科大学腎臓・高血圧内科教授

食事のポイント
・バランスが一番大事、ゆっくり
かんで食べよう

・レバーやもつ料理は控えめに
・魚や肉は煮て食べよう
・特に取り入れたい食材は、わか
め、昆布などの海藻類・緑黄色
野菜・牛乳・卵・大根・トマト

写真は尿酸値が高い人のための朝食メニュー例。
左から時計回りに「青菜と豆腐入り炒り卵」

「トマトとわかめの生姜あえ」「たまねぎとしいたけの味噌汁」

食器提供： ）く除は碗汁噌味（’M OIDUTS 料理制作◉岩﨑啓子
管理栄養士・料理研究家

を」
日
肝
休
「は
日
２
に
週、
量
適
は
酒
飲

男性

群
備
予」
風
痛
「

防
予
を
症
血
酸
尿
高

 

肥満
BMI ※が 25以上は肥満。理想は 22。

お酒が好きで毎日飲む
特にビールや紹興酒は尿酸の元に
なるプリン体が多い。

激しい運動をする
息が切れるほどの激しい運動
( 無酸素運動 ) は尿酸値を上げる。

ストレスが多い
仕事以外に熱中できるものを持とう。

こんな人は要注意

※BMI=体重 (kg)÷身長 (m)÷身長 (m)
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痛

を
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ぐ

子宮頸がん検診受診の心構え
1. 直近の月経開始日や月経周期などを答えられるよ
う準備しておきましょう

2. 下着を取らなくてはいけないので、パンツよりス
カートで。生理用パットの準備を

3. 生理中の検査は避けた方がベター

4. 念のため健康保険証を持参しましょう

5. 受診歴がある人は前回の検査データの持参を

子宮頸がんの主原因とされるHPVは
多くの女性が、生涯のうち1度は感染す
るとされるありふれたウイルス。その中の
ごく一部ががんに進行しますが、それまで
には6～10年かかると言われています。
このため、検診をきちんと受けていれば、
がんになる前の「異形成」と呼ばれる状
態や早期がんの段階で発見でき、有効
な治療が行えるのです。

検診が有効な理由は?

の
診
検
ん
が
頸
宮
子

し
押
後
が
国
を
診
受

子宮頸がんと乳がんの
検診無料クーポン券

柱
の
防
予
ん
が
頸
宮
子
ぶ
並
と
ン
チ
ク
ワ

が
体
治
自
ら
か
来
従
。」
診
検
ん
が
頸
宮
子
「が

は
た
ま
、
部
一
の
用
費
、
に
象
対
を
性
女
人
成

診
受
、
が
す
ま
い
て
し
施
実
て
し
担
負
を
額
全

が
率

20

、
と
度
程
％

70

80

米
欧
る
す
達
に
％

は
国
、
め
た
い
低
て
べ
比
に
ど
な
国
各

09

、
度
年

。
た
し
ま
し
布
配
に
者
象
対
て

、
り
お
て
め
定
が
体
治
自
各
は
限
期
診
受

09

も
で
長
最
は
度
年

3

年
新
は
国
、
が
す
で
末
月

年
新
、
で
の
す
で
針
方
る
す
続
継
を
業
事
も
度

2
0
1
0

が
ん
が
頸
宮
子
は

09
年
4
月
2

10
年
4
月

1

に
日

20
、
25
、
30
、
35
、
40

乳
が
ん
は
40
、45
、50
、55
、60
歳

で
、年
度医

る
い
て
め
定
が
体
治
自
各
。
す
で
定
予
る
れ

。
す
ま
き
で
診
受
で
ど
な
関
機
療

ヘ
を
面
表
の
部
頸
宮
子、
は
診
検
ん
が
頸
宮
子

。
す
ま
り
わ
終
で
ど
ほ
分
数、
で」
診
胞
細
「る
べ
調

は
診
検

2

に
年

1

ま
い
て
れ
さ
奨
推
が
診
受
の
回

て
い
つ
に
防
予
の
ん
が
頸
宮
子、
に
会
機
の
こ
。
す

。
か
ん
せ
ま
み
て
え
考

　

、
で
の
る
あ
も
性
能
可
い
な
れ
さ
布
配
で
村
町
区

。
い
さ
だ
く
認
確
ご
で
村
町
区
市
の
い
ま
住
お

※子宮頸がんの記事は2010年2月末時点の情報を基に作成しています。

※ 子宮頸がんは20、25、30、35、40歳、
 乳がんは40、45、50、55、60歳です。

2010年度も該当年齢 ※の
女性に配られる予定。
写真は09年度に渋谷区が
配布した無料クーポン券と、
『検診手帳』の見本
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Magazine Editorial &
Design Salute

Health information magazine produced 
for Japan's largest insurance company.
Responsible for the art direction, writing, 
photography, layout, editing and proof-
reading.

Full direction & Editorial

Nippon Life Insurance Company

Writing, photography, layout & proofeading

Nissay
Business magazine for containing articles 
on various companies, travel and culture.
Responsible for the art direction, writing, 
photography, layout, editing and proof-
reading.

Full direction & Editorial

Nippon Life Insurance Company



Weekly; Professional Baseball Datafile
In charge of editorial for a magazine for 
professional baseball fans.

Full direction & Editorial

Baseball Magazine Sha Co., Ltd.
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愛 媛 県（ 伊 予 の 国 ）
菩提の道場
第四十番札所からはじまる愛媛は、西日本
最高の霊峰・石鎚山をはじめとした多くの
山岳霊場を有している。ここに着くころに
は、自己中心的な考え方が次第になくなり、
一切の煩悩から開放された悟りの智を得る
ということから、菩提の道場と言われる。

高 知 県（ 土 佐 の 国 ） 
修行の道場
第二十四番札所からはじまる土佐路は、
室戸岬や足摺岬など、青年期の空海が
修行をした場所がある。札所の距離が離
れているが、その間に自身の心の有り様
を見つめなおすという意味で、修行の道
場となっている。

香 川 県（ 讃 岐 の 国 ）
涅槃の道場
第六十六番札所からはじまる香川は、空海の
生誕地ということから、空海にまつわる伝説も多
く残されている。発心から４つの道場を巡り終
え、八十八番札所・大窪寺にたどり着くことで、
四国霊場という曼荼羅の結願を迎える。

徳 島 県（ 阿 波 の 国 ）
発心の道場
四国霊場の一番札所がある徳島は、空
海が人々への救済の発願をしたことから、
発心の道場と言われる。「発心」とは、悟
りを得ようとすること。お遍路では、これか
ら八十八ヵ所をまわりますよ、という意気
込みを表す。
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霊山寺

極楽寺
金泉寺
大日寺
地蔵寺
安楽寺
十楽寺

熊谷寺
法輪寺
切幡寺
藤井寺
焼山寺
大日寺
常樂寺
国分寺
観音寺
井戸寺
恩山寺

立江寺
鶴林寺
太龍寺
平等寺

薬王寺
最御崎寺
津照寺
金剛頂寺
神峯寺
大日寺
国分寺
善楽寺
竹林寺
禅師峰寺
雪蹊寺
種間寺
清瀧寺
青龍寺
岩本寺
金剛福寺
延光寺

観自在寺
龍光寺

仏木寺
明石寺
大寶寺

岩屋寺

浄瑠璃寺
八坂寺

西林寺
浄土寺
繁多寺
石手寺
太山寺
圓明寺
延命寺
南光坊
泰山寺
栄福寺
仙遊寺

国分寺
横峰寺
香園寺
宝寿寺
吉祥寺
前神寺
三角寺
雲辺寺
大興寺
神恵院
観音寺
本山寺

弥谷寺
曼荼羅寺
出釈迦寺
甲山寺
善通寺

金倉寺
道隆寺
郷照寺
天皇寺
國分寺
白峯寺

根香寺
一宮寺
屋島寺

八栗寺
志度寺
長尾寺
大窪寺

※ 時計まわり順番にまわるのを順打ち、その逆は逆打ちと言う。 
うるう年に逆打ちすると、お大師様に会えるという伝説もある。

幸正本福 
Masayuki Fukumoto

NPO法人心遍路理事長。
障害者のツアー企画をしていた
折、視覚障害の友人にお遍路に
行きたいと言われたことをきっ
かけに、四国お遍路の旅にも取
り組む。毎年春には「おとなの遠
足」と題した、秩父霊場を巡るお
遍路の旅を開催している。

http://www.kokorohenro.org/
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愛媛県

徳島県

四国八十八ヵ所霊場は、弘法大師空海が 42
歳のとき、人々の苦難を除くために開かれた
とされるが、その後、弟子が空海の足跡を巡
り歩いたのが、お遍路の始まりだとか。

苦行ともえる四国巡礼の旅だが、最近は若
い人も含め、お遍路旅に出る人が増えている
という。果たしてお遍路旅の醍醐味とは何な
のか、

NPO法人 心遍路を運営する福本正幸理事
長に伺った四国八十八ヵ所霊場は、弘法大師
空海が 42歳のとき、人々の苦難を除くために
開かれたとされるが、その後、弟子が空海の

四国八十八ヵ所霊場は、弘法大師空海が 42
歳のとき、人の苦難を除くために開かれたとさ

四国八十八ヵ所霊場は、弘法大師空海が４２歳のとき、人々の苦難を除く
ために開かれたとされるが、その後、弟子が空海の足跡を巡り歩いたのが、
お遍路の始まりだとか。苦行とも言える四国巡礼の旅だが、最近は若い人
も含め、お遍路旅に出る人が増えているという。果たしてお遍路旅の醍醐
味とは何なのか、NPO法人 心遍路を運営する福本正幸理事長に伺った。

写真◎野坂元勝
取材協力◎NPO 法人 心遍路
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Photographs by Yuri Sayama
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Interview & Text by Masumi Sugino

3637

出来事

明治～昭和初期

スピリチュアルの 
系譜

スピリチュアリストたちが 
生きた時代

年表

日本スピリチュアルの流れ

さまざまな分野で、スピリチュアルが深く広く浸透していた 
明治から昭和初期の日本。ここでは、主だった項目を系統図、 
年表にすることで、流れをわかりやすく図式化した。

人名（生年－没年）年代

戸
江

治
明

正
大

和
昭

安政４年（1857） アラン・カルデック『霊の書』出版

明治元年（1868） 明治維新

明治15年（1882） 「祭祀と宗教の分離」により神社神道を一般宗
 一般宗教と分離
明治16年（1883） 催眠が日本に伝わる
 ステイトン・モーゼズ『霊訓』出版
明治18年（1885） 平井金三『心霊の現象』出版
明治21年（1888） イギリスでゴールデン・ドーン（黄金の夜明け団）結成
明治27年（1894） 日清戦争勃発
明治28年（1895） 日清戦争終結
明治30年（1897） 鈴木大拙が米国に渡る
明治31年（1898） 出口なおと出口王仁三郎が出会う
明治34年（1901） 長南年恵「惟神大道教会」を設立
明治35年（1902） 隈本有尚がドイツでシュタイナーに会う
明治36年（1903） 桑原俊郎『精神霊動』出版
明治37年（1904） 日露戦争勃発
 アレイスター・クロウリー『法の書』出版
明治38年（1905） 福来友吉『催眠心理学概論』出版
 日露戦争終結
明治43年（1910） 福来友吉が御船千鶴子の透視実験を行う
  竹内巨麿『竹内文書』公開
明治44年（1911） 肥田春充『実験 簡易強健術』出版
大正５年（1916）  田中守平が麹町に「太霊道本院」を開院
  友清歓真が神道天行居の前身となる格神会を設立
大正10年（1921） 第一次大本教事件
  出口王仁三郎が『霊界物語』の口述を始める
  友清歓真『霊学筌蹄』出版
大正11年（1922） 「世界紅卍字会」発足
 臼井甕男が霊気療法を始める
大正12年（1923） 浅野和三郎「心霊科学研究会」発足
大正13年（1924） シルバーバーチの交霊会が始まる
  松原皎月「洗心会」創立
昭和２年（1927） 松本道別『霊学講座』出版
昭和３年（1928） 清水英範「大日本精神医学会」発足
  横井無隣と秋山明澄「日本心療師会」発足
昭和４年（1929） 谷口雅春『生長の家』誌の執筆に着手
昭和５年（1930）  「警視庁令第四十三号」によって精神療法が
 規制される
昭和９年（1934） 中西悟堂「日本野鳥の会」創立
昭和10年（1935） 第二次大本事件。大本の全活動が停止
  岡田茂吉が「世界救世教」の前身となる「大日本観
 音会」を発会
昭和12年（1937） 支那事変（日中戦争）勃発
昭和15年（1940） 植芝盛平「合気会」の前身となる「皇武会」を設立
昭和16年（1941） 太平洋戦争勃発
昭和19年（1944） 岡本天明が「日月神示」の自動書記を始める
昭和20年（1945） 宗教団体法が廃止、関係勅令もすべて失効、
 宗教法人令が交付され宗教法人の設立は認可主
 義から準則主義となる
 太平洋戦争終結
昭和22年（1947） 野口晴哉「整体操法協会」設立
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日本のスピリチュアルを見直す！
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大石凝真素美
言霊学

竹内巨麿
竹内文書

浜口熊嶽
気合術師

福来友吉
超心理学者

二木謙三
二木式健康法

肥田春充
肥田式強健術

中村天風
心身統一法

岡本天明
日月神示

浅野和三郎
心霊科学

谷口雅春
生長の家

松原皎月
霊術家

野口晴哉
野口整体

植芝盛平
合気道

臼井甕男
レイキ

吉田神道

垂加神道・山崎闇斎

平田篤胤
日本の霊学の祖

清水宗徳
神仙道本部 
第四代斎主

堀天龍斎
太古神法

川合清丸
国教

河野至道
明治の仙人

宮地水位
神仙道

川面凡児
祖神の垂示

田中守平
太霊道出口なお

大本開祖

出口王仁三郎
大本教主輔

へ
国
中

る
え
与
を
響
影
に
功
気

へ
界
世

岡田茂吉
世界救世教

松本道別
霊学講座

友清歓真
天行居

九鬼盛隆
断易

本田親徳
本田霊学

五井昌久
白光真宏会

Star People
Sub-culture magazine.
Responsible for the art direction, writing, 
photography, layout, editing and proof-
reading.

Full direction & Editorial

Quarterly magazine by Natural Spirits



Our Company's Commitment and
Business Model

We value our creativity that can reliably express the 
customer's idea into words, illustrations, photogra-
phy and layout. We endeavor to ensure the quality 
not only for work done in-house but also for the 
content outsourced. We have an extensive network of 
professionals, both inside and outside Japan with an 
extensive experience in the publishing industry.
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URL:    https://www.a-m-i.co.jp/
Head office:    Akihabara Shinko Daiichi Seimei Bldg. 8F
    3-1-2 Ueno, Taito-ku, Tokyo, 110-0005 Japan
    Tel: 03-3835-8788 Fax: 03-3834-8056
    Email: info@a-m-i.co.jp
Kyoto Office:    Jounan Bldg. 3F, No. 55 Nishi Kujo Zaocho, 
    Minami-ku, Kyoto City
    Tel: 075-748-7800 Fax: 075-748-7775
Established:    19th July 1991
Capitalization:   ¥40,000,000 (privately owned)
Annual Sales:    ¥400,000,000 (June 2019)
Employees:   50
Main Banks:    Mizuho Bank, Kaminarimon Branch
    Mitsubishi UFJ Bank, Akihabara Station Branch
    Mitsui-Sumitomo Bank, Ueno Branch
Business:    Publishing, printing, advertising planning, 
    design, production, editing, translation,
    web site planning and production, 
    real estate leasing, building management

Main Clients 

Akashi Shoten Co., Ltd. / ALC Press Inc. / ASA Publishing Co., Ltd. / 
ASK Publishing Co., Ltd. / Cell Signaling Technology Japan KK / 
Daiwa Securities Co., Ltd. / Daiwashobo Co., Ltd. / DHC Corporation / 
DIAMOND, Inc. / Discover 21, Inc. / GAP Japan KK /
Gijutsu-Hyohron Co., Ltd. / Igakutosho-shuppan Ltd. / Intermedical, Inc. / 
Japan Business Press Co., Ltd. / Japan Medical Journal Inc. / 
Kanehara & Co., Ltd. / Kanki Publishing Inc. / Kinzai Corporation / 
Kodansha Co., Ltd. / Kyodo Printing Co., Ltd. / LINT Inc. / 
MAGAZINE HOUSE, Ltd. / Mynavi Corporation / Nikkei BP Consulting, Inc. / 
Nikkei Business Publications, Inc. / Nikkei Medical Publishing, Inc. / 
Nikkei Publishing Inc. / Nittsu Shoji Co., Ltd. / Ohzora Publishing Co., Ltd. / 
Oriental Land Co., Ltd. / PHP Institute, Inc. / Sakurasha Publishing Inc. / 
Sendenkaigi Co., Ltd. / SEVEN & I Publishing Co., Ltd. / ShoPro Inc. /
Shufu to Seikatsu Sha Co., Ltd. / Sight Visit Inc. / Sogo Shikaku Co., Ltd. / 
Sunmark Publishing, Inc. / TAC Publishing Group /
The Mathematics Certification Institute of Japan / Tokyu Agency Inc. / Tosho 
Printing Company, Limited / Toyo Keizai Inc. / 
Transportation News Co., Ltd. / Waseda Management Publishing / 
WAVE Publishers Co., Ltd.  / Yoshikawa Koubunkan Inc.

(in alphabetic order)

Company information



www.a-m-i.co.jp

TEL 03-3835-8788
FAX 03-3834-8056


	AMI-works-1
	AMI-works-3
	AMI-works-4
	AMI-works-5
	AMI-works-6
	AMI-works-7
	AMI-works-8
	AMI-works-9
	AMI-works-10
	AMI-works-11
	AMI-works-12
	AMI-works-13
	AMI-works-14
	AMI-works-15
	AMI-works-16

