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こ
ん

に
ち

は
。
加
藤

歯
科

医
院

の
院
長

、
加

藤
 

義
浩

で
す

。
 

先
月

、
恒

例
の

医
局

旅
行

で
、
大

阪
は

Ｕ
Ｓ

Ｊ

へ
行

っ
て

参
り

ま
し

た
。
 

 初
日
 

鴻
巣

を
９

時
代

の
上

野
行

き
に

乗
車
し

、
東

京
駅

よ
り

の
ぞ

み
に

乗
り

込
み

ま
し
た

。
乗

車

前
に

、
お

弁
当

や
飲

み
物

、
あ

と
大
阪

の
知

人

た
ち

に
渡

す
お

土
産

を
購

入
。

 

午
前

11

時
の

新
幹

線
で

出
発

し
た

の
で
、
午

後
２

時
過

ぎ
に

は
新

大
阪

駅
へ

到
着
。
凄
く

順

調
で

し
た
。
で
も
、
こ

こ
か

ら
が

大
変

で
し

た
。
 

新
大

阪
か

ら
ユ

ニ

バ
ー

サ
ル

ス
タ

ジ
オ

駅
ま

で
の

移
動

の
間

、

雲
行

き
が

怪
し

く
な

り
、
大

雨
と

大
風
。
予

報
で

は
「

台
風

な
み

」

と
い

わ
れ

て
い

ま
し

た
が

、
ま

っ
た
く

そ
の

と

お
り

、
暴

風
雨

で
す

。
ユ

ニ
バ

ー
サ
ル

の
ス

タ

ジ
オ

駅
に

は
た

ど
り

着
い

た
の

で
す
が

、
雨

が

降
り

込
め

ら
れ

て
外

に
出

ら
れ

な
い
。
駅
の

自

動
改

札
機

ま
で

停
止

し
て

い
ま

し
た
。
宿
泊

予

定
の

ホ
テ

ル
が

駅
か

ら
数

分
で

し
た
が

、
遠

回

り
し

て
し

ま
い

、
皆

で
走

り
ま

し
た

が
び

し
ょ

濡
れ

。
 

し
ば

し
、

ホ
テ

ル

の
中

で
着

替
え

た
り

し
て

休
息
。
そ
の

後
、

夕
方

５
時

過
ぎ

に
は

雨
が

上
が

り
、

目
的

の
Ｕ

Ｓ
Ｊ

へ
向

か
い

ま
し

た
。
 

晴
れ

間
も

覗
き

、
風

は
強

か
っ

た
の

で
す

が
、
ほ
と

ん
ど

人
が

い

ま
せ

ん
で

し
た

。
い

つ

も
な

ら
混

ん
で

い
る

ア
ト

ラ
ク

シ
ョ

ン
に

、

か
な

り
乗

れ
ま

し
た

。

こ
れ

は
ラ

ッ
キ

ー
で

し
た
。
で
も
、
野
外

の

ジ
ェ

ッ
ト

コ
ー

ス
タ

ー
な

ど
は

休
止
。
楽
し

み

に
し

て
い

た
パ

レ
ー

ド
も

中
止

で
し
た

。
残

念
。 

夕
ご

飯
は

、
ユ

ニ
バ

ー
サ

ル
シ

テ
ィ
ー

に
あ

る
、
お
好

み
焼

き
や

さ

ん
「

風
月

」
へ

。
モ

ダ

ン
焼

き
、

焼
き

そ
ば

、

も
の

す
ご

く
美

味
し

か
っ

た
で

す
。
目
の

前

で
焼

い
て

く
れ

る
店

員
さ

ん
の

サ
ー

ビ
ス

、

見
事

で
し

た
。

ま
た

、

行
き

た
い

で
す

ね
。
 

 

２
日

目
 

ホ
テ

ル
で

朝
食

後
、
再
び

Ｕ
Ｓ

Ｊ
へ
。
昨
日

と
は

打
っ

て
変

わ
っ

て
、
も
の

す
ご
い

人
混

み

の
中

、
優

先
チ

ケ
ッ

ト
を

購
入

し
て
、
効
率

よ

く
回

り
ま

し
た

。
そ

れ
で

も
凄

い
混

み
よ

う
。

２
時

間
待

ち
な

ん
て

当
た

り
前

で
し
た

。
 

お
昼

は
園

内
で

ス
タ

ッ
フ

み
ん

な
と
。
昨
日
、

有
名

な
ア

ト
ラ

ク
シ

ョ
ン

は
ほ

と
ん

ど
乗

っ

て
い

ま
し

た
の

で
、

そ
れ

な
り

に
ゆ

っ
く

り
。
 
 

午
後

５
時

に
は

切
り

上
げ

て
、
道

頓
堀

方
面

に
向

か
い

ま
し

た
。

 

親
友

の
青

野
先

生
と

待
ち

合
わ

せ
し
て

、
先

生
に

先
導

さ
れ

な
が

ら
、

串
揚

げ
「
だ

る
ま

」

心
斎

橋
店

で
夕

食
。
 

串
揚

げ
、
本
当

に
美

味
し

か
っ

た
。
本
当

に

皆
良

く
食

べ
ま

し
た

。
 

大
阪

在
住

の
、
旧
知

の
先

生
方

も
連

絡
し

た
ら

駆
け

つ
け

て
く

れ
て

、
か

な
り

の
会

合

に
。

楽
し

か
っ

た
で

す
。
 

 

３
日

目
 

宿
泊

先
の

ホ
テ

ル
を

出
て
、
一
路

通

天
閣

へ
。
ホ

テ
ル

か

ら
の
無
料

バ
ス

を

利
用

し
ま

し
た
。
道

に
不
安
な

の
で
、
助

か
り

ま
し

た
ね

。
 

通
天
閣

に
登

っ

て
、
内
部
を

散
策
。
ビ
リ

ケ
ン

さ
ん

と
も
御
対

面
。
お

昼
は

館
内

の
喫

茶
室

で
、
そ

ば
飯

を
パ

ク
つ

い
て

い
ま

し
た

。
早
め

に
通
天

閣
を

後
に

し
、
途
中

た
こ

焼
き

や
さ
ん

で
、
ま

た
立

ち
食

い
。
こ
れ

も
、
本
当

に
美
味

し
か

っ

た
で

す
。

３
０
０
円

で
８
個

も
つ

い
て

い
て

、

女
性

な
ら

お
昼

は
、

こ
れ

で
十

分
か
も

。
 

初
め

て
の

Ｕ
Ｓ

Ｊ
。
い
ろ

い
ろ
ハ
プ
ニ

ン
グ

は
あ

り
ま

し
た

が
、
ス
タ

ッ
フ

と
共
に

楽
し

い

時
間

が
過

ご
せ

ま
し

た
。
皆
さ

ん
も
是
非
、
行

っ
て

み
て

は
い

か
が

で
し

ょ
う

か
。
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口
臭

口
臭

口
臭

口
臭
でで でで
嫌嫌 嫌嫌
わ
れ
な
い
た
め
に

わ
れ
な
い
た
め
に

わ
れ
な
い
た
め
に

わ
れ
な
い
た
め
に
 

気気 気気
に
な
り

に
な
り

に
な
り

に
な
り
出出 出出
し
た
ら

し
た
ら

し
た
ら

し
た
ら
 

止止 止止
ま
ら
な
い

ま
ら
な
い

ま
ら
な
い

ま
ら
な
い

 
  

春
は

新
た

な
出

会
い

や
初

め
て

行
う

こ

と
が

多
い

季
節

で
す

よ
ね

。
初

対
面

な
ど

で
は

、

見
か

け
も

で
す

が
口

臭
も

気
に

な
る

と
こ

ろ
。

対

人
の

マ
ナ

ー
と

し
て

も
清

潔
感

は
大

切
に

し
た

い

も
の

で
す

。
 

口
臭

が
気

に
な

る
場

面
が

分
か

っ
て

い
れ

ば
、
直
前

の
歯
磨
き

な
ど

で
対
処

で
き

ま
す

が
、

人
と

の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ

ー
シ

ョ
ン

は
意

外
な
急

な
こ

と
も
多
い

も
の

。
普
段
か

ら
定
期

的
な

お

口
の
検
診

な
ど

で
、
口
臭

ケ
ア

を
し
て

お
く

こ

と
も

大
切

で
す

。
 

厚
生

労
働

省
の

１
９

９
９

年
保

健
福

祉
動

向
調

査
で

も
明

ら
か

に
な

っ
て

い
ま

す
が

、
調

査
の

中
で

中
高

年
層

の
約

２
０

％
が

口
臭

に
悩

み
が

あ
る

と

答
え

て
い

ま
す

。
 

口
臭

予
防

グ
ッ

ズ
な

ど
も

多
く

販
売

さ
れ

、
利

用
さ

れ
て

い
る

方
も

多
い

こ
と

で
し

ょ
う

。
上

手
に

使
い

つ
つ

、
原

因
を

根
本

的
に

解
決

す
る

必
要

が
あ

り
ま

す
。

 

 

な
ぜ

な
ぜ

な
ぜ

な
ぜ
臭臭 臭臭
い
の
か

い
の
か

い
の
か

い
の
か
 

呼
吸

や
会

話
な

ど
に

よ
っ

て

吐
く

息
が

に
お

っ
て

他
人

が
不

快
に

感
じ

る
悪

臭
が

口
臭

で

す
。

 

口
臭

の
成

分
は
ひ
ど

い
臭

い
を
放

つ
、
一
種

の
有
毒

有
毒

有
毒

有
毒
ガ
ス

ガ
ス

ガ
ス

ガ
ス
で
す

。
口
臭

の
原
因

に
は
、
少
な

い
成

分
で

も
揮

発
性

の
臭

い
物
質

が
含

ま
れ

て
い

ま
す

の
で

、
余
計
人

が
敏
感

に
察

知
し

て

し
ま

う
の

か
も

し
れ

ま
せ

ん
。
 

口
臭

成
分

に
つ

い
て

は
お

分
か

り
い

た
だ

け

た
と
思
い
ま
す
が
、
口
臭
の
原
因
や
種
類
は
さ
ま

ざ
ま
で
、
大
き
く
分
け
る
と
飲
食
物
や
嗜
好
品
に

よ
る
口
臭
、
生
理
的
口
臭
、
病
的
口
臭
に
分
け
ら

れ
ま
す
。
と
く
に
病
的
口
臭
の
原
因
の
多
く
が
口

腔
内
に
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
 

①① ①①
 
飲
食
物

飲
食
物

飲
食
物

飲
食
物
やや やや
嗜
好
品

嗜
好
品

嗜
好
品

嗜
好
品
に
よ
る

に
よ
る

に
よ
る

に
よ
る
口
臭

口
臭

口
臭

口
臭
 

＊
 
に

お
い

の
き

つ
い

食
品

（
ニ

ン
ニ
ク
、
ニ
ラ
、
ネ
ギ
な
ど
）
を

食
べ
た
後
の
口
臭
  

＊
 
飲
酒
後
の
口
臭
  

＊
 
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
い
る
人
の
口
臭
 

な
ど
 

②② ②②
 
生
理
的
口
臭

生
理
的
口
臭

生
理
的
口
臭

生
理
的
口
臭
 

＊
 
強

い
ス

ト
レ

ス
や

睡
眠

に
よ

り

唾
液

が
減

る
こ

と
に

よ
っ

て
お

こ
る

口
臭
 

＊
 
お
口
や
入
れ
歯
の
清
掃
不
良
に
よ
る
口
臭
  

＊
 
舌
苔
（
舌
に
付
く
白
色
や
淡
黄
色
の
苔
の
よ

う
な
も
の
）
の
付
着
に
よ
る
口
臭
 
な
ど
 

※
舌
苔
は
病
的
口
臭
に
よ

る
場

合
も
あ
り

ま
す

。
 

③③ ③③
 
病
的
口
臭

病
的
口
臭

病
的
口
臭

病
的
口
臭
 

＊
 
む
し
歯
に
よ
る
口
臭
  

＊
 
歯
周
病
に
よ
る
口
臭
  

＊
 
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
（
お
口
の
乾
燥
）

に
よ
る
口
臭
 

そ
の
他
、
お
口
の
中
の
病
気
、
鼻
や
の
ど
の
病

気
、
糖
尿
病

や
肝
臓

な
ど

の
病
気
な

ど
が
口

臭

と
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
場
合
、
病
気
が
原
因

で
あ
る
た
め
、
病
気
を
治
す
こ
と
が
重
要
と
な
り

ま
す
。
ま
た
、
慢
性
的
な
口
臭
の
た
め
臭
い
に
慣

れ
て
し
ま
っ
て
、
自
覚
症
状
に
欠
け
て
い
る
こ
と

が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
 

 

ま
ず
は

ま
ず
は

ま
ず
は

ま
ず
は
自
己

自
己

自
己

自
己
チ
ェ
ッ
ク

チ
ェ
ッ
ク

チ
ェ
ッ
ク

チ
ェ
ッ
ク
 

◆◆ ◆◆
体体 体体
のの のの
状
態

状
態

状
態

状
態
・・ ・・
体
調

体
調

体
調

体
調
 

・
寝
起
き

で
あ

る
…

２
点
 

・
緊
張
し

て
い

る
…
１
点
 

・
空
腹
で

あ
る
…
１
点
 

・
糖
尿
病

で
あ

る
…

２
点
 

◆◆ ◆◆
おお おお
口口 口口
のの のの
状
態

状
態

状
態

状
態
 

・・ ・・
歯
ぐ

き
か

ら
出
血
が

あ
る
…

３
点
 

・
歯
垢
が

目
立

つ
…
１
点
 

・
虫

歯
が

あ
る
…
１
点
 

・
舌
苔
が

目
立

つ
１
点
 

◆
食食 食食
べべ べべ
物物 物物
・・ ・・
嗜
好
品

嗜
好
品

嗜
好
品

嗜
好
品
 

・・ ・・
に
ん

に
く

を
食

べ
る

こ
と
が
多

い
…

３
点
 

・
カ

レ
ー

を
食

べ
る

こ
と

が
多

い
…
３
点
 

・
ア

ル
コ

ー
ル

を
飲
む
こ

と
が
多

い
…

２
点
 

・
煙
草
を
吸
う
…
１
点
 

・
コ

ー
ヒ

ー
を

よ
く

飲
む
…
１
点
 

上
記

の
合
計
点

数
で

わ
か

る
、
あ

な
た

の
口

臭
リ

ス
ク

は
以
下
の

通
り

で
す

。
 

■■ ■■
 
００ ００
点点 点点
 

不
快

な
口
臭

の
心
配

は
な

し
！
 
不
意

な
急
接

近
で

も
、
口
臭

を
心
配

す
る
必
要

な
さ

そ
う

。
 

■
１１ １１
～～ ～～
２２ ２２
点点 点点
 

口
臭
リ
ス

ク
は
低
レ
ベ
ル

。
口

内
が
乾
燥
す

る

と
、
口
臭

が
少

し
感
じ
る
可
能
性

も
あ

り
ま

す
。

水
分
補
給

で
、
口
内

の
臭

い
成

分
を
洗

い
流

し

て
し

ま
う

の
も

有
効

で
す

。
 

■■ ■■
３３ ３３
点点 点点
～～ ～～
５５ ５５
点点 点点
 

口
臭
リ
ス

ク
は

中
レ
ベ
ル

。
近
づ

か
な

く
て

も
、

人
に

よ
っ

て
は
不
快

に
感
じ

る
口
臭

が
あ

る

か
も

し
れ

ま
せ

ん
。
ガ
ム

や
口
臭

ケ
ア
用
品

を

上
手

に
取

り
入

れ
て

、
積
極
的

な
口
臭

ケ
ア

を
。 

■
６６ ６６
点
以
上

点
以
上

点
以
上

点
以
上
 

口
臭
リ
ス

ク
大

。
食

事
・
嗜
好
品

の
点

数
が
高

い
場

合
は

、
一

時
的

な
口
臭
と
考

え
て

大
丈
夫

で
す

が
、
虫
歯

や
歯
周
病

な
ど

の
口
内
環
境

に

問
題

が
あ

り
そ

う
な
場
合

は
、
口
臭
が
慢
性
化

す
る
可
能
性
が

あ
る

の
で

、
病

院
で
し

っ
か

り

治
療

し
ま

し
ょ

う
。
 

参
照

：
今
す

ぐ
で
き

る
！
 
口
臭

チ
ェ
ッ

ク
＆

口
臭

対
策
 

   
   役に立つ歯のおはなし 
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練馬光練馬光練馬光練馬光がががが丘公園丘公園丘公園丘公園 
『『『『ハワハワハワハワリンバヤルリンバヤルリンバヤルリンバヤル    2012』』』』 

                 
「ハワリンバヤル」とはモンゴル語で「春の祭り」とい

う意味です。今回 12回目を迎えます。 

「ハワリンバヤル」は日本における最大級のモンゴ

ル祭りとしてモンゴルの歴史・文化・伝統・芸術を日

本の皆さまに紹介する祭りです。 

仏教寺院で行われている伝統的なツァム（仮面）舞

踏や、モンゴル音楽といえばおなじみの馬頭琴、

琴、三味線、笛などモンゴルの伝統的民族楽器によ

る演奏、モンゴル相撲に民族衣装のファッションショ

ーなどユニークな企画も盛り沢山です。 

スタンプラリーもあり、お子さんも楽しめるイベントも

用意されています。 

会場：東京都練馬区光が丘公園 

日程：2012年 5月 4日（金）・5日（土）  

※入場無料 

おおおお台場台場台場台場 
『『『『ハワイハワイハワイハワイ・・・・ 
フェスティバルフェスティバルフェスティバルフェスティバル』』』』 

                 
 
ヴィーナスフォート・パレットタウンがハワイになる 9 日

間。 

連日ハワイアンミュージックとパフォーマンスが行われ、

参加者が共に楽しみ、共に作り上げる"五感で楽しむハ

ワイ"を展開していて、一緒にウクレレ演奏もできます。 

ハワイだけでなく、ポリネシアンやタヒチアンダンスもご

覧になれ、ハワイアンキルト展に加え、ハワイアンアイ

テムやフードも販売され、ひと足早い夏が味わえます。 

会場：お台場ヴィーナスフォート/MEGA WEB/パレットプ

ラザ 

日程：2012年 4月 28日（土）～5月 6日（日）  

 

   代代代代々々々々木木木木フリーイベントフリーイベントフリーイベントフリーイベント 
『ONE LOVE  
JAMAICA FESTIVAL』 

     
日本とジャマイカの国際文化交流を目的に 2004 年以

来、毎年代々木公園で 5 月に開催されているイベント

『ONE LOVE JAMAICA FESTIVAL』。ジャマイカが生ん

だレゲエの神様ボブ・マーリーのソングカバーコンテス

ト「ボブ・マーリー・ソングスデイ」を中心に、ジャマイカ

料理 のジャークチキンや世界一高級なコーヒーブラ

ンド「ブルーマウンテン」が楽しめる飲食ブース、ジャマ

イカテイストの T シャツやアクセサリーなどの物販ブー 

スを設置。 

会場：東京・代々木公園野外ステージ 

日程：2012年 5月 19日（土）・20日（日）  

※入場無料 

暖かくなり、外で過ごすのが気持ちいい季節。いろいろなイベントが各地で行われていますね。 

日ごろ体験できない珍しいものもあるので、せっかくの長い休み。家族で遊びに出かけませんか。 

今回は、近郊で行われている世界各国が主体のイベントをご紹介します。ゴールデンウィークに海外へ行けなかっ

たあなたも、近場で外国旅行気分を味わえますよ。 

下記に紹介するイベント以外にも大使館主催のイベントなどいろいろあるので探して遊びにでかけてみては。 

食食食食でででで世界一周世界一周世界一周世界一周    

そのそのそのその 3333    野外野外野外野外イベントイベントイベントイベント編編編編    

 
 
 

おおおお台場台場台場台場＆＆＆＆日比谷日比谷日比谷日比谷『『『『オクトーバーフェストオクトーバーフェストオクトーバーフェストオクトーバーフェスト』』』』 
                 
毎年 10月に本場のドイツで行われるビールの祭典を日

本でも楽しもうと、今から 10 年前に横浜と日比谷でオク

トーバーフェストが開催されました。そのお祭りが 10 月

でなくとも、ドイツビール祭り＝オクトーバーフェストとし

て、 普段はなかなか飲む機会のない本場ドイツのビー

ル、ソーセージを今年も日本各地で楽しめます！ 

① 会場：シンボルプロムナード公園 セントラル広場

（ダイバーシティ東京前） 

  日程：2012年 4月 27日（金）～5月 6日（日） 

② 会場：日比谷公園 

  日程：2012年 5月 18日（金）～27日（日） 

※入場無料 ただし飲食は有料 
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朝
起

き
に

く
い

、
肩

が
こ

る
、

め

ま
い

、
そ

ん
な

体
調

不
良

は

あ
り

ま
せ

ん
か

？
 

五
月

病
か

な
、

と
思

っ
て

い
る

か
も

し
れ

ま
せ

ん
が

、
ず

っ
と

続
い

て
い

る
場

合
、

案
外

貧
血

が
原

因
と

い
う

ケ
ー

ス
が

・
・
・
。

 

今
や

女
性

の

10

人
に

一
人

が
貧

血
と

言
わ

れ
て

い
ま

す
。

し
か

し
、

近
年

で
は

男
性

や
子

供

も
貧

血
に

罹
る

方
が

増
え

て
い

ま
す

。
原
因
は
さ

ま
ざ
ま
で
す
が
、
赤
血
球
の
数
が
減
る
事
で
全
身

の
細
胞
が
酸
素
欠
乏
に
陥
る
た
め
、
全
身
に
さ
ま

ざ
ま
な
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
こ
れ

ら
の
症
状
は
さ
ら
に
重
い
病
気
の
前
兆
で
あ
る

こ
と
も
あ
る
の
で
す
。
正
し
い
知
識
を
身
に
付
け

て
、
予
防
・
克
服
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！
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貧
血

に
も

、
再
生

不

良
性

貧
血

や
溶

血
性

貧
血

な
ど

あ
り

ま
す

が
、
ほ
と

ん
ど

が
鉄

不
足

に
よ

り
、
ヘ

モ
グ

ロ

ビ
ン

の
産

生
が

低
下

し
て

起
き

る
鉄

欠
乏

性

貧
血

で
す
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体

内
で

鉄
が

不
足

す
る

原
因

は
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１
．
 
偏

食
や

ダ
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エ
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な
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に
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る

鉄
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摂
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足
 

２
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妊
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、
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に
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で
す
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ま
た

、
子

宮
筋

腫
や

胃
潰

瘍
な

ど
か
ら

だ
の

ど
こ

か
で

異
常

が
起

き
て

い
る

た
め

に
貧

血

に
な

っ
て

い
る

場
合

も
あ

り
ま

す
。
貧

血
だ

と

わ
か

っ
た

ら
、
原
因

を
明

ら
か

に
す
る

の
が

大

切
で

す
。
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右
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目
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上
当

て
は

ま
る

方
は
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貧

血
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可

能
性

が
あ

り
ま
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．
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３
．
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潰
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う
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に
当

て
は

ま
る

と
さ

ら
に

可
能

性
が

高
ま

り

ま
す
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防
予
防
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防

予
防
す
る
に
は

す
る
に
は

す
る
に
は

す
る
に
は
 

貧
血

の
予

防
・
対
策

で
、
と
て

も
大
き

な
役

割
を

果
た

す
の

が
毎

日
の

食
事

で
す
。
 

「
貧

血
予

防
に

は
レ

バ
ー

を
食

べ
れ

ば
い

い

ん
で

し
ょ

？
で

も
レ

バ
ー

は
嫌

い
だ
か

ら
…

」

と
思

っ
て

い
る

人
が

多
い

か
も

し
れ

ま
せ

ん

が
、
レ
バ

ー
以

外
に

も
鉄

分
を

多
く
含

む
食

品

は
沢

山
あ

り
ま

す
の

で
、
上
手

に
食
生

活
か

ら

改
善

し
て

い
く

工
夫

を
ご

紹
介

し
ま
す

。
 

ま
ず
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、
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り
ま
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ょ
う
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と
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し
ょ
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と
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ま
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収
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で
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干
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ど
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組
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合
わ

せ
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摂
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の
が

オ
ス

ス

メ
で

す
。
た
と

え
ば

、
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牡
蠣

に
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ン
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か
け

た
り

、
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ラ
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に
梅

肉
ド

レ
ッ
シ

ン
グ

で

食
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た
り

す
る

の
も

よ
い

で
し

ょ
う
。
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し
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収
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。
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う
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予防予防予防予防するにはするにはするにはするにはまずまずまずまず自分自分自分自分のののの体体体体をををを知知知知ることることることること    


