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健康で豊かな人生を創造する人々の季刊誌 No.77

世界遺産エローラ石窟院の獅子に乗る女神像（西インド・デカン高原）【平成20年西インド研修旅行より】

今、この瞬間幸せでいましょう。それで十分です。
その瞬間、瞬間が私たちの求めているものすべてであって、
　　　　　　　　　　　他には何もいらないのです。
今、幸せであるようにつとめましょう。
他の人を　－あなたより貧しい人々も含めて－
　愛しているのだということを行動によって示すことで、
　　　　　　　　　彼らを幸せにすることができるのです。
たくさんのものが必要なわけではありません。
ただ、微笑みかけてあげるだけでいいのです。
　誰もが微笑むようになれば、
　　　　　世界はもっとすばらしい場所になるでしょう。
ですから、笑って元気を出して喜びなさい。
　　神はあなたを愛しているのだから。
　　　　　　　　　　　　　　（「マザー・テレサ語る」より）
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藤
本
ヨ
ガ
学
院
・
院
長

故 
千
能
　
千
恵
美

「なりたい自分」になれるヨガ
からだとこころを再創造するメソッド

本気でヨガにトライしたい人のための一味違うガイドブック

第
四
章

こ
こ
ろ
に
効
く
ヨ
ガ

　

ア
ー
サ
ナ
を
続
け
て
い
る
と
、
か

ら
だ
だ
け
で
は
な
く
、
こ
こ
ろ
も
変

化
す
る
。
呼
吸
が
深
ま
り
、
客
観
的

に
自
分
を
見
つ
め
る
こ
と
が
習
慣
化

さ
れ
る
か
ら
…
…
。
す
る
と
、「
ヨ

ガ
的
思
考
」
と
で
も
い
お
う
か
、
す

べ
て
を
ヨ
ガ
の
方
程
式
に
当
て
は
め

て
考
え
よ
う
と
し
て
い
る
自
分
に
気

づ
く
。「
な
り
た
い
自
分
」
に
近
づ

く
た
め
に
、
ヨ
ガ
的
思
考
で
悩
み
や

心
配
事
を
克
服
で
き
る
生
き
方
を
し

て
み
な
い
？

相
手
が
問
題
を
ク
リ
ア
す
る

チ
ャ
ン
ス
を
奪
わ
な
い
よ
う
に

　

姉
が
病
気
に
な
っ
て
し
ま
い
、
介

護
を
し
て
い
る
。
な
か
な
か
こ
ち
ら

の
い
う
こ
と
を
聞
い
て
く
れ
な
い
の

で
、
つ
い
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う
。

も
っ
と
優
し
く
接
し
な
く
て
は
、
と

頭
で
は
理
解
し
て
い
る
の
だ
が
、
う

ま
く
接
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
。

　　
「
～
し
て
あ
げ
る
」

　
　

と
い
う
気
持
ち
は
Ｎ
Ｇ

　

ヨ
ガ
の
聖
典
の
中
に
「
相
手
の
義

務
を
１
０
０
パ
ー
セ
ン
ト
果
た
す
よ

り
も
、
た
と
え
不
完
全
で
も
い
い
、

自
分
の
義
務
を
果
た
し
な
さ
い
」
と

い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。

　

優
し
く
し
た
り
助
け
た
り
す
る
と

い
う
こ
と
は
、相
手
が
カ
ル
マ
（
業
）

を
果
た
す
（
問
題
を
こ
な
し
て
い

く
）
チ
ャ
ン
ス
を
奪
う
こ
と
に
な
り

ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
苦
し
み
や
悲
し

み
、病
気
な
ど
の
問
題
に
直
面
し
て
、

そ
れ
を
乗
り
越
え
て
い
く
の
が
人
生

で
す
。
そ
れ
な
の
に
、
必
要
以
上
に

優
し
く
し
た
り
助
け
た
り
す
る
こ
と

は
、
そ
の
人
が
人
生
の
さ
ま
ざ
ま
な

問
題
を
乗
り
越
え
る
チ
ャ
ン
ス
を
奪

う
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、安
易
に
「
～
し
て
あ
げ
る
」

と
な
っ
て
し
ま
う
の
は
、「
い
ろ
い

ろ
な
目
に
あ
う
こ
と
」
が
「
悪
い
こ

と
」
だ
と
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に

思
い
込
ん
で
い
る
こ
と
が
背
景
に
あ

る
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。
さ
ま
ざ
ま

な
経
験
を
す
る
こ
と
は
、
い
い
こ
と

で
も
悪
い
こ
と
で
も
、
生
き
て
い
く

上
で
必
要
な
こ
と
で
す
。

　

大
事
な
の
は
、
い
か
に
本
人
が
自

分
自
身
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
乗
り

越
え
ら
れ
る
か
、
と
い
う
こ
と
な
の

で
す
。
ま
ず
は
、
そ
れ
を
常
に
頭
に

入
れ
て
接
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

病
気
の
程
度
に
も
よ
り
ま
す
が
、

こ
の
ケ
ー
ス
の
場
合
、
相
手
を
病
人

と
し
て
見
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が

大
事
で
す
。
あ
く
ま
で
も
普
通
の
人

に
接
す
る
の
と
同
じ
よ
う
に
、
普
通

の
会
話
を
す
る
よ
う
に
こ
こ
ろ
が
け

ま
し
ょ
う
。

　

通
常
は
、「
病
気
だ
か
ら
」「
弱
っ

て
い
る
か
ら
」
い
た
わ
っ
て
あ
げ
よ

う
、
と
な
り
が
ち
で
す
が
、
そ
れ
は

逆
効
果
で
す
。
相
手
を
「
弱
者
」
と

見
る
か
、
そ
れ
と
も
「
健
康
人
」
と

し
て
見
る
か
で
、
口
か
ら
出
て
く
る

言
葉
が
ま
る
で
違
っ
て
く
る
か
ら
で

す
。言
葉
に
出
し
て
い
わ
な
く
て
も
、

こ
こ
ろ
の
中
で
「
相
手
は
病
人
だ
か

ら
」と
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
ま
せ
ん
か
。

　
「
優
し
く
し
て
あ
げ
る
」「
助
け
て

あ
げ
る
」
と
い
う
よ
う
に
、「
～
し

て
あ
げ
る
」
と
い
う
こ
と
自
体
、
上

か
ら
見
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
「
コ
ー
ヒ
ー
を
入
れ
て

あ
げ
ま
し
ょ
う
か
」
と
い
わ
れ
た
と

き
、「
よ
ろ
し
か
っ
た
ら
、
コ
ー
ヒ
ー

を
入
れ
ま
し
ょ
う
か
」
と
い
わ
れ
た

と
き
、
ど
ち
ら
の
方
が
う
れ
し
い
と

感
じ
る
で
し
ょ
う
か
。

　
「
～
し
て
あ
げ
る
」
は
、「
本
当
は

し
た
く
な
い
の
だ
け
れ
ど
、
あ
な
た

が
望
む
の
で
あ
れ
ば
、
し
て
あ
げ
ま

し
ょ
う
」と
い
う
思
い
が
あ
っ
て「
し

て
あ
げ
る
」
と
な
る
も
の
で
す
。
こ

の
場
合
、
コ
ー
ヒ
ー
を
受
け
取
っ
た

う
れ
し
さ
は
あ
っ
て
も
、
相
手
の
こ

こ
ろ
は
感
じ
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

一
方
、「
よ
ろ
し
か
っ
た
ら
」
の

場
合
は
、
コ
ー
ヒ
ー
を
受
け
取
っ
た

う
れ
し
さ
に
加
え
て
、「
私
の
こ
と

を
思
い
、
入
れ
て
く
だ
さ
っ
た
」
と

い
う
、
う
れ
し
さ
が
あ
り
ま
す
。

　

日
ご
ろ
「
～
し
て
あ
げ
る
」
と
い

う
言
葉
に
慣
れ
て
い
る
と
、
自
分
が

ど
う
い
う
気
持
ち
で
相
手
に
接
し
て

い
る
か
が
分
か
ら
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
本
来
、
自
分
が
し
た
い
こ

と
な
の
に
、「
～
し
て
あ
げ
る
」
と

い
っ
て
し
ま
う
か
ら
、「
相
手
が
感

謝
し
て
い
な
い
」
な
ど
と
、
相
手
の

態
度
を
不
愉
快
に
感
じ
る
こ
と
に
も

な
り
、
疲
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

必
要
以
上
の
優
し
さ
は
必
要
な
い

　

相
手
に
う
ま
く
接
す
る
こ
と
が
で

き
な
い
と
感
じ
る
場
合
、
往
々
に
し

て
「
～
し
て
あ
げ
る
」
と
い
う
潜
在

意
識
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。「
し
て
あ
げ
て
い
る
の
に
、
感

謝
し
て
く
れ
な
い
」「
い
っ
て
あ
げ

た
の
に
、
い
う
と
お
り
に
し
て
く
れ

な
い
」
…
…
。
そ
ん
な
思
い
が
渦
巻

い
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
推
測
さ

れ
ま
す
。

　

そ
う
で
は
な
く
、「
～
し
て
あ
げ

る
」
と
い
う
言
葉
を
使
わ
な
く
て
い

い
く
ら
い
、
一
つ
一
つ
の
行
為
に
こ

こ
ろ
を
入
れ
る
こ
と
で
す
。そ
し
て
、

純
粋
で
素
直
な
思
い
を
言
葉
に
出
す

こ
と
も
重
要
で
す
。

　

具
体
的
に
は
、「
～
し
て
あ
げ
る
」

「
助
け
て
あ
げ
る
」
と
い
っ
た
、
や

や
押
し
付
け
が
ま
し
い
と
受
け
止
め

ら
れ
そ
う
な
言
葉
を
使
う
代
わ
り

に
、
困
っ
て
い
る
こ
と
は
、
助
け
が

欲
し
い
の
は
何
な
の
か
を
知
ろ
う
と

し
、
分
か
ら
な
け
れ
ば
「
何
が
必
要

か
い
っ
て
く
だ
さ
い
」「
よ
か
っ
た

ら
、
～
し
ま
し
ょ
う
か
」
と
い
う
言

葉
を
使
え
は
、
相
手
も
こ
こ
ろ
を
開

い
て
対
応
し
て
く
れ
る
こ
と
で
し
ょ

う
。「
～
し
て
あ
げ
る
」
と
い
う
言

葉
は
、
で
き
る
だ
け
ひ
か
え
た
い
も

の
で
す
。

● 著　書　紹　介 ●

今、一度 閑
しず

かにヨーガを繙
ひもと

く❻
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「
な
り
た
い
自
分
」に

な
れ
る
ヨ
ガ

　
　
　
　
プ
レ
ジ
デ
ン
ト
社

　
　
　
　
定
価
一
三
〇
〇
円

二
〇
一
〇
年
九
月
二
十
五
日
発
行　

現
代
ヨ
ガ
入
門

　
　
　
　
旺
史
社

　
　
　
　
定
価
一
五
〇
〇
円

一
九
九
七
年
一
月
二
十
日
発
行　

「
支
配
欲
」
を
「
相
手
に
よ
か

れ
」
に
変
換
す
る

　

職
場
の
人
や
肉
親
な
ど
だ
れ
か
れ

か
ま
わ
ず
、
す
ぐ
に
「
こ
う
し
な
さ

い
、
あ
あ
し
な
さ
い
」
と
ポ
ン
ポ
ン

い
っ
て
し
ま
う
。
も
う
一
呼
吸
置
い

て
か
ら
い
え
ば
い
い
の
だ
が
、
そ
れ

が
で
き
ず
、
後
で
「
い
い
す
ぎ
た
」

と
い
つ
も
反
省
す
る
。
ど
の
よ
う
に

し
て
気
を
つ
け
れ
ば
い
い
の
か
。

　

義
務
と
権
利
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る

　

こ
の
章
の
最
初
で
述
べ
た
よ
う

に
、
ヨ
ガ
の
目
的
は
、
移
り
変
わ
る

こ
こ
ろ
を
制
御
し
た
り
、
揺
れ
動
く

こ
こ
ろ
を
静
め
た
り
す
る
こ
と
で

す
。
そ
し
て
そ
の
た
め
に
、
感
情
に

流
さ
れ
ず
に
自
分
の
内
側
を
見
つ

め
、
自
分
を
観
察
す
る
こ
と
が
重
要

だ
と
お
話
し
し
ま
し
た
。

　

こ
の
ケ
ー
ス
は
ま
さ
に
、
そ
う
し

た
訓
練
が
必
要
な
事
例
で
す
。

　

ま
ず
、
第
一
に
考
え
な
く
て
は
な

ら
な
い
の
は
、
相
手
に
ポ
ン
ポ
ン

い
っ
て
し
ま
う
の
は
、
本
当
に
相
手

の
こ
と
を
思
っ
て
の
発
言
か
ど
う

か
、
と
い
う
こ
と
で
す
。
つ
ま
り
、

自
分
の
気
持
ち
が
１
０
０
パ
ー
セ
ン

ト「
相
手
に
よ
か
れ
」と
思
っ
て
い
っ

て
い
る
の
か
、
そ
れ
と
も
相
手
を
自

分
の
思
い
ど
お
り
に
し
た
い
と
い
う

単
な
る
支
配
欲
や
自
分
の
エ
ゴ
か
ら

く
る
も
の
な
の
か
、
ま
ず
自
分
の
本

心
を
観
察
し
て
識
別
す
る
こ
と
が
必

要
で
す
。

　
「
相
手
に
よ
か
れ
」
と
思
っ
て
発

言
す
る
と
き
に
は
、「
そ
れ
を
い
う

こ
と
が
相
手
に
と
っ
て
プ
ラ
ス
に
な

る
」
と
い
う
気
持
ち
で
い
る
べ
き
で

す
。

　

そ
う
で
は
な
く
て
、
支
配
欲
の
場

合
は
、
一
呼
吸
し
て
一
度
言
葉
を
飲

み
込
み
、
何
も
い
わ
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
そ
の
支
配
欲

を
「
相
手
に
よ
か
れ
」
に
切
り
替
え

る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

と
は
い
っ
て
も
、
な
か
な
か
難
し

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
こ

れ
も
ア
ー
サ
ナ
と
同
じ
で
、
繰
り
返

し
練
習
す
る
こ
と
で
身
に
つ
き
ま

す
。
そ
ん
な
と
き
は
「
こ
れ
を
い
う

と
、相
手
も
イ
ヤ
な
思
い
を
す
る
し
、

自
分
も
嫌
気
が
さ
す
な
」
と
イ
メ
ー

ジ
す
る
こ
と
で
す
。

　

で
は
、
い
わ
れ
た
側
の
立
場
に

な
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

人
と
い
う
も
の
は
、
き
ち
ん
と
し

た
行
動
を
と
っ
て
い
る
相
手
で
あ
れ

ば
、
何
か
い
わ
れ
て
も
そ
れ
ほ
ど
違

和
感
は
感
じ
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
十

分
義
務
を
果
た
し
て
い
る
人
の
い
う

こ
と
な
ら
ば
素
直
に
聞
け
る
も
の
で

す
。
し
か
し
、そ
う
で
な
い
場
合
は
、

ど
ん
な
に
い
い
こ
と
を
話
し
て
も
説

得
力
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

人
に
指
示
し
た
り
、
い
い
聞
か
せ

た
り
す
る
場
合
、
ま
ず
自
分
が
き
ち

ん
と
な
す
べ
き
義
務
を
果
た
し
た

後
、「
指
示
す
る
」
と
い
う
権
利
が

使
え
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

す
な
わ
ち
、
義
務
と
権
利
の
バ
ラ

ン
ス
と
い
う
こ
と
で
す
。
ア
ー
サ
ナ

と
同
じ
く
、
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い

る
状
態
が
一
番
い
い
状
態
で
あ
り
、

肉
体
的
に
も
精
神
的
に
も
安
定
し
て

い
る
と
い
え
ま
す
。

　

そ
う
で
は
な
く
、
相
手
の
話
を
よ

く
聴
か
な
い
で
「
あ
あ
し
な
さ
い
、

こ
う
し
な
さ
い
」
と
い
っ
て
ば
か
り

い
る
場
合
、
義
務
と
権
利
の
バ
ラ
ン

ス
は
と
れ
て
い
な
い
状
態
で
あ
り
、

し
た
が
っ
て
気
分
も
優
れ
な
い
わ
け

で
す
。

　

こ
こ
ろ
を
し
つ
け
る

　

相
手
に
対
し
て
何
か
い
う
こ
と

は
、「
相
手
の
た
め
だ
け
で
は
な
い
」

こ
と
に
気
づ
い
て
く
だ
さ
い
。
発
す

る
言
葉
は
、
自
分
の
た
め
で
も
あ
る

の
で
す
。相
手
は
自
分
の
鏡
で
あ
り
、

自
分
の
言
葉
で
相
手
が
傷
つ
く
と
い

う
こ
と
は
、
自
分
も
傷
つ
く
こ
と
な

の
で
す
。

　

で
す
か
ら
、「
相
手
に
よ
か
れ
」

と
本
心
か
ら
思
え
る
こ
と
だ
け
を
言

葉
で
表
現
し
た
り
、
行
為
で
示
し
た

り
す
る
よ
う
に
自
分
を
し
つ
け
て
い

き
ま
し
ょ
う
。
難
し
そ
う
で
す
が
、

訓
練
す
れ
ば
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。

　

や
が
て
、「
そ
う
し
た
訓
練
を
相

手
に
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
る
の
だ
、

自
分
を
鍛
え
て
も
も
ら
え
る
の
だ
」

と
、感
謝
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

こ
の
鍛
え
る
瞬
間
を
大
事
に
し
て
く

だ
さ
い
。

　

そ
う
す
る
と
、
ど
ん
な
状
況
や
場

面
に
あ
っ
て
も
、
自
ら
を
磨
き
、
鍛

え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
う

し
た
よ
い
循
環
は
、
ア
ー
サ
ナ
と
同

じ
で
す
。
苦
手
な
ポ
ー
ズ
を
工
夫
し

取
り
組
ん
で
い
る
と
コ
ツ
を
つ
か
め

る
よ
う
に
な
り
、
次
第
に
ど
ん
な

ポ
ー
ズ
も
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い

く
の
で
す
。

　

人
の
こ
こ
ろ
も
訓
練
で
変
わ
り
ま

す
。
た
だ
し
、
い
き
な
り
こ
こ
ろ
を

し
つ
け
よ
う
と
し
て
も
、
こ
れ
ま

で
の
人
生
で
身
に
つ
い
て
し
ま
っ

た
「
自
分
の
考
え
方
の
癖
」
が
邪
魔

を
し
ま
す
。
そ
れ
を
変
え
る
た
め
に

ま
ず
、
か
ら
だ
を
正
し
く
し
つ
け
る

こ
と
か
ら
始
め
る
の
が
い
い
で
し
ょ

う
。
か
ら
だ
を
正
し
く
し
つ
け
よ
う

と
意
識
す
る
訓
練
が
で
き
る
と
、
自

然
に
こ
こ
ろ
も「
正
し
い
の
は
何
か
」

を
見
つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
、
と

い
う
こ
と
は
、
こ
れ
ま
で
に
も
述
べ

て
き
た
と
お
り
で
す
。

本書の内容………………
プロローグ●今、なぜヨガなのか
第　1　章●ヨガを知ろう
第　2　章●医学の最前線とヨガ
第　3　章●ヨガを実践しよう
第　4　章●こころに効くヨガ
ヨガコラム●加賀メディカル /きらり

とじ込みふろく付き

藤本ヨガ学院会員の
テキストになっています。（ ）

チャクラ・アーサナ（院長先生）
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ぎ
つ
つ
、
そ
の
裾
野
に
お
い
て
楽
し

く
、
し
か
も
厳
し
く
お
こ
な
わ
れ
ま

し
た
。
合
宿
の
節
目
、
節
目
に
お
い

て
は
、
故
千
能
千
恵
美
先
生
の
教
え

が
具
現
さ
れ
て
お
り
、師
の
学
恩
に
，

小
生
も
ふ
く
め
て
参
加
各
位
が
改
め

て
深
く
感
銘
を
受
け
ま
し
た
。
こ
の

こ
と
が
特
に
嬉
し
か
っ
た
。
ど
う
か

今
回
の
経
験
を
い
か
し
、
さ
ら
に
こ

の
方
向
を
磨
き
、
悠
々
、
淡
々
と
、

さ
り
げ
な
く
、
微
笑
を
た
た
え
つ
つ

組
織
も
、
個
人
も
伸
び
て
行
っ
て
ほ

し
い
。
顧
問
と
し
て
、
か
く
願
う
の

で
あ
る
。

　

次
に
、
拙
著
が
刊
行
さ
れ
る
こ
と

と
な
っ
た
。
編
集
者
各
位
の
ご
努
力

の
賜
物
で
あ
る
。
私
は
感
謝
す
る
の

み
で
あ
る
。
た
だ
、
本
の
表
紙
に
小

生
の
顔
写
真
が
あ
り
、
今
後
は｢

不

良
老
人｣

を
願
望
し
つ
つ
あ
っ
た
私

と
し
て
は
、
自
書
で
あ
る
だ
け
に
照

れ
く
さ
い
。
当
分
お
と
な
し
く
本
屋

さ
ん
に
入
り
浸
り
、
顔
写
真
が
忘
却

さ
れ
る
の
を
待
つ
べ
し
と
覚
悟
す
る

の
で
あ
る
。
読
者
各
位
に
は
、
事
情

ご
賢
察
の
上
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し

上
げ
る
次
第
で
あ
り
ま
す
。

　

私
の
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
手
術

後
の
経
過
は
順
調
で
あ
り
、
今
後
は

姿
勢
の
矯
正
、
歩
行
能
力
の
増
進
な

ど
が
目
標
と
な
っ
た
。
術
後
三
ヶ
月

目
の
点
検
で
執
刀
医
の
穴
吹
先
生
か

ら
も
こ
の
方
向
で
激
励
さ
れ
ま
し

た
。
手
術
・
入
院
な
ど
を
ご
心
配
下

さ
っ
た
各
位
に
は
、
誌
上
な
が
ら
報

告
、
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

米
国
の
家
庭
医
の
あ
り
方
を
、
日

本
に
お
け
る
在
宅
医
療
の
参
考
に
し

よ
う
と
思
い
、
勤
務
の
合
間
を
生
か

し
数
日
間
米
国
に
い
っ
て
ま
い
り
ま

し
た
。
帰
国
直
後
、
森
光
子
さ
ん
の

追
悼
テ
レ
ビ
を
見
ま
し
た
。
そ
こ
に

は
、
日
野
原
重
明
・
聖
路
加
国
際
病

院
・
理
事
長
の
森
さ
ん
へ
の
談
話
も

あ
り
、
高
齢
者
の
あ
り
方
を
改
め
て

学
び
ま
し
た
。
し
か
し
寂
し
く
も
あ

り
ま
し
た
。
ご
冥
福
を
祈
る
ば
か
り

で
す
。

　

今
後
の
日
本
の
医
療
は
、
国
力
に

応
じ
た
こ
と
し
か
で
き
ま
せ
ん
。
こ

れ
は
当
然
の
こ
と
で
す
。
憲
法
で
き

れ
い
事
を
述
べ
て
あ
っ
て
も
、
財
政

が
伴
わ
な
け
れ
ば
何
も
で
き
ま
せ

ん
。
帰
国
直
後
に
成
田
に
て
、
衆
議

院
の
解
散
を
知
り
ま
し
た
。
わ
れ
わ

れ
に
は
投
票
権
を
よ
り
賢
明
に
行
使

す
る
責
任
が
あ
り
ま
す
。
財
政
上
か

ら
も
在
宅
医
療
へ
の
期
待
が
ま
す
ま

す
大
き
く
な
り
ま
す
が
、
現
実
は
厳

し
い
の
で
す
。米
国
で
も
そ
う
で
す
。

特
に
心
に
問
題
の
あ
る
高
齢
者
の
在

宅
医
療
に
は
準
備
が
全
く
不
足
し
て

お
り
ま
す
。
国
の
資
格
者
と
し
て

は｢

精
神
保
健
福
祉
士｣

が
あ
る
の

み
で
す
。
こ
れ
ら
の
有
資
格
者
へ
の

期
待
は
ま
す
ま
す
大
き
く
な
る
こ
と

で
し
ょ
う
。｢

臨
床
心
理
士｣

そ
の

他
の
資
格
は
あ
り
ま
す
が
、
残
念
な

が
ら
国
の
資
格
で
は
な
い
の
で
す
。

従
っ
て
、
医
療
機
関
、
健
康
保
険
、

介
護
保
険
と
の
対
応
に
問
題
が
あ
る

の
で
す
。
河
合
隼
雄
先
生
は
そ
の
辺

の
事
情
を
知
っ
て
お
ら
れ
た
筈
で
す

が
、
数
年
前
に
先
立
っ
て
い
か
れ
ま

し
た
。
未
だ
に
、
こ
の
残
務
は
残
っ

て
お
り
ま
す
。

　
「
ち
ょ
っ
と
だ
け
効
く
」
こ

　

と
の
有
難
さ

　

抗
生
薬
剤
の
劇
的
な
効
果
が
英
国

首
相
・
チ
ャ
ー
チ
ル
氏
の
病
状
回
復

で
示
さ
れ
て
か
ら
、
医
師
は
じ
め
病

床
に
あ
る
方
も
薬
の
効
き
目
に
関
し

て
要
求
水
準
が
高
ま
っ
た
よ
う
に
思

え
る
。
そ
れ
ま
で
の
多
く
の
薬
と
比

較
し
て
圧
倒
的
に
効
き
目
が
よ
い
の

で
あ
る
。
し
か
も
副
作
用
は
ほ
と
ん

ど
な
い
の
で
あ
る
。
す
な
わ
ち
、
い

い
薬
の
典
型
な
の
で
あ
る
。

　

こ
の
い
い
薬
が
歓
迎
さ
れ
て
も
無

理
は
な
い
。
ま
し
て
抗
生
薬
剤
の
製

法
の
基
本
に
日
本
酒
の
醸
造
原
理
が

あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
か
ら
は
、
戦

後
日
本
の
再
生
の
柱
と
し
て
抗
生
薬

剤
製
造
が
輸
出
に
も
活
躍
し
た
の
で

あ
る
。

　

即
効
性
が
あ
り
、
一
応
副
作
用
が

少
な
い
抗
生
薬
剤
は
病
者
に
と
っ
て

も
、
日
本
国
に
と
っ
て
も
有
難
い
存

在
で
あ
っ
た
。
し
か
し
、
長
期
に
わ

た
り
日
本
中
で
抗
生
薬
剤
が
使
用
さ

れ
た
結
果
、「
耐
性
菌
」
と
い
う
新

た
な
細
菌
が
誕
生
し
た
の
で
あ
る
。

最
近
ま
で
有
効
で
あ
っ
た
抗
生
薬
剤

の
効
き
目
が
急
に
減
り
、
処
方
し
た

医
師
を
困
ら
せ
る
場
面
が
生
じ
て
し

ま
っ
た
。
こ
の
「
耐
性
菌
」
の
問
題

は
次
第
に
お
お
き
く
な
っ
て
お
り
、

現
在
で
も
研
究
中
で
あ
り
根
本
的
に

は
解
決
し
て
い
な
い
。「
耐
性
菌
」

の
誕
生
の
ほ
か
に
も
結
核
菌
に
有
効

な
抗
生
薬
剤
が
聴
覚
障
害
を
招
来
す

る
こ
と
も
判
明
し
た
。
い
ず
れ
に
し

て
も
、
効
能
・
効
果
だ
け
で
副
作
用
・

後
遺
症
の
な
い
薬
剤
は
少
な
く
、
特

効
薬
ほ
ど
慎
重
に
処
方
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
。

　　

本
題
に
も
ど
ろ
う
。「
ち
ょ
っ
と

だ
け
効
く
」
薬
剤
・
治
療
法
・
運
動

法
の
話
が
本
題
で
あ
っ
た
は
ず
で
あ

る
。「
効
く
・
効
か
な
い
」
の
判
定

を
急
が
な
い
こ
と
が
ま
ず
大
切
で
あ

る
。
即
効
性
の
あ
る
こ
と
を
あ
ま
り

重
要
視
せ
ず
に
判
断
す
る
こ
と
で
あ

る
。
特
に
高
齢
者
で
は
ち
ょ
っ
と
し

た
運
動
で
も
疲
れ
や
痛
み
が
残
り
、

そ
れ
が
消
え
る
の
に
数
日
か
か
る
の

　

神
山　

五
郎

　
　
　

医
師　

歯
科
医
師

　
　
　

医
学
博
士　

哲
学
博
士

　
　
　
ｅ
習
慣
ク
リ
ニ
ッ
ク
四
谷

　
　
　

藤
本
ヨ
ガ
学
院　

顧
問

　

最
近
の
身
辺
の
こ
と
を
報
告
し
ま

す
。
別
に
ど
な
た
か
が
書
か
れ
て
い

る
か
も
し
れ
な
い
が
、
念
の
た
め
に

記
し
ま
す
。
嬉
し
い
こ
と
で
す
。
四

谷
の
ヨ
ガ
教
室
と
し
て
初
め
て
、
山

中
湖
・
湖
畔
に
お
け
る
数
日
に
わ
た

る
ヨ
ガ
の
合
宿
を
行
い
ま
し
た
。
そ

れ
が
順
調
に
終
了
で
き
た
の
で
す
。

今
回
の
合
宿
は
、
企
画
か
ら
現
地
調

査
、
そ
し
て
後
始
末
ま
で
す
べ
て
四

谷
の
現
有
職
員
と
研
究
生
、
会
員
各

位
の
み
で
実
施
さ
れ
ま
し
た
。
雄
大

に
し
て
荘
厳
な
る
初
冠
の
富
士
を
仰

「
一
年
を
省
み
て
」

四谷教場初めての合宿、順調に終了
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は
よ
く
あ
る
こ
と
。
運
動
の
翌
日
に

元
気
な
ご
老
人
が
翌
々
日
に
は
疲
れ

が
で
て
き
て
驚
く
こ
と
は
し
ば
し
ば

あ
る
。
高
齢
者
の
運
動
処
方
は
翌
々

日
お
よ
び
そ
れ
以
降
の
疲
れ
や
痛
み

を
考
慮
し
て
計
画
す
る
べ
き
で
あ

る
。

　

そ
れ
だ
け
の
ん
び
り
待
っ
て
、

「
ち
ょ
と
ば
か
り
効
く
」
よ
う
な
感

じ
で
あ
る
と
言
わ
れ
た
ら
、
そ
の
処

方
は
大
成
功
な
の
で
あ
る
。
で
き
る

だ
け
そ
の
処
方
の
原
型
を
保
存
し
な

が
ら
、
じ
わ
じ
わ
と
、
本
当
に
じ
ん

わ
り
と
回
数
・
日
数
・
強
度
な
ど
を

あ
げ
て
い
く
の
で
あ
る
。
処
方
す
る

方
に
あ
せ
り
が
あ
っ
て
は
な
ら
な

い
。
高
齢
者
と
と
も
に
の
ん
び
り
と

「
ち
ょ
と
ば
か
り
効
く
」
の
を
楽
し

み
に
し
な
が
ら
ニ
コ
ニ
コ
と
待
つ
の

が
コ
ツ
で
あ
る
。
も
っ
と
も
、
ニ
コ

ニ
コ
し
な
が
ら
で
も
想
定
外
の
副
作

用
が
現
れ
な
い
か
注
意
し
て
い
る
必

要
は
あ
る
。

　

運
動
処
方
の
例
を
あ
げ
た
が
、
薬

剤
処
方
で
も
同
様
で
あ
る
。
疼
痛
で

も
少
し
楽
に
な
り
、
痛
み
も
少
し
減

る
感
じ
位
で
互
い
に
満
足
し
て
お

き
、
そ
の
処
方
を
継
続
し
て
い
く
と

確
実
な
効
果
を
え
ら
れ
る
。
こ
こ
で

い
う
確
実
な
効
果
と
は
、
患
者
さ
ん

が
痛
み
を
訴
え
る
こ
と
を
忘
れ
る
こ

と
を
意
味
す
る
。
処
方
医
は
劇
的
な

痛
み
か
ら
の
解
放
で
な
い
の
で
、
劇

的
な
感
謝
の
言
葉
を
い
た
だ
く
こ
と

は
な
い
。
そ
れ
が
い
い
の
で
あ
る
。

　

ヨ
ガ
の
指
導
の
参
考
に
な
れ
ば
嬉

し
い
。
漢
方
薬
処
方
の
名
人
か
ら
み

た
ら
ま
だ
序
の
口
な
の
で
あ
ろ
う
。

　

自
己
責
任
と
行
動
の
自
由

　

米
国
の
国
立
公
園
な
ど
で
幾
度
と

な
く
思
い
知
ら
さ
れ
る
の
は
、
米
国

で
は
国
民
を
過
保
護
に
し
て
い
な
い

こ
と
で
あ
る
。
公
園
内
で
も
景
色
の

よ
い
と
こ
ろ
は
、
大
体
危
険
度
が
高

い
。
そ
こ
に
あ
る
掲
示
に
は
、「
こ

こ
か
ら
先
へ
は
行
く
こ
と
は
で
き
る

が
、
自
己
責
任
で
あ
る
ぞ
」
と
記
し

て
あ
る
。小
気
味
の
よ
さ
を
感
じ
る
。

　

実
際
、
山
岳
ド
ラ
イ
ブ
で

４
０
０
０
メ
ー
ト
ル
く
ら
い
ま
で
舗

装
も
良
く
し
て
あ
る
が
、
墜
落
よ
け

の
防
壁
な
ど
は
無
い
。
だ
か
ら
見
晴

ら
し
は
良
い
し
、
十
分
に
肝
を
冷
や

せ
る
。
夜
間
や
霧
・
雨
・
雪
な
ど
を

お
の
ず
と
恐
れ
る
よ
う
に
な
る
。
立

派
な
社
会
人
教
育
に
も
な
っ
て
い

る
。

　

ヨ
ガ
へ
の
盲
目
的
憧
れ
の
時
代
は

早
晩
過
ぎ
去
ろ
う
。
そ
の
あ
と
に
残

る
ヨ
ガ
関
連
施
設
の
リ
ー
ダ
ー
の
育

成
が
大
事
に
な
る
。
リ
ー
ダ
ー
育
成

の
場
合
に
も
、「
自
己
責
任
と
行
動

の
自
由
」
の
原
則
は
当
然
適
用
さ
れ

よ
う
。
こ
れ
な
く
し
て
は
グ
ロ
ー
バ

ル
に
発
展
で
き
る
リ
ー
ダ
ー
は
育
成

で
き
な
い
。

　

外
国
語
学
習
の
変
貌
か
？

　

読
者
各
位
の
ご
存
じ
ス
マ
ホ
な
る

小
機
器
に
翻
訳
機
能
が
ま
す
ま
す
と

追
加
さ
れ
よ
う
と
し
て
い
る
。
ま
だ

ま
だ
不
十
分
な
と
こ
ろ
は
多
々
あ
ろ

う
が
、
進
歩
の
歩
み
は
と
ど
ま
ら
な

い
。

　

今
後
は
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど

の
翻
訳
機
能
を
活
用
し
つ
つ
、
そ
れ

ぞ
れ
の
業
務
の
海
外
発
信
を
な
す
こ

と
と
な
る
。
そ
の
場
合
に
必
要
な
の

は
解
り
易
さ
と
い
う
こ
と
で
あ
る
。

滔
々
と
話
す
人
の
録
音
を
い
ざ
英
文

に
転
換
し
よ
う
と
す
る
と
意
味
が
不

明
瞭
と
な
る
こ
と
が
時
々
あ
る
。
日

本
語
で
聞
い
て
い
る
と
き
は
解
ら
な

か
っ
た
論
理
の
あ
い
ま
い
さ
が
、
英

語
に
転
換
す
る
と
き
の
躓
き
に
な
る

の
で
あ
る
。

　

簡
単
な
論
理
を
ほ
ん
の
少
し
学
ん

で
お
け
ば
、
避
け
ら
れ
る
こ
と
で
あ

る
。
日
ご
ろ
の
会
話
の
と
き
で
も
、

「
や
は
り
・
や
っ
ぱ
り
」
と
い
う
言

葉
の
前
後
で
論
理
が
曖
昧
に
な
っ
て

い
る
こ
と
が
あ
る
。
選
挙
戦
な
ど
の

論
議
の
際
に
も
結
構
耳
に
す
る
短
い

こ
と
ば
「
や
は
り
・
や
っ
ぱ
り
」
な

ど
に
注
意
を
集
中
す
る
と
面
白
い

し
、
勉
強
に
も
な
る
。
そ
の
人
が
な

ぜ
「
や
は
り
・
や
っ
ぱ
り
」
を
そ
こ

で
使
っ
た
か
を
考
え
て
み
る
の
で
あ

る
。

　　

以
上
、
読
者
は
ど
の
よ
う
に
本
文

を
読
ま
れ
る
か
？　

そ
れ
は
わ
か
ら

な
い
。
ぜ
ひ
疑
問
点
な
ど
あ
れ
ば
、

神
山
あ
て
に
お
手
紙
を
下
さ
い
。
出

来
る
限
り
早
く
返
事
を
い
た
し
ま

し
ょ
う
。
で
は
、
宜
し
く
、
お
元
気

で
よ
い
新
年
を
お
迎
え
く
だ
さ
い
。

◎
な
ぜ
命
に
別
状
な
い
病
気
で
心
を

病
ん
で
し
ま
う
の
か

◎
障
害
や
慢
性
の
病
気
治
療
の
問
題

点
◎
「
自
殺
」
が
頭
を
よ
ぎ
っ
た
青
年

時
代

◎
淡
々
と
歳
を
重
ね
る
こ
と
で
癒
え

る
病
も
あ
る

◎
「
闘
病
」
で
は
な
く
、「
従
病
」

が
人
生
を
豊
か
に
す
る

◎
難
病
の
子
ど
も
た
ち
が
見
せ
た
本

当
に
幸
せ
そ
う
な
笑
顔

◎
「
病
気
依
存
症
」
を
つ
く
る
現
代

社
会

◎
延
命
治
療
は
医
者
の
エ
ゴ

◎
制
約
が
あ
る
か
ら
こ
そ
初
め
て
生

ま
れ
て
く
る
も
の
が
あ
る

◎
人
生
を
拷
問
に
す
る
の
で
は
な

く
、
遊
び
に
す
る
―
―
目
次
よ
り

「
従
病
と
い
う
生
き
方
」

　
草
思
社

　
定
価（
本
体
一
三
〇
〇
円
＋
税
）

二
〇
一
二
年
十
一
月
二
十
六
日
発
行

お
問
い
合
わ
せ
は
、四
谷
教
場

　

☎
０
３ｰ

５
３
１
２ｰ

５
２
７
２

「従病という生き方」は、病気
と共に生きる自然な生き方で
す。病気にとらわれず、好きな
ことに夢中になることで、いつ
しか、症状もよくなり、人生が
楽しくなるのです。
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吸
っ
て
、
吐
い
て
―
―
―
」
と
深
呼

吸
を
数
回
し
た
後
、
１
～
２
分
間
静

か
に
過
ご
し
ま
す
。
瞑
想
後
は
子
ど

も
た
ち
も
私
も
心
穏
や
か
に
な
り
、

笑
顔
に
な
れ
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
同

士
の
ト
ラ
ブ
ル
も
お
互
い
の
話
を
よ

く
聞
け
て
解
決
し
ま
す
。
集
中
力
も

ア
ッ
プ
し
て
い
る
の
で
、
様
々
な
こ

と
に
ス
ム
ー
ズ
に
取
り
組
め
ま
す
。

『
瞑
想
す
ご
い
で
す
!!
』
大
山
先
生

い
と
き
も
あ
り
ま
す
が
「
調
子
が

悪
い
と
き
ほ
ど
ヨ
ガ
が
必
要
で
す
。

這
っ
て
で
も
出
て
く
る
と
い
い
で
す

よ
」
の
先
生
の
言
葉
に
引
か
れ
て
何

と
か
教
場
ま
で
行
く
と
、「
ア
レ
ッ
、

腰
が
軽
い
、
足
が
軽
い
」
と
ル
ン
ル

ン
で
帰
れ
る
と
い
う
う
れ
し
い
体
験

も
何
度
か
し
ま
し
た
。
ほ
ん
と
う
に

ヨ
ガ
は
す
ば
ら
し
い
で
す
ね
。

　

ヨ
ガ
を
始
め
て
丁
度
１
年
に
な
り

ま
す
。
私
は
火
曜
と
金
曜
の
午
後
の

授
業
に
参
加
し
て
い
る
の
で
す
が
、

ヨ
ガ
の
授
業
の
前
と
後
の
ヨ
ガ
の
仲

間
と
の
楽
し
い
お
し
ゃ
べ
り
は
私
の

幸
せ
な
一
時
で
す
。
今
年
70
歳
に

な
っ
た
の
で
「
も
う
少
し
早
く
ヨ
ガ

に
出
会
え
て
た
ら
な
あ
」と
言
う
と
、

酒
井
先
生
か
ら
「
遅
く
は
あ
り
ま
せ

ん
。
今
が
あ
な
た
の
来
る
時
だ
っ
た

の
で
す
」
と
の
こ
と
。
丁
度
い
い
時

だ
っ
た
の
か
も
知
れ
な
い
な
と
思
い

ま
し
た
。

　

先
生
方
か
ら
「
良
く
動
け
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
ね
」「
顔
も
明
る
く

な
り
ま
し
た
ね
」
と
褒
め
て
頂
く
と

と
て
も
う
れ
し
く
な
り
ま
す
。
そ
う

言
え
ば
自
分
で
も
よ
く
笑
う
よ
う
に

な
っ
た
と
思
い
ま
す
。『
継
続
は
力
』

と
は
よ
く
言
っ
た
も
の
で
す
ね
。
休

ま
ず
出
席
す
る
こ
と
で
体
が
軽
く
な

り
、
心
も
穏
や
か
に
な
っ
て
人
間
と

し
て
も
少
し
成
長
で
き
た
の
で
は
と

思
え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

先
生
方
や
ヨ
ガ
の
仲
間
に
と
て
も
感

謝
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

私
が
ヨ
ガ
と
出
会
っ
た
の
は
７
年

半
前
の
こ
と
で
す
。
そ
の
頃
腰
痛
に

悩
ま
さ
れ
病
院
、
接
骨
院
通
い
で
し

た
。

　

私
は
思
春
期
の
頃
か
ら
脊
柱
側
湾

症
で
背
骨
が
湾
曲
し
て
い
ま
す
が
、

生
活
に
は
差
し
支
え
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
診
断
さ
れ
た
時
、「
歳
を
と

る
と
様
々
な
症
状
が
出
て
き
ま
す
」

と
言
わ
れ
て
い
た
の
で
、
そ
の
時
期

が
来
た
の
だ
と
覚
悟
を
し
ま
し
た
。

も
う
、
こ
れ
以
上
歪
め
な
い
た
め
に

は
、
自
分
で
筋
肉
を
つ
け
る
し
か
な

い
と
考
え
て
い
る
時
に
、
職
場
の
先

輩
が
ヨ
ガ
を
勧
め
て
く
だ
さ
い
ま
し

　

ヨ
ガ
を
始
め
る
前
の
私
は
乳
が
ん

で
右
乳
房
全
摘
の
後
、
耳
鳴
り
や
難

聴
、
不
眠
症
な
ど
体
調
不
良
で
外
出

も
億
劫
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん

な
私
に
、
当
時
藤
本
ヨ
ガ
カ
レ
ッ
ジ

で
学
ん
で
い
た
娘
に
「
お
母
さ
ん
、

ヨ
ガ
に
行
っ
て
み
な
い
」
と
声
を
掛

け
ら
れ
、
見
学
ぐ
ら
い
な
ら
と
不
安

で
重
た
い
足
取
り
の
ま
ま
松
山
教
場

へ
向
か
い
ま
し
た
。

　

教
場
は
と
て
も
明
る
く
会
員
の
方

か
ら
も
暖
か
い
声
を
掛
け
て
い
た
だ

き
、
ホ
ッ
と
し
ま
し
た
。
２
時
間
の

体
験
レ
ッ
ス
ン
も
楽
し
く
て
、
し
ん

た
。

　

初
め
の
頃
は
体
が
硬
く
て
前
に

も
横
に
も
、
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
後

ろ
に
反
ら
せ
る
な
ん
て
痛
く
て
出

来
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
私
に
先
生
方

は
「
無
理
し
な
い
で
!!　

が
ん
ば
ら

な
い
で
!!
」
と
温
か
く
励
ま
し
の
言

葉
を
掛
け
て
く
だ
さ
い
ま
す
。「
え

え
っ
!?　

こ
れ
で
い
い
の
!?
」
と
半

信
半
疑
で
週
１
回
の
ペ
ー
ス
で
通

い
、
だ
ん
だ
ん
と
い
ろ
い
ろ
な
ポ
ー

ズ
が
出
来
る
よ
う
に
な
る
と
、
次
第

に
腰
痛
も
気
に
な
ら
な
く
な
り
教
室

に
通
う
の
が
楽
し
く
な
っ
て
き
ま
し

た
。

　

日
常
、
家
庭
や
職
場
で
苛
立
ち
そ

う
に
な
る
と
深
呼
吸
し
て
、「
今
、

自
分
が
成
す
べ
き
事
は
何
か
？
」
と

考
え
て
行
動
し
て
い
る
と
余
計
な
こ

と
を
考
え
な
く
て
済
む
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

職
場
の
保
育
園
で
小
さ
な
子
ど
も

た
ち
が
、
時
に
は
走
り
回
り
騒
い
で

落
ち
着
か
な
い
時
に「
瞑
想
し
ま
す
」

と
言
っ
て
目
を
閉
じ
「
大
き
く
息
を

ど
か
っ
た
こ
と
も
忘
れ
て
気
持
ち
よ

く
な
っ
た
の
で
、
う
れ
し
く
な
っ
て

即
日
入
会
し
ま
し
た
。

　

週
に
２
回
の
ペ
ー
ス
で
通
い
、
最

初
の
う
ち
は
筋
肉
痛
な
ど
で
大
変
な

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、
続
け
て
い

る
と
段
々
と
ヨ
ガ
の
気
持
ち
良
さ
が

実
感
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。
そ
れ
ま
で
動
き
に
く
か
っ
た
右

腕
も
少
し
ず
つ
ほ
ぐ
れ
て
き
て
可
動

範
囲
が
広
が
り
、
夜
も
よ
く
眠
れ
る

よ
う
に
な
り
、
こ
ん
な
う
れ
し
い
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

時
々
腰
が
痛
く
て
歩
く
の
が
つ
ら

ヨ
ガ
で
笑
顔
に
な
れ
る
私

ヨ
ガ
の
帰
り
は
腰
が
軽
い
、
足
が
軽
い

　

今
治
教
場

　
　

山
本　

和
子

　

松
山
教
場

　
　

石
本　

ア
サ
ノ

の
優
し
い
笑
顔
に
癒
さ
れ
て
頑
張
れ

る
私
は
、
こ
れ
か
ら
も
苦
手
な
ア
ー

サ
ナ
に
挑
戦
し
て
、
出
来
る
よ
う
に

な
る
こ
と
を
楽
し
み
な
が
ら
ヨ
ガ
を

続
け
て
い
き
ま
す
。
腰
を
い
た
わ
り

な
が
ら
も
鍛
え
て
い
き
、
腰
痛
と
も

上
手
く
向
き
合
っ
て
い
こ
う
と
思
い

ま
す
。
新
し
く
迎
え
る
１
年
が
す
て

き
な
笑
顔
で
ヨ
ガ
と
共
に
過
ご
し
て

い
か
れ
ま
す
よ
う
に
!!

瞑想で集中力もアップ！
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松
山
教
場

　
　

森　

道
子

　

今
か
ら
13
年
前
私
は
、「
非
定
型

抗
酸
菌
症
」
と
い
う
珍
し
い
病
気
に

罹
り
ま
し
た
。
半
年
近
く
治
療
し
、

運
よ
く
薬
も
必
要
の
な
い
状
態
に
ま

で
落
ち
着
き
ま
し
た
が
、
後
遺
症
と

し
て
気
管
支
拡
張
症
が
残
り
、
風
邪

を
引
く
と
肺
炎
に
な
り
易
く
な
っ
て

い
ま
し
た
。
そ
の
後
は
生
活
全
般
を

見
直
し
、
健
康
に
い
い
と
云
わ
れ
る

あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
方
法
を
試
み
な
が

ら
体
質
改
善
を
図
っ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
状
況
の
中
、
今
か
ら
3
年

程
前
に
2
回
目
の
肺
炎
に
な
り
入
院

し
て
い
た
時
、
足
繁
く
見
舞
っ
て
く

れ
た
友
人
と
体
操
教
室
の
話
に
な
り

ま
し
た
。「
今
ま
で
色
々
試
し
て
み

た
け
れ
ど
、
遊
び
に
来
て
い
る
の
か

学
び
に
来
て
い
る
の
か
分
か
ら
な
い

所
が
多
く
て
・
・
・　

。
私
は
本
気

で
健
康
に
な
り
た
い
か
ら
、
や
る
か

ら
に
は
真
剣
に
集
中
し
て
や
り
た

い
の
よ
」
と
言
う
と
そ
の
友
人
が
、

「
だ
っ
た
ら
藤
本
ヨ
ガ
学
院
が
い
い

よ
」
と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
ヨ
ガ

の
こ
と
は
殆
ど
知
ら
な
い
私
で
し
た

が
、
健
康
に
な
り
た
い
一
心
で
す
ぐ

に
飛
び
つ
き
、
退
院
後
二
日
目
に
は

学
院
に
来
て
お
り
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
は
先
生
と
生
徒
が
真
剣
に

ヨ
ガ
に
取
り
組
ん
で
お
り
、
そ
の
様

子
を
目
の
当
り
に
し
て
と
て
も
嬉
し

く
な
り
、
そ
の
日
の
う
ち
に
喜
ん
で

入
会
し
ま
し
た
。

　

院
長
先
生
に
魅
せ
ら
れ
、
学
べ
る

雰
囲
気
に
満
足
し
、
体
を
動
か
し
た

後
の
気
持
ち
の
よ
さ
に
は
ま
り
、
ど

ん
ど
ん
ヨ
ガ
の
虜
に
な
り
ま
し
た
。

「
家
で
で
き
な
い
人
は
、
数
多
く
出

て
き
て
く
だ
さ
い
」
と
言
わ
れ
、
忙

し
い
日
常
で
す
が
ヨ
ガ
を
最
優
先
に

し
て
励
み
ま
し
た
。
そ
の
頃
5
日
連

続
で
通
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た

が
、
そ
の
時
は
体
全
体
が
生
ま
れ
変

わ
っ
て
別
人
に
な
っ
た
よ
う
な
不
思

議
な
感
覚
を
経
験
し
ま
し
た
。

　

気
が
付
け
ば
今
月
で
、
入
会
し
て

か
ら
2
年
9
ヶ
月
に
な
り
ま
す
。
院

長
先
生
が
入
会
の
時
、「
先
ず
3
ヶ

月
続
け
て
く
だ
さ
い
。
次
は
３
年
で

す
よ
」
と
言
わ
れ
た
3
年
が
あ
と

3
ヶ
月
で
や
っ
て
参
り
ま
す
。
以
前

に
比
べ
る
と
本
当
に
元
気
に
な
り
ま

し
た
。
長
い
間
抱
え
て
い
た
胃
の
不

調
が
取
れ
、
風
邪
は
引
く
け
ど
肺
炎

な
ん
て
ど
こ
吹
く
風
に
な
り
ま
し

た
。

　

そ
れ
よ
り
何
よ
り
嬉
し
い
の
は
、

精
神
的
に
強
く
な
っ
た
こ
と
で
す
。

先
生
方
の
お
話
を
伺
い
つ
つ
ヨ
ガ
を

し
て
い
る
と
、
色
ん
な
と
ら
わ
れ
か

ら
放
た
れ
、
心
が
自
由
に
な
り
、
自

分
に
自
信
が
持
て
る
よ
う
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。
藤
本
ヨ
ガ
学
院
に
出
会

え
て
本
当
に
よ
か
っ
た
と
感
謝
の

日
々
で
す
。
そ
し
て
今
や
っ
と
、
院

長
先
生
の
著
書
「
な
り
た
い
自
分
に

な
れ
る
ヨ
ガ
」
の
意
味
が
少
し
分

か
っ
た
よ
う
な
気
が
し
て
い
ま
す
。

藤
本
ヨ
ガ
学
院
と
の
出
会
い

「何より嬉しいのは、精神的に強くなったこと」

（
松
山
教
場
朝
の
授
業
風
景
）
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の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け
、
し
ば

ら
く
冷
蔵
庫
で
冷
や
す
。

④
刻
み
パ
セ
リ
は
好
み
で
。
も
し
あ

れ
ば
、
ス
ラ
イ
ス
黒
オ
リ
ー
ブ
を

添
え
る
と
イ
タ
リ
ア
ン
！　

魚
の

代
わ
り
に
ホ
タ
テ
な
ど
貝
類
や
エ

ビ
な
ど
も
美
味
し
い
で
す
。

【
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
・
ア
ド
バ
イ
ス
】

① 

煮
物
が
出
来
上
が
っ
た
ら
、
濃

縮
パ
イ
ロ
ゲ
ン
を
0.5
～
１
袋
入
れ

る
。
直
後
は
「
ア
レ
ッ
？
」
と
思

い
ま
す
が
、
１
～
２
時
間
後
で
ア

ク
が
抜
け
美
味
し
く
な
り
ま
す
。

② 

貝
類
や
エ
ビ
な
ど
の
甲
殻
類
は

お
塩
で
生
臭
さ
を
と
り
、
流
水
で

洗
っ
た
後
、
パ
イ
ロ
ゲ
ン
希
釈
水

に
10
分
ほ
ど
浸
し
て
お
く
と
一
層

生
臭
さ
が
消
え
ま
す
。

③ 

ア
サ
リ
は
流
水
で
洗
っ
た
後
、

平
ら
な
容
器
に
な
ら
べ
、
パ
イ
ロ

ゲ
ン
を
２
～
３
滴
加
え
た
塩
水
を

ア
サ
リ
が
浸
る
く
ら
い
入
れ
て
置

く
と
ゴ
ソ
ゴ
ソ
動
き
出
し
砂
や
不

純
物
を
出
し
て
き
れ
い
に
な
り
ま

す
。

　
　
　
（
松
山
教
場　

赤
羽　

恭
子
）

◎
パ
イ
ロ
ゲ
ン
の
お
問
い
合
せ
は

　
　

藤
本
ヨ
ガ
学
院
（
酒
井
）
ま
で

１
．
レ
ン
コ
ン
の

　
　
　

柚
子
マ
ヨ
ソ
ー
ス
和
え

①
ボ
ー
ル
に
お
酢
を
入
れ
た
パ
イ
ロ

ゲ
ン
１
０
０
０
倍
希
釈
水
を
用
意

す
る
。

②
レ
ン
コ
ン
を
洗
い
、
皮
を
む
い
て

か
ら
３
～
４
ミ
リ
に
薄
く
ス
ラ
イ

ス
し
、
用
意
し
た
ボ
ー
ル
に
10
分

間
浸
す
。

③
キ
ャ
ッ
プ
１
杯
と
お
酢
を
入
れ
た

お
湯
を
沸
か
し
、
レ
ン
コ
ン
を
茹

で
る
。（
茹
で
時
間
は
レ
ン
コ
ン

の
堅
さ
の
好
み
で
）

④
柚
子
胡
椒
と
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
、
ハ
チ

ミ
ツ
を
１
対
５
対
１
の
割
合
で
よ

く
混
ぜ
、
レ
ン
コ
ン
を
入
れ
て
和

え
る
。
数
日
間
、
美
味
し
く
食
べ

ら
れ
ま
す
。

２
．
白
身
魚
の
カ
ル
パ
ッ
チ
ョ

①
白
身
魚
（
鯛
や
ヒ
ラ
メ
な
ど
）
を

薄
く
ス
ラ
イ
ス
す
る
。（
刺
身
で

も
Ｏ
Ｋ
）
魚
は
パ
イ
ロ
ゲ
ン
を
ス

プ
レ
ー
し
て
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
お

く
。

②
パ
イ
ロ
ゲ
ン
、オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、

岩
塩
、
胡
椒
少
々
を
よ
く
か
き
混

ぜ
る
。

③
皿
に
並
べ
た
白
身
魚
の
上
に
上
記

　

振
り
返
っ
て
み
れ
ば
10
年
、
よ
く

も
こ
こ
ま
で
続
い
て
き
た
も
の
だ
と

我
な
が
ら
驚
き
、感
心
し
て
い
ま
す
。

ヨ
ガ
に
関
し
て
は
、
テ
レ
ビ
や
人
の

話
の
中
で
、
き
れ
い
で
ス
タ
イ
ル
の

い
い
若
者
た
ち
が
優
雅
に
踊
っ
て
い

る
イ
メ
ー
ジ
で
し
た
。

　

私
は
背
骨
の
圧
迫
骨
折
に
よ
り
入

院
、
回
復
の
兆
し
が
見
え
る
と
退
院

の
繰
り
返
し
を
し
て
い
る
う
ち
に
両

膝
へ
の
負
担
が
重
な
っ
て
歩
行
困
難

と
な
り
、
ま
た
入
院
と
こ
の
よ
う
な

こ
と
が
65
歳
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
約
５

年
続
き
ま
し
た
。
そ
の
為
に
楽
し
み

に
し
て
い
た
老
後
の
遊
び
の
計
画
が

お
ぼ
つ
か
な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

そ
の
頃
介
護
の
問
題
が
騒
が
れ
る
よ

う
に
な
り
、
入
院
中
の
私
の
所
へ
も

介
護
認
定
を
受
け
る
よ
う
勧
め
に
来

ら
れ
、
乗
り
気
で
は
な
か
っ
た
の
で

す
が
勧
誘
に
来
ら
れ
た
人
の
熱
心
さ

に
負
け
て
入
会
し
ま
し
た
。
し
ば
ら

く
し
て
こ
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン

タ
ー
「
き
ら
り
」
の
施
設
が
出
来
、

要
介
護
者
の
た
め
の
ヨ
ガ
教
室
が
開

か
れ
、
不
十
分
な
体
調
の
ま
ま
入
会

し
ま
し
た
。

　

当
初
は
教
室
に
入
っ
て
も
床
を

這
っ
て
移
動
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

状
態
で
、
つ
い
て
行
け
る
の
だ
ろ
う

か
と
不
安
で
し
た
。
先
生
方
の
き
め

細
や
か
な
指
導
と
教
室
に
集
う
人
た

ち
が
皆
、
何
ら
か
の
支
障
を
持
ち
、

後
期
高
齢
者
と
い
わ
れ
る
年
齢
の
人

た
ち
で
あ
っ
た
こ
と
に
も
救
わ
れ
、

気
づ
い
て
み
れ
ば
10
年
の
歳
月
が
過

ぎ
て
い
ま
し
た
。

　

今
日
で
は
腰
の
違
和
感
は
完
全
に

な
く
な
っ
て
は
い
ま
せ
ん
が
、
病
院

の
リ
ハ
ビ
リ
に
行
く
こ
と
は
無
く
な

り
、
歩
く
こ
と
や
身
体
を
動
か
す
こ

と
に
は
何
の
不
自
由
も
あ
り
ま
せ

ん
。
友
人
や
姉
妹
と
の
旅
行
、
子
供

た
ち
と
の
集
い
な
ど
何
処
へ
で
も
参

加
す
る
こ
と
の
出
来
る
体
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　

確
か
に
ヨ
ガ
の
世
界
は
宇
宙
そ
の

も
の
で
、
極
め
尽
く
せ
る
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
同
時
に
赤
ち
ゃ
ん
の

ハ
イ
ハ
イ
に
も
似
た
、誰
に
で
も“
こ

れ
な
ら
ば
”“
こ
の
位
な
ら
ば
”
自

分
に
も
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
い

う
安
心
の
世
界
に
導
い
て
く
れ
る
も

の
で
も
あ
り
ま
す
。

　

ヨ
ガ
の
教
室
で
は
70
歳
か
ら
90
歳

を
越
え
た
方
ま
で
全
員
で
１
時
間
半

の
教
え
を
受
け
て
い
ま
す
。
先
生
は

時
間
の
中
で
「
こ
れ
は
お
家
で
も
出

来
ま
す
か
ら
、
し
ま
し
ょ
う
ね
」
と

言
わ
れ
ま
す
。
そ
の
時
は
「
こ
れ
な

ら
家
で
も
出
来
る
。が
ん
ば
ろ
う
！
」

と
思
っ
て
帰
る
の
で
す
が
、
家
で
は

な
か
な
か
出
来
ま
せ
ん
。
皆
と
一
緒

の
空
気
の
中
で
こ
そ
１
時
間
半
を
苦

痛
と
思
わ
ず
、
や
り
終
え
て
爽
快
感

を
味
わ
っ
て
い
る
の
で
す
。
こ
れ
か

ら
も
自
己
管
理
を
心
が
け
な
が
ら
、

ヨ
ガ
の
世
界
で
遊
び
、
学
ん
で
い
け

る
こ
と
を
念
じ
て
続
け
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

「
き
ら
り
」

　
　

細
田　

桂
子

「
元
気
の
泉
」

パ
イ
ロ
ゲ
ン
活
用
レ
シ
ピ

これなら家でも出来る。がんばろう！
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四
谷
教
場

　
　
　

三
瀬　

和
納

　

私
は
藤
本
ヨ
ガ
学
院
と
の
出
合
い

を
感
謝
し
て
い
ま
す
。
思
え
ば
松
山

の
本
町
会
館
で
初
め
て
ヨ
ガ
を
習
っ

た
の
が
約
34
年
前
で
し
た
。
そ
の
頃

は
網
タ
イ
ツ
と
カ
ラ
フ
ル
な
色
の
レ

オ
タ
ー
ド
に
身
を
包
み
院
長
先
生
の

ご
指
導
を
受
け
て
い
た
の
で
す
が
、

長
続
き
せ
ず
辞
め
て
し
ま
い
ま
し

た
。

　

そ
の
後
ヨ
ガ
と
は
縁
が
な
い
ま

ま
、
昨
年
の
11
月
頃
突
然
、
目
眩
に

襲
わ
れ
た
り
歯
の
麻
酔
で
動
悸
が
打

ち
治
療
を
中
断
し
た
り
と
、
初
め
て

体
験
す
る
症
状
が
出
ま
し
た
。
検
査

を
勧
め
ら
れ
て
受
け
た
結
果
、
病
気

で
は
な
く
原
因
は
判
ら
ず
じ
ま
い
。

不
安
を
抱
え
た
ま
ま
今
年
に
な
り
、

何
と
な
く
ヨ
ガ
を
始
め
て
み
た
い
と

思
い
新
宿
の
あ
る
ス
ク
ー
ル
へ
通
い

ま
し
た
。

　

楽
し
く
て
週
に
１
回
、
す
ぐ
に
２

回
、
そ
の
う
ち
１
日
置
き
に
と
通
っ

て
い
た
頃
、
ヨ
ガ
の
翌
朝
に
は
微
熱

が
出
た
り
、
頭
痛
が
し
た
り
、
ま
ぶ

た
が
赤
く
腫
れ
て
か
ゆ
く
な
っ
た
り

理
由
が
判
ら
ず
病
院
へ
行
く
と
先
生

は
首
を
傾
げ
る
ば
か
り
で
、
瞼
に
塗

る
薬
を
処
方
さ
れ
て
そ
れ
を
塗
る
し

か
な
い
と
い
う
状
況
で
し
た
。
そ
こ

の
ヨ
ガ
ス
ク
ー
ル
の
先
生
に
相
談
す

る
と
「
初
め
は
い
ろ
い
ろ
症
状
が
出

る
。
好
転
反
応
で
し
ょ
う
」と
の
事
。

　

不
安
が
募
り
ヨ
ガ
を
休
も
う
か
と

迷
っ
て
い
た
矢
先
に
、
松
山
教
場
の

石
田
澄
子
先
生
が
崔
先
生
を
紹
介
し

て
下
さ
り
ヨ
ガ
を
続
け
る
き
っ
か
け

と
な
っ
て
、７
月
に
入
会
し
ま
し
た
。

再
び
藤
本
ヨ
ガ
学
院
で
学
ぶ
こ
と
に

な
っ
た
私
は
、
不
思
議
な
ご
縁
を
感

じ
ず
に
は
居
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

入
会
当
初
は
緑
内
障
が
発
覚
し
た

頃
で
、
眼
圧
が
上
が
っ
た
り
、
そ
の

為
に
頭
痛
が
し
た
り
と
ヨ
ガ
の
途
中

で
も
症
状
が
出
て
い
ま
し
た
。
そ
の

都
度
、
崔
先
生
は
温
か
く
気
を
配
っ

て
下
さ
い
ま
し
た
。
崔
先
生
の
優
し

く
明
る
い
笑
顔
に
癒
さ
れ
な
が
ら
、

的
確
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
頂
き
食
生
活

は
野
菜
中
心
に
改
め
今
は
悩
ま
さ
れ

て
い
た
症
状
が
出
な
く
な
っ
て
い
ま

す
。

　

体
験
教
室
を
含
め
他
２
校
を
経
験

し
ま
し
た
が
、
こ
こ
四
谷
教
場
で
は

ひ
と
り
ひ
と
り
に
気
配
り
を
し
て
下

さ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
に
合
う
指
導
を
し

て
頂
け
る
の
で
安
心
し
て
続
け
る
事

が
出
来
ま
す
。
11
月
か
ら
は
１
日
置

き
を
目
標
に
鍛
え
る
べ
く
通
っ
て
い

ま
す
。

　

他
校
で
ポ
ー
ズ
の
完
成
度
を
メ
イ

ン
に
練
習
す
る
事
に
慣
れ
て
い
た
の

で
、
当
初
は
戸
惑
い
ま
し
た
が
準
備

運
動
が
長
く
丁
寧
な
事
も
新
鮮
で
体

の
変
化
を
感
じ
る
、
そ
の
大
切
さ
を

実
感
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
何
よ
り

も
練
習
が
終
わ
っ
た
後
の
体
の
軽
さ

と
爽
快
感
は
例
え
よ
う
も
な
く
、
気

持
ち
良
い
も
の
で
す
。

　

ず
っ
と
続
け
よ
う
と
い
う
思
い
が

強
く
な
る
程
、
回
り
の
人
達
に
も
健

不
思
議
な
ご
縁
で
34
年
振
り
に

藤
本
ヨ
ガ
学
院
に
再
入
会

康
維
持
の
為
に
体
験
し
て
欲
し
い
と

思
う
よ
う
に
な
り
、
自
信
を
持
っ
て

ご
紹
介
を
す
る
事
が
出
来
て
い
ま

す
。

　

今
の
私
、
こ
れ
か
ら
の
私
に
と
っ

て
ヨ
ガ
は
必
要
な
も
の
だ
と
い
う
自

覚
の
元
「
な
り
た
い
自
分
に
な
れ
る

ヨ
ガ
」「
健
全
な
身
体
に
は
健
全
な

心
が
宿
る
」
を
念
頭
に
楽
し
く
続
け

て
行
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
先
日
シ

ル
シ
ア
ー
サ
ナ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま

し
た
。「
完
成
ポ
ー
ズ
を
イ
メ
ー
ジ

す
る
と
出
来
る
」
と
の
先
生
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
頭
に
置
き
補
助
を
し
て
下

さ
っ
た
の
で
怖
さ
を
感
じ
ず
自
然
に

出
来
た
の
で
す
。
実
は
一
番
恐
れ
て

い
た
ア
ー
サ
ナ
だ
っ
た
の
で
す
が
、

「
出
来
る
！
」
と
い
う
気
持
ち
の
大

切
さ
を
教
わ
り
ま
し
た
。
崔
先
生
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
こ
れ
か

ら
も
ご
指
導
を
宜
し
く
お
願
い
致
し

ま
す
。

疲労回復・若返り効果の　　　　　　　　
ブジャンガ・アーサナ（コブラのポーズ）
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鍼
灸
師　

友　

岡　

清　

秀

　
　
　
　
　
　
　
　

い
づ
み

 　
（
長
女　

ゆ
い
ち
ゃ
ん
）

　
　
平
成
24
年
４
月
８
日
生
ま
れ　

鍼
灸
治
療
室
よ
り

　

東
洋
医
学
よ
も
や
ま
話 

閑 

話 

灸 

題

～
お
灸
に
ま
つ
わ
る
エ
ト
セ
ト
ラ
～

　

こ
れ
ま
で
、
3
回
に
わ
た
っ
て
東

洋
医
学
の
基
本
で
あ
る
気
・
血
・
津

液(

し
ん
え
き)

に
つ
い
て
の
話
を

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
こ
こ

で
少
し
閑
話
休
題
。

○
松
山
は
お
灸
が
盛
ん
？

　

私
は
も
と
も
と
関
東
人
で
す
が
、

「
銭
湯
で
体
中
に
お
灸
の
痕
が
あ
れ

ば
伊
予
の
人
」
な
ん
て
言
わ
れ
る
く

ら
い
、
松
山
と
い
え
ば
、「
お
灸
が

盛
ん
な
土
地
柄
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

が
あ
り
ま
し
た
。
実
際
、
こ
ち
ら
に

来
て
ビ
ッ
ク
リ
し
た
の
は
、
艾
（
も

ぐ
さ
）
が
簡
単
に
買
え
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
道
後
温
泉
の
湯
更
艾
は
も

ち
ろ
ん
、
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
で
も
せ

ん
ね
ん
灸
だ
け
で
な
く
艾
も
売
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
こ
ち
ら
で
は
当
た

り
前
で
す
が
、
治
療
院
で
「
灸
点
お

ろ
し
」
が
あ
る
の
も
最
初
は
驚
き
ま

し
た
。

　

と
い
う
わ
け
で
、
今
回
は
そ
ん
な

お
灸
が
根
付
く
土
地
、
松
山
に
ち
な

ん
で
、閑
話
休
題
な
る
ぬ
閑
話
“
灸
”

題
と
し
て
、
お
灸
に
ま
つ
わ
る
エ
ト

セ
ト
ラ
を
お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

○
お
灸
は
何
か
ら
作
ら
れ
る
の
？

　

さ
て
、
ま
ず
お
灸
が
何
か
ら
作
ら

れ
る
か
、
皆
さ
ん
は
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
。
お
灸
に
は
艾
が
使
わ
れ
ま
す

が
、
こ
の
艾
は
ヨ
モ
ギ
か
ら
作
ら
れ

ま
す
。
ヨ
モ
ギ
の
葉
の
裏
側
に
は
毛

（
絨
毛
）
が
あ
る
の
で
す
が
、
こ
れ

を
集
め
て
作
る
の
が
艾
で
す
。で
は
、

何
故
ヨ
モ
ギ
な
の
か
と
い
う
と
、
ヨ

モ
ギ
と
い
え
ば
草
餅
が
思
い
浮
か
び

ま
す
が
、
ヨ
モ
ギ
は
古
来
か
ら
と
て

も
身
近
な
存
在
で
し
た
。
つ
ま
り
、

ど
こ
で
も
手
に
入
っ
た
か
ら
と
い
う

こ
と
が
よ
く
言
わ
れ
ま
す
が
、
そ
れ

だ
け
で
は
な
い
よ
う
で
す
。
ヨ
モ
ギ

は
、
止
血
作
用
や
胃
腸
不
良
、
腰

痛
、
痔
な
ど
様
々
な
薬
効
が
あ
り
、

と
て
も
優
れ
た
薬
草
な
の
で
す
。
ま

た
、
ヨ
モ
ギ
の
学
名
は
「
ア
ル
テ
ミ

シ
ア
」
で
す
が
、
こ
れ
も
ギ
リ
シ
ャ

神
話
の
神
様
の
名
前
に
由
来
す
る
と

か
。
ど
う
や
ら
ヨ
モ
ギ
は
と
て
も
不

思
議
な
パ
ワ
ー
を
持
っ
た
植
物
の
よ

う
で
す
。

○
お
灸
は
い
つ
頃
か
ら

　
　

行
わ
れ
て
い
る
の
？

　

お
灸
の
起
源
は
定
か
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
東
洋
医
学
の
バ
イ
ブ
ル
で

あ
る
『
素
問
』
や
『
霊
枢
』
に
も
お

灸
の
記
載
は
多
い
こ
と
か
ら
、
か
な

り
昔
か
ら
お
灸
が
医
療
と
し
て
行
わ

れ
て
い
た
こ
と
が
う
か
が
え
ま
す
。

古
く
は
紀
元
前
2
世
紀
ご
ろ
の
中
国

の
遺
跡
か
ら
お
灸
に
関
す
る
医
学
書

が
出
土
し
て
い
ま
す
。
日
本
に
お
灸

が
伝
わ
っ
た
の
は
、
6
世
紀
ご
ろ
、

仏
教
伝
来
と
同
時
期
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
遣
隋
使
や
遣
唐
使
が
中
国
の
文

化
と
と
も
に
東
洋
医
学
を
持
ち
か
え

り
、
日
本
に
広
め
ま
し
た
。「
弘
法

の
灸
」
が
今
で
も
各
地
に
残
っ
て
い

ま
す
が
、
こ
の
言
葉
の
よ
う
に
、
当

時
の
医
療
を
担
っ
て
い
た
の
は
お
坊

さ
ん
で
し
た
。

○
お
灸
の
種
類

　

お
灸
に
は
、
大
き
く
分
け
て
「
有

痕
灸
」
と
「
無
痕
灸
」
が
あ
り
ま
す
。

「
有
痕
灸
」は
昔
な
が
ら
の“
や
い
と
”

で
、
直
接
艾
を
皮
膚
の
上
で
燃
や
す

も
の
で
す
。
銭
湯
で
背
中
に
お
灸
の

痕
が
つ
い
て
い
れ
ば
、
そ
れ
は
「
有

痕
灸
」
で
す
。「
無
痕
灸
」
の
方
は
、

最
近
で
は
“
せ
ん
ね
ん
灸
”
が
市
販

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
皮
膚
の
上
で
直

接
艾
を
燃
や
さ
な
い
も
の
で
す
。
こ

れ
に
は
、
鍼
の
柄
に
艾
を
つ
け
る
灸

頭
鍼
（
き
ゅ
う
と
う
し
ん
）
や
、し
ょ

う
が
や
ニ
ン
ニ
ク
の
ス
ラ
イ
ス
の
上

で
艾
を
燃
や
す
隔
物
灸
（
か
く
ぶ
つ

き
ゅ
う
）な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

お
灸
に
は
そ
れ
以
外
に
も
、
紅
灸
、

墨
灸
、
水
灸
な
ど
の
艾
を
使
わ
な
い

も
の
も
あ
り
ま
す
。

○
お
灸
の
効
果

　

し
ば
し
ば
、「
お
灸
は
何
に
効
き

ま
す
か
？
」と
聞
か
れ
る
の
で
す
が
、

そ
の
答
え
に
困
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
一
応
、
教
科
書
に
あ
る
よ
う
な

答
え
方
で
は
、
お
灸
は
温
熱
効
果
と

そ
れ
に
よ
る
血
流
促
進
、
そ
し
て
ヨ

モ
ギ
の
薬
効
成
分
が
あ
り
ま
す
。
で

は
、
こ
れ
が
何
に
効
く
の
か
と
い
う

と
、
は
っ
き
り
と
は
言
え
ま
せ
ん
。

敢
え
て
言
え
ば
、
お
灸
は
何
に
で
も

効
き
ま
す
。
と
い
っ
て
も
、
お
灸
だ

け
で
は
効
果
が
出
せ
ま
せ
ん
。
お
灸

は
、
き
ち
ん
と
ツ
ボ
に
据
え
る
こ
と

に
よ
っ
て
効
果
を
出
し
ま
す
。
で
す

か
ら
、
単
に
お
灸
が
効
く
と
い
う
こ

と
で
は
な
く
、
ど
こ
の
ツ
ボ
に
、
ど

の
く
ら
い
の
刺
激
を
加
え
る
か
と
い

う
こ
と
が
と
て
も
大
切
な
の
で
す
。

お
灸
名
人
と
呼
ば
れ
る
先
生
た
ち

は
、
ツ
ボ
を
き
ち
ん
と
選
ん
で
、
適

切
な
刺
激
を
与
え
る
の
で
、
ど
の
よ

う
な
病
気
で
も
治
し
て
し
ま
う
の
で

す
。

○
お
灸
は
自
分
で
で
き
る
健
康
法

　

私
も
し
ば
し
ば
患
者
さ
ん
に
自
宅

で
灸
を
す
え
て
い
た
だ
く
よ
う
に
お

願
い
し
ま
す
が
、
お
灸
は
自
分
で
で

き
る
と
て
も
良
い
健
康
法
で
す
。
灸

点
だ
け
専
門
家
に
お
ろ
し
て
も
ら
え

ば
、
あ
と
は
そ
こ
に
毎
日
す
え
れ
ば

よ
い
の
で
す
。
鍼
灸
治
療
を
毎
日
受

け
る
の
は
大
変
で
す
が
、
自
分
で
お

灸
を
す
え
る
の
は
毎
日
で
き
ま
す
。

最
近
は
せ
ん
ね
ん
灸
な
ど
便
利
な
お

灸
も
売
っ
て
い
ま
す
の
で
、
素
人
で

も
簡
単
に
、
し
か
も
安
全
に
据
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
臭
い
や

煙
が
気
に
な
る
と
い
う
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
が
、
最
近
で
は
臭
い
や

煙
が
出
な
い
お
灸
や
ア
ロ
マ
が
入
っ

た
も
の
も
あ
り
ま
す
。

○
お
灸
ブ
ー
ム
到
来
？「
お
灸
女
子
」

　

や
「
お
灸
カ
フ
ェ
」
も

　

実
は
最
近
、
若
い
女
性
の
間
で
お

灸
が
流
行
っ
て
い
る
の
を
御
存
じ
で

し
ょ
う
か
。「
お
灸
女
子
」
な
る
言

葉
も
あ
る
そ
う
で
、
美
容
や
セ
ル
フ

ケ
ア
に
お
灸
を
使
う
女
性
が
増
え
て

い
る
よ
う
で
す
。（
ち
な
み
に
、
先

日
、
神
戸
の
紀
伊
国
屋
に
行
っ
た

ら
、
若
い
女
性
向
け
の
「
お
灸
女
子

本
」
が
平
積
み
に
な
っ
て
い
ま
し

た
。）
ま
た
、「
お
灸
カ
フ
ェ
」
と
い
っ

て
、
お
茶
で
一
服
く
つ
ろ
ぎ
な
が
ら

← 「お灸は何に効きますか？」
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Ｈ
・
Ｙ	

相
原　

敏
美	

Ｃ
・
Ｉ	

渡
部　

光
子	

藤
田
は
か
る	

森　
　

幸
子	

Ｈ
・
Ｉ	

赤
羽　

恭
子	

Ｓ
・
Ｍ	

Ｔ
・
Ｈ　

  

グ
レ
イ
・
グ
レ
ゴ
リ
ー	

三
好　

律
子	

Ｔ
・
Ｏ	

脇
坂　

恭
子	

Ｔ
・
Ｎ	

奥
岡
登
美
江	

宇
都
宮
玲
子	

西
岡　

京
子	

秋
元　

博
子	

矢
野　

和
子	

田
邊　

桂
子	

大
野　

和
子	

三
田
満
喜
子	

三
田
さ
や
か	

Ｋ
・
Ｓ	

宮
谷
マ
ス
ヲ	

Ｋ
・
Ｉ	

尾
崎
千
鶴
子	

村
上　

啓
子	

Ｙ
・
Ｋ	

Ｓ
・
Ｏ	

浜
田
眞
由
美	

渡
辺　

桂
子	

中
田　

信
治	

大
本　

晴
美	

山
本　

朝
子	

Ｍ
・
Ｍ	

今
井　

博
子	

田
村
由
美
子

高
須
賀
千
里	

佐
伯　

博
美	

井
出
チ
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Ｔ
・
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・
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Ｋ
・
Ｈ	

Ｙ
・
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・
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見
目
多
栄
子	

関
山
タ
マ
ミ	

家
村　

圭
子	

三
谷　

雅
昭	

崔　
　
　

昊	

細
井　

克
子	

深
牧　

蓉
子	

Ｋ
・
Ｍ	

Ｎ
・
Ｈ

安
岡　

順
子	

山
本　

智
子

	

緒
賀　

春
枝	

酒
井
美
千
代	

宮
崎　

敦
子	

大
山　

文
子	

竹
田
ミ
チ
子	

石
田　

澄
子

若
狭
多
美
子（

順
不
同
・
敬
称
略
）

季
刊
誌
「
藤
本
ヨ
ガ
」
に
賛
助
し
て
頂
き
ま
し
て

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

皆
様
の
お
か
げ
で
、
ヨ
ー
ガ
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
、
実
践
者
の
さ

ま
ざ
ま
な
学
び
や
思
い
が
多
く
の
方
々
に
届
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

今
治
教
場

　
　

棚
橋
絵
里
子

　
　

原
田　

由
美

　
　

尾
崎　

美
鈴

　

思
え
ば
不
思
議
な
夜
で
し
た
。
１
年
前
の
天
皇

誕
生
日
の
夜
、
金
比
羅
さ
ん
に
近
い
ホ
テ
ル
の
一

室
で
「
藤
本
ヨ
ガ
」
の
愛
の
行
法
が
始
ま
っ
た
の

で
す
。

　

こ
の
日
は
職
場
で
香
川
県
に
グ
ル
メ
ツ
ア
ー
に

出
か
け
ま
し
た
。
昼
食
に
は
牡
蠣
を
堪
能
し
、
そ

の
後
金
比
羅
さ
ん
の
石
段
で
汗
を
流
し
、
夜
の
ホ

テ
ル
で
は
次
か
ら
次
へ
と
出
さ
れ
る
ご
ち
そ
う
を

食
べ
て
飲
ん
で
し
ゃ
べ
っ
て
・
・
・

　

１
年
間
の
疲
れ
を
い
や
す
た
め
の
旅
行
で
し
た

が
、
体
に
は
ま
だ
ま
だ
疲
れ
が
残
っ
て
い
る
と
こ

ろ
に
「
大
浴
場
で
体
を
ほ
ぐ
し
た
あ
と
、
○
○
の

部
屋
に
集
合
！
」
と
伝
言
が
届
き
ま
し
た
。

　

こ
の
旅
行
の
参
加
者
は
女
性
が
８
人
。
４
人
部

屋
に
８
人
が
勢
揃
い
し
、
に
ぎ
や
か
な
空
気
に
あ

ふ
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
始
ま
っ
た
の
で
す
。
一
夜

限
り
の
「
藤
本
ヨ
ガ
」
琴
平
教
場
の
Ｄ
タ
イ
ム

が
・
・
・
。

　

私
た
ち
の
職
場
は
「
藤
本
ヨ
ガ
」
で
心
と
体
を

ほ
ぐ
し
て
い
る
現
会
員
が
３
名
、
若
か
り
し
頃
そ

の
極
意
を
体
に
教
え
込
ん
だ
会
員
が
１
名
。
旅

行
に
参
加
し
た
８
名
の
う
ち
何
と
半
数
が
「
藤

本
ヨ
ガ
」
で
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
と
は
驚
き

で
す
。
二
人
一
組
に
な
っ
て
愛
に
満
ち
あ
ふ
れ

た
「
愛
の
行
法
」
が
伝
授
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
。

　

１
年
間
の
疲
れ
は
お
互
い
を
思
い
や
り
な
が

ら
「
こ
こ
が
硬
い
わ
ね
ぇ
」「
あ
あ
、
き
も
ち

が
い
い
」
と
い
う
や
り
と
り
と
共
に
ほ
ぐ
れ
て

い
き
ま
し
た
。
姿
勢
や
呼
吸
の
ア
ド
バ
イ
ス
、

自
分
で
出
来
る
ツ
ボ
へ
の
刺
激
な
ど
盛
り
だ
く

さ
ん
で
、「
藤
本
ヨ
ガ
」
琴
平
教
場
の
Ｄ
タ
イ

ム
は
終
わ
り
ま
し
た
。

　

翌
日
、
朝
食
に
現
れ
た
一
同
が
さ
わ
や
か
な

笑
顔
だ
っ
た
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ

ん
。

　

私
た
ち
は
日
々
い
ろ
い
ろ
な
ス
ト
レ
ス
を
抱

え
て
生
き
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
体
に
様
々
な

変
調
を
き
た
し
て
い
ま
す
。
そ
の
変
調
を
苦
し

み
と
と
ら
え
る
か
、
体
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
と

と
ら
え
る
か
で
対
処
は
変
わ
っ
て
く
る
と
い
う

こ
と
を
大
山
先
生
に
教
え
て
頂
き
ま
し
た
。
素

直
に
体
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
気
づ
き
、
呼
吸

を
整
え
、
こ
こ
ろ
を
自
分
の
内
側
に
向
け
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。　

　

職
場
で
た
め
息
を
つ
い
て
い
る
時
、
す
か
さ

ず
「
肩
こ
っ
と
る
よ
」
と
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
く

れ
る
ヨ
ガ
仲
間
の
お
か
げ
で
、
笑
顔
を
取
り
戻

し
、
心
ま
で
ほ
ぐ
れ
て
き
ま
す
。
そ
し
て
、
た

め
息
が
肚
か
ら
の
深
い
呼
吸
に
か
わ
り
ま
す
。

す
る
と
難
し
い
仕
事
も
何
と
か
な
る
と
思
え
て

き
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
私
た
ち
の
好
き
な

ポ
ー
ズ
は
シ
ャ
バ
・
ア
ー
サ
ナ
で
す
。
直
前
の

ポ
ー
ズ
か
ら
解
き
放
た
れ
た
こ
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

の
ポ
ー
ズ
を
す
る
度
に
体
の
状
態
を
確
認
し
、

ま
っ
す
ぐ
に
仰
向
け
に
な
れ
る
歓
び
を
感
じ
る

助
け
ら
れ
て
ま
す
！

「
職
場
ヨ
ガ
」

の
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
職
場
の
ヨ
ガ
仲
間
で

声
を
か
け
合
っ
て
、
凝
り
を
ほ
ぐ
し

な
が
ら
自
分
自
身
の
内
側
に
あ
る
幸

せ
を
見
つ
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
大
山
先
生
こ
れ
か
ら
も
こ
の
職

場
３
人
組
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。

お
灸
を
体
験
で
き
る
カ
フ
ェ
も
あ
る

と
か
。
そ
の
ほ
か
、
カ
フ
ェ
な
ど
の

ス
ペ
ー
ス
を
使
っ
て
お
灸
の
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
も
よ
く
開
か
れ
て
い
る
よ

う
で
す
。

○
お
灸
、
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

さ
て
、
こ
こ
ま
で
読
ん
で
い
た
だ

い
た
皆
様
、
お
灸
に
興
味
を
持
っ
て

い
た
だ
け
た
で
し
ょ
う
か
。
も
し
興

味
を
持
っ
て
い
た
だ
け
た
ら
、
是
非

実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、

ツ
ボ
は
き
ち
ん
と
専
門
家
に
と
っ
て

も
ら
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。も
ち
ろ
ん
、

治
療
室
で
も
対
応
い
た
し
ま
す
。
お

気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
ヨ
ガ
に

お
灸
を
合
わ
せ
れ
ば
、
鬼
に
金
棒
で

す
よ
ね
。

←

「愛の行法」の伝授
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お問い合わせ・お申し込みは…
松山教場	 〒790ー 0878　愛媛県松山市勝山町2-18-3　本山ビル３Ｆ
	  	 TEL（089）941－6871㈹　FAX（089）941－6875
	 	 URL：http://www.fujimotoyoga.jp/
	 	 E-mail　fujimotoyoga@gmail.com
今治教場	 〒794ー 0015　愛媛県今治市常盤町4-6-27　高野ビル３Ｆ
	 	 TEL（0898）31－2889㈹　FAX（0898）31－2885
東京教場	 〒160ー 0004　東京都新宿区四谷1-5　三陽ビル３Ｆ
	 	 TEL（03）5312－5272　FAX（03）5312－5273

平
成
25
年
１
月
１
日
発
行　
　

発
行
所　

㈲
藤
本
ヨ
ガ
学
院　
　

印
刷　

㈱
原
田
印
刷
社　
　

定
価
三
〇
〇
円

　ヒンドゥー教のヴィシュヌ神の化身である
魚を称えるポーズと云われている。
　胸が広がり呼吸が深くなる。気分が爽快に
なり、寝付きもよくなる。

【効果】
①呼吸器系を活性化し、姿勢がよくなる。
②バストアップし、ネックラインが美しくなる。
③肩こり、不眠症に効果。
【注意ポイント】
①初心者や首に問題がある人は肘で支え、首に負
担をかけないこと。
②首や肩は緊張させないようにする。

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン

マツヤ・アーサナ（魚のポーズ）【要　領】
①仰向けになり両足をそろえて膝裏とアキレス腱を伸ば
し、脇を締めて両肘をたてる。

②息を吸いながら肘で床を押し、腰をたてながら背中を
反らせてアゴを突き出して頭頂を床につける。

③両手を太ももの上に置き、肩を下げ、肘を閉め、息を
吸いながら胸を広げ更に高く上げる。この完成ポーズ
で５～１０呼吸保つ。

④両肘を床に付き体を支え、息を吐きながら元に戻す。

松山市立東中学校１年　Ｒ・Ｓ　
　私がヨガをして気に入ったポーズは「コブラ」
です。このポーズには背が伸びるという効果が
あるそうです。私は背があまり高くないので、毎
日やりたいなと思いました。また、ヨガには、そ
のポーズごとにいろいろな効果があり、集中力
が上がる、バランスが良くなるなどがあります。
ヨガにそんないいことがたくさんあることに、
とても驚きました。このヨガをいろんな人に教
えていきたいと思いました。そして体が疲れた
時はヨガをして、気持ちをリフレッシュしたい
です。
〈講師の先生へ〉
　先日は、お忙しい中私たちのために楽しくヨ
ガを教えてくださり、ありがとうございました。
私は、ヨガをしたことがなく初めての体験で、少
し不安な部分もありましたが、体を動かすこと
の楽しさを知ることができたし、ヨガをするこ
とで、体も心もリラックスすることを実感する
ことができました。これから秋も深まり、冷え込
む日もあると思いますが、お体に気をつけて下
さい。ありがとうございました。

　 松山市立東中学校１年　Ｍ・Ｓ　
　私は初めてヨガを体験しました。印象に残っ
た場面は、みんなで『シャバアサーナ』をした
ことです。心がおちつき無になりすごく気持ち
よかったです。もう1つ心に残った場面があり
ます。それは2人組になり『あいさつ』をした
ところです。気持ちにこもったヨガだなあと思
いました。ヨガを体験してよかったです。
〈講師の先生へ〉
　先生にはいろいろなポーズを教えていただき
ました。コブラのポーズや木立のポーズ、ねじり
のポーズなどいろんなポーズがあっておもしろ
いと思いました。お忙しい中わざわざ来ていた
だきありがとうございました。生活の中にヨガ
をとり入れたいと思います。本当にありがとう
ございました。

　

今
年
も
11
月
2
日
と
4
日
に
松
山
市
立
東
中
学
と
久
谷
中

学
の
文
化
祭
で
ヨ
ガ
体
験
教
室
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
精
神

的
に
も
肉
体
的
に
も
大
き
く
成
長
す
る
こ
の
時
期
に
、
も
っ

と
多
く
の
若
者
が
ヨ
ガ
を
学
ぶ
こ
と
が
出
来
れ
ば
、
ど
ん
な

に
素
晴
ら
し
い
世
界
が
拓
け
る
こ
と
か
と
・
・
・

中
学
生
の

ヨ
ガ
体
験
教
室


