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健康で豊かな人生を創造する人々の季刊誌 No.80

坂村　真民（さかむら　しんみん）　一遍上人の生き方に共感し、癒しの詩人と言われる。愛媛県砥部町に「た
んぽぽ堂」と称する居を構え、毎朝１時に起床し、近くの重信川で未明の祈りをささげるのが日課であった。詩
はわかりやすいものが多く、小学生から財界人にまで愛された。特に「念ずれば花開く」は多くの人に共感を呼
び、その詩碑は全国、さらに外国にまで建てられている。砥部町大南に真実の詩句が光る空間、坂村真民祈念館
が 2012 年３月に開設される。
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8
月
28
日(
水)

夕
方
に
有
楽
町
へ

参
り
、ゆ
っ
く
り
と
味
わ
っ
て
き
た
。

感
激
し
ま
し
た
。
す
す
り
泣
く
雰
囲

気
で
上
映
は
終
わ
っ
て
い
た
。

　

こ
の
映
画
の
主
題
は
「
美
し
さ
」

で
あ
り
、あ
く
ま
で
も「
美
」で
あ
る
。

戦
争
中
の
日
本
の
若
者
の
行
動
を
戦

後
い
ろ
い
ろ
と
言
わ
れ
て
い
る
。
賛

否
様
々
な
の
は
ご
存
知
の
と
お
り
で

あ
る
。

　

明
治
天
皇
崩
御
の
際
に
お
け
る
乃

木
希
典
（
マ
レ
ス
ケ
）
大
将
の
自
刀

に
つ
い
て
も
賛
否
様
々
で
あ
っ
た
。

し
か
し
あ
る
毒
舌
的
な
評
論
家
が

「
彼
は
神
で
あ
る
」
と
書
い
た
時
か

ら
評
価
は
定
ま
っ
た
。

　

神
山
自
身
は
戦
前
・
戦
中
の
教
育

を
し
っ
か
り
受
け
エ
リ
ー
ト
軍
人
へ

の
心
構
え
も
た
た
き
込
ま
れ
た
。
そ

れ
だ
け
に
海
軍
戦
闘
機
の
設
計
に
心

血
を
注
い
だ
技
術
者
の
「
美
」
に
対

す
る
あ
こ
が
れ
は
判
る
気
が
す
る
。

　

戦
後
の
エ
リ
ー
ト
技
術
者
中
心
の

小
さ
な
「
研
究
開
発
研
究
会
」
に
幸

運
に
も
し
ば
し
ば
招
か
れ
た
神
山
に

と
っ
て
、
堀
越
二
郎
氏
は
そ
こ
に
出

席
さ
れ
て
お
り
、
美
し
か
っ
た
堀
越

氏
の
卓
見
は
私
の
あ
こ
が
れ
の
的
で

あ
っ
た
。
そ
の
ご
意
見
は
、
京
都
大

学
・
山
中
博
士
の
ノ
ー
ベ
ル
賞
及
び

そ
の
後
の
発
展
へ
の
流
れ
の
源
と

な
っ
て
い
る
。

『
遊
び
と
は
』

　

遊
び
も
、
学
び
も
本
質
は
同
じ
と

こ
ろ
に
あ
る
も
の
だ
ろ
う
。
楽
し
め

る
こ
と
は
長
続
き
す
る
。
逆
に
い
う

と
、
長
続
き
し
な
い
も
の
は
楽
し
く

な
い
。

　

楽
し
く
な
い
遊
び
や
学
び
は
飽
き

る
の
で
あ
る
。

　

自
ら
の
“
思
い
”
に
突
き
動
か
さ

れ
て
行
う
こ
と
は
、そ
れ
が
“
遊
び
”

で
あ
ろ
う
と
“
学
び
”
で
あ
ろ
う
と

楽
し
い
も
の
で
あ
り
、
疲
れ
る
こ
と

な
く
、
時
が
経
つ
の
も
忘
れ
て
取
り

組
め
る
。
そ
こ
に
苦
痛
は
な
い
。
し

か
し
、
あ
る
の
は
笑
顔
。
笑
顔
か
ら

優
し
さ
や
思
い
や
り
、
あ
り
が
と
う

が
生
ま
れ
、
感
謝
へ
と
つ
な
が
る
。

　

演
劇
鑑
賞
を
語
っ
て
下
さ
っ
た
お

二
方
は
舞
台
の
醍
醐
味
で
あ
る
臨
場

感
と
出
演
者
の
真
剣
さ
を
つ
か
み
と

り
、
そ
の
爽
や
か
さ
を
楽
し
み
、
喜

劇
か
ら
の
“
遊
び
と
笑
い
”
の
効
用

を
学
ば
れ
た
よ
う
で
あ
る
。

　

遊
び
も
学
び
も
そ
こ
か
ら
つ
か
み

と
る
感
性
の
あ
る
人
に
は
有
効
に
な

る
。

つ
ま
り
、
人
生
を
よ
り
豊
か
に
楽
し

く
で
き
る
の
だ
と
思
っ
た
。

　
お
盆
休
み
に

　
　
新
橋
演
舞
場
観
劇
・
雑
感

２
０
１
３
年
8
月
21
日

文
責　

家
村
圭
子

　

２
０
１
３
年
8
月
14
日
（
水
）
猛

暑
の
続
く
東
京
・
新
橋
演
舞
場
で
ヨ

ガ
会
員
の
佐
藤
俊
恵
さ
ん
と
、
カ

レ
ッ
ジ
生
指
導
ス
タ
ッ
フ
の
嘉
藤
喜

美
子
さ
ん
に
新
橋
演
舞
場
で
お
芝
居

を
見
て
頂
き
ま
し
た
。
こ
の
日
は
お

盆
休
み
で
四
谷
駅
周
辺
も
普
段
の
ビ

ジ
ネ
ス
マ
ン
の
姿
は
少
な
く
町
全
体

が
夏
休
み
ム
ー
ド
。
お
二
人
も
朝
か

ら
お
芝
居
で
は
な
く
、
ヨ
ガ
を
す
る

予
定
で
教
場
へ
い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
い

ま
し
た
。
そ
こ
へ
神
山
五
郎
先
生
か

ら
の
お
電
話
で
「
急
だ
け
ど
今
日
の

昼
の
部
の
芝
居
の
チ
ケ
ッ
ト
が
あ
る

が
、
何
方
か
行
か
れ
る
人
は
い
な
い

か
ね
。」
と
の
御
相
談
。
レ
ッ
ス
ン

の
準
備
を
進
め
て
い
た
ヨ
ガ
ウ
ェ
ア

の
お
二
人
に
急
い
で
着
替
え
て
頂

き
、
新
橋
演
舞
場
に
駆
け
つ
け
て
い

た
だ
い
た
。
お
芝
居
に
行
く
ま
で
の

事
の
顛
末
は
こ
れ
ぐ
ら
い
に
し
て
、

心
の
準
備
も
な
い
ま
ま
に
急
な
お
誘

い
に
快
く
応
じ
て
く
だ
さ
り
、
臨
機

応
変
に
対
応
し
て
下
さ
っ
た
お
二
人

に
お
芝
居
を
き
っ
か
け
に
し
て
芝
居

の
感
想
か
ら
さ
ら
に
日
頃
の
ヨ
ガ
の

こ
と
ま
で
お
話
を
伺
う
機
会
を
得

た
。

　
『
さ
く
ら
橋
』

主
な
出
演
者
：

　

 

（
藤
山
寛
美
の
娘
）
藤
山　

直
美

　
　
　

市
川
月
乃
助　

加
賀
ま
り
こ

　
　
　

安
達　

祐
実

脚
本
：
ホ
ー
ム
ド
ラ
マ
や
人
情
喜
劇

に
定
評
の
あ
る
松
原
敏
春

演
出
：
新
橋
演
芸
部
齊
藤
雅
文

あ
ら
す
じ
：
昭
和
22
年
東
京
、
浅
草

界
隈
を
舞
台
に
し
た
隅
田
川
の
支
流

に
か
か
る
橋
（
さ
く
ら
橋
）
の
袂
に

住
む
人
々
の
物
語
。
戦
後
か
ら
東
京

ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の
完
成
後
の
平
成
25

年
ま
で
と
い
う
時
代
を
通
し
て
、
波

乱
万
丈
な
人
生
を
生
き
抜
く
“
河
村

花
”
を
中
心
に
、
下
町
の
人
々
の
姿

を
描
い
た
心
温
ま
る
物
語
で
あ
る
。

家
村
：
急
な
お
誘
い
に
戸
惑
い
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
か
？

佐
藤
：
昔
は
決
め
た
こ
と
は
や
ら
な

い
と
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
た
が
、
近
頃

は
状
況
に
合
わ
せ
て
臨
機
応
変
に
対

応
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。
大
人
に

な
っ
た
と
い
う
こ
と
か
し
ら
。（
笑

い
）

家
村
：
そ
の
よ
う
な
考
え
方
の
変
化

に
ヨ
ガ
の
影
響
も
あ
り
ま
す
か
？

佐
藤
：
そ
う
ね
、
あ
る
と
思
う
。
体

が
痛
く
て
も
ヨ
ガ
を
す
る
よ
う
に
、

そ
の
場
に
応
じ
て
対
応
す
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。
今
回
も
抵

抗
な
く
お
誘
い
に
乗
れ
た
。
し
か
も

楽
し
い
お
誘
い
で
す
も
の
ね
。

家
村
：
嘉
藤
さ
ん
は
如
何
で
し
た

　

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

　

千
能
千
恵
美
先
生
は
、
京
都
の
ヨ

ギ
導
師
か
ら
「
数
ヶ
月
あ
な
た
は

ヨ
ー
ガ
か
ら
離
れ
な
さ
い
。」
と
指

示
さ
れ
た
そ
う
で
す
。
千
能
先
生
は

忠
実
に
そ
れ
を
実
行
さ
れ
、「
感
ず

る
と
こ
ろ
が
あ
っ
た
」
と
神
山
に
話

さ
れ
ま
し
た
。

　

時
間
・
期
間
の
長
短
を
適
切
に

し
、
熱
中
し
て
い
る
こ
と
か
ら
離
れ

る
こ
と
は
意
味
の
あ
る
こ
と
な
の
で

あ
る
。

　

今
回
は
た
ま
た
ま
喜
劇
へ
の
招
待

と
い
う
チ
ャ
ン
ス
が
あ
り
、
そ
れ
に

若
干
の
会
員
各
位
が
上
手
に
対
応
さ

れ
た
。結
果
は
別
項
の
通
り
で
あ
る
。

　

神
山
自
身
は
こ
の
原
稿
の
締
切
り

が
気
に
な
っ
て
お
り
、
一
方
、
宮
崎

駿（
ハ
ヤ
オ
）先
生
作
の「
風
立
ち
ぬ
」

の
好
評
を
耳
に
し
、
会
員
各
位
に
お

知
ら
せ
す
べ
き
か
、
否
か
、
迷
っ
て

い
た
。迷
い
を
消
す
に
は
自
分
が「
風

立
ち
ぬ
」
を
劇
場
で
鑑
賞
す
る
の
が

一
番
で
あ
る
と
考
え
た
。
実
際
に
は

「
時
に
は
、ヨ
ー
ガ
も
離
れ
て
」
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か
？

嘉
藤
：
こ
の
日
は
関
山
先
生
の
代
講

で
、
こ
れ
か
ら
レ
ッ
ス
ン
指
導
の
つ

も
り
で
気
持
ち
も
体
も
準
備
し
て
い

た
の
で
、
最
初
は
“
え
ぇ
っ
！
”
と

思
い
予
期
せ
ぬ
申
し
出
に
予
定
変
更

を
余
議
な
く
さ
れ
た
の
に
、
驚
い
た

が
、
結
果
は
や
っ
て
い
る
の
も
知
ら

な
か
っ
た
芝
居
を
観
ら
れ
る
と
思
い

楽
し
い
気
持
ち
に
切
り
替
え
ら
れ

た
。

　

そ
れ
で
“
わ
く
わ
く
感
”
で
会
場

に
向
か
い
ま
し
た
。
芝
居
を
観
る
の

は
い
つ
も
わ
く
わ
く
し
ま
す
よ
。

家
村
：
演
目
は
ど
う
で
し
た
か
？

嘉
藤
：
藤
山
直
美
主
演
の
喜
劇
・
・
・

“
笑
う
”
こ
と
は
い
い
こ
と
。
お
腹

の
底
か
ら
笑
い
ま
し
た
。

家
村
：
お
芝
居
は
よ
く
ご
覧
に
な
り

ま
す
か
？

佐
藤
：
前
日
も
歌
舞
伎
を
見
て
き
た

け
ど
、
新
劇
の
喜
劇
も
い
い
わ
ね
。

笑
い
あ
り
涙
あ
り
で
。

嘉
藤
：
久
し
ぶ
り
に
見
た
が
、
喜
劇

は
適
当
に
笑
わ
せ
て
く
れ
て
、
そ
れ

で
い
て
心
の
琴
線
に
ふ
れ
、
笑
い
の

中
か
ら
人
の
思
い
”
本
当
は
？
ど
う

な
の
か
“
な
ど
と
考
え
さ
せ
ら
れ
る

の
が
良
い
。

佐
藤
：
騙
さ
れ
て
も
恨
ま
な
い
。
騙

さ
れ
続
け
る
・
・
・
そ
れ
が
愛
な
の

か
し
ら
ね
ー
。
そ
う
い
う
こ
と
が
最

近
少
な
い
わ
ね
。
お
金
、
男
女
の
行

き
違
い
。
心
で
泣
い
て
、顔
で
笑
う
。

人
が
良
す
ぎ
る
人
た
ち
が
集
ま
る
下

町
が
舞
台
の
滅
私
奉
公
の
時
代
の
物

語
だ
っ
た
。“
情
”
と
い
う
か
心
の

機
微
が
解
ら
な
い
と
味
わ
え
な
い
か

な
？

嘉
藤
：
日
本
人
の
古
き
良
き
時
代
の

人
情
が
あ
り
、
白
黒
つ
け
ら
れ
な
い

よ
う
な
心
の
機
微
を
感
じ
さ
せ
る
物

語
は
、
日
本
語
の
読
み
書
き
が
で
き

る
外
国
人
に
も
観
て
も
ら
い
た
い
と

思
う
。
こ
と
ば
の
“
あ
や
”
と
か
日

本
人
の
良
さ
を
言
語
理
解
か
ら
文
化

理
解
へ
と
深
め
る
の
に
芝
居
と
か
落

語
が
よ
い
の
で
は
？
で
も
“
心
の
機

微
”
が
理
解
で
き
な
い
と
面
白
く
な

い
の
か
な
？

嘉
藤
：
と
こ
ろ
で
藤
山
直
美
の
着
物

の
着
方
に
関
心
、
き
ち
ん
と
着
て
い

て
ど
ん
な
に
激
し
い
芝
居
を
し
て
も

着
崩
れ
な
い
。
着
物
に
着
ら
れ
て
い

な
い
。
こ
れ
が
着
こ
な
し
て
い
る
と

い
う
こ
と
だ
と
思
っ
た
。
懐
か
し
い

歌
も
た
く
さ
ん
あ
っ
て
楽
し
か
っ

た
。

家
村
：
ど
ん
な
歌
で
す
か
？

嘉
藤
：
昭
和
の
歌
で
東
海
林
太
郎
の

歌
。
題
名
は
忘
れ
た
け
ど
、『
蒲
田

行
進
曲
』
で
使
わ
れ
て
い
た
曲
。
観

客
の
年
齢
層
は
高
く
、
若
い
人
は
知

ら
な
い
歌
が
多
い
か
も
。

家
村
：
映
画
や
テ
レ
ビ
と
違
っ
て
生

の
舞
台
の
醍
醐
味
は
？

佐
藤
：
舞
台
全
体
を
見
渡
せ
る
の
で

役
者
の
視
線
だ
と
か
、
台
詞
の
な
い

人
の
芝
居
も
楽
し
め
る
。
回
り
舞
台

装
置
が
上
手
く
使
わ
れ
て
い
て
、
裏

方
対
役
者
、
す
な
わ
ち
見
え
な
い
部

分
対
見
え
る
部
分
が
90
：
10
位
の
割

合
で
、
舞
台
の
出
来
不
出
来
は
、
裏

方
の
力
量
で
決
ま
る
わ
ね
。
そ
れ
は

日
常
生
活
で
も
云
え
る
け
ど
。

嘉
藤
：
2
時
間
30
分
ど
っ
ぷ
り
と
喜

劇
の
世
界
に
浸
か
っ
た
が
“
笑
い
”

は
疲
れ
な
い
。
お
芝
居
は
臨
場
感
が

あ
っ
て
役
者
の
真
剣
さ
が
伝
わ
り
後

味
が
爽
や
か
。

佐
藤
、
嘉
藤
：
今
回
の
舞
台
で
日
常
、

日
本
人
が
忘
れ
て
し
ま
っ
た
文
化
や

伝
統
。
人
情

あ
り
が
と
う
と
い
う
言
葉
や
感
謝
の

思
い
。
相
手
と
目
線
を
同
じ
く
す
る

こ
と
が
思
い
や
り
。

　

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
は
計
算
し
て
処

理
を
す
る
が
そ
こ
に
心
は
な
い
。

人
間
は
頭
で
理
解
し
て
い
る
こ
と
。

計
算
で
わ
か
る
こ
と
だ
け
で
は
な

く
、
割
り
切
れ
な
い
け
ど
心
の
や
り

取
り
、
触
れ
合
い
か
ら
、
機
微
を
感

じ
そ
こ
に
そ
の
人
ら
し
い
人
間
味
を

感
じ
る
の
で
は
な
い
か
し
ら
ね
。

そ
こ
に
は
“
相
手
を
察
す
る
”
と
い

う
思
い
が
あ
る
。
そ
こ
か
ら
あ
り
が

と
う
・
・
・
と
感
謝
す
る
思
い
が
自

然
と
心
の
底
か
ら
湧
き
出
て
く
る
ん

じ
ゃ
な
い
か
し
ら
。

　

今
回
の
予
期
せ
ぬ
観
劇
か
ら
“
人

の
心
の
機
微
”
と
い
う
も
の
を
再
度

考
え
る
き
っ
か
け
と
な
り
ま
し
た
と

お
二
方
と
も
お
話
く
だ
さ
り
、
こ
の

よ
う
な
チ
ャ
ン
ス
を
下
さ
っ
た
方
々

に
心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
と

締
め
く
く
り
ま
し
た
。

コ
ラ
ム
東
京
散
策
浅
草

　

浅
草
と
い
え
ば
隅
田
川
。
浅
草

寺
（
セ
ン
ソ
ウ
ジ
）
を
中
心
に
町
が

開
け
た
。
江
戸
時
代
は
浅
草
寺
を
中

心
に
庶
民
の
信
仰
を
集
め
、
周
り
は

見
世
物
小
屋
が
並
ぶ
娯
楽
の
メ
ッ

カ
。
明
治
は
西
洋
文
明
を
取
込
活
動

写
真
、
大
正
時
代
は
浅
草
オ
ペ
ラ
昭

和
に
は
レ
ビ
ュ
ー
の
松
竹
少
女
歌
劇

団
。
現
在
は
高
さ
６
３
４
ｍ
（
武
蔵

＝
東
京
の
昔
の
呼
び
名
）
の
東
京
ス

カ
イ
ツ
リ
ー
を
眺
め
な
が
ら
、
隅
田

川
に
架
か
る
『
桜
橋
』（
さ
く
ら
ば

し
）
を
行
き
交
う
人
々
の
人
情
や
下

町
の
情
緒
を
味
わ
お
う
と
浅
草
を
訪

れ
る
人
は
年
間
ニ
千
百
万
人
に
の
ぼ

る
。
英
語
、
韓
国
語
、
中
国
語
の
表

示
も
目
立
つ
ほ
ど
外
国
人
観
光
客
も

多
い
。

　

神
山
五
郎
先
生
に
寄
せ
ら
れ
た
質
問

１
．
神
山
五
郎
先
生
に
お
尋
ね
し
ま

す
。

（
松
山
教
場　

森
幸
子
）

　
『
従
病
と
い
う
生
き
方
』
を
お
り

に
ふ
れ
て
読
み
返
し
、
座
右
の
書
と

し
て
い
ま
す
。

　
「
病
と
闘
う
」
こ
と
が
必
ず
し
も

最
良
の
選
択
で
は
な
い
、
と
い
う
本

の
帯
の
フ
レ
ー
ズ
と
呼
応
す
る
の
が

今
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
ズ
と
し
て
書
店
を

に
ぎ
わ
し
て
い
る
『
医
者
に
殺
さ
れ

な
い
47
の
心
得
』（
近
藤
誠
著
・
ア

ス
コ
ム
刊
）
で
は
な
い
か
と
考
え
て

い
ま
す
。

　

神
山
先
生
は
近
藤
さ
ん
の
よ
う
な

医
療
者
を
ど
の
よ
う
に
評
価
し
て
お

ら
れ
る
の
か
、
さ
し
つ
か
え
な
い
と

こ
ろ
で
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

『
従
病
と
い
う
生
き
方
』P.124

に「
日

本
人
ほ
ど
薬
好
き
な
国
民
は
い
な

い
」
と
書
か
れ
て
い
ま
す
が
、
近
藤

さ
ん
の
『
医
者
に
殺
さ
れ
な
い
47
の

心
得
』P.3

の
「
世
界
一
、
医
者
が

好
き
な
日
本
人
」
と
重
な
り
ま
す
。

自
分
の
免
疫
力
を
信
じ
て
楽
し
く
生

き
ら
れ
る
間
を
生
き
る
、
こ
れ
が
ベ

ス
ト
で
あ
ろ
う
と
思
い
ま
す
が
、
い

か
が
で
し
ょ
う
か
？

質
問
を
要
約
す
る
と
次
の
よ
う
に
な

り
ま
す
で
し
ょ
う
か
。

質
問
①
神
山
先
生
は
近
藤
さ
ん
の
よ

う
な
医
療
者
を
ど
の
よ
う
に

評
価
し
て
お
ら
れ
る
の
か

回
答
：
何
れ
評
価
は
定
ま
り
ま
し
ょ

う
。
そ
れ
が
楽
し
み
で
す
。

　

現
時
点
で
は
、
私
自
身
の
不
勉
強

の
た
め
評
価
し
た
く
あ
り
ま
せ
ん

し
、
評
価
で
き
ま
せ
ん
。

質
問
②
自
分
の
免
疫
力
を
信
じ
て
楽

し
く
生
き
ら
れ
る
間
を
生
き
る
。
こ

れ
が
ベ
ス
ト
と
思
い
ま
す
が
、
如
何

で
し
ょ
う
か
？

回
答
：
私
も
同
感
で
す
。
そ
し
て
自

然
界
と
の
共
存
共
栄
で
し
ょ
う
か
。

こ
の
質
問
を
話
し
合
っ
て
い
た
家
村

の
方
か
ら
「
神
山
先
生
が
い
つ
も
話

さ
れ
て
い
る
こ
と
と
同
じ
よ
う
な
こ

と
が
『
医
者
に
殺
さ
れ
な
い
47
の
心

得
』P.176

～P.177

「
洗
顔
好
き

ほ
ど
肌
が
荒
れ
る
」
と
い
う
項
目
に

書
か
れ
て
い
ま
す
。」「
神
山
先
生
が

4
月
に
松
山
教
場
で
講
演
さ
れ
た
時

に
、
た
し
か
『
一
部
の
人
の
き
れ
い

（
４
頁
3
段
目
へ
続
く
）
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好
き
が
高
じ
て
、
ば
い
菌
を
目
の
敵

に
し
て
追
っ
払
う
が
あ
る
種
の
病
気

に
は
、
ば
い
菌
が
い
た
か
ら
防
御
で

き
た
・
・
・
。』
と
い
う
お
話
が
あ

り
ま
し
た
。
そ
の
時
に
私
（
家
村
）

は
何
事
も
程
々
で
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
の
だ
な
と
思
い
ま
し
た
。」
と
感

想
を
述
べ
て
き
た
。

こ
の
時
の
講
演
会
の
要
約
は
「
藤
本

ヨ
ガ
２
０
１
３
年
7
月
夏
号
」
に
記

載
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
ご
興
味
あ
る

方
は
参
照
さ
れ
た
い
。

２
．
神
山
五
郎
先
生
へ
の
質
問

（
松
山
教
場　

宮
﨑
恭
代
）

　

神
山
先
生
は
よ
く
本
を
買
っ
て
こ

ら
れ
ま
す
が
、
本
を
選
ぶ
基
準
は
何

で
し
ょ
う
か
？

　

以
前
四
谷
に
泊
ま
ら
せ
て
頂
い
た

時
に
神
山
先
生
の
本
棚
を
拝
見
し

て
、
そ
の
ジ
ャ
ン
ル
の
幅
広
い
こ
と

と
、
専
門
書
か
ら
、
く
だ
け
た
内
容

の
も
の
ま
で
あ
り
、
ど
う
し
て
そ
ん

な
に
色
々
な
種
類
の
本
が
選
べ
る
の

か
興
味
を
も
ち
ま
し
た
。
私
（
宮
崎

恭
代
）
は
自
分
の
興
味
の
あ
る
本
し

か
選
べ
ま
せ
ん
。（
当
然
で
す
ね
）

今
は
自
己
啓
発
の
本
に
興
味
が
あ
り

ま
す
。（
大
変
よ
ろ
し
い
と
思
い
ま

す
。）

質
問
①
神
山
先
生
が
本
を
選
ば
れ
る

時
は
ど
の
よ
う
な
基
準
で
選
ば
れ
る

の
で
し
ょ
う
か

回
答
：
著
者
の
体
験
の
滲
ん
で
い
る

本
を
好
み
ま
す
。

こ
こ
で
、
家
村
か
ら
も
質
問

　
「
神
山
先
生
そ
れ
だ
け
で
す
か
？

以
前
に
東
京
駿
河
台
に
あ
る
三
省
堂

で
本
選
び
の
面
白
い
方
法
を
神
山
先

生
は
家
村
に
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
し

た
。」

　

そ
の
方
法
と
い
う
の
は
、
ワ
ン
フ

ロ
ア
に
様
々
な
ジ
ャ
ン
ル
の
本
が
並

べ
て
あ
る
書
店
を
た
だ
練
り
歩
く
こ

と
で
す
。
そ
の
時
、
自
分
の
興
味
を

引
く
も
の
が
、
関
心
の
あ
る
も
の
だ

け
で
な
く
、
過
去
に
特
に
苦
手
だ
っ

た
ジ
ャ
ン
ル
の
本
の
タ
イ
ト
ル
に
気

持
ち
が
惹
か
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
こ

の
体
験
は
自
分
の
苦
手
な
も
の
は
、

実
は
好
き
な
も
の
と
同
じ
よ
う
に
気

　
松
山
教
場

　
　

三
好　

友
美

　

私
が
初
め
て
ヨ
ガ
と
出
会
っ
た
の

は
今
か
ら
35
年
前
の
こ
と
で
し
た
。

そ
れ
は
主
人
が
自
律
神
経
失
調
症
と

診
断
さ
れ
、
訳
の
分
か
ら
な
い
病
気

で
あ
ち
こ
ち
病
院
を
巡
り
ま
し
た
が

よ
く
解
ら
ず
に
困
っ
て
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
と
き
近
所
の
方
に
心
の
病
は

ヨ
ガ
が
い
い
の
で
は
、
と
ヨ
ガ
の
修

行
を
さ
れ
た
先
生
を
紹
介
さ
れ
ま
し

た
。
2
ヵ
月
く
ら
い
通
っ
た
と
こ

ろ
、
ど
う
い
う
訳
か
す
っ
か
り
良
く

な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。
何
故
良

く
な
っ
た
の
か
私
に
は
よ
く
解
ら
な

い
の
で
す
が
、
病
院
巡
り
を
し
て
も

ど
う
に
も
な
ら
な
か
っ
た
主
人
の
病

が
ヨ
ガ
で
良
く
な
り
、
元
気
に
し
て

い
た
だ
い
た
の
で
す
。
こ
れ
が
ヨ
ガ

と
の
出
会
い
で
し
た
。

　

今
年
4
月
よ
り
松
山
教
場
に
お
世

話
に
な
り
、
早
く
も
5
ヵ
月
が
過
ぎ

ま
し
た
。
入
会
当
初
に
い
た
だ
い
た

「『
な
り
た
い
自
分
』に
な
れ
る
ヨ
ガ
」

（
千
能
千
恵
美
院
長
著
）
を
読
み
、

今
ま
で
の
自
分
の
生
き
方
、
考
え
方

を
も
う
一
度
見
直
し
て
み
た
い
と
強

く
思
い
、授
業
を
受
け
て
い
ま
す
が
、

い
ま
だ
に
ア
ー
サ
ナ
の
要
領
や
呼
吸

の
仕
方
が
覚
え
ら
れ
ま
せ
ん
。
又
、

ポ
ー
ズ
を
し
て
足
が
つ
っ
た
り
、
前

屈
を
し
て
み
ぞ
お
ち
の
辺
り
が
つ
っ

た
こ
と
も
あ
り
、
今
ま
で
の
不
摂
生

が
よ
く
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

こ
ん
な
私
で
す
が
、
ヨ
ガ
で
は
酒

井
美
千
代
先
生
か
ら
「
人
と
比
べ
な

い
よ
う
に
」
と
か
、「
今
自
分
の
出

来
る
と
こ
ろ
ま
で
で
い
い
か
ら
が
ん

ば
ら
な
い
よ
う
に
」
と
声
を
か
け
て

く
だ
さ
り
、
と
て
も
楽
し
く
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
先
生
方
や
会
員
の
方

た
ち
も
優
し
く
さ
り
げ
な
く
接
し
て

い
た
だ
き
、
年
齢
的
に
も
家
か
ら
近

い
と
い
う
環
境
的
に
も
、
こ
れ
な
ら

ず
っ
と
続
け
て
い
け
る
と
い
う
思
い

で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

　

自
宅
で
は
毎
朝
5
分
間
の
瞑
想
か

ら
始
め
て
、「『
な
り
た
い
自
分
』
に

な
れ
る
ヨ
ガ
」
の
毎
日
行
う
ア
ー
サ

ナ
を
お
手
本
に
し
て
20
分
間
や
れ
る

こ
と
を
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
今
で

は
私
の
一
日
の
始
ま
り
に
な
り
、
続

け
る
こ
と
で
頭
も
体
も
す
っ
き
り
と

し
て
、
自
分
を
振
り
返
る
こ
と
も
出

来
て
、
良
い
習
慣
が
付
い
て
き
た
と

大
変
喜
ん
で
い
ま
す
。

ヨ
ガ
を
始
め
て
5
ヵ
月

授業風景（ダヌラ・アーサナ）

に
な
っ
て
い
る
も
の
だ
と
気
づ
く
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
も
し
か
し
て
本

当
は
や
っ
て
み
た
か
っ
た
物
な
の
か

も
し
れ
な
い
と
自
分
で
も
気
付
か
な

か
っ
た
意
識
の
発
見
が
嬉
し
か
っ
た

で
す
。」
神
山
が
提
案
し
た
書
籍
選

び
に
ま
つ
わ
る
家
村
の
体
験
を
付
け

加
え
ま
す
。

３
．
神
山
五
郎
先
生
へ
の
質
問

（
松
山
教
場　

田
村
由
美
子
）

　

水
素
の
効
果
に
つ
い
て
教
え
て
く

だ
さ
い
。
知
人
か
ら
水
素
の
サ
プ
リ

メ
ン
ト
を
勧
め
ら
れ
ま
し
た
。
デ

ト
ッ
ク
ス
の
効
果
が
あ
る
と
聞
い
た

の
で
す
が
本
当
で
し
ょ
う
か
。

(

不
勉
強
で
本
当
か
否
か
わ
か
り
ま

せ
ん)

　

か
な
り
高
価
で
す
の
で
ど
う
し
た

も
の
か
と
思
案
し
て
お
り
ま
す
。
何

か
食
品
で
同
じ
よ
う
な
効
果
が
得
ら

れ
る
も
の
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

質
問
①
水
素
の
効
果
に
つ
い
て
教
え

て
く
だ
さ
い

回
答
：
神
山
が
こ
の
件
に
つ
い
て
不

勉
強
な
の
で
、
今
は
答
え
ら
れ
ま
せ

ん
。

質
問
②
食
品
で
水
素
サ
プ
リ
メ
ン
ト

と
同
じ
よ
う
な
効
果
が
得
ら
れ
る
も

の
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

回
答
：
デ
ト
ッ
ク
ス
を
確
認
す
る
方

法
を
私
は
不
勉
強
で
存
じ
ま
せ
ん
。

従
っ
て
答
え
ら
れ
ず
悩
ん
で
お
り
ま

す
。　

呵
々
大
笑
！

◆



45

　
松
山
教
場

　
　

上
杉　

み
さ

　

毎
週
一
回
、
学
院
で
２
時
間
と
い

う
「（
そ
の
時
の
）
今
」
を
夢
中
に

す
ご
す
う
ち
に
、
気
が
つ
け
ば
、
入

会
し
て
か
ら
、
は
や
８
年
。
毎
回
、

新
た
に
気
付
き
、
学
ぶ
事
が
沢
山
あ

る
。
そ
し
て
、
気
持
ち
よ
く
体
を
動

か
す
と
、
心
も
体
も
軽
や
か
に
、
充

実
し
た
気
持
ち
で
帰
途
に
つ
く
。

　

そ
の
効
果
は
、
帰
宅
し
て
か
ら
顔

を
合
わ
す
子
ど
も
達
が
、
一
番
敏
感

に
感
じ
て
い
る
よ
う
だ
。
時
々
、
所

用
で
欠
席
し
た
際
に
、
他
の
曜
日
や

時
間
に
振
り
替
え
て
通
う
の
を
躊
躇

し
て
い
る
と
、「
お
母
さ
ん
、『
絶
対
』

行
っ
て
き
た
方
が
え
え
よ
。
ヨ
ガ
に

行
っ
た
方
が
、
調
子
え
え
し
ね
」
と

言
わ
れ
る
。
ど
う
や
ら
、
ヨ
ガ
か
ら

帰
宅
し
た
母
親
は
身
も
心
も
軽
や
か

で
、「
余
計
な
事
は
（
い
つ
も
よ
り

か
は
）
言
わ
ず
」「
使
い
物
に
な
る
」

ら
し
い
。（
笑
）

　

私
が
入
会
し
た
頃
に
は
、
小
学
生

と
幼
稚
園
児
だ
っ
た
子
ど
も
達
が
、

今
や
、
大
学
生
と
中
学
生
。
彼
ら
の

様
々
な
成
長
に
比
べ
る
と
、
私
の
ヨ

ガ
に
お
け
る
成
長
は
、
微
々
た
る
も

の
に
思
え
る
。
し
か
し
、「
人
と
は

比
べ
ず
！
」
そ
れ
を
振
り
返
り
、
日

常
生
活
を
送
る
上
で
、
い
か
に
ヨ
ガ

に
助
け
ら
れ
、
導
か
れ
て
い
る
か
、

あ
ら
た
め
て
考
え
て
み
た
い
。

　

ま
ず
は
、
膝
痛
か
ら
の
回
復
で
あ

る
。
も
と
も
と
Ｘ
脚
と
Ｏ
脚
の
混

じ
っ
た
Ｘ
Ｏ
脚
で
膝
へ
の
負
担
は
大

き
い
。
甘
い
も
の
が
大
好
き
で
う
っ

か
り
体
重
が
５
キ
ロ
増
え
た
後
、
右

膝
に
水
が
た
ま
り
、
腫
れ
と
痛
み
が

続
い
て
い
た
。
一
歩
一
歩
、
痛
み
に

襲
わ
れ
、
家
事
も
ま
ま
な
ら
な
か
っ

た
。
病
院
で
水
を
抜
い
て
も
対
症
療

法
し
か
な
く
、「
加
齢
で
す
ね
。
特

に
何
も
で
き
ま
せ
ん
。
あ
と
は
、
膝

の
上
の
筋
肉
を
鍛
え
、
体
重
を
増
や

さ
な
い
事
」
と
の
こ
と
。
学
院
で
、

体
重
だ
け
で
な
く
、
体
調
の
た
め
に

も
甘
い
も
の
は
控
え
た
方
が
よ
い
と

知
っ
た
の
で
、
即
、
甘
い
物
を
控
え

る
事
に
し
た
。（
あ
ま
り
の
痛
み
に
、

出
来
る
事
は
何
で
も
し
よ
う
と
思
っ

た
。）
す
る
と
、
特
に
食
事
制
限
を

し
な
く
て
も
、
体
重
は
徐
々
に
戻
る

で
は
な
い
か
。
そ
し
て
、
苦
手
な
脚

力
強
化
に
励
ん
だ
。
自
然
に
治
る
の

に
一
年
あ
ま
り
か
か
っ
た
が
、
そ
の

後
は
、
再
発
し
な
い
ど
こ
ろ
か
、
山

登
り
も
楽
し
め
る
よ
う
に
な
っ
た
。

　

こ
の
膝
痛
か
ら
の
回
復
を
通
し

て
、
生
活
習
慣
（
甘
い
も
の
の
過
度

な
摂
取
）
の
改
善
、
そ
し
て
、
脚
力

強
化
、
さ
ら
に
、
ヨ
ガ
で
は
、「
上

虚
下
実
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、
上

半
身
は
し
な
や
か
に
動
け
る
よ
う

に
、
そ
の
た
め
に
は
、
強
靭
な
脚

を
・
・
・
と
い
う
こ
と
を
学
ん
だ
。

す
る
と
、
膝
か
ら
始
ま
っ
た
こ
と

が
、
普
段
の
生
活
で
肩
に
不
要
な
力

を
入
れ
な
い
よ
う
に
意
識
す
る
に
つ

れ
、
上
半
身
も
楽
に
な
る
こ
と
に
つ

な
が
っ
た
よ
う
に
思
う
。

　

次
に
、
深
く
ゆ
っ
く
り
息
を
吐
く

こ
と
を
学
ん
だ
こ
と
で
あ
る
。
ヨ
ガ

を
始
め
た
と
き
に
、「
ポ
ー
ズ
が
出

来
る
、
出
来
な
い
で
は
な
く
て
、
呼

吸
が
大
切
」
と
聞
い
て
は
い
た
が
、

そ
の
意
味
は
よ
く
わ
か
ら
な
か
っ

た
。
し
か
し
、
苦
手
な
ハ
ラ
ア
ー
サ

ナ
や
、
前
屈
や
前
開
前
屈
の
ポ
ー
ズ

で
、「
も
う
だ
め
だ
！
」
と
行
き
詰

ま
っ
た
瞬
間
に
、
先
生
が
「
ゆ
っ
く

り
、
吐
き
き
る
」
と
誘
導
し
て
く
だ

さ
る
と
、
無
駄
な
力
が
抜
け
て
、
頑

張
ら
な
く
て
も
、
息
を
吐
く
度
に
、

ポ
ー
ズ
が
ほ
ん
の
少
し
、
ほ
ん
の
少

し
・・・
と
、深
ま
る
で
は
な
い
か
。「
あ

「
ヨ
ガ
と
の
出
会
い
に
感
謝
！
」

あ
、
こ
れ
が
、
息
を
吐
く
と
い
う
こ

と
な
の
だ
な
」
と
ス
ト
ン
と
理
解
す

る
瞬
間
が
何
度
か
あ
っ
た
。　

　

従
来
の
ク
セ
で
、
集
中
し
た
り
、

緊
張
す
る
と
、
知
ら
ぬ
間
に
肩
に
力

が
入
り
、
今
で
も
呼
吸
が
浅
く
な
る

と
き
が
あ
る
。
ま
た
、
仕
事
や
日
常

生
活
で
、「
あ
あ
、
も
う
無
理
」
と
、

考
え
や
行
動
が
固
ま
り
そ
う
な
こ
と

が
多
々
あ
る
。
し
か
し
、
上
記
の
よ

う
に
、
息
を
ゆ
っ
く
り
吐
け
ば
、
自

分
の
体
に
、
そ
し
て
心
に
、
ど
の
よ

う
な
変
化
が
あ
る
の
か
を
具
体
的
に

体
験
す
る
こ
と
で
、
ま
た
、
そ
の
経

験
を
重
ね
る
事
で
、「
無
茶
な
力
を

入
れ
た
頑
張
り
で
は
な
く
、
力
を
抜

い
て
、
息
を
吐
い
て
、
た
だ
集
中
し

て
、
深
め
る
・
・
・
」
と
い
う
方
向

に
自
分
を
誘
導
す
る
道
が
開
け
た
よ

う
に
思
う
。

　

ま
た
、
息
を
ゆ
っ
く
り
吐
く
こ
と

で
、
感
情
的
に
な
っ
た
と
き
に
も
、

自
分
が
ど
う
感
じ
て
い
る
の
か
、
な

ぜ
、
そ
う
感
じ
て
い
る
の
か
を
、
そ

の
場
で
一
旦
、
大
事
に
そ
の
ま
ま
受

け
止
め
、
そ
の
上
で
、
そ
れ
を
脇
に

置
い
て
、
冷
静
に
「
今
、
何
を
す
べ

き
か
」
思
考
し
、
行
動
す
る
こ
と
を

知
っ
た
よ
う
に
思
う
。

　

こ
の
１
年
あ
ま
り
は
、
子
ど
も
達

が
そ
れ
ぞ
れ
受
験
を
し
た
り
、
入
学

し
た
り
、
自
分
が
新
し
い
仕
事
に
就

い
た
り
、
父
を
天
に
見
送
っ
た
り
、

そ
の
都
度
「
ど
う
し
よ
う
！
」
と
動

揺
し
た
り
投
げ
だ
し
た
く
な
っ
た
り

す
る
こ
と
も
あ
っ
た
が
、
ヨ
ガ
で
学

ん
だ
「
吐
く
呼
吸
」
に
、
と
て
も
助

け
ら
れ
た
。
そ
し
て
、
す
ぐ
に
、
目

の
前
の
こ
と
が
解
決
し
な
く
て
も
、

（
ポ
ー
ズ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
）「
も

が
く
こ
と
を
味
わ
う
」
こ
と
を
知
る

と
、物
事
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
の
も
、

以
前
に
比
べ
、
尻
込
み
し
な
く
な
っ

た
よ
う
に
な
っ
た
と
思
う
。（
正
確

に
表
現
す
る
と
、「『
や
っ
ぱ
り
尻
込

み
す
る
自
分
』
に
気
が
つ
い
て
、
そ

れ
は
受
け
止
め
て
か
ら
一
旦
脇
に
置

い
て
、
そ
れ
か
ら
、
あ
ら
た
め
て
息

を
吐
い
て
『
も
が
く
こ
と
を
味
わ
い

始
め
る
』」・
・
・
と
い
う
感
じ
だ
ろ

う
か
。）

　

こ
れ
か
ら
、
ま
だ
ま
だ
出
来
な
い

ア
ー
サ
ナ
を
深
め
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
い
き
た
い
。
そ
し
て
、人
生
、色
々

あ
る
か
と
お
も
う
が
、「
ゆ
っ
く
り

と
息
を
吐
き
な
が
ら
」
そ
の
時
々
を

味
わ
い
、
そ
の
時
な
り
の
ベ
ス
ト
を

模
索
し
た
い
と
思
う
。

　
（
体
調
が
良
く
な
る
と
、
つ
い
、

ま
た
、
甘
い
も
の
に
手
が
出
つ
つ
あ

る
昨
今
だ
が
、
そ
れ
に
も
気
を
つ
け

た
い
！
）

　

ヨ
ガ
と
の
出
会
い
、
良
き
師
、
良

き
仲
間
に
感
謝
!!

アルダマッチェンドラ・アーサナ
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「
参
加
の
動
機
」

① 

夏
限
定
１
ヶ
月
フ
リ
ー
コ
ー
ス

は
超
格
安
！

② 

食
事
指
導
や
採
寸
も
あ
り
、
通

所
で
合
宿
感
覚
が
味
わ
え
る
！

　

し
か
も
酵
素
断
食
も
取
り
入
れ
体

内
に
蓄
積
し
た
毒
素
を
排
出
し
、
美

肌
効
果
も
期
待
で
き
る
！
超
？
お

得
！

③ 

ヨ
ガ
に
出
逢
っ
た
16
年
前
は
仕

事
が
忙
し
く
週
１
回
の
レ
ッ
ス
ン
参

加
も
難
し
か
っ
た
の
で
、
愛
媛
県
の

本
教
場
主
催
の
合
宿
参
加
を
年
間
予

定
に
組
み
込
み
、
車
で
例
え
た
ら
車

検
感
覚
で
心
と
体
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

の
場
と
し
て
、
活
用
し
て
い
ま
し
た

が
、
８
年
前
に
介
護
の
た
め
両
親
を

我
が
家
に
引
き
取
り
在
宅
介
護
を
は

じ
め
て
か
ら
は
、
週
１
、２
回
の
教

場
通
い
が
合
宿
に
代
わ
っ
て
私
の
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
の
場
と
し
て
役
に
立
っ

て
い
ま
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
そ
れ
だ
け
で
は
我

が
身
に
迫
り
来
る
老
化
現
象
に
歯
止

め
を
か
け
る
こ
と
は
充
分
で
は
な

く
、
今
後
の
日
常
生
活
を
よ
り
快
適

に
過
ご
す
た
め
に
は
、
一
度
集
中
的

に
基
礎
体
力
を
検
証
す
る
必
要
が
あ

る
の
で
は
と
考
え
て
い
た
タ
イ
ミ
ン

グ
で
し
た
。

☆ 

特
に
昨
年
六
月
に
胸
椎
12
番
を

圧
迫
骨
折
し
て
以
来
、
い
つ
の
間
に

か
腹
囲
周
り
に
バ
イ
ク
の
タ
イ
ヤ
位

の
厚
み
の
脂
肪
が
ど
っ
か
り
と
つ
い

て
ウ
エ
ス
ト
は
一
年
で
６
㎝
も
ア
ッ

プ
。
当
然
以
前
の
洋
服
は
ど
れ
も
美

し
い
シ
ル
エ
ッ
ト
で
は
着
用
で
き
な

く
な
り
、
つ
い
つ
い
楽
ち
ん
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
を
選
ん
で
、正
に「
オ
バ
チ
ャ

ン
化
」
し
ま
っ
て
い
る
我
が
姿
を
見

る
毎
に
、
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
改
造
計

画
の
必
要
性
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

「
い
つ
や
る
の
、今
で
し
ょ
」の
通
り
、

こ
の
企
画
を
一
番
の
り
で
申
し
込
み

ま
し
た
。

　「
成
果
を
確
実
な
も
の
に
す
る
た

め
努
力
」

① 

毎
日
教
場
に
通
っ
て
成
果
を
上

　
東
京
教
場

　
　
　

梅
澤　

房
子

げ
て
い
る
仲
間
を
み
て
い
れ
ば
、
当

然
の
事
。
時
間
を
上
手
に
調
整
し
て

通
う
回
数
の
確
保
が
第
一
と
考
え
、

こ
の
期
間
中
の
主
婦
業
手
抜
き
宣
言

を
家
族
に
し
て
、
早
速
に
定
期
券
の

購
入
を
し
ま
し
た
。

② 

フ
リ
ー
チ
ケ
ッ
ト
の
フ
ル
活
用

　

何
回
受
講
し
て
も
フ
リ
ー
で
す
か

ら
、
ち
ょ
っ
と
で
も
時
間
調
整
を
し

て
は
遅
刻
し
て
も
早
退
し
て
も
外
出

先
か
ら
立
ち
寄
っ
た
り
、
時
に
は
一

日
中
合
宿
気
分
で
レ
ッ
ス
ン
を
受
け

ま
し
た
。
幸
い
四
谷
教
場
に
は
シ
ャ

ワ
ー
ル
ー
ム
の
設
備
が
あ
る
の
で
快

適
に
次
の
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
ら
れ
ま

し
た
。

③ 

猛
暑
の
活
用

　

今
年
は
と
に
か
く
異
常
な
暑
さ
で

す
。
汗
を
か
く
の
に
は
最
適
。
我
が

家
の
各
人
の
部
屋
は
冷
房
で
す
が
、

リ
ビ
ン
グ
、
ダ
イ
ニ
ン
グ
の
共
有
ス

ペ
ー
ス
に
は
冷
房
を
入
れ
な
い
よ
う

に
宣
言
、
な
る
べ
く
自
宅
で
も
汗
を

か
き
、
汗
を
か
い
た
ら
す
ぐ
お
風
呂

に
入
り
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
つ
と
め

ま
し
た
。

④ 

教
場
の
お
休
み
の
日
は
？

　

こ
の
日
は
近
く
の
風
呂
屋
の
サ
ウ

ナ
を
活
用
。
夕
方
か
ら
一
番
の
り
で

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
か
ら
帰
っ
て
く
る
母

の
お
迎
え
ま
で
の
時
間
、
サ
ウ
ナ
と

水
風
呂
を
い
っ
た
り
き
た
り
。
汗
を

か
く
こ
と
に
努
力
し
ま
し
た
。
ま
た

近
所
の
エ
ス
テ
の
広
告
を
見
て
遠
赤

サ
ウ
ナ
と
ヨ
モ
ギ
蒸
し
も
試
し
に
出

か
け
て
み
ま
し
た
。

←

夏
美
人
短
期
集
中
コ
ー
ス
を
受
講
し
て

⑤ 

何
か
と
車
や
タ
ク
シ
ー
を
利
用

し
て
い
ま
し
た
が
、
最
寄
り
駅
ま
で

約
５
分
歩
い
た
り
、
も
う
一
駅
先

ま
で
自
転
車(

電
動
で
は
な
く)

で

行
っ
た
り
、
毎
日
の
デ
ィ
ー
サ
ー
ビ

ス
の
お
迎
え
も
車
椅
子
で
約
１
０

分
、
雨
の
日
以
外
は
歩
い
て
お
迎
え

に
行
き
ま
す
。

⑥ 

我
が
家
に
は
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
が

あ
り
ま
す
が
、
私
は
既
存
の
階
段
を

使
用
。
脚
力
強
化
を
目
的
に
昇
っ
た

り
降
り
た
り
努
力
し
て
い
ま
す
。

⑦ 

食
事
は
、
朝
食
に
し
っ
か
り
野

菜
や
発
酵
食
品
を
摂
取
、昼
食
抜
き
、

夕
食
は
あ
っ
さ
り
。
特
に
大
好
き
な

ア
イ
ス
キ
ャ
ン
デ
ー
、
シ
ェ
イ
ク
や

ア
ッ
プ
ル
パ
イ
な
ど
を
我
慢
し
ま
し

た
。

「
私
の
理
念
」

〈
年
を
重
ね
る
毎
に
健
康
で
よ
り
美

し
く
〉

　

自
己
体
験
を
元
に
、
美
と
健
康
の

情
報
発
信
基
地
と
し
て
皆
様
方
に
有

益
な
、
商
材
の
提
供
や
ア
ド
バ
イ
ス

が
私
の
仕
事
で
、
何
歳
に
な
っ
て
も

年
齢
に
ふ
さ
わ
し
い
魅
力
あ
る
女
性

で
あ
り
た
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
に
は
、
日
常
生
活
に
お
け
る

立
振
舞
の
美
し
さ
や
、
し
な
や
か
な

身
の
こ
な
し
に
筋
力
が
必
要
で
す
。

こ
の
機
会
を
活
用
し
て
そ
の
目
標
を

達
成
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

夏
美
人
短
期
集
中
コ
ー
ス
で
は
、

通
常
レ
ッ
ス
ン
の
他
に
個
人
レ
ッ
ス

ン
も
し
て
頂
き
、
バ
ラ
ン
ス
・
ホ
ー

ル
の
活
用
や
私
の
基
礎
的
筋
力
強
化

に
効
果
的
な
ポ
ー
ズ
を
組
み
込
ん
で

頂
き
ま
し
た
。
時
に
は
学
生
時
代
の

部
活
並
み
の
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も

あ
り
、
63
歳
の
老
化
し
た
私
の
体
に

は
か
な
り
の
訓
練
で
し
た
が
、
崔
昊

先
生
を
信
じ
て
励
ま
さ
れ
な
が
ら
の

30
日
を
乗
り
切
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

「
身
体
の
変
化
」

① 

１
週
間
程
し
て
か
ら
、
風
呂
場

の
掃
除
や
中
腰
で
の
母
の
介
助
が
と

て
も
楽
な
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。
今

ま
で
は
筋
力
低
下
に
よ
り
随
分
身
体

に
負
担
が
掛
か
っ
て
い
た
事
に
も
気

づ
き
ま
し
た
。

② 

月
一
度
、
お
泊
ま
り
に
く
る
５

歳
と
７
歳
の
孫
達
と
遊
ぶ
時
に
も
子

育
て
時
代
に
は
何
で
も
な
か
っ
た
些

細
な
行
為
が
今
の
私
に
は
か
な
り
負

担
に
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
今
年
の

お
盆
の
お
墓
参
り
は
腰
痛
も
な
く
、

孫
達
と
と
て
も
楽
し
く
お
出
か
け
が

で
き
ま
し
た
。

③ 

さ
ら
な
る
驚
き
は

１
週
間
程
し
た
頃
、
崔
昊
先
生
が

「
ウ
エ
ス
ト
が
細
く
な
っ
て
い
る
よ
」

と
言
っ
て
レ
ッ
ス
ン
修
了
後
採
寸
し

て
下
さ
い
ま
し
た
。
な
ん
と
体
重
は

１
㎏-

し
か
減
っ
て
な
い
の
に
、
ウ

エ
ス
ト
は
５
㎝
近
く
減
っ
て
い
ま
し

た
。
さ
ら
に
20
日
目
頃
に
は
横
か
ら

見
た
腹
囲
周
り
が
す
っ
き
り
見
え
る

よ
う
に
な
り
、
な
ん
と
首
の
ま
わ
り

に
深
く
入
っ
て
い
た
シ
ワ
も
薄
く
な
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ヨ
ガ
10
年
目
の
私

　
今
治
教
場

　
　

越
智　

美
貴
子

　

私
の
ヨ
ガ
の
ス
タ
ー
ト
は
、
10
年

前
の
大
島
の
吉
海
ヨ
ガ
ク
ラ
ブ
で
し

た
。
そ
の
こ
ろ
の
私
は
、
極
度
の
運

動
不
足
と
、
ア
ト
ピ
ー
や
鼻
炎
な
ど

の
ア
レ
ル
ギ
ー
も
ひ
ど
く
、
そ
の
薬

を
飲
ん
で
胃
炎
を
お
こ
し
、
ま
た
薬

の
副
作
用
も
あ
っ
て
身
体
も
ふ
く
ら

ん
で
、
と
て
も
不
調
の
日
々
で
、
あ

ま
り
笑
う
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。

　

は
じ
め
は
、
今
ま
で
身
体
を
動
か

し
た
こ
と
が
な
か
っ
た
の
で
、
身
体

が
固
く
、
準
備
体
操
、
胃
肝
臓
刺
激

で
さ
え
む
ず
か
し
か
っ
た
で
す
。
そ

れ
で
も
週
1
回
通
い
続
け
て
い
る

と
、少
し
ず
つ
体
力
が
つ
い
て
き
て
、

ア
レ
ル
ギ
ー
の
薬
が
い
ら
な
く
な
り

ま
し
た
。
1
年
半
た
っ
て
「
ヨ
ガ
っ

て
い
い
な
～
」と
思
い
始
め
た
こ
ろ
、

大
山
文
子
先
生
に
合
宿
を
勧
め
ら
れ

て
、
思
い
切
っ
て
参
加
し
ま
し
た
。

　

こ
の
合
宿
で
、
は
じ
め
て
の
断
食

に
挑
戦
し
た
り
、
合
宿
参
加
の
仲
間

の
方
々
と
ふ
れ
あ
っ
た
り
、
院
長
先

生
、
神
山
先
生
に
悩
み
を
聞
い
て
頂

い
た
り
し
て
、
身
体
も
心
も
ス
ッ
キ

リ
し
て
、
心
に
ヨ
ガ
の
火
が
つ
き
ま

し
た
。

　

合
宿
後
、
今
治
教
場
に
も
す
ぐ
入

会
し
て
、
週
4
回
（
吉
海
1
回
、
今

治
３
回
）
の
ヨ
ガ
生
活
が
始
ま
り
ま

し
た
。
そ
れ
か
ら
は
数
度
の
合
宿
で

の
断
食
、
ヨ
ガ
学
院
で
の
様
々
な
行

事
、
吉
海
で
の
文
化
祭
の
デ
モ
ス
ト

レ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
に
積
極
的
に
参
加

し
て
き
ま
し
た
。
3
年
た
っ
た
こ
ろ

に
は
、
体
重
は
15
ｋ
ｇ
も
減
量
し

て
、
ア
ト
ピ
ー
も
ほ
と
ん
ど
で
な
く

な
り
、
笑
顔
が
多
く
な
っ
て
い
ま
し

た
。
痩
身
し
た
こ
と
で
身
体
が
か
る

く
動
け
る
よ
う
に
な
り
、
家
の
仕
事

の
こ
と
や
今
治
教
場
の
こ
と
で
役
に

立
て
る
こ
と
も
多
く
な
り
、
い
ろ
い

ろ
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
自
信
が
つ
い

て
き
ま
し
た
。

　

現
在
は
、
週
3
回
今
治
教
場
に

通
っ
て
い
ま
す
。
ヨ
ガ
は
日
常
生
活

の
1
部
で
す
。
体
重
は
少
し
も
ど
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
体
質
が
変

わ
っ
た
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。
季

節
の
変
わ
り
目
に
出
る
鼻
炎
も
軽
く

な
り
、
い
ろ
い
ろ
身
体
に
関
し
て
、

食
べ
す
ぎ
た
り
、
冷
し
た
り
し
た
時

な
ど
、
敏
感
に
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
、
す
ぐ
ヨ
ガ
で
対
処
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
ヨ
ガ
を
は
じ
め

た
こ
ろ
は
、あ
ち
こ
ち
痛
か
っ
た
り
、

つ
ら
か
っ
た
り
し
た
ア
ー
サ
ナ
も
、

上
手
に
は
出
来
ま
せ
ん
が
今
は
楽
し

く
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

何
よ
り
、
今
治
教
場
の
ヨ
ガ
の
仲

間
の
方
々
と
の
ヨ
ガ
タ
イ
ム
が
、
一

番
の
楽
し
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ

こ
ま
で
続
け
ら
れ
た
の
も
、
先
生
方

や
ヨ
ガ
仲
間
の
方
々
の
お
か
げ
だ
と

感
謝
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
こ

つ
こ
つ
と
20
年
、
30
年
と
続
け
て
い

き
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

《
今
治
教
場
担
当
大
山
よ
り
一
言
》

　

越
智
美
喜
子
さ
ん
は
、
タ
イ
ム
前

の
教
室
の
清
掃
、
そ
の
他
の
準
備
、

片
付
け
も
手
伝
っ
て
く
れ
て
、
足
り

な
く
な
っ
た
備
品
ま
で
知
ら
せ
て
く

れ
ま
す
。
今
や
今
治
教
場
の
ス
タ
ッ

フ
の
一
員
と
し
て
動
い
て
く
れ
て
、

大
い
に
助
か
っ
て
い
ま
す
。

　
「
美
貴
ち
ゃ
ん
、
あ
り
が
と
う
」毎朝ジュータンを

楽しくクリーンアップ！

←り
、
キ
リ
ン
の
よ
う
に
首
が
伸
び
た

感
じ
が
し
ま
し
た
。

正
に
体
幹
を
整
え
る
と
細
か
い
筋
肉

ま
で
に
影
響
し
て
美
し
く
変
化
す
る

も
の
だ
と
我
な
が
ら
、
感
動
し
て
い

ま
す
。

　

ま
た
昨
年
末
か
ら
御
縁
あ
っ
て
、

シ
ル
バ
ー
エ
キ
ス
ト
ラ
と
し
て
時
折

テ
レ
ビ
に
も
出
演
す
る
機
会
が
あ

り
、
特
に
こ
の
コ
ー
ス
に
参
加
前
と

参
加
後
の
映
像
を
見
る
と
明
ら
か
に

違
い
が
分
か
り
ま
す
。
膝
裏
が
き
ち

ん
と
伸
び
、
背
筋
と
腹
筋
で
し
っ
か

り
身
体
を
支
え
る
こ
と
が
出
来
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

人
間
の
筋
肉
は
何
歳
か
ら
で
も
正

し
く
強
化
す
れ
ば
、
そ
の
成
果
は

は
っ
き
り
と
現
れ
る
こ
と
が
身
を
以

て
、
こ
の
1
ヶ
月
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
体
験
で
き
ま
し
た
。

「
ま
と
め
」

　

今
回
の
成
果
の
仕
上
げ
と
し
て
崔

昊
先
生
の
鍼
治
療
も
加
え
て
頂
き
、

引
き
続
き
も
う
１
ヶ
月
の
延
長
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

次
な
る
目
標
は
い
つ
で
も
ど
こ
で
も

全
開
前
屈
の
ポ
ー
ズ
が
出
来
る
身
体

に
調
整
し
た
い
と
思
い
ま
す
〈
今
は

タ
イ
ミ
ン
グ
の
良
い
と
き
に
し
か
で

き
ま
せ
ん
〉。

　

今
回
の
成
果
は
い
つ
も
励
ま
し
評

価
し
て
下
さ
っ
た
崔
昊
先
生
を
は
じ

め
、
暖
か
く
見
守
っ
て
く
だ
さ
っ
た

仲
間
達
の
お
か
げ
が
あ
っ
た
か
ら
継

続
で
き
、
ま
た
成
果
を
手
に
で
き
た

の
だ
と
感
謝
の
気
持
ち
で
一
杯
で

す
。

　

今
後
も
東
京
教
場
の
発
展
を
心
よ

り
願
っ
て
い
ま
す
。

⇒ ⇒

全開前屈バリエーション

参加前

参加前

参加後

参加後
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松
山
教
場

　
　
　

入
山　

優
羽

　（
小
５
年
）

１３：３０～１５：００

今はべんも毎日出るようになりました

チャクラ・アーサナ（ブリッジ）

ブジャンガ・アーサナ（コブラ）のバリエーション

ダヌラ・アーサナ（弓のポーズ）
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こ
の
世
の
仕
組
み
を
あ
の
世
（
雲
さ

ん
と
い
う
守
護
霊
）
か
ら
聞
く
と
い
う

形
式
で
、
真
理
を
と
て
も
分
か
り
や
す

く
、
し
か
も
面
白
く
解
説
し
た
良
書
で

す
。

　

例
え
ば
第
1
章
の
「
誕
生
」
と
い
う

思
い
込
み
で
は
、「
生
ま
れ
て
な
い
か
ら
、

死
な
な
い
」
と
い
う
、
今
ま
で
誰
も
が

当
た
り
前
に
し
て
い
た
こ
と
の
不
自
然

さ
に
気
づ
か
さ
れ
る
の
で
す
。
ま
さ
に

目
か
ら
鱗
で
す
。
第
2
章
の
こ
ん
に
ち

は
赤
ち
ゃ
ん
で
は
、
今
ま
で
「
命
」「
自

我
」「
悟
り
」「
カ
ル
マ
」
な
ど
が
た
だ

言
葉
だ
け
の
存
在
だ
っ
た
の
が
、
具
体

的
に
そ
の
意
味
や
関
係
が
み
え
て
き
て
、

「
そ
う
い
う
こ
と
だ
っ
た
の
か
！
」
と
納

得
で
き
ま
し
た
。

　

ヨ
ー
ガ
の
教
え
や
聖
典
に
書
か
れ
て

い
る
こ
と
は
一
般
的
に
難
解
な
も
の
が

多
い
と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
こ
の

作
品
に
出
会
っ
て
少
し
ず
つ
雲
が
晴
れ

て
い
く
感
じ
が
し
ま
す
。

　

ヨ
ガ
の
会
員
の
皆
さ
ん
に
一
番
に
お

「
も
っ
と
あ
の
世
に
聞
い
た
、

　
こ
の
世
の
仕
組
み
」

　
　
　
　
　
　
雲
　
　
黒
斎
　
著

　
　
　
　
　
　
サ
ン
マ
ー
ク
出
版

 
本
の
紹
介

勧
め
し
た
い
作
品
で
す
。

　
内
容
紹
介
（
ア
マ
ゾ
ン
よ
り
）

　

普
通
の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
を
し
て
い
た

著
者
は
、
鬱
病
治
療
の
た
め
に
強
い
薬

を
飲
ん
だ
と
こ
ろ
、「
雲
さ
ん
」
と
い
う

守
護
霊
と
会
話
が
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
こ
の
雲
さ
ん
、
あ
の
世
の

住
民
で
あ
る
だ
け
に
、「
こ
の
世
」
の
様
々

な
疑
問
を
わ
か
り
や
す
く
明
快
に
説
明

し
て
く
れ
る
の
で
す
。

　

ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
と
な
っ
た
第
1
作
目

『
あ
の
世
に
聞
い
た
、
こ
の
世
の
仕
組
み
』

で
、
雲
さ
ん
は
「
こ
の
世
の
か
ら
く
り
」

や
「
苦
し
み
が
生
ま
れ
る
仕
組
み
」
を

中
心
に
教
え
て
く
れ
ま
し
た
が
、
第
2

弾
の
本
書
で
は
「
さ
と
る
」
と
い
う
こ

と
か
ら
「
輪
廻
転
生
」「
ア
セ
ン
シ
ョ
ン
」

「『
般
若
心
経
』
の
お
経
の
意
味
」
な
ど

を
教
え
て
く
れ
ま
す
。

　

あ
な
た
も
こ
の
本
を
読
め
ば
、「
見
え

な
い
世
界
」
に
関
す
る
、
今
ま
で
わ
か

ら
な
か
っ
た
こ
と
や
、
不
思
議
だ
っ
た

こ
と
が
よ
く
わ
か
り
、「
心
の
平
安
」
が

取
り
戻
せ
る
は
ず
で
す
。

　
著
者
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

　

１
９
７
３
年
、
北
海
道
生
ま
れ
。
グ

ラ
フ
ィ
ッ
ク
デ
ザ
イ
ナ
ー
を
経
て
札
幌

の
広
告
代
理
店
へ
入
社
。
２
０
０
４
年
、

セ
ロ
ト
ニ
ン
欠
乏
に
よ
る
記
憶
障
害
を

き
っ
か
け
に
、
突
然
霊
的
な
目
覚
め
を

体
験
。
そ
の
経
験
を
元
に
立
ち
上
げ
た

ブ
ロ
グ
「
あ
の
世
に
聞
い
た
、
こ
の
世

の
仕
組
み
」
が
大
き
な
話
題
に
。

　

２
０
１
０
年
、
本
書
の
前
作
と
な
る

ブ
ロ
グ
と
同
名
の
著
書
を
発
表
、
現
在

は
東
京
を
拠
点
に
ブ
ロ
グ
更
新
や
執
筆

活
動
、
全
国
各
地
で
ト
ー
ク
ラ
イ
ブ
を

通
じ
て
、
ユ
ー
モ
ア
あ
ふ
れ
る
人
生
哲

学
を
発
信
し
て
い
る
。
温
水
洗
浄
便
座

の
水
圧
を
最
強
に
し
て
使
用
す
る
の
が

モ
ッ
ト
ー
。
主
な
著
書
に
「
あ
の
世
に

聞
い
た
、こ
の
世
の
仕
組
み
」（
サ
ン
マ
ー

ク
出
版
）、「
極
楽
飯
店
」（
小
学
館
）
が

あ
る
。

○
雲
黒
斎
ブ
ロ
グ

「
も
っ
と
あ
の
世
に
聞
い
た
、
こ
の
世
の

仕
組
み
」

　

h
ttp

://b
log

.g
oo.n

e.jp
/

nam
agusabose

　
目
　
次

プ
ロ
ロ
ー
グ

第
1
章
「
誕
生
」
と
い
う
思
い
込
み

第
2
章
こ
ん
に
ち
は
、
赤
ち
ゃ
ん

第
3
章
人
生
は
「
苦
」
な
り

第
4
章
オ
ー
プ
ン
・
ユ
ア
・
ハ
ー
ト

第
5
章
超
訳
『
般
若
心
経
』

第
6
章
人
生
と
い
う
名
の
ス
ク
リ
ー
ン

第
7
章
意
味
と
価
値
の
あ
り
か

第
8
章
「
う
つ
」
に
ま
つ
わ
る
エ
ト
セ

ト
ラ

第
9
章
ア
セ
ン
シ
ョ
ン
後
の
新
世
界

第
10
章
ス
プ
リ
ン
グ
・
ハ
ズ
・
カ
ム

エ
ピ
ロ
ー
グ

第
2
章
の
紹
介
（
一
部
抜
粋
）

　

そ
の
風
船
が
「
存
在
の
す
べ
て
」、
唯

一
無
二
の
「
命
」
だ
と
し
よ
う
。「
神
」

や
「
愛
」、「
ソ
ー
ス
」
や
「
空
」
と
い
っ

て
も
い
い
。

　

そ
し
て
そ
の
風
船
の
中
に
詰
ま
っ
て

い
る
空
気
を「
意
識
」と
呼
ん
で
み
よ
う
。

コ
レ
が
い
わ
ば
、「
分
離
」
と
い
う
幻
想

世
界
が
生
ま
れ
る
前
の「
神
の
意
識
」だ
。

ま
ず
は
、
風
船
を
思
い
描
く
こ
と
は
で

き
た
か
な
？

「
え
え
、
何
と
な
く
は
」

　

じ
ゃ
あ
今
度
は
、
そ
の
風
船
（
神
の

意
識
）
に
細
工
を
し
て
神
以
外
の
意
識

（
人
間
の
赤
ち
ゃ
ん
）
を
つ
く
っ
て
み
よ

う
。

　

風
船
の
一
部
を
つ
ま
ん
で
、
内
側
か

ら
外
側
に
向
け
て
圧
力
を
か
け
る
。
す

る
と
そ
こ
に
、
小
さ
な
膨
ら
み
が
生
ま

れ
る
だ
ろ
。
こ
の
小
さ
な
膨
ら
み
が
「
赤

ち
ゃ
ん
」
と
し
て
現
象
界
で
認
識
で
き

る
次
元
に
突
き
出
る
。
そ
れ
は
、
新
た

な
命
・
意
識
が
誕
生
し
た
と
い
う
こ
と

で
は
な
い
。
風
船
の
形
状
に
変
化
が
あ
っ

た
と
い
う
だ
け
の
こ
と
だ
。

　

で
、
そ
の
小
さ
な
膨
ら
み
の
根
元
に

「
捻
れ
」
を
加
え
て
や
る
と････

元
の

意
識
と
の
間
が
閉

ざ
さ
れ
る
（
Ａ
図
）。

　

こ
こ
に
で
き
た

出
っ
張
り
、
小
さ

な
膨
ら
み
の
中
に

隔
離
さ
れ
て
い
る

空
気
（
意
識
）
が

「
私
」
と
い
う
独
立

し
た
感
覚
を
生
む
。

こ
れ
を
繰
り
返
す

こ
と
で
、
人
口
が
増

加
す
る
（
Ｂ
図
）。

「
な
る
ほ
ど
！
」

　

元
は
一
つ
の
意
識
（
空
気
）
だ
が
、「
捻

れ
」
と
い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
私
と
私
以

外
を
分
け
る
壁
）
が
出
現
し
た
こ
と
で
、

そ
れ
ぞ
れ
が
独
立
し
て
感
じ
ら
れ
る
よ

う
に
な
る
。

　

こ
の
小
さ
な
空
間
に
隔
離
さ
れ
て
い

る
意
識
が
、「
自
我
」
や
「
顕
在
意
識
」

な
ど
と
呼
ば
れ
る
も
の
。
ま
た
、こ
の「
分

離
」
の
感
覚
を
生
む
「
捻
れ
」
の
こ
と

を
「
カ
ル
マ
」
と
呼
ぶ
（
カ
ル
マ
に
つ

い
て
は
、
こ
れ
以
外
に
も
さ
ま
ざ
ま
な

角
度
か
ら
の
理
解
が
必
要
だ
。
が
、
そ

れ
は
ま
た
後
で
話
す
と
し
よ
う
）。

　

だ
か
ら
、「
自
我
と
い
う
何
か
」
が
存

在
し
て
い
る
の
で
は
な
く
、「
自
我
と
い

う
状
態
」
が
る
と
い
う
こ
と
。
ま
た
、「
カ

ル
マ
と
い
う
何
か
」
が
存
在
し
て
い
る

の
で
は
な
く
、「
捻
れ
（
カ
ル
マ
）
と
い

う
状
態
」
が
あ
る
、と
い
う
こ
と
な
ん
だ
。

　

こ
の
関
係
か
ら
「
カ
ル
マ
（
捻
れ
）

が
解
消
さ
れ
る
こ
と
で
、
自
我
（
分
離

意
識
）
は
消
失
す
る
」
と
い
う
、
精
神

世
界
で
お
な
じ
み
の
話
に
な
る
ん
だ
な
。

　

ほ
ら
、
こ
の
捻

れ
が
な
く
な
る
と

････

ポ
ン
ッ
！（
Ｃ

図
）

「“
私
”
の
意
識
が

“
神
”
の
意
識
と
一

つ
に
な
っ
た
！
」

　

こ
の
「
ポ
ン
ッ
！
」
の
瞬
間
が
、
い

わ
ゆ
る
「
さ
と
り
」
や
「
見
性
」、「
目

覚
め
」
と
い
わ
れ
る
現
象
だ
ね
。

　

ま
た
、
こ
の
捻
れ
の
な
い
状
態
の
継

続
に
合
わ
せ
て
「
さ
と
り
」
と
い
わ
れ

る
こ
と
も
あ
る
が
、最
初
の
「
ポ
ン
ッ
！
」

と
の
違
い
を
明
ら
か
に
す
る
た
め
に
「
啓

発
」
と
い
う
別
な
単
語
で
表
さ
れ
る
こ

と
も
あ
る
。

　

さ
ら
に
、
こ
の
「
捻
れ
が
な
い
状
態
」

＝
「
分
離
感
覚
の
消
失
」
＝
「
全
体
と

し
て
の
意
識
」
と
い
う
自
覚
が
、「
ワ
ン

ネ
ス
」
と
い
う
言
葉
で
表
現
さ
れ
て
い

る
ん
だ
。

Ｂ図 A 図

C 図
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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 

～
季
節
の
過
ご
し
方
　
秋
～

　

厳
し
か
っ
た
残
暑
か
ら
、
す
っ
か

り
秋
ら
し
い
気
候
に
な
り
ま
し
た
。

皆
様
、
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う

か
。
さ
て
、
今
回
は
季
刊
誌
秋
号
と

い
う
こ
と
で
、
秋
の
養
生
に
つ
い
て

お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
ま
ず

は
い
つ
も
の
よ
う
に
東
洋
医
学
に
お

け
る
秋
の
過
ご
し
方
に
つ
い
て
み
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

■
東
洋
医
学
に
お
け
る
秋
の
養
生
法

　

秋
は
立
秋
か
ら
立
冬
ま
で
の
3
か

月
。
秋
と
い
う
の
は
、
植
物
が
花
咲

い
た
も
の
が
実
を
結
ぶ
よ
う
に
、
収

穫
を
も
た
ら
す
季
節
で
す
。
ま
た
、

厳
し
い
冬
の
寒
さ
を
乗
り
越
え
る
た

め
に
そ
の
収
穫
を
蓄
え
る
季
節
で

す
。
秋
の
日
は
短
く
、
夜
は
長
く
な

り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
早
く
寝
て
早

く
起
き
て
、
ち
ょ
う
ど
鶏
が
暗
く
な

る
と
巣
に
帰
り
、
日
の
出
と
と
も
に

活
動
す
る
よ
う
に
生
活
す
る
の
で

す
。
気
持
ち
を
穏
や
か
に
し
て
、
小

さ
な
物
事
に
は
囚
わ
れ
な
い
よ
う
に

し
ま
す
。
夏
の
よ
う
に
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
外
に
発
散
さ
せ
て
は
い
け
ま

せ
ん
。
深
い
呼
吸
や
秋
の
も
の
悲
し

さ
に
よ
っ
て
、
昂
ぶ
る
心
を
抑
え
る

の
で
す
。

■
「
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
」「
食
欲
の
秋
」

　

と
い
う
け
れ
ど

　

こ
の
よ
う
に
、
東
洋
医
学
で
は
秋

と
い
う
の
は
冬
に
向
け
て
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
内
側
に
蓄
え
る
時
期
な
の
で

す
。
秋
は
五
行
で
は
「
金
」
に
属
し
、

「
収
」
の
性
質
を
持
ち
ま
す
。「
収
」

は
収
穫
の
収
で
あ
り
、
春
に
生
ま
れ

夏
に
成
長
し
た
植
物
が
実
を
結
ぶ
姿

で
す
。
ま
た
、「
収
」
は
「
粛
」
に

つ
な
が
り
、東
洋
医
学
で
は
秋
は「
粛

殺
」
と
い
う
性
格
を
も
つ
も
の
と
し

て
考
え
ら
れ
ま
す
。「
粛
殺
」
と
い

う
の
は
あ
ま
り
な
じ
み
の
な
い
言
葉

で
す
が
、
こ
の
言
葉
の
意
味
は
「
秋

の
気
と
い
う
の
は
事
物
を
終
わ
り
に

向
か
わ
せ
る
（
殺
す
）
力
が
あ
る
」

と
い
う
こ
と
で
す
。
植
物
で
い
え
ば

春
の
芽
生
え
、
夏
の
成
長
が
終
わ

り
、
秋
に
は
収
穫
の
季
節
と
な
り
ま

す
。
収
穫
は
恵
み
を
も
た
ら
し
ま
す

が
、
そ
の
先
に
あ
る
冬
に
は
植
物
は

枯
れ
、
生
命
活
動
が
み
ら
れ
な
い
死

の
季
節
と
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
秋

と
い
う
の
は
私
た
ち
に
恵
み
を
も
た

ら
す
半
面
、
春
や
夏
の
誕
生
や
成
長

と
い
う
華
や
か
さ
か
ら
の
別
れ
や
、

厳
し
い
冬
の
寒
さ
を
連
想
さ
せ
る
、

そ
ん
な
季
節
な
の
で
す
。
し
た
が
っ

て
、
秋
と
い
う
の
は
春
や
夏
の
よ
う

に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
外
に
向
け
て
発
散

す
る
の
で
は
な
く
、
冬
に
向
け
て
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
内
側
に
蓄
え
る
時
期
な

の
で
す
。

　

で
す
か
ら
、「
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
」

と
言
い
ま
す
が
あ
ま
り
激
し
い
運
動

で
体
力
を
消
耗
す
る
の
は
季
節
の
養

生
に
適
っ
て
い
ま
せ
ん
。「
食
欲
の

秋
」
と
言
い
ま
す
け
れ
ど
、
だ
か
ら

と
言
っ
て
暴
飲
暴
食
し
て
は
、
内
臓

を
傷
つ
け
て
し
ま
い
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
蓄
え
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。「
読
書
の
秋
」
と
も

い
い
ま
す
が
、
秋
の
夜
長
と
い
っ
て

も
夜
更
か
し
を
し
て
は
い
け
な
い
の

で
す
。
鶏
の
よ
う
に
早
寝
早
起
き
を

し
、
夏
の
体
か
ら
秋
の
体
へ
、
陽
か

ら
陰
へ
と
リ
ズ
ム
を
シ
フ
ト
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

■
秋
は
乾
燥
の
季
節

　

ま
た
、
東
洋
医
学
に
お
け
る
秋
の

も
う
一
つ
の
特
徴
は
、「
燥
」、
つ
ま

り
乾
燥
の
季
節
で
あ
る
と
い
う
こ
と

で
す
。
夏
の
蒸
し
暑
さ
か
ら
一
転
し

て
、
冬
に
向
け
て
空
気
が
乾
燥
し
始

め
ま
す
。
乾
燥
し
た
空
気
は
、
私
た

ち
の
鼻
や
気
管
な
ど
の
粘
膜
を
乾
か

し
、
空
咳
を
ひ
き
お
こ
し
ま
す
。
こ

の
こ
と
か
ら
、
東
洋
医
学
で
は
秋
は

肺
の
病
と
関
係
が
深
い
と
考
え
て
い

ま
す
。
で
す
か
ら
、
秋
の
養
生
は
こ

の
乾
燥
と
い
う
気
候
に
如
何
に
適
応

し
、
ま
た
過
剰
な
体
液
の
乾
燥
を
防

ぐ
か
と
い
う
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま

す
。
で
す
か
ら
、
気
温
が
下
が
っ
た

か
ら
と
い
っ
て
衣
服
を
着
こ
み
過
ぎ

て
は
い
け
ま
せ
ん
。
肌
を
丈
夫
に
す

る
た
め
薄
着
の
ま
ま
で
少
し
我
慢
す

る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
食

べ
物
で
は
ナ
シ
や
柿
な
ど
の
水
分
の

多
い
旬
の
も
の
を
と
り
、
体
を
潤
す

の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

■
健
や
か
な
冬
を
過
ご
す
た
め
に

　

以
前
、「
春
の
養
生
法
」
の
と
き

に
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
東
洋
医
学

で
は
春
に
起
こ
る
花
粉
症
な
ど
の
症

状
は
、
冬
の
不
養
生
に
よ
っ
て
起
こ

る
と
考
え
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、

秋
の
不
養
生
は
冬
の
病
気
に
つ
な
が

り
ま
す
。
東
洋
医
学
で
は
、
秋
の
不

養
生
は
冬
の
飡
泄
（「
そ
ん
せ
つ
」

と
読
み
、
下
痢
の
こ
と
で
す
）
を
引

き
起
こ
す
と
考
え
ま
す
。
冬
の
下
痢

と
い
え
ば
、
最
近
で
は
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
が
毎
年
流
行
し
て
い
ま
す
が
、
そ

う
い
っ
た
感
染
症
で
も
か
か
る
人
と

か
か
ら
な
い
人
が
い
ま
す
ね
。
そ
の

違
い
は
ど
こ
に
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
。
こ
こ
ま
で
読
ん
で
い
た
だ
い
た

方
な
ら
ば
お
分
か
り
と
思
い
ま
す

が
、
や
は
り
秋
の
過
ご
し
方
と
い
う

の
が
大
き
く
影
響
す
る
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
年
末
年
始
を
健
や

か
に
過
ご
す
た
め
に
、
今
か
ら
準
備

を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
ね
。

＊
東
洋
医
学
歳
時
記

萩
（
ハ
ギ
）

く
さ
か
ん
む
り
に
秋
と
書
い
て
ハ
ギ

と
読
む
よ
う
に
、
ハ
ギ
は
秋
を
代

表
す
る
草
花
と
し
て
古
く
か
ら
親

し
ま
れ
て
い
ま
す
。「
万
葉
集
で
は

１
４
１
首
に
読
ま
れ
て
草
本
の
第
一

位
と
な
っ
て
い
る
ほ
ど
。
一
般
に
ハ

ギ
と
呼
ば
れ
る
植
物
は
、
特
定
の
種

類
を
指
す
の
で
は
な
く
、
外
観
の
似

て
い
る
種
類
の
総
称
で
す
。
い
ず
れ

も
日
当
た
り
の
よ
い
道
ば
た
や
原
野

な
ど
に
自
生
し
、
穂
に
集
ま
っ
た
紅

紫
色
や
白
色
の
花
を
咲
か
せ
、
し
だ

れ
た
枝
が
秋
風
に
揺
れ
る
よ
う
す
に

は
楚
々
と
し
た
美
し
さ
が
あ
り
ま

す
。
そ
ん
な
風
情
が
日
本
人
の
心
を

打
ち
、
愛
さ
れ
続
け
て
き
た
の
で

し
ょ
う
。
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渡
辺　

桂
子	

Ｈ
・
Ｙ	

村
上　

啓
子	

秋
元　

博
子	

宮
谷
マ
ス
ヲ	

奥
岡
登
美
江

Ｋ
・
Ｙ	

Ｓ
・
Ｍ	

Ｈ
・
Ｙ	

石
田
美
恵
子	

藤
田
は
か
る	

大
澤
美
知
子	

今
井　

広
子	

赤
羽　

恭
子

脇
坂　

恭
子	

河
野　

嘉
宏	

森　
　

幸
子	

西
岡　

京
子	

田
邊　

桂
子	

Ｅ
・
Ｈ	

Ｋ
・
Ｉ	

Ｓ
・
Ｏ	

小
手
川
美
智
子	

Ｍ
・
Ｍ	

今
井　

博
子	

浜
田
眞
由
美	

菊
池　

準
子	

佐
藤　

康
弘	

三
好　

友
美	

Ｃ
・
Ｏ	

山
本　

朝
子	

岡
垣　

康
子	

山
口
ひ
と
み	

堀
口　

典
子	

田
村
由
美
子	

Ｔ
・
Ｏ	

中
田　

信
治	

大
野　

和
子	

白
石
タ
カ
子	

Ｔ
・
Ｏ

宝
来
八
重
子

	

大
山　

光
代	

越
智　

弘
子	

井
出
チ
ヨ
コ	

村
瀬
あ
き
え	

中
上
由
香
里	

越
智　

寿
子	

高
須
賀
千
里	

藤
澤　
　

勝	

大
澤　

糸
子	
Ｎ　

Ｔ	

Ｋ　

Ｍ	
Ｍ　

Ｍ	

Ｈ　

Ｓ	

Ｔ　

Ｋ	

Ｋ　

Ｋ	

Ｍ　

Ｏ	

Ｔ　

Ｔ	

Ｋ　

Ｈ	

Ｉ　

Ｈ	

Ｔ　

Ｈ	

Ｍ　

Ｋ

	

Ｋ
・
Ｙ	

見
目
多
栄
子	

家
村　

圭
子	

三
谷　

雅
昭	

崔　

昊	

鈴
木　

芳
子

山
本
智
子	

Ｍ
・
Ｋ

緒
賀　

春
枝	

酒
井
美
千
代	

宮
崎　

敦
子	

大
山　

文
子	

若
狭
多
美
子

菊
間
Ｊ
Ｔ（

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
。

☎  

　　クロダ商 会株式
会社

　
き
の
こ
の
炊
き
込
み
ご
飯

【
材
料
】
４
人
分

し
め
じ　
　

・
１
／
２
パ
ッ
ク

　
　
　
　
　
　
（
小
房
に
分
け
る
）

ま
い
た
け　

・
１
／
２
パ
ッ
ク

　
　
　
　
　
　
（
小
房
に
分
け
る
）

生
し
い
た
け
・
中
３
枚

　
　
　
　
　
　
（
軸
を
取
り
薄
切
り
）

え
の
き
だ
け
・
１
パ
ッ
ク

　
　
　
　
　
　
（
根
元
を
切
り
半
分
に
切
る
）

な
め
こ　
　

・
１
パ
ッ
ク

　
　
　
　
　
　
（
流
水
で
ぬ
め
り
を
取
る
）

米
2
合
（
パ
イ
ロ
ゲ
ン
処
理
）

　

米
2
合
に
パ
イ
ロ
ゲ
ン
・
キ
ャ
ッ
プ
1

杯
（
５
ml
）
を
入
れ
て
よ
く
混
ぜ
る
。

　

お
米
に
パ
イ
ロ
ゲ
ン
が
十
分
染
み
渡
れ

ば
水
で
洗
う
。

青
じ
そ
５
枚
（
パ
イ
ロ
ゲ
ン
処
理
後
千
切

り
）

　

青
じ
そ
は
虫
が
付
き
や
す
く
何
度
も
消

毒
を
し
て
い
る
の
で
、
必
ず
パ
イ
ロ
ゲ
ン

の
１
０
０
０
倍
水
に
約
20
分
浸
す
。

　

洗
っ
た
お
米
に
①
う
す
く
ち
醤
油
（
大

さ
じ
1
杯
）、
②
パ
イ
ロ
ゲ
ン
（
小
さ
じ

1
杯
）、

③
だ
し
汁
（
昆
布
と
花
か
つ
お
）
2
カ
ッ

プ
を
入
れ
て
炊
き
込
む
。

　

上
記
5
種
の
き
の
こ
を
①
酒
（
大
さ
じ

2
杯
）、②
み
り
ん
（
大
さ
じ
2
杯
）、③?

油
（
大
さ
じ
2
杯
）、④
パ
イ
ロ
ゲ
ン
（
大

さ
じ
3
杯
）
で
汁
気
が
な
く
な
る
ま
で
煮

る
。

　

炊
き
あ
が
っ
た

ご
飯
に
煮
込
ん
だ

き
の
こ
を
混
ぜ
る
。

　

お
茶
碗
に
盛
り

つ
け
、
千
切
り
し
た

青
じ
そ
の
葉
を
の

せ
れ
ば
で
き
あ
が

り
。

パ
イ
ロ
ゲ
ン
活
用
レ
シ
ピ

きのこたっぷりの炊き込みご飯で秋を満喫！
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　肺・心臓・肝臓など内臓の負担を除き、
　活力を蘇らせ、消化を良くし、
　便秘を解消する。

【効果】
① 性腺の働きを高めインポテンツ・
不妊症・生理不順に効果がある。
② 腹筋・背筋を強力に刺激する為、
便秘・消化不良・リュウマチを良く
する。
③ 贅肉をとりウエストを引き締め、
バストとヒップを発達させ美しいプ
ロポーションを創る。
④ 前かがみの姿勢を正し、腹部のうっ
血をとり、肺・心臓・肝臓を強化する。
⑤ 自律神経の働きが良くなり、気分
が爽快となり、熟睡が出来る。感情
や欲望のコントロールがうまくなり
心が安定してリラックスできる。

【注意】
①  手首や肩・腰への刺激が強力なので、腕が
伸びない人はダヌラ・アーサナから練習する
とよい。
② アーサナの完成度が高まれば、立った状態か
ら体を後に反らせて行う立ちブリッジに挑戦
すると良い。（最初は補助をしてもらうこと）
③ このアーサナは大変刺激がきついので他の
アーサナをしてある程度体が慣れてから行う。

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン

チャクラ・アーサナ（ブリッジ）

【要　領】
① 仰向けのシャバ・アーサナの
状態から足を腰幅にして膝を
立てる。
② 息を吸いながら腰を上げ、そ
のままの状態から両手を肩幅
で肩のところに逆手につく。
③ 息を吸いながら更に腰を上げ
て頭頂を床つける。

（頭頂を床につけずにそのまま腕
と膝を伸ばして腰を上げても
よい）
④ ゆっくりと息を吸いながら、
腕と膝を伸ばして更に腰を上
げ完成ポーズにはいる。
⑤ この状態で吐ききる呼吸に集
中する。最初は４～ 5呼吸か
ら始めて慣れてくれば１０～
２０呼吸する。
⑥ ゆっくり息を吐きながら頭頂
を床につけ、アゴを引いて肩・
背中・腰と床につけ、手・足
を伸ばしてシャバ・アーサナ
をする。

＊
＊
＊
事
務
局
だ
よ
り
＊
＊
＊

　

今
回
の
表
紙
の
こ
と
ば
は
、
松
山
市
民
の
方
に
は
お

な
じ
み
の
郷
土
の
詩
人･

坂
村
真
民
先
生
の
詩
を
採
用

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
今
を
生
き
る
」
ま
さ
に

ヨ
ガ
の
教
え
と
ピ
ッ
タ
リ
で
す
。
そ
も
そ
も
真
民
先
生

は
仏
教
詩
人
と
の
こ
と
。
お
釈
迦
様
も
ヨ
ガ
を
行
じ
て

悟
り
を
開
か
れ
た
の
だ
か
ら
、
元
を
た
ど
れ
ば
ヨ
ガ
で

す
ね
。

１
．
第
９
回
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
メ
ソ
ッ
ド･

ワ
ー

ク
シ
ョ
ッ
プ

人
間
が
生
涯
を
通
じ
て
学
習
し
、
向
上
し
て
い
く
た
め

の
画
期
的
ア
プ
ロ
ー
チ
で
す
。

平
成
25
年
11
月
10
日
（
日
）（
今
年
最
後
）

10
：
00
～
12
：
00
、
13
：
00
～
16
：
00

２
．
体
験
談
や
表
紙
の
写
真
、
神
山
五
郎
先
生
へ
の
質

問
募
集

　

毎
回
、
会
員
の
皆
さ
ま
よ
り
体
験
談
や
質
問
を
お
寄

せ
い
た
だ
き
ま
し
て
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

皆
さ
ま
の
貴
重
な
ヨ
ガ
体
験
談
や
表
紙
を
飾
る
写
真
、

神
山
五
郎
先
生
へ
の
質
問
も
を
募
集
し
て
お
り
ま
す
。

次
は
1
月
1
日
付
け
発
刊
予
定
の
新
年
号
で
す
。
原
稿

締
め
切
り
は
11
月
30
日
で
す
。

　

米
国
で
は
親
族
が
い
な
か
っ
た
り
、
教
会
に
通
っ
て

い
な
か
っ
た
り
す
る
と
死
亡
リ
ス
ク
が
2
倍
以
上
に
な

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。
ま
た
、
友
だ
ち

を
訪
問
し
た
り
、
デ
イ
ケ
ア
や
高
齢
者
ク
ラ
ブ
の
活
動

に
携
わ
っ
た
り
す
る
人
は
、
家
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
な

人
よ
り
体
の
機
能
を
長
く
保
ち
、
認
知
症
に
な
り
に
く

い
と
い
う
研
究
結
果
が
出
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
人
や
社
会
と
の
つ
な
が
り
が
健
康
に
及

ぼ
す
影
響
は
大
き
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
幸
い
藤
本
ヨ

ガ
学
院
の
会
員
の
み
な
さ
ん
は
、
す
て
き
な
ヨ
ガ
仲
間

に
囲
ま
れ
て
ヨ
ガ
を
楽
し
ん
で
お
ら
れ
る
の
で
、
こ
の

よ
う
な
心
配
は
な
い
と
思
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
の
周
り

で
お
困
り
の
方
が
お
い
で
ま
し
た
ら
、
ぜ
ひ
藤
本
ヨ
ガ

学
院
へ
お
誘
い
し
て
く
だ
さ
い
。


