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毎
週
一
回
ず
つ
行
い
、
今
も
続
け
て

お
り
ま
す
。
幸
い
に
し
て
髪
の
毛
も

抜
け
る
こ
と
な
く
、
毎
週
リ
ハ
ビ
リ

を
続
け
る
こ
と
が
で
き
て
お
り
ま

す
。
不
思
議
な
こ
と
に
私
が
こ
の
病

気
に
な
る
の
と
ほ
ぼ
同
時
に
こ
の
病

気
、
そ
の
他
に
関
す
る
新
し
い
治
療

法
が
ど
ん
ど
ん
開
発
さ
れ
ま
し
て
、

私
は
と
て
も
恵
ま
れ
て
お
り
ま
す
。

　

一
部
の
医
師
は
、
が
ん
に
対
し
て

の
抗
が
ん
剤
、そ
の
他
放
射
線
治
療
、

色
々
な
も
の
を
「
受
け
る
な
」
と
い

う
本
を
出
版
し
て
お
り
ま
し
て
、
私

は
い
ろ
い
ろ
な
方
か
ら
、
い
ろ
い
ろ

な
方
向
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
頂
き
ま
し

た
。
今
も
で
す
。
そ
の
間
に
あ
っ
て
、

医
師
で
あ
る
私
（
神
山
五
郎
）
が
ど

う
判
断
し
た
か
と
、
ま
た
判
断
し
た

と
い
う
よ
う
な
こ
と
が
、
も
し
か
す

れ
ば
、
他
の
こ
れ
か
ら
が
ん
に
悩
む

方
々
の
お
役
に
た
つ
か
も
し
れ
な
い

と
思
い
ま
す
。
出
来
る
だ
け
正
直
に

私
の
体
験
を
折
り
に
ふ
れ
思
い
出
す

た
び
に
述
べ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

時
期
に
よ
っ
て
私
の
言
っ
て
い
る

こ
と
が
矛
盾
す
る
こ
と
も
あ
る
か
と

思
い
ま
す
が
、
遠
慮
な
く
ご
質
問
く

だ
さ
い
。
ま
ず
最
初
に
、
主
治
医
を

信
用
す
る
こ
と
で
す
。
主
治
医
を
選

ん
だ
以
上
、
主
治
医
の
指
示
に
従
う

と
い
う
の
が
私
の
基
本
で
あ
り
ま

す
。
そ
の
よ
う
な
主
治
医
を
見
出
す

ま
で
悩
む
こ
と
も
あ
ろ
う
か
と
思
い

ま
す
が
、
こ
れ
は
や
む
を
得
な
い
と

覚
悟
し
て
お
り
ま
す
。
次
に
主
治
医

の
言
う
こ
と
と
、
そ
の
他
の
医
師
或

は
看
護
師
、
ま
た
は
理
学
療
法
士
、

作
業
療
法
士
な
ど
の
方
々
の
言
う
こ

と
に
矛
盾
す
る
こ
と
が
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
そ
の
時
は
必
ず
メ
モ
を

し
て
遠
慮
な
く
主
治
医
に
お
問
い
合

わ
せ
下
さ
い
。
ま
ず
基
本
は
そ
う
い

う
と
こ
ろ
で
す
。

　

あ
と
日
本
の
「
お
し
め
」・「
お
む

つ
」
と
い
う
も
の
が
非
常
に
よ
く
で

き
て
い
る
こ
と
を
改
め
て
勉
強
し
ま

し
た
。
お
し
め
・
お
む
つ
の
使
い
方

に
普
段
か
ら
慣
れ
て
お
く
と
い
う
こ

と
は
一
定
の
年
齢
か
ら
上
の
方
、
ま

た
は
、
排
尿
・
排
泄
に
悩
む
方
々
は
、

ぜ
ひ
な
る
べ
く
早
く
は
じ
め
て
堂
々

と
排
尿
・
排
泄
に
問
題
が
あ
っ
て
も

悠
々
と
生
き
て
行
く
そ
の
準
備
を
な

さ
る
と
よ
ろ
し
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
慢
性
の
病
気
に
な
る
と

ど
う
し
て
も
食
事
が
細
く
な
る
と
い

う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
す
る
と

便
秘
に
な
る
。
便
秘
に
な
っ
た
と
き

に
あ
ま
り
頑
張
ら
な
い
で
、
主
治
医

に
も
う
「
何
日
間
便
秘
だ
」
と
訴
え

て
く
だ
さ
い
。
毎
日
必
ず
排
泄
が
あ

る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
一
週
間

以
上
も
続
か
な
い
よ
う
に
適
当
に
内

服
薬
で
調
整
す
る
こ
と
を
覚
え
て
、

主
治
医
と
協
力
し
て
便
通
を
正
常
化

す
る
こ
と
な
ど
も
、
お
む
つ
の
上
手

な
使
用
と
関
係
が
あ
り
ま
す
。以
上
、

排
尿
・
排
泄
の
こ
と
を
申
し
上
げ
ま

し
た
。

　

食
事
、
口
か
ら
い
れ
る
方
は
、
抗

が
ん
剤
、
そ
の
他
を
使
う
よ
う
に
な

る
と
味
覚
が
か
わ
る
こ
と
も
あ
ろ
う

か
と
思
い
ま
す
。
で
す
か
ら
前
に
は

美
味
し
く
食
べ
た
も
の
が
食
べ
ら
れ

な
く
な
っ
た
り
、
食
欲
が
な
く
な
っ

た
り
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

そ
れ
は
抗
が
ん
剤
の
副
作
用
の
こ
と

も
あ
り
ま
す
か
ら
不
安
に
思
っ
た
ら

主
治
医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
私
も

甘
い
も
の
が
好
き
だ
っ
た
り
、
い
ろ

い
ろ
な
好
み
が
あ
り
ま
し
た
け
れ
ど

も
、
目
の
前
に
今
ま
で
好
き
で
あ
っ

た
お
寿
司
や
鰻
の
蒲
焼
き
が
で
て
き

て
も
あ
る
時
は
ほ
ん
と
に
食
べ
た
く

も
な
い
、
む
し
ろ
吐
き
気
を
も
よ
お

す
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
ま
あ
そ
れ

は
そ
れ
と
し
て
一
つ
の
抗
が
ん
剤
の

副
作
用
で
あ
る
と
淡
々
と
そ
の
自
分

の
状
態
を
眺
め
て
お
か
れ
た
ら
よ
ろ

し
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

そ
の
他
、
私
の
拙
著
「
従
病
と
い

う
生
き
方
」
の
中
で
書
か
せ
て
頂
い

た
通
り
で
、
大
体
間
違
っ
て
い
な
い

と
思
い
ま
す
が
そ
の
本
の
中
で
、
歯

を
磨
か
な
い
こ
と
を
少
し
強
調
し
す

ぎ
た
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。
慢
性
疾

患
に
な
っ
て
、
特
に
飲
み
込
み
の
危

険
が
多
く
な
っ
た
場
合
は
し
っ
か
り

歯
を
磨
き
口
腔
内
を
き
れ
い
に
し
て

お
く
こ
と
が
嚥
下
性
の
肺
炎
を
防
ぐ

た
め
に
も
必
要
か
と
思
い
ま
す
。
で

す
か
ら
あ
の
本
は
そ
の
よ
う
に
読
ん

で
く
だ
さ
い
。

　

近
く
、
神
山
五
郎
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
な
ど
を
計
画
し
そ
れ
を
実
行
す
る

べ
く
準
備
を
す
す
め
て
お
り
ま
す
。

Ｉ
Ｔ
機
器
に
不
慣
れ
な
方
に
は
申
し

訳
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
か
ら
の
Ｉ

Ｔ
は
生
き
て
い
く
う
え
で
の
必
須
の

道
具
に
な
り
ま
す
か
ら
で
き
る
だ
け

毛
嫌
い
な
さ
ら
ず
に
Ｉ
Ｔ
や
パ
ソ
コ

ン
、
そ
の
他
に
お
慣
れ
に
な
っ
て
頂

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

以
上
略
儀
な
が
ら
、
近
況
報
告

方
々
、
最
近
心
に
浮
か
ぶ
こ
と
の
一

端
を
述
べ
ま
し
た
。
今
ま
で
通
り
ま

た
遠
慮
な
く
ご
質
問
く
だ
さ
い
。

各
位
の
御
健
在
を
祈
っ
て
お
り
ま

す
。

　

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

ヨ
ガ
を
学
ん
で
お
ら
れ
る

　
　
　
　
　
　

会
員
の
皆
様
へ　

神
山
五
郎
の
数
か
月
に
わ
た
る
入
院

中
い
ろ
い
ろ
と
ご
心
配
頂
い
た
こ
と

を
深
く
感
謝
い
た
し
ま
す
。
本
当
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
「
鶴
」
を
折
っ
て
下
さ
っ
た
方
、

は
げ
ま
し
の
寄
せ
書
き
を
し
て
く
だ

さ
っ
た
方
、
ま
た
貴
重
な
本
や
資
料

を
病
床
に
お
届
け
く
だ
さ
っ
た
方
、

私
の
好
き
な
食
べ
物
を
選
ん
で
持
っ

て
き
て
く
だ
さ
っ
た
方
、
お
花
を
病

室
に
お
届
け
く
だ
さ
っ
た
方
、
そ
の

他
、
お
元
気
な
お
話
し
を
も
っ
て
き

て
私
を
励
ま
し
て
下
さ
っ
た
多
く
の

方
々
に
あ
ら
た
め
て
御
礼
申
し
あ
げ

ま
す
。

　

約
4
か
月
半
、
主
と
し
て
東
京
大

学
医
学
部
附
属
病
院
血
液
内
科
に
於

い
て
医
療
に
専
念
致
し
ま
し
た
。
お

蔭
で
診
断
名
は
「
多
発
性
骨
髄
腫
」

と
い
う
血
液
の
病
気
で
あ
る
こ
と
が

わ
か
り
、
そ
れ
に
対
応
す
る
治
療
、

す
な
わ
ち
抗
が
ん
剤
に
よ
る
治
療
を
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平
成
25
年
11
月
1
日
神
山
先
生
は

急
に
体
調
が
悪
く
な
ら
れ
て
、入
院
。

多
発
性
骨
髄
腫
と
の
診
断
で
、
ほ
ぼ

半
年
の
入
院
生
活
を
過
ご
さ
れ
ま
し

た
。
今
は
退
院
か
ら
1
ヵ
月
、
自
宅

か
ら
デ
イ
ケ
ア
の
リ
ハ
ビ
リ
に
通
い

な
が
ら
、
週
一
回
の
抗
が
ん
剤
外
来

治
療
を
受
け
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。

　

最
初
の
体
調
異
常
か
ら
、
今
日
の

退
院
生
活
ま
で
ほ
ぼ
毎
日
一
緒
に
い

さ
せ
て
い
た
だ
い
て
、
共
に
治
療
、

転
院
な
ど
の
こ
と
を
決
め
さ
せ
て
い

た
だ
い
た
こ
と
は
、
私
に
と
っ
て
、

と
て
も
大
き
な
勉
強
で
し
た
。

１
、 

今
で
き
る
こ
と
を
す
る

　

今
ま
で
元
気
だ
っ
た
先
生
が
急
に

体
調
が
悪
化
し
、
も
し
か
し
た
ら
と

色
々
な
こ
と
が
頭
を
よ
ぎ
り
ま
し

た
。
最
初
入
っ
た
病
院
の
主
治
医
か

ら
「
後
3
ヵ
月
」
と
言
わ
れ
た
と
き

に
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
、
悩
み

ま
し
た
。
し
か
し
、
悩
ん
で
も
何
も

変
わ
ら
な
い
の
で
、
今
で
き
る
こ
と

を
し
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。
病
院
の

治
療
方
針
に
影
響
の
な
い
範
囲
内
の

こ
と
を
家
村
圭
子
さ
ん(

神
山
先
生

の
秘
書
で
、
身
の
回
り
の
お
世
話
さ

れ
て
い
る)
、
福
光
武
さ
ん(

神
山

先
生
が
務
め
て
い
た
病
院
の
院
長
の

ご
子
息
で
、
神
山
先
生
の
身
の
周
り

の
こ
と
を
世
話
し
て
い
る)

と
思
い

つ
い
た
こ
と
を
全
部
し
ま
し
た
。

　

誰
で
も
親
族
や
自
分
が
い
ず
れ
こ

の
よ
う
な
状
況
に
出
会
い
ま
す
。
特

に
2
人
に
1
人
が
癌
の
時
代
と
言
わ

れ
る
今
、
個
人
感
情
に
関
係
な
く
、

ど
ん
な
状
況
で
も
今
で
き
る
こ
と
を

し
て
、
明
日
は
ど
う
な
る
だ
ろ
う
、

来
月
は
ど
う
な
る
だ
ろ
う
な
ど
と
意

味
の
な
い
心
配
を
せ
ず
、
現
在
で
き

る
こ
と
を
探
し
出
す
の
が
大
事
だ
と

感
じ
ま
し
た
。

　

そ
れ
を
し
た
か
ら
こ
そ
の
現
在
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

２
、 

思
い
通
り
に
な
ら
な
い
時

　

病
気
は
人
間
の
意
志
で
変
化
し
な

い
か
ら
、皆
に
怖
が
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

あ
る
意
味
で
親
族
の
病
気
の
変
化

ほ
ど
気
に
な
る
「
思
い
通
り
に
な
ら

な
い
」
こ
と
は
な
い
だ
ろ
う
。
特
に

高
齢
に
な
る
と
体
力
、
嚥
下
機
能
の

低
下
に
よ
る
肺
炎
の
発
症
は
命
取
り

に
な
り
ま
す
。
神
山
先
生
も
幾
度
か

肺
炎
に
な
ら
れ
、
長
い
時
に
は
39
℃

の
高
熱
で
、
14
日
間
飲
食
禁
止
に

な
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
そ
ん
な
時
で
も
病
室
に

入
る
と
先
生
は
拳
を
握
り
、
腕
を
少

し
上
げ
て
大
き
な
声
で「
元
気
だ
ぞ
」

と
に
っ
こ
り
さ
れ
ま
し
た
。
き
っ
と

私
の
不
安
を
見
抜
い
て
、
励
ま
し
て

く
だ
さ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
そ
の
時

先
生
の
顔
は
熱
で
真
っ
赤
で
し
た
。

　
「
思
い
通
り
に
な
ら
な
い
時
こ
そ
、

も
っ
と
ま
わ
り
の
こ
と
を
考
え
る
こ

と
」
を
先
生
か
ら
学
び
ま
し
た
。

３
、 

老
い
る
、
病
む
、
死
ぬ

　

神
山
先
生
は
ご
高
齢
に
な
ら
れ
た

と
は
言
え
、
お
元
気
だ
っ
た
の
で
、

私
は
あ
ま
り
「
老
、
病
、
死
」
に
対

し
て
実
感
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
今
回
の
入
院
で
、
一
気
に
そ

れ
ら
が
近
づ
い
た
と
感
じ
ま
し
た
。

明
日
で
も
と
感
じ
た
時
も
あ
り
ま
し

た
。

　

そ
し
て
自
分
自
身
が
年
を
取
っ
た

ら
、
ど
う
老
い
て
い
く
か
、
ど
う
死

ん
で
い
く
か
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
こ
れ
ら
に
関
係
す
る
本
を
読

む
こ
と
が
増
え
、
考
え
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

　

故
千
能
院
長
の
教
え
が
鮮
明
に

蘇
っ
て
、
そ
の
時
院
長
先
生
の
心
境

が
い
く
ら
か
で
も
分
か
っ
た
よ
う
な

気
が
し
ま
し
た
。

４
、 

日
本
の
介
護
保
険

　

長
期
入
院
で
体
力
が
落
ち
た
た

め
、
退
院
時
の
神
山
先
生
は
余
儀
な

く
車
椅
子
生
活
と
な
ら
れ
、
家
に

戻
っ
て
も
、
今
ま
で
の
ト
イ
レ
や
お

風
呂
で
は
使
用
で
き
な
く
な
り
、
病

院
の
ケ
ー
ス
ワ
ー
カ
を
始
め
、
ケ
ア

マ
ネ
ー
ジ
ャ
や
区
の
高
齢
者
相
談
セ

ン
タ
ー
の
協
力
で
、
介
護
保
険
を
受

け
て
、
家
中
に
補
助
具
を
つ
け
て
生

活
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

介
護
に
関
し
て
全
く
知
ら
な
い
私

で
も
、
上
記
の
方
々
の
協
力
で
、
ス

ム
ー
ズ
に
神
山
先
生
の
介
護
生
活
を

支
援
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

日
本
の
介
護
の
す
ば
ら
し
さ
に
感
心

し
ま
し
た
。　

　

介
護
を
受
け
る
の
を
嫌
が
る
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
是
非
一
度

調
べ
て
か
ら
判
断
さ
れ
た
ら
い
い
と

思
い
ま
し
た
。

　

そ
し
て
神
山
先
生
の
介
護
か
ら
学

ん
だ
経
験
を
今
後
高
齢
を
迎
え
ら
れ

る
会
員
さ
ん
へ
の
参
考
に
な
れ
ば
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

５
、 

歩
く
こ
と
の
大
切
さ

　

退
院
後
の
神
山
先
生
は
癌
の
影
響

よ
り
、
筋
力
の
低
下
に
よ
る
影
響
の

方
が
大
き
か
っ
た
で
す
。
結
局
車
椅

子
と
な
ら
れ
、
今
ま
で
の
生
活
が
で

き
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
状
況

を
見
て
「
時
に
は
癌
よ
り
体
力
、
筋

力
が
な
い
方
が
大
き
な
病
気
だ
」
と

私
は
思
い
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
が
い
か
に
重
要
で
あ
る
か
、

改
め
て
感
じ
ま
し
た
。

　

技
術
が
進
ん
で
い
る
今
の
時
代
、

色
々
な
こ
と
が
デ
ジ
タ
ル
化
に
な
っ

て
、
効
率
よ
く
な
り
ま
し
た
。
し
か

し
、
体
力
筋
力
は
自
分
の
体
を
動
か

し
て
、
日
々
コ
ツ
コ
ツ
積
み
重
ね
な

い
と
、
ど
ん
な
先
進
な
機
械
や
技
術

が
あ
ろ
う
か
、
身
に
つ
く
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。

６
、
感
謝

　

生
ま
れ
て
初
め
て
経
験
し
た
こ
と

が
沢
山
あ
り
ま
し
た
。

　

家
村
圭
子
さ
ん
、
福
光
武
さ
ん
、

そ
し
て
い
つ
も
一
緒
に
集
中
力
を
高

め
、
ヨ
ガ
の
世
界
に
深
く
入
り
、
元

気
を
チ
ャ
ー
ジ
さ
せ
て
く
だ
さ
っ
た

会
員
の
皆
さ
ん
、
病
院
、
介
護
な
ど

た
く
さ
ん
の
方
の
支
え
な
し
で
は
で

き
な
か
っ
た
こ
と
を
感
じ
て
お
り
ま

す
。

　

神
山
先
生
の
力
強
い
意
志
力
、
ど

ん
な
苦
し
い
時
に
も
気
を
配
り
、
励

ま
し
て
く
だ
さ
っ
た
偉
大
さ
に
感
謝

で
す
。

　

生
き
る
こ
と
は
沢
山
の
方
の
優
し

さ
と
協
力
で
成
り
立
っ
て
る
こ
と
を

実
感
し
た
半
年
で
し
た
。

　

長
く
な
り
ま
し
た
が
要
約
す
る
と

「
ヨ
ガ
を
深
め
よ
う
」
と
い
う
こ
と

だ
と
認
識
を
新
た
に
し
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
も
淡
々
と
コ
ツ
コ
ツ
ヨ
ガ
を

続
け
ま
し
ょ
う
。
何
方
に
も
い
つ
か

ヨ
ガ
が
役
に
立
つ
こ
と
を
実
感
で
き

る
時
が
く
る
と
思
い
ま
す
。

神
山
先
生
の
入
院
か
ら
考
え
た
こ
と

　

四
谷
教
場
代
表

　
　

崔　
　
　

昊
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こ
ん
に
ち
は
、
お
元
気
で
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
か
？

　

藤
本
ヨ
ガ
と
出
合
っ
て
17
年
、

ア
ー
サ
ナ
と
共
に
心
の
ヨ
ガ
の
教
え

に
日
々
支
え
ら
れ
て
お
り
ま
す
私
の

昨
年
一
年
間
の
貴
重
な
体
験
と
近
況

を
報
告
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　

昨
年
2
月
22
日
、
超
健
康
オ
タ
ク

の
私
に
“
晴
天
の
霹
靂
”
と
言
う
べ

き
“
悪
性
リ
ン
パ
腫
”
の
宣
告
。
日

頃
か
ら
体
に
良
い
と
い
う
物
を
摂
り

入
れ
、
適
度
の
運
動
を
し
、
暴
飲
暴

食
に
気
を
つ
け
て
い
た
私
、
ガ
ン
治

療
に
関
す
る
書
物
も
多
く
読
み
、
抗

が
ん
剤
の
恐
ろ
し
さ
も
熟
知
し
て
お

り
ま
し
た
。
故
に
、自
分
が
も
し“
ガ

ン
”
に
な
っ
た
ら
抗
が
ん
剤
治
療
は

拒
否
し
よ
う
と
決
め
て
お
り
ま
し

た
。
し
か
し
、
一
週
間
の
検
査
入
院

か
ら
一
ヶ
月
を
経
過
し
た
、
３
月
中

旬
の
入
院
時
に
は
１
か
所
か
ら
７
ヶ

所
（
腹
部
リ
ン
パ
腫
に
至
っ
て
は
何

と
直
径
１
３
㎝
→
１
７
㎝
）、ス
テ
ー

ジ
Ⅲ
と
月
単
位
で
活
発
に
成
長
、
有

無
を
言
う
こ
と
な
く
、
即
、
化
学
療

法
（RC-H

O
P

）
全
8
回
の
治
療
を

決
断
し
ま
し
た
。

　

必
ず
治
る
と
い
う
強
い
信
念
の
も

と
に
、
抗
が
ん
剤
を
信
じ
、
自
分
の

な
す
べ
き
こ
と
は
、
命
あ
る
水
の
力

を
信
じ
て
副
作
用
と
戦
う
こ
と
が
全

て
で
し
た
。
体
力
を
維
持
し
た
ま
ま

副
作
用
を
克
服
出
来
た
の
は
、
長
年

愛
飲
し
て
き
た
パ
イ
ロ
ゲ
ン
の
底
力

で
す
。
パ
イ
ロ
ゲ
ン
は
薬
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
必
要
な
物
を
速
や
か
に
体

内
に
取
り
入
れ
、
不
要
物
を
体
外
に

排
出
す
る
力
が
あ
り
ま
す
。
お
陰
さ

ま
で
副
作
用
は
最
小
限
で
済
み
、
食

欲
は
治
療
前
よ
り
旺
盛
で
、吐
き
気
、

む
く
み
、
便
秘
、
肌
荒
れ
、
湿
疹
他

風
邪
も
引
か
ず
、
熱
も
出
さ
ず
、
さ

ら
に
、
腎
臓
、
肝
臓
値
は
発
病
以
前

よ
り
良
好
で
、担
当
ド
ク
タ
ー
が「
不

思
議
、
不
思
議
！
」
を
連
発
す
る
程

で
し
た
。

　

そ
し
て
、
治
療
中
の
私
を
強
く
支

え
て
く
れ
た
の
は
、
ヨ
ガ
の
教
え
と

毎
朝
１
時
間
や
り
続
け
た
ア
ー
サ
ナ

で
す
。
月
１
ペ
ー
ス
の
抗
が
ん
剤
投

与
直
後
か
ら
必
ず
始
ま
る
白
血
球
値

低
下
は
免
疫
力
低
下
を
意
味
し
、
こ

の
間
、
10
日
間
程
は
食
事
、
人
込
み

へ
の
外
出
を
規
制
さ
れ
ま
す
。
ア
ー

サ
ナ
は
発
病
以
前
か
ら
続
け
て
お
り

ま
し
た
が
、治
療
中
の
体
力
維
持
と
、

そ
し
て
体
調
管
理
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

と
し
て
、
常
に
自
分
の
体
の
効
い
て

い
る
個
所
に
集
中
し
、
集
中
が
途
切

れ
た
時
は
、
院
長
先
生
は
こ
ん
な
時

何
を
考
え
ら
れ
た
の
か
し
ら
…
ど
ん

な
ふ
う
に
対
応
さ
れ
た
の
か
し
ら
・・

と
想
像
し
、
楽
し
み
な
が
ら
継
続
し

ま
し
た
。

　

大
し
た
副
作
用
に
苦
し
む
こ
と
な

く
、
順
調
に
月
一
回
ペ
ー
ス
で
化
学

療
法
を
こ
な
す
こ
と
が
出
来
ま
し

た
。
教
場
に
通
う
こ
と
は
、
諸
事
情

に
よ
り
叶
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
一

年
後
、
崔
昊
先
生
に
「
体
の
柔
軟
性

は
昔
と
変
わ
っ
て
い
な
い
、
日
頃
の

鍛
錬
の
成
果
」
と
お
褒
め
頂
き
ま
し

た
。
お
陰
さ
ま
で
仕
事
と
し
て
講
座

を
担
当
し
て
い
る
Ｊ
Ｒ
東
日
本
「
大

人
の
休
日
倶
楽
部
」
の
ヨ
ガ
教
室
は

休
む
こ
と
な
く
続
け
る
こ
と
が
出
来

ま
し
た
（
病
院
か
ら
直
行
も
３
回
）。

　
“
ガ
ン
”
は
体
の
病
で
す
が
、
同

時
に
心
の
病
を
併
発
す
る
可
能
性
が

非
常
に
高
い
そ
う
で
す
。‘
癌
イ
コ
ー

ル
死
’
を
連
想
し
て
、
嘆
き
、
悲
し

み
、
自
分
自
身
を
マ
イ
ナ
ス
イ
メ
ー

ジ
の
中
に
追
い
込
み
ま
す
。「
病
は

気
か
ら
」
は
そ
の
通
り
で
す
。
す
で

に
“
ガ
ン
”
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
私

で
す
。
今
さ
ら
嘆
い
て
も
仕
方
が
あ

り
ま
せ
ん
。
今
や
「
二
人
に
一
人
が

“
ガ
ン
”
に
な
る
」
と
言
わ
れ
る
時

代
、「
ア
ラ
ッ
、
つ
い
に
私
に
順
番

が
回
っ
て
来
た
か
・
・
！
」
と
、
ま

ず
思
い
ま
し
た
。
そ
し
て
担
当
ド
ク

タ
ー
に
遺
伝
性
の
有
無
を
確
認
し
ま

し
た
。“
ガ
ン
”
の
遺
伝
は
ま
れ
で
、

突
然
変
異
が
大
半
だ
そ
う
で
す
。「
娘

や
息
子
で
な
く
て
よ
か
っ
た
」、「
孫

で
な
く
て
よ
か
っ
た
」、「
夫
で
な
く

て
よ
か
っ
た
」・
・
と
思
い
ま
し
た
。

大
丈
夫
、
自
分
な
ら
こ
の
試
練
、
受

け
て
立
て
る
と
思
っ
た
の
で
す
。
幸

い
私
は
馬
鹿
が
つ
く
ほ
ど
単
純
な
上

に
、
超
楽
天
家
で
す
。
誰
で
も
が
体

験
出
来
る
こ
と
で
は
な
い
、な
ら
ば
、

こ
の
貴
重
な
機
会
を
私
は
じ
っ
く
り

味
わ
い
、楽
し
も
う
と
思
い
ま
し
た
。

こ
の
強
さ
は
一
体
ど
こ
か
ら
出
て
き

た
の
か
・
・
や
は
り
ヨ
ガ
の
教
え
で

す
。

　
“
い
つ
訪
れ
る
と
も
知
れ
な
い
悩

み
に
思
い
煩
う
こ
と
な
く
、
今
、
目

の
前
に
在
る
こ
と
に
一
生
懸
命
努
め

よ
」、「
何
事
も
成
る
よ
う
に
な
る
」

と
あ
り
ま
す
。

　

ま
だ
為
す
べ
き
こ
と
が
残
さ
れ
て

い
る
な
ら
、
必
ず
回
復
す
る
だ
ろ
う

し
、
神
様
が
天
上
で
私
を
必
要
と
さ

れ
る
な
ら
、
院
長
先
生
の
下
で
お
手

伝
い
も
又
良
し
と
開
き
直
っ
た
の
で

す
。
本
来
な
ら
動
揺
す
る
で
し
ょ
う

心
を
静
め
、
客
観
的
に
観
察
す
る
こ

と
が
出
来
た
の
は
、
ヨ
ガ
の
教
え
そ

の
も
の
で
す
。

　

そ
の
昔
‘
オ
ー
ム
真
理
教
’
が
、

支
部
の
あ
る
高
円
寺
周
辺
で
活
発
に

活
動
し
て
い
た
頃
、
そ
の
高
円
寺
に

藤
本
ヨ
ガ
の
教
場
が
新
設
さ
れ
ま
し

た
。
家
か
ら
近
い
こ
と
も
あ
り
、
友

人
に
頼
ま
れ
て
体
験
に
行
き
ま
し

た
。“
ヨ
ガ
”
と
言
う
言
葉
を
オ
ー

ム
真
理
教
か
ら
知
っ
た
の
で
、
あ
ま

り
気
乗
り
は
し
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

“
愛
の
行
法
”
が
終
っ
た
時
に
は
、

す
っ
か
り
ヨ
ガ
に
魅
了
さ
れ
、
即
刻

入
会
し
、現
在
に
至
っ
て
お
り
ま
す
。

あ
の
時
が
あ
っ
た
か
ら
こ
そ
、
こ
の

試
練
を
乗
り
越
え
ら
れ
た
の
だ
と
思

い
ま
す
。
藤
本
ヨ
ガ
と
の
出
逢
い
、

そ
し
て
短
い
期
間
で
は
あ
り
ま
し
た

が
、
故
千
能
院
長
を
師
と
仰
ぎ
、
学

　

東
京
教
場

　
　

増
田　

俊
子

〝
思
い
煩
う
事
な
か
れ
。

何
事
も
成
る
よ
う
に
し
か
な
ら
な
い
か
ら
、

今
を
大
切
に
生
き
よ
〟
の
心
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ん
だ
日
々
を
心
か
ら
感
謝
致
し
ま

す
。

　

今
、
私
は
こ
の
原
稿
を
東
北
震
災

被
災
地
、
宮
城
県
気
仙
沼
市
で
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
ヨ
ガ
を
終
え
て
、
帰
京

の
車
中
で
書
き
始
め
て
お
り
ま
す
。

広
大
な
被
災
地
の
中
で
何
故
、
気
仙

沼
を
選
ん
だ
の
か
、
定
か
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
知
人
が
居
る
訳
で
も
、
予

備
知
識
が
あ
っ
た
訳
で
も
な
く
、
た

だ
、
な
ん
と
な
く
、
結
婚
当
初
か
ら

気
に
な
っ
て
い
た
地
名
、
そ
れ
だ
け

で
し
た
。
被
災
地
の
現
状
を
視
な
が

ら
、
毎
回
違
う
仮
説
住
宅
内
の
集
会

場
で
、
六
畳
程
の
部
屋
も
あ
れ
ば
、

三
十
畳
の
部
屋
も
あ
り
、
椅
子
に

座
っ
た
ま
ま
の
方
、
床
に
座
っ
た
ま

ま
の
方
、
間
も
な
く
卒
寿
と
言
わ
れ

る
方
、
家
族
も
仕
事
も
失
く
し
て
、

そ
れ
で
も
笑
顔
で
参
加
さ
れ
る
方
、

昨
夜
の
夢
見
が
悪
く
首
が
回
ら
な
い

と
み
え
た
方
、
平
均
年
齢
は
優
に
70

を
超
え
て
い
ま
し
た
。
何
時
終
わ
る

と
も
知
れ
な
い
復
興
支
援
作
業
に
体

は
ボ
ロ
ボ
ロ
・・
そ
ん
な
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
団
体
の
事
務
局
の
方
々
に
も
一
緒

に
ヨ
ガ
を
楽
し
ん
で
頂
き
ま
し
た
。

　

抗
癌
剤
治
療
が
始
ま
っ
た
、
昨
年

３
月
、
以
前
ご
自
分
の
“
ガ
ン
”
を

見
事
に
克
復
さ
れ
た
先
輩
か
ら
、「
楽

し
い
事
、
し
た
い
事
を
イ
メ
ー
ジ
し

て
、
そ
れ
を
励
み
に
治
療
に
専
念
す

る
と
良
い
」
と
ア
ド
ヴ
ァ
イ
ス
を
頂

き
ま
し
た
。
私
は
、
全
国
各
地
の
親

し
い
友
人
達
か
ら
頼
も
し
い
心
の
サ

ポ
ー
ト
を
頂
い
て
お
り
ま
し
た
か

ら
、
終
わ
っ
た
暁
に
は
、
そ
の
方
々

を
お
招
き
し
て
、“
あ
り
が
と
う
パ
ー

テ
ィ
―
“
で
も
企
画
し
よ
う
と
考
え

て
お
り
ま
し
た
が
、
こ
の
感
謝
の
気

持
ち
を
も
っ
と
有
効
に
使
お
う
と
急

遽
変
更
、
東
北
震
災
復
興
ボ
ラ
ン　

テ
ィ
ア
と
し
て
、
現
地
に
赴
き
、
ヨ

ガ
教
室
を
開
講
、
ご
奉
仕
に
代
え
さ

せ
て
頂
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

短
い
期
間
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、

行
っ
て
本
当
に
良
か
っ
た
、
そ
し
て

今
回
一
回
の
み
で
終
わ
ら
せ
て
は
い

け
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
す
で
に

震
災
か
ら
三
年
が
経
過
し
て
、
マ
ン

パ
ワ
ー
的
支
援
は
専
門
職
以
外
は
必

要
と
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
ヨ
ガ
の

よ
う
な
心
や
体
の
サ
ポ
ー
ト
は
喜
ば

れ
ま
す
。
友
人
の
中
に
は
「
気
に
は

な
っ
て
い
る
が
、
目
的
が
な
け
れ
ば

物
見
遊
山
に
見
え
て
失
礼
な
の
で

は
・
・
」
と
言
わ
れ
る
方
が
多
々
お

ら
れ
ま
す
。
現
地
の
皆
さ
ん
は
「
被

災
地
の
現
状
を
視
て
ほ
し
い
」、「
被

アーサナの王様と言われている
シルシ・アーサナ（三脚倒立）

災
地
を
忘
れ
な
い
で
ほ
し
い
」
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。“
物
見
遊
山
“
大

い
に
結
構
，
行
っ
て
、
視
て
、
聴
い

て
、
美
味
し
い
魚
料
理
に
舌
鼓
を
打

ち
、
た
く
さ
ん
お
土
産
を
買
っ
た
ら

良
い
の
で
す
。

　

三
年
経
過
と
は
い
え
、
ま
だ
ま
だ

爪
跡
が
あ
ち
ら
こ
ち
ら
に
点
在
し
、

仮
設
の
喫
茶
店
や
お
寿
司
屋
さ
ん
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
の
ス
タ
ッ
フ
の

方
々
や
街
中
で
聴
く
話
に
涙
が
あ
ふ

れ
、
鳥
肌
が
立
ち
ま
す
。
沈
下
し
た

広
大
な
土
地
の
「
嵩
上
げ
（
か
さ
あ

げ
）」
工
事
は
ま
だ
始
ま
っ
た
ば
か

り
で
す
。
次
か
ら
次
と
沸
き
起
こ
る

難
題
、
課
題
に
頭
を
痛
め
な
が
ら
、

先
の
見
え
な
い
復
興
の
中
で
笑
顔
で

迎
え
て
下
さ
る
人
々
に
こ
ち
ら
が
救

わ
れ
ま
し
た
。
素
朴
で
心
優
し
い
気

仙
沼
の
人
々
に
癒
さ
れ
た
一
週
間
で

し
た
。
又
行
き
ま
す
。

　

心
身
共
に
応
援
し
て
下
さ
っ
た
友

に
感
謝
、
家
族
に
感
謝
、
ヨ
ガ
に
感

謝
で
す
。　
　
　
　
　
　
　

合
掌

　

以
下
に
治
療
中
の
パ
イ
ロ
ゲ
ン
活

用
法
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

　

ガ
ブ
ガ
ブ
沢
山
飲
ま
ず
と
も
、
薄

め
て
も
良
い
か
ら
、
毎
日
飲
む
事
が

大
切
と
実
感
で
す
。

　

薬
の
投
与
中
は
前
後
30
～
40
分
空

け
て
、
2
～
3
倍
に
希
釈
し
た
パ
イ

ロ
ゲ
ン
を
2
日
で
1
本
、
水
分
は
1

日
平
均
2
，５
リ
ッ
ト
ル
を
課
し
て
、

体
内
の
不
要
物
を
速
く
排
出
す
る
よ

う
に
努
め
ま
し
た
。

お
風
呂
に
パ
イ
ロ
ゲ
ン
は
お
薦
め
で

す
。
私
は
、
９
０
０
cc
１
本
入
れ
た

お
風
呂
に
朝
晩
20
分
入
り
、
体
温

ア
ッ
プ
を
目
指
し
ま
し
た
。（
お
湯

は
沸
か
し
換
え
て
4
日
間
使
用
）
以

前
か
ら
毛
穴
か
ら
老
廃
物
が
出
て
く

る
と
聞
い
て
は
い
ま
し
た
が
、事
実
、

私
も
体
験
！　

浴
槽
の
底
に
、
時
に

灰
色
が
か
っ
た
ピ
ン
ク
色
、
時
に
茶

色
、
時
に
黒
っ
ぽ
い
灰
色
と
何
や
ら

悪
そ
う
な
物
が
べ
っ
と
り
と
溜
ま
っ

て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
他
に
大
切
な
こ
と
は
生
活
習

慣
の
見
直
し
で
す
。
早
寝
早
起
き
を

し
て
日
光
を
浴
び
、
体
内
時
計
の
調

節
、
体
温
ア
ッ
プ
に
努
め
、
食
事
は

農
薬
、
添
加
物
を
避
け
（
パ
イ
ロ
ゲ

ン
１
０
０
０
倍
希
釈
液
に
20
分
の
漬

け
置
き
で
大
助
か
り
）
腹
八
分
目
と

し
、
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
程
度
に

糖
質
も
控
え
ま
し
た
。

　

10
月
末
で
全
治
療
終
了
、
11
月
下

旬
Ｐ
Ｅ
Ｔ
撮
影
、
体
内
7
ヶ
所
の
リ

ン
パ
腫
は
全
て
消
滅
し
て
い
ま
し

た
。
感
謝
！

　

ガ
ン
発
病
の
大
き
な
要
因
の
ひ
と

つ
に
“
ス
ト
レ
ス
”
が
あ
り
ま
す
。

い
つ
も
笑
顔
で
免
疫
力
を
高
め
て
下

さ
い
。
皆
さ
ま
の
益
々
の
ご
健
勝
を

お
祈
り
致
し
て
お
り
ま
す
。

　
「
パ
イ
ロ
ゲ
ン
」
は
命
に
元
気
を

与
え
る
Ｆ
Ｆ
Ｃ
と
い
う
水
に
、
体
に

良
い
酢
を
加
え
た
健
康
飲
料
で
す
。

人
間
は
も
と
よ
り
動
物
や
植
物
に
も

や
さ
し
く
環
境
改
善
に
も
貢
献
す
る

の
で
す
。

　

更
に
パ
イ
ロ
ゲ
ン
は
飲
む
だ
け
で

な
く
、
お
料
理
に
活
用
す
る
と
そ
れ

ぞ
れ
の
素
材
の
持
ち
味
を
活
か
し
、

よ
り
美
味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

パ
イ
ロ
ゲ
ン
と
は
？

「パイロゲンに関するお問合
わせは藤本ヨガ学院まで」
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マラウイの子供たち

　

松
山
教
場
（
マ
ラ
ウ
イ
在
住
）

　
　

冨
谷　

真
里
香

　

藤
本
ヨ
ガ
学
院
の
み
な
さ
ま
、
如

何
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。
日
本
は

暖
か
く
（
暑
く
？
）
な
っ
て
き
た
頃

だ
と
思
い
ま
す
。
反
対
に
南
半
球
の

マ
ラ
ウ
イ
で
は
、
少
し
ず
つ
朝
晩
冷

え
込
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
今
は

乾
季
で
雨
が
全
く
降
ら
ず
、
毎
日
が

洗
濯
日
和
で
す
。

　

さ
て
、
ア
フ
リ
カ
・
マ
ラ
ウ
イ
生

活
も
二
年
目
に
突
入
し
ま
し
た
。
一

年
目
は
習
慣
の
違
い
を
楽
し
み
な
が

ら
生
活
し
て
い
た
の
で
す
が
、
今
年

に
入
っ
て
私
は
、大
き
な
『
価
値
観
』

の
違
い
と
い
う
壁
に
直
面
し
て
い
ま

す
。
同
じ
敷
地
内
で
暮
ら
し
て
い
る

ハ
ウ
ス
ス
タ
ッ
フ（
お
手
伝
い
さ
ん
）

の
旦
那
さ
ん
と
子
ど
も
が
立
て
続
け

に
二
人
も
亡
く
な
る
と
い
う
悲
し
い

出
来
事
が
あ
り
ま
し
た
。
更
に
知
り

合
い
が
マ
ラ
リ
ア
で
亡
く
な
り
、
３

人
の
マ
ラ
ウ
イ
の
人
と
お
別
れ
し
、

ア
フ
リ
カ
に
お
け
る
命
の
あ
っ
け
な

さ
を
嘆
き
ま
し
た
。
シ
ョ
ッ
ク
だ
っ

た
の
は
、
亡
く
な
っ
た
数
時
間
後
に

私
た
ち
の
家
を
訪
ね
て
き
て
残
さ
れ

た
家
族
や
親
戚
か
ら
、「
葬
式
代
が

無
い
の
で
」
と
必
要
以
上
の
金
額
の

ド
ネ
ー
シ
ョ
ン
（
寄
付
）
を
要
求
さ

れ
た
こ
と
で
し
た
。
た
だ
で
さ
え
、

さ
っ
き
ま
で
一
緒
に
暮
ら
し
て
い
た

人
が
亡
く
な
っ
て
こ
ち
ら
は
悲
し
み

に
暮
れ
て
い
る
と
い
う
の
に
、
い
き

な
り
お
金
の
話
で
す
。
私
た
ち
が
い

く
ら
心
を
寄
り
添
い
た
い
と
思
っ
て

も
、
本
当
に
必
要
な
長
期
の
サ
ポ
ー

ト
を
…
と
考
え
て
い
て
も
、
そ
の
人

達
に
と
っ
て
は
と
に
か
く
「
今
、
現

金
を
!!
」
な
の
で
す
。
し
か
も
、
も

ら
え
る
だ
け
も
ら
っ
て
お
こ
う
、
と

い
う
考
え
が
明
ら
か
で
し
た
。

　

病
気
だ
っ
た
旦
那
さ
ん
や
倒
れ
た

子
ど
も
を
車
に
乗
せ
て
病
院
へ
送
り

迎
え
し
た
時
も
、
同
乗
し
て
い
た

家
族
・
親
戚
の
誰
か
ら
も
「
サ
ン

キ
ュ
ー
」
の
ひ
と
言
も
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
お
礼
を
言
っ
て
も
ら
い
た

い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
よ

り
裕
福
な
人
か
ら
受
け
る
施
し
は
、

当
地
で
は
「
当
た
り
前
の
こ
と
」
で

あ
り
、「
感
謝
の
対
象
」
で
は
な
い

の
で
す
。「
ど
う
し
て
私
た
ち
は
こ

ん
な
に
も
時
間
を
割
き
、
時
に
は
経

済
的
な
サ
ポ
ー
ト
も
し
て
い
る
の

に
、
気
持
ち
が
伝
わ
ら
な
い
の
だ
ろ

う
」
と
涙
を
流
し
た
こ
と
も
何
度
も

あ
り
ま
し
た
。

　

日
本
に
居
た
頃
に
「
価
値
観
」
と

い
う
言
葉
を
何
気
な
く
使
っ
て
い
ま

し
た
が
、
こ
ん
な
に
大
き
く
「
価
値

観
の
違
い
」
を
感
じ
た
の
は
初
め
て

で
し
た
。
で
も
こ
の
経
験
は
、
自
分

の
心
の
あ
り
方
を
見
つ
め
直
す
良
い

き
っ
か
け
と
な
り
ま
し
た
。
私
は
、

潜
在
的
に
感
謝
さ
れ
る
こ
と
を
期
待

し
て
い
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
日
本

で
は
当
た
り
前
の
よ
う
に
通
じ
て
い

た
共
通
の
感
覚
で
す
が
、
こ
こ
ま
で

文
化
や
習
慣
、
歴
史
が
違
う
場
所
だ

と
、「
き
っ
と
～
～
し
て
く
れ
る
だ

ろ
う
」と
い
う
期
待
は
驕
り
で
あ
り
、

自
分
の
価
値
観
を
相
手
に
押
し
つ
け

て
い
る
こ
と
な
の
だ
と
反
省
し
ま
し

た
。
相
手
の
反
応
に
関
係
な
く
、
ど

ん
な
時
も
感
謝
の
気
持
ち
を
忘
れ

ず
、
人
種
を
超
え
て
相
手
を
尊
重
で

き
て
い
た
だ
ろ
う
か
、
と
。
生
き
て

い
く
上
で
大
切
に
し
た
い
自
分
自
身

の
ル
ー
ル
の
よ
う
な
も
の
。
沢
山
の

経
験
を
糧
と
し
て
、
心
に
ど
ん
ど
ん

藤
本
ヨ
ガ
学
院
の
有
り
難
さ

智
の
蓄
積
を
し
、
柔
軟
だ
け
ど
ブ
レ

な
い
私
に
な
っ
て
い
き
た
い
も
の
で

す
。

　

他
に
ア
フ
リ
カ
の
素
晴
ら
し
い
所

は
沢
山
あ
り
ま
す
。
ト
ラ
ブ
ル
が
多

い
分
、
助
け
て
く
れ
る
現
地
の
人
も

い
て
、
本
当
に
心
強
い
ん
で
す
。
そ

の
方
達
が
い
な
け
れ
ば
此
処
で
の
生

活
は
成
り
立
ち
ま
せ
ん
。
支
え
ら
れ

な
が
ら
生
き
て
い
る
の
だ
と
日
々
実

感
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
自
慢
し
た

い
こ
と
は
、
こ
こ
に
は
ま
だ
た
く
さ

ん
の
美
し
い
自
然
が
残
っ
て
い
る
こ

と
。高
層
ビ
ル
は
無
く
、季
節
に
よ
っ

て
ジ
ャ
カ
ラ
ン
ダ
、
鳳
凰
木
、
ア
カ

シ
ア
が
咲
き
誇
り
、
広
い
空
を
彩
っ

て
く
れ
ま
す
。
朝
は
美
し
い
鳥
の
さ

え
ず
り
で
目
を
覚
ま
し
ま
す
。

　

赴
任
当
初
ア
フ
リ
カ
で
ど
う
過
ご

す
か
を
考
え
た
時
、
例
え
ば
英
語
の

上
達
、
新
し
い
ス
ポ
ー
ツ
に
も
挑
戦

し
て
み
よ
う
、
料
理
の
レ
パ
ー
ト

リ
ー
を
増
や
そ
う
…
な
ど
、
私
は
テ

ク
ニ
ッ
ク
を
磨
く
こ
と
を
考
え
て
い

た
様
な
気
が
し
ま
す
。
け
れ
ど
、
エ

ン
タ
ー
テ
イ
メ
ン
ト
が
全
く
な
い
環

境
に
身
を
置
き
、
異
な
る
人
種
の
人

た
ち
や
素
朴
な
自
然
と
触
れ
合
う
中

で
、
自
分
の
価
値
観
、
理
想
的
な
環

境
、豊
か
さ
と
は
な
ん
だ
ろ
う...

と
、

い
つ
の
間
に
か
自
分
の
内
面
と
向
き

合
い
な
が
ら
多
く
の
時
間
を
過
ご
し

て
い
る
こ
と
に
気
付
き
ま
す
。
例
え

ば
「
食
」
に
し
て
も
、
自
宅
の
庭
や

顔
見
知
り
の
農
家
さ
ん
の
畑
で
採
れ

た
野
菜
や
果
物
、
仲
良
し
の
中
国
人

の
方
が
作
っ
て
く
だ
さ
る
で
き
た
て

の
お
豆
腐
は
格
別
で
す
し
、
友
人
が

養
豚
場
か
ら
仕
入
れ
て
自
分
で
さ
ば

い
た
豚
か
ら
は
、「
い
た
だ
き
ま
す
」

の
本
当
の
意
味
を
知
り
ま
す
。
自
分

の
身
体
が
本
当
に
欲
し
て
い
る
も
の

が
、
な
ん
と
な
く
わ
か
っ
て
き
た
気

が
し
ま
す
。

　

と
い
っ
て
も
、
ま
だ
分
か
り
始
め

た
ば
か
り
で
す
。
残
り
の
滞
在
も
、

何
が
起
き
る
か
全
く
予
想
も
つ
き
ま

せ
ん
が
、
変
化
し
て
い
く
自
分
を
感

じ
な
が
ら
、
一
日
一
日
を
大
切
に
過

ご
し
て
い
き
た
い
で
す
。

 

【
冨
谷
さ
ん
か
ら
の
メ
ー
ル
本
文
】

　

こ
ち
ら
は
、
実
は
先
週
か
ら
大
統

領
選
挙
が
始
ま
り
、
夫
の
勤
務
先
の

指
示
で
10
日
以
上
も
日
没
後
の
外
出

禁
止
が
続
い
て
い
ま
す
。

　

各
地
で
暴
動
が
起
き
た
り
、
今
朝

は
死
者
も
出
た
様
で
す
。

　

遂
に
や
っ
と
数
時
間
前
に
選
挙
結

果
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。明
日
以
降
、

ま
た
結
果
に
不
満
を
持
つ
政
党
支
持

者
ら
に
よ
る
暴
動
が
予
想
さ
れ
る
た

め
、
週
末
は
終
日
外
出
禁
止
と
な
り

ま
す
。

　

初
め
て
味
わ
う
「
外
出
で
き
な

い
」
と
い
う
ス
ト
レ
ス
で
す
が
、
逆

に
、
家
で
で
き
る
こ
と
を
し
て
過
ご

そ
う
！
と
な
る
べ
く
前
向
き
に
捉
え

て
い
ま
す
…

　

ヨ
ガ
マ
ッ
ト
を
並
べ
て
、
夫
と
二

人
ヨ
ガ
も
い
い
で
す
ね
。
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今
治
教
場

　
　

國
貞　

栄
子

　

体
験
教
室
の
日
、
大
山
文
子
先
生

に
「
三
年
続
け
た
ら
ヨ
ガ
が
始
め
ら

れ
る
身
体
に
な
っ
て
き
ま
す
よ
」
と

言
わ
れ
、「
わ
あ
、
大
変
そ
う
。
で

も
、
ま
ず
は
三
年
を
目
標
に
が
ん
ば

ろ
う
」と
思
っ
て
か
ら
六
年
が
経
ち
、

七
年
目
を
迎
え
て
い
ま
す
。
今
で
は

毎
週
一
回
の
ヨ
ガ
の
時
間
は
大
切
な

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
タ
イ
ム
と
し
て
私
の

生
活
の
一
部
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
や
っ
ぱ
り
ヨ
ガ
よ
。ヨ
ガ
、ヨ
ガ
」

こ
の
Ｋ
さ
ん
の
言
葉
が
ヨ
ガ
を
始
め

る
き
っ
か
け
で
し
た
。
十
年
ほ
ど
前

か
ら
、
病
気
で
は
な
い
の
に
い
つ
も

疲
れ
が
た
ま
っ
て
い
る
よ
う
な
体
調

不
良
が
続
き
、「
年
齢
の
せ
い
か
も
、

仕
方
な
い
な
」
と
思
っ
て
い
た
こ
ろ

で
し
た
。
Ｋ
さ
ん
も
私
と
同
じ
よ
う

に
身
体
の
不
調
が
続
い
て
し
ん
ど

か
っ
た
時
期
が
あ
っ
た
け
れ
ど
、
ヨ

ガ
を
始
め
て
か
ら
は
風
邪
も
引
か
な

い
丈
夫
な
身
体
に
変
わ
っ
て
い
っ
た

の
だ
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

以
前
か
ら
ヨ
ガ
に
は
興
味
が
あ

り
、気
に
な
っ
て
は
い
た
も
の
の「
ヨ

ガ
は
身
体
の
柔
ら
か
い
人
じ
ゃ
な
い

と
無
理
よ
ね
」「
運
動
は
苦
手
だ
し
」

と
二
の
足
を
踏
ん
で
い
ま
し
た
。
で

も
、「
そ
ん
な
に
変
わ
れ
る
の
な
ら

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
よ
う
」
と
入
門

を
決
心
し
ま
し
た
。

  

始
め
た
頃
は
筋
力
が
な
い
も
の
で

す
か
ら
一
つ
ひ
と
つ
の
ポ
ー
ズ
を
し

よ
う
と
し
て
も
足
が
ブ
ル
ブ
ル
震

え
、
十
秒
も
キ
ー
プ
で
き
ま
せ
ん
で

し
た
。
案
の
定
毎
回
至
る
と
こ
ろ
筋

肉
痛
。
筋
肉
痛
が
治
っ
た
頃
に
は
ま

た
次
の
レ
ッ
ス
ン
が
や
っ
て
き
ま
し

た
。
そ
れ
で
も
一
カ
月
ほ
ど
経
過
し

た
頃
か
ら
、
し
ん
ど
い
け
ど
何
か
変

わ
っ
て
き
た
よ
う
な
実
感
が
わ
い
て

き
て
、
そ
の
変
化
が
楽
し
み
に
な
っ

て
い
き
ま
し
た
。

　

一
つ
ひ
と
つ
の
ア
ー
サ
ナ
が
身
体

の
ど
の
部
位
に
効
い
て
い
る
の
か
、

ど
ん
な
働
き
に
つ
な
が
っ
て
い
る
の

か
、「
気
」
の
巡
り
や
丹
田
呼
吸
の

大
切
さ
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
お
話
を
聞

き
な
が
ら
行
っ
て
い
く
の
も
勉
強
に

な
り
ま
す
。
毎
回
必
ず
行
っ
て
い
る

胃
肝
臓
刺
激
や
腎
臓
刺
激
も
、
ス

ム
ー
ズ
に
動
け
る
週
や
、
ひ
っ
か

か
っ
て
動
き
に
く
い
週
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
日
そ
の
日
の
違
い
を
意
識

し
て
い
く
こ
と
に
よ
っ
て
自
分
の
身

体
の
変
化
と
向
か
い
合
う
こ
と
の
大

切
さ
に
気
づ
く
こ
と
も
で
き
ま
し

た
。

　

周
り
の
方
が
優
雅
に
し
て
い
る
一

つ
ひ
と
つ
の
ポ
ー
ズ
が
私
に
と
っ
て

は
い
ろ
い
ろ
難
し
い
こ
と
の
方
が
多

い
の
で
す
が
、「
人
と
比
べ
る
の
で

は
な
く
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
行
う
こ

と
が
大
切
で
す
」
と
い
う
先
生
の
ア

ド
バ
イ
ス
の
お
か
げ
で
、
で
き
な
く

て
も
あ
せ
る
こ
と
な
く
マ
イ
ペ
ー
ス

で
し
て
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
を
続
け
て
い
る
中
で
い
ろ
い

ろ
う
れ
し
い
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

周
り
の
方
か
ら
「
姿
勢
が
よ
い
」
と

言
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
な
っ
た
こ

と
で
す
。
ヨ
ガ
を
始
め
る
前
は
猫
背

が
ひ
ど
く
て
、
し
っ
か
り
胸
を
張
っ

て
歩
く
よ
う
に
度
々
注
意
さ
れ
て
い

た
私
に
と
っ
て
、
と
て
も
大
き
な
変

大
切
な
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
タ
イ
ム

化
で
し
た
。肩
胛
骨
を
意
識
し
た
り
、

腹
筋
や
背
筋
を
鍛
え
る
ポ
ー
ズ
を
続

け
て
い
る
お
か
げ
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
以
前
は
す
ぐ
に
風
邪
を

引
い
て
病
院
に
か
か
っ
て
い
ま
し
た

が
、
そ
の
回
数
も
少
し
ず
つ
減
っ
て

き
た
こ
と
も
あ
り
が
た
い
こ
と
で

す
。

　

入
会
し
て
四
年
目
の
冬
、
急
に
右

肩
が
上
が
ら
な
く
な
り
整
形
外
科
へ

い
っ
た
と
こ
ろ
「
肩
関
節
症
」
と
診

断
さ
れ
ま
し
た
。
人
か
ら
い
ろ
い
ろ

聞
い
て
は
い
た
も
の
の
本
当
に
肩
や

腕
が
上
が
ら
な
い
と
い
う
の
が
日
常

生
活
の
中
で
い
か
に
つ
ら
い
も
の
か

と
い
う
こ
と
を
身
を
も
っ
て
知
り
ま

し
た
。
服
を
着
る
の
も
つ
ら
い
時
期

が
半
年
く
ら
い
続
き
、
今
ま
で
で
き

た
山
の
ポ
ー
ズ
や
コ
ブ
ラ
の
ポ
ー
ズ

も
で
き
な
く
な
り
、
い
ら
だ
っ
て
い

た
と
き
、
先
生
が
「
で
き
る
範
囲
で

動
か
し
て
い
る
こ
と
が
大
切
で
す

よ
」
と
教
え
て
く
だ
さ
っ
た
の
で
、

痛
く
て
も
動
か
さ
な
く
て
は
と
必
死

で
が
ん
ば
り
ま
し
た
。
も
う
も
と
の

よ
う
に
は
動
か
な
い
の
で
は
と
思
っ

て
い
ま
し
た
が
、
一
年
く
ら
い
た
っ

た
頃
で
し
ょ
う
か
、
少
し
ず
つ
可
動

域
が
広
が
っ
て
き
て
、
大
き
な
円
を

描
い
て
動
か
せ
る
ま
で
に
治
り
ま
し

た
。
あ
の
時
ヨ
ガ
を
し
て
い
な
か
っ

た
ら
、
痛
い
の
を
か
ば
っ
て
ば
か
り

で
結
局
悪
い
ま
ま
で
固
ま
っ
て
動
か

な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
た
と
思
い

ま
す
。

　

長
年
ヨ
ガ
を
続
け
て
こ
ら
れ
て
い

る
先
輩
方
を
見
て
い
る
と
年
齢
に
関

係
な
く
身
体
の
中
か
ら
オ
ー
ラ
の
よ

う
な
パ
ワ
ー
が
み
な
ぎ
っ
て
い
ま

す
。
皆
さ
ん
口
を
そ
ろ
え
て
「
し
ん

ど
い
と
き
こ
そ
ヨ
ガ
を
し
に
来
ん
と

ね
」
と
言
わ
れ
る
の
が
う
な
ず
け
ま

す
。
身
体
の
柔
ら
か
さ
・
し
な
や
か

さ
・
強
さ
は
う
ら
や
ま
し
い
限
り
で

す
。
私
も
続
け
て
い
く
う
ち
に
、
い

つ
か
は
あ
ん
な
ふ
う
に
な
り
た
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。

　

雑
念
だ
ら
け
で
、
ヨ
ガ
を
通
し
て

の
精
神
修
養
に
は
ま
だ
ま
だ
ほ
ど
遠

い
で
す
が
、
こ
れ
か
ら
も
大
切
な
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
タ
イ
ム
で
あ
る
ヨ
ガ

を
、
自
分
と
向
き
合
い
な
が
ら
続
け

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

若返りのポーズ、ブジャンガ・アーサナ
（コブラのポーズ）
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を
し
な
く
て
い
い
こ
と
、
人
と
比
べ

る
の
で
は
な
く
て
自
分
自
身
の
体
の

変
化
を
楽
し
む
こ
と
な
ど
・
・
・

　

数
年
前
、
右
肩
が
五
十
肩
に
な
っ

た
時
、
ヨ
ガ
を
休
ま
ず
先
生
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
受
け
な
が
ら
身
体
を
動
か

し
続
け
る
こ
と
で
、
あ
れ
ほ
ど
痛

か
っ
た
右
肩
も
す
っ
か
り
痛
さ
を
忘

れ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
ヨ
ガ
の
お
陰
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。

　

今
年
の
私
の
目
標
は
、チ
ャ
ク
ラ
・

ア
ー
サ
ナ
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ

と
で
す
。
あ
せ
ら
ず
、
ゆ
っ
く
り
と

自
分
の
ペ
ー
ス
で
励
み
ま
す
の
で
、

ご
指
導
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま

す
。

　

ヨ
ガ
の
体
験
講
習
会
で
そ
の
魅
力

を
知
り
、
教
育
界
ヨ
ガ
教
室
に
通
い

始
め
た
の
が
5
年
前
。
月
に
1
回
の

教
室
で
す
が
、
だ
ん
だ
ん
と
体
が
柔

軟
に
、
姿
勢
に
も
気
を
付
け
る
よ
う

に
な
り
、
自
分
が
少
し
ず
つ
変
わ
っ

て
き
て
い
る
の
を
感
じ
ま
す
。

　

脇
坂
先
生
は
一
つ
ひ
と
つ
の
動
き

に
ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
か
、
ど
こ

に
気
を
付
け
て
動
か
せ
ば
よ
い
か
を

丁
寧
に
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
す
。
ま

た
体
の
調
子
が
悪
い
と
こ
ろ
を
聞
い

て
症
状
に
合
わ
せ
た
動
き
を
選
ん
で

く
だ
さ
る
の
で
、
２
時
間
の
ヨ
ガ
タ

イ
ム
が
終
わ
っ
た
後
は
体
調
が
と
て

も
よ
く
な
り
ま
す
。
鏡
を
見
る
と
血

行
が
良
く
、
目
も
ぱ
っ
ち
り
開
き
５

歳
は
若
返
っ
た
よ
う
な
気
に
な
る
の

べ
た
ら
、
体
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
と

先
生
に
ほ
め
て
い
た
だ
い
て
う
れ
し

い
。

　

家
で
も
ヨ
ガ
を
す
る
時
間
を
作
っ

て
、
一
つ
で
も
ア
ー
サ
ナ
を
実
践
し

て
い
こ
う
。

　

ヨ
ガ
に
通
い
始
め
て
十
年
近
く
に

な
り
ま
す
が
、
私
の
生
活
の
楽
し
み

の
一
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
の
時
間
は
、
忙
し
い
日
々
の

中
な
い
が
し
ろ
に
し
が
ち
な
自
分
の

体
を
い
た
わ
り
、
や
さ
し
く
見
つ
め

る
事
に
集
中
で
き
る
大
切
な
時
間
で

す
。
時
々
、シ
ャ
バ
・
ア
ー
サ
ナ
（
く

つ
ろ
ぎ
の
ポ
ー
ズ
）を
し
て
い
る
時
、

手
や
足
の
血
液
や
リ
ン
パ
が
流
れ
て

い
る
の
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
、
身

体
が
喜
ん
で
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま

す
。

　

ま
た
、
熱
心
に
指
導
し
て
く
だ
さ

る
脇
坂
先
生
の
前
向
き
な
言
葉
が
け

や
お
話
が
励
み
に
な
り
ま
す
。
無
理

　

ハ
タ
ヨ
ガ
（
ア
ー
サ
ナ
）、ラ
ジ
ャ

ヨ
ガ
（
心
の
ヨ
ガ
・
瞑
想
）
を
続
け

て
い
る
と
気
持
ち
が
良
く
変
化
し
て

い
く
自
分
の
身
体
と
心
を
感
じ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
又
、
日
々
起
き
る

い
ろ
い
ろ
な
事
柄
を
識
別
す
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
素
晴
ら
し
い
ヨ
ガ
の
効
果
を

お
一
人
で
も
多
く
の
方
に
伝
え
た
い

と
の
思
い
で
、
文
教
会
館
へ
の
８
年

間
が
過
ぎ
ま
し
た
。

　

日
々
多
忙
な
現
職
の
先
生
方
、
退

職
さ
れ
た
後
も
多
方
面
で
活
躍
さ
れ

て
お
い
で
の
会
員
の
方
、
皆
さ
ん
前

向
き
で
熱
心
で
す
。
そ
の
熱
い
心
と

暖
か
い
眼
差
し
に
後
押
し
さ
れ
、
元

気
を
い
た
だ
い
て
続
け
て
こ
ら
れ
ま

し
た
。
月
に
１
度
２
時
間
の
講
座
で

す
が
共
に
学
ぶ
こ
と
を
幸
せ
に
思
い

ま
す
。

　

今
年
度
も
新
し
い
会
員
さ
ん
を
迎

え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
お
一
人

お
ひ
と
り
目
標
に
向
か
っ
て
自
分
の

中
に
あ
る
可
能
性
と
い
う
宝
物
を
見

つ
け
て
く
だ
さ
る
事
を
願
っ
て
い
ま

す
。

　

私
が
敬
愛
す
る
故
千
能
先
生
の

「
愛
の
花
を
咲
か
せ
て
く
だ
さ
い
」

と
い
う
お
言
葉
を
胸
に
ヨ
ガ
を
伝
え

続
け
な
が
ら
精
進
い
た
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

合
掌

　

ヨ
ガ
が
終
わ
っ
た
あ
と
は
目
が

ぱ
っ
ち
り
開
い
て
、
す
が
す
が
し
い

気
持
ち
。
1
ヵ
月
に
1
回
の
ヨ
ガ
が

待
ち
遠
し
く
て
た
ま
ら
な
い
。
今
日

は
ち
ょ
っ
と
体
が
だ
る
い
け
ど
、
ヨ

ガ
に
行
っ
た
ら
治
る
か
な
。
今
日
は

肩
こ
り
が
ひ
ど
い
け
ど
、
ヨ
ガ
が
あ

れ
ば
大
丈
夫
。
自
分
の
体
も
ほ
ぐ
れ

て
元
気
に
な
る
ヨ
ガ
だ
け
ど
、
気
持

ち
も
元
気
に
な
る
か
ら
不
思
議
。

　

一
緒
に
頑
張
っ
て
い
る
同
僚
や
や

さ
し
い
ま
な
ざ
し
で
応
援
し
て
く
れ

る
先
輩
方
。
そ
し
て
、
何
よ
り
『
呼

吸
に
集
中
し
て
体
を
動
か
す
』『
人

と
比
べ
ず
、自
分
を
向
き
合
う
』
と
、

常
に
適
切
な
助
言
を
し
て
く
だ
さ
る

脇
坂
先
生
の
お
陰
で
６
年
目
に
突
入

し
た
。
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
教
室
だ
か

ら
こ
そ
続
け
て
こ
ら
れ
た
と
実
感
す

る
。

　

私
は
と
っ
て
も
体
が
硬
い
。
前
屈

で
は
手
が
足
ま
で
届
か
ず
、
ふ
ざ
け

て
い
る
と
し
か
見
え
な
い
状
態
。
開

脚
も
だ
め
で
、
た
だ
足
を
投
げ
出
し

て
座
る
だ
け
で
も
苦
痛
に
感
じ
る
。

あ
こ
が
れ
は
、
ブ
リ
ッ
ジ
！
諸
先
輩

方
は
綺
麗
に
ブ
リ
ッ
ジ
を
決
め
ら
れ

て
、
う
ら
や
ま
し
い
。
私
は
先
生
の

補
助
が
あ
っ
て
も
な
か
な
か
腕
が
伸

び
な
い
、
足
も
ふ
ら
ふ
ら
。
ブ
リ
ッ

ジ
ら
し
い
姿
勢
も
、
満
足
に
で
き
た

こ
と
は
な
い
。
で
も
、
６
年
前
に
比

　
　
　

講
師　

脇
坂　

恭
子

 

大
好
き
！ 

ヨ
ガ
！

　
　
　

高
橋　

ゆ
か
り

 

「
ヨ
ガ
と
私
」

　
　
　

鈴
木　

礼
子

 

ヨ
ガ
で
体
調
を
整
え
る

　
　
　

上
田　

陽
子

　
歩
み
続
け
る
文
教
会
館
ヨ
ガ
講
座

は
自
分
の
思
い
込
み
だ
け
で
は
な
い

よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
は
奥
が
深
い
と
聞
き
ま
す

が
、
ヨ
ガ
を
通
し
て
自
分
の
体
を
知

り
、
自
分
の
持
っ
て
い
る
本
来
の
力

で
体
を
整
え
る
こ
と
を
目
指
し
て
、

こ
れ
か
ら
も
続
け
て
い
き
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
。

　

私
が
ヨ
ガ
に
出
会
っ
て
、
も
う
10

年
近
く
に
な
り
ま
す
。
1
ヶ
月
に
1

回
の
授
業
で
自
宅
で
の
鍛
錬
も
十
分

で
な
く
、
決
し
て
頑
張
っ
て
取
り
組

ん
で
い
る
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
そ
れ

で
も
こ
こ
ま
で
や
め
ず
に
続
い
た
と

い
う
こ
と
は
、
常
に
か
け
て
く
だ
さ

る
脇
坂
先
生
の
言
葉
に
励
ま
さ
れ
た

こ
と
が
大
き
い
と
思
い
ま
す
。

　

身
体
が
硬
く
、
思
う
よ
う
に
動
け

な
く
て
も
「
他
人
と
比
べ
な
い
」「
で

き
る
と
こ
ろ
ま
で
で
よ
い
」
と
言
わ

れ
た
こ
と
で
、
周
囲
を
気
に
せ
ず
マ

イ
ペ
ー
ス
で
取
り
組
む
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
の
呼
吸
も
大
分
わ
か
る
よ
う

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
と
、
少

し
ず
つ
で
は
あ
り
ま
す
が
、
自
分
の

変
化
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
本
当
に
ヨ
ガ
を
続

け
て
き
て
よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
の
後
は
心
身
と
も
に
快
適
に

な
り
、「
ま
た
来
月
も
頑
張
ろ
う
」

と
い
う
気
持
ち
が
湧
い
て
き
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
で
き
る
限
り
ヨ
ガ
を
続

け
て
元
気
で
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

 

ヨ
ガ
の
後
は

 

　
心
身
と
も
に
快
適

　
　
　

織
田　

け
い
子

文教会館ヨガ講座の楽しいヨガ仲間



89

山
伏
の
装
束
で
火
渡
り
の
行
を

さ
れ
る
今
井
法
如
さ
ま

稲
荷
山
六
角
堂
入
口
の
狐
、
後
ろ
は
榎
の
木

大
狸
の
像

八
股
榎
木
大
明
神

開
運
商
売
繁
盛
の
六
角
堂
稲
荷
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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
の
偉
人
～ 

②
神
農

　

今
年
度
の
季
刊
誌
で
は
、
東
洋
医

学
の
歴
史
的
な
偉
人
を
紹
介
し
て
い

ま
す
。
今
回
は
、
神
農
に
つ
い
て
お

話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

神
農
は
、
伏
羲
や
女
？
と
同
じ
よ

う
に
、
三
皇
五
帝
の
一
人
に
数
え
ら

れ
ま
す
。
神
農
は
東
洋
医
学
で
は
医

薬
の
神
と
し
て
祀
ら
れ
て
い
ま
す
。

伝
説
で
は
、
百
草(

と
に
か
く
数
多

く
の
草
木)

を
自
ら
嘗
め
、
毒
の
有

無
や
効
能
を
確
か
め
、
人
々
に
教
え

た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、

神
農
の
身
体
は
脳
と
手
足
を
除
い
て

透
明
で
、
内
臓
が
外
側
か
ら
は
っ
き

り
と
見
え
、
な
め
た
草
木
に
毒
が
あ

れ
ば
、
内
臓
が
黒
く
な
り
、 

こ
れ
に

よ
っ
て
、
毒
の
有
無
や
影
響
の
及
ぶ

部
位
を
見
極
め
た
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
薬
草
と
毒
草
の
違
い

を
人
々
に
教
え
る
た
め
に
、
あ
ま
り

に
も
多
く
の
毒
草
を
服
用
し
、
毒
を

身
体
に
溜
め
て
し
ま
い
、
そ
れ
に

よ
っ
て
命
を
落
と
し
て
し
ま
っ
た
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
神
農
は
様
々
な

も
の
の
始
祖
と
し
て
祀
ら
れ
て
い
ま

す
。
鋤
や
鍬
を
作
り
そ
の
使
用
法
を

人
々
に
示
し
、
初
め
て
人
々
に
農
耕

を
教
え
た
と
さ
れ
て
お
り
、
そ
れ
ゆ

え
に
神
農
と
号
し
、
農
耕
の
神
と
し

て
祀
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
五
弦
の
琴
を
作
り
、
人
々
に
聞

か
せ
た
と
さ
れ
、
音
楽
の
神
で
も
あ

り
ま
し
た
。
ま
た
、
日
中
に
市
を
開

き
、
物
々
交
換
を
し
て
夕
方
帰
る
こ

と
を
人
々
に
教
え
、
こ
れ
に
よ
り

人
々
は
商
売
を
覚
え
た
こ
と
か
ら
、

商
売
の
神
と
も
さ
れ
ま
し
た
。実
際
、

今
日
で
も
神
農
は
香
具
師
の
人
た
ち

に
商
売
の
神
と
し
て
祀
ら
れ
て
い
ま

す
。

　

東
洋
医
学
の
古
典
に
『
神
農
本
草

経
』
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
本
は
、
神

農
が
書
い
た
と
さ
れ
（
実
際
に
は
誰

が
書
い
た
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
）、

中
国
最
古
の
薬
物
学
（
本
草
学
）
書

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
本
で

は
、
個
々
の
生
薬
の
薬
効
に
つ
い
て

書
い
て
い
る
だ
け
で
は
な
く
、
一
年

３
６
５
日
に
ち
な
ん
で
、
３
６
５
種

の
薬
草
を
、「
上
品（
１
２
０
種
）」「
中

品
（
１
２
０
種
）」「
下
品
（
１
２
５

種
）」
の
3
種
類
に
分
類
し
て
い
ま

す
。
上
品
は
養
命
薬
（
生
命
を
養
う

目
的
の
薬
）
で
、
無
毒
で
長
期
服
用

可
能
で
あ
り
、
身
体
を
軽
く
し
、
元

気
を
益
し
、
不
老
長
寿
の
作
用
が
あ

る
と
さ
れ
ま
す
。中
品
は
養
性
薬（
体

力
を
養
う
目
的
の
薬
）
で
、
使
い
方

次
第
で
毒
に
も
な
る
の
で
注
意
が
必

要
で
あ
り
、
病
気
を
予
防
し
、
虚
弱

な
身
体
を
強
く
す
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
下
品
は
治
病
薬
（
治
療
薬
）
で
、

毒
が
多
い
の
で
長
期
に
わ
た
る
服
用

は
よ
く
な
い
。
病
気
を
治
す
た
め
に

用
い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
東
洋
医

学
で
は
、「
治
未
病
」
が
最
上
の
医

術
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す

が
、『
神
農
本
草
経
』
に
お
い
て
も

病
気
を
治
す
た
め
に
用
い
る
の
は
毒

で
あ
り
、
病
気
に
な
ら
な
い
た
め
に

用
い
る
も
の
が
最
上
の
も
の
で
あ
る

と
い
う
考
え
方
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
神
農
は
古
代
中
国
の

神
様
で
す
が
、
日
本
に
も
神
農
を

祀
っ
て
い
る
場
所
が
い
く
つ
か
あ
り

ま
す
。
有
名
な
と
こ
ろ
で
は
、
東
京

の
御
茶
ノ
水
に
あ
る
湯
島
聖
堂
と
大

阪
の
道
修
町
に
あ
る
少
彦
名
神
社
で

す
。
湯
島
聖
堂
は
徳
川
幕
府
時
代
に

つ
く
ら
れ
た
孔
子
廟
で
あ
り
、
ま
た

昌
平
坂
学
問
所
と
し
て
朱
子
学
の
総

本
山
と
し
て
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
湯

島
聖
堂
の
奥
に
、
ひ
っ
そ
り
と
神
農

廟
が
た
た
ず
ん
で
い
ま
す
。
普
段
、

こ
の
神
農
廟
は
一
般
公
開
さ
れ
て
い

ま
せ
ん
が
、
毎
年
11
月
23
日
に
神
農

祭
が
行
わ
れ
、
一
般
に
も
開
廟
さ
れ

ま
す
。（
私
も
一
度
だ
け
見
に
行
っ

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
）
大
阪
の
道
修

町
の
少
彦
名
神
社
は
、
江
戸
時
代
に

徳
川
幕
府
か
ら
道
修
町
の
薬
種
商
た

ち
に
全
国
か
ら
入
っ
て
く
る
薬
の
質

の
良
し
悪
し
を
鑑
別
す
る
特
権
が
与

え
ら
れ
た
こ
と
か
ら
、
そ
の
守
り
神

と
し
て
少
彦
名
命
と
神
農
を
合
わ
せ

て
祀
ら
れ
た
こ
と
に
始
ま
り
ま
す
。

ち
な
み
に
、
少
彦
名
命
は
日
本
の
医

薬
の
神
と
い
わ
れ
て
お
り
、
一
寸
法

師
の
モ
デ
ル
で
も
あ
り
ま
す
。
大
阪

の
少
彦
名
神
社
で
も
、
11
月
23
日
に

は
神
農
祭
が
行
わ
れ
、
今
で
も
大
変

な
賑
わ
い
を
見
せ
る
そ
う
で
す
。
神

農
は
、
現
代
の
日
本
で
も
未
だ
に

人
々
に
親
し
ま
れ
て
い
る
よ
う
で

す
。
そ
の
証
拠
に
、
な
ん
と
神
農
の

ゆ
る
キ
ャ
ラ
ま
で
登
場
し
て
い
る
よ

う
で
す
！
そ
の
名
も
「
神
農
さ
ま
」。

地
域
の
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
た
り
、

治
験
の
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い
る
よ

う
で
す
。
う
～
ん
、
親
し
ま
れ
過
ぎ

て
ま
す
ね
。

医 療 法 人 一般歯科・小児歯科・訪問診療・
口腔外科・矯正歯科・インプラント

■診療時間   ９：００～19：00
津田中学校

新空港通り至 空港

旧空港通り

空港通り

弁天山トンネル

医療法人

かとう歯科

ゆらら温泉
大一ガス

ＺＹ

マルナカ

ＧＳ

■駐車場 約15台 駐車可能
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「
魂
を
浄
化
す
る
た
っ
た
一
つ
の
方
法
」

	
	

　

著
者　

ヨ
グ
マ
タ
相
川
圭
子　

　
　
　
　
　
　
　
　
　

角
川
書
店　

　
　
　
　
　
　

定
価　

１
，５
２
５
円（
消
費
税
込
み

【
著
者
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
】

　

10
代
よ
り
ヨ
ガ
、
瞑
想
を
実
践
。
１
９
７
２
年
「
相
川

圭
子
総
合
ヨ
ガ
健
康
協
会
」
を
創
設
。
以
来
、
日
本
全
国

で
ヨ
ガ
指
導
を
展
開
。
20
代
よ
り
イ
ン
ド
を
訪
れ
、
ヨ
ガ

の
研
鑽
を
積
む
。
１
９
８
４
年
ヒ
マ
ラ
ヤ
の
大
聖
者
ハ
リ

バ
バ
に
出
会
っ
て
師
事
し
、
数
年
間
に
渡
る
ヒ
マ
ラ
ヤ
山

中
で
の
修
行
を
経
て
、「
真
の
サ
マ
デ
ィ
」
を
得
た
と
認
め

ら
れ
る
。
イ
ン
ド
政
府
よ
り
、「
サ
マ
デ
ィ
マ
ス
タ
ー
」
の

称
号
を
受
け
た
他
、「
ヨ
グ
マ
タ
」(

ヨ
ガ
の
母)

、「
現
代

瞑
想
の
母
」
の
尊
称
を
受
け
る
。
以
来
イ
ン
ド
や
日
本
各

地
で
ヨ
ガ
の
指
導
を
続
け
る
。

　
『
心
を
空
っ
ぽ
に
す
れ
ば
夢
が
叶
う
』『
心
を
整
え
る
と

も
っ
と
楽
に
生
き
ら
れ
る
』『
ヒ
マ
ラ
ヤ
聖
者
の
今
を
生
き

る
知
恵
』『
瞑
想
の
す
す
め（
Ｃ
Ｄ
付
き
）』な
ど
著
書
多
数
。

公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ　

http://www.science.ne.jp
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私
た
ち
が
日
常
生
活
に
お
い
て
仕
事
や
人
間
関
係
な
ど

で
直
面
す
る
悩
み
や
問
題
に
関
し
て
、「
な
ぜ
そ
う
な
る

の
か
」
そ
し
て
「
ど
う
解
決
し
て
い
け
ば
い
い
の
か
」
ま

た
、「
そ
う
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
に
は
何
が
必
要
な
の

か
」
な
ど
を
例
え
話
を
交
え
て
解
り
や
す
く
解
説
さ
れ
て

前
田　

和
子 

赤
羽　

恭
子 
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Ｆ
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Ｓ
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桂
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秋
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博
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奥
岡
登
美
江 
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・
Ｙ 

宮
谷
マ
ス
ヲ 

田
村
由
美
子 

今
井　

広
子 

Ｔ
・
Ｍ 

兼
築　

和
美 

渡
部　

光
子 

藤
田
は
か
る 

宝
来
八
重
子 

河
端
奈
緖
子 

Ｃ
・
Ｏ 

西
岡　

京
子 

Ｍ
・
Ｋ 

Ｅ
・
Ｈ 

Ｋ
・
Ｉ 

Ｍ
・
Ｏ 

渡
辺　

桂
子 

浜
田
眞
由
美 

森　
　

幸
子 

相
原　

敏
美 

今
井　

博
子 

大
澤
美
知
子 

Ｋ
・
Ｙ 

山
本　

朝
子

Ｍ
・
Ｍ 

河
野　

嘉
宏

納
屋　

和
子 

 

井
出
チ
ヨ
コ 

清
水　

敬
子 

高
須
賀
千
里 

大
澤　

糸
子 

藤
澤　
　

勝 

村
瀬
あ
き
え 

Ｋ
・
Ｍ 

Ｍ
・
Ｍ 

Ｋ
・
Ｍ 
Ｉ
・
Ｈ 

Ｔ
・
Ｈ 

Ｍ
・
Ｏ 

Ｈ
・
Ｓ 

Ｍ
・
Ｙ 

Ｍ
・
Ｋ

三
谷　

雅
昭 

小
川　

啓
子 

三
輪　

美
佐 

志
村　

明
子 

岩
田　

和
子 

山
田　

和
代 

横
倉　

博
之 

関
山
タ
マ
ミ 

崔　
　
　

昊 

家
村　

圭
子

 

山
本　

智
子

 

緒
賀　

春
枝 

酒
井
美
千
代 

宮
﨑　

敦
子 

大
山　

文
子 

宮
﨑　

恭
代

沖
野　

智
子 

加
藤　

秀
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
。

い
ま
す
。
心
の
ヨ
ガ
修
行
を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
て
実

践
し
て
い
く
上
で
、
役
立
つ
良
書
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

本
文
の
内
容
を
少
し
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

第
1
章　

幸
せ
に
つ
い
て

（
浄
化
と
気
づ
き
）

　

ま
ず
、
浄
化
を
し
て
、
マ
イ
ン
ド
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を

外
す
一
方
、
再
び
そ
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
増
殖
さ
せ
な
い

よ
う
に
、
自
分
を
見
つ
め
る
訓
練
を
し
て
い
き
ま
す
。
そ

う
い
っ
た
心
の
思
い
込
み
か
ら
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
常
に

受
け
て
い
る
自
分
に
「
気
づ
く
」
こ
と
で
す
。

「
あ
あ
、
自
分
は
今
、
こ
う
い
う
認
識
を
し
て
い
る
ん
だ
」

「
こ
う
い
う
否
定
的
な
思
い
を
持
っ
て
い
る
ん
だ
」
と
い

う
こ
と
に
自
ら
思
い
至
る
よ
う
な
状
態
に
持
っ
て
い
く
こ

と
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
「
自
分
の
内
側
を
見
つ
め
る
」

習
慣
を
つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

と
は
い
え
「
内
側
を
見
つ
め
る
」
と
い
う
こ
と
は
、
慣

れ
て
い
な
い
人
に
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
す
が
、

そ
れ
は
最
初
の
う
ち
だ
け
で
す
。「
今
、
自
分
は
ど
ん
な

感
情
を
抱
い
て
い
る
の
か
」「
私
は
今
、何
を
思
っ
た
の
か
」

「
今
、
私
は
こ
う
い
う
発
言
を
し
た
け
れ
ど
、
な
ぜ
そ
う

言
っ
た
の
か
」
な
ど
、
自
分
の
内
に
意
識
を
向
け
て
見
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
最
初
の
う
ち
は
「
イ
ラ
イ
ラ
し

て
い
る
」「
怒
っ
て
い
る
」「
悲
し
い
」「
わ
く
わ
く
す
る
」

「
楽
し
い
」
と
い
っ
た
感
情
的
な
も
の
で
か
ま
い
ま
せ
ん
。

　

そ
う
し
て
い
る
う
ち
に
「
自
分
は
な
ぜ
そ
う
感
じ
た
の

か
」「
何
が
そ
う
い
う
感
情
・
思
考
を
も
た
ら
し
た
の
か
」

と
い
う
こ
と
が
「
わ
か
る
」
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。

第
２
章　

人
間
関
係
に
つ
い
て

（
す
べ
て
は
「
気
づ
く
」
と
溶
け
て
い
く
）

　

人
は
自
分
の
や
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
ら
な
い
し
、
見

え
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
自
分
は
悪
く
な
く
、
す
べ
て
の
原

因
は
人
に
あ
る
と
思
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。
そ

の
方
が
生
き
る
の
に
楽
だ
か
ら
で
す
。
い
わ
ば
「
自
己
防

衛
」
で
す
。「
あ
の
人
が
悪
い
か
ら
、
自
分
は
そ
の
よ
う

に
ふ
る
ま
っ
た
の
だ
」
と
。

し
か
し
す
べ
て
は
ど
ち
ら
が
い
い
悪
い
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
何
か
し
ら
理
由
を
探
し
て
、
エ
ゴ
を
満
足
さ
せ
た

い
と
こ
ろ
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
逆
に
自
分
を
責
め
て
落

ち
込
む
罪
悪
感
に
浸
る
こ
と
で
満
足
す
る
人
も
い
ま

す
。
あ
る
い
は
、
自
信
満
々
の
人
は
、
自
分
の
過
ち
を

決
し
て
認
め
な
い
こ
と
で
頑
な
に
自
分
を
正
当
化
し

よ
う
と
す
る
で
し
ょ
う
。

　

と
も
か
く
あ
ら
ゆ
る
思
い
の
心
、
マ
イ
ン
ド
は
自
己

防
衛
に
出
る
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。
で
す
か
ら
、
見
つ

め
る
の
で
す
。
あ
る
が
ま
ま
の
自
分
を
受
け
入
れ
ま

す
。　

　

も
ち
ろ
ん
自
分
を
責
め
る
必
要
も
な
い
し
、
相
手
を

責
め
る
必
要
も
な
い
。「
相
手
を
許
す
」
と
か
、「
自
分

を
許
す
」
と
い
う
の
も
、
エ
ゴ
を
満
足
さ
せ
る
言
い
方

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ま
ず
、
そ
の
ま
ま
あ
る
が
ま
ま
受
け
入
れ
ま
す
。
今

に
い
て
、
た
だ
見
る
の
で
す
。

　

そ
う
で
す
。
こ
の
状
態
を
わ
か
り
や
す
く
言
い
表
す

と
、
次
の
よ
う
な
つ
ぶ
や
き
に
な
り
ま
す
。

「
こ
れ
で
い
い
の
だ
」

第
６
章　

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
つ
い
て

（「
自
分
を
信
じ
る
」
こ
と
の
本
当
の
意
味
）

　

も
う
少
し
平
た
い
言
い
方
を
す
る
の
な
ら
「
自
分
が

完
全
だ
っ
た
ら
愛
す
る
」
の
で
は
な
く
、
ダ
メ
な
自
分

も
「
ま
あ
い
い
か
」
と
受
け
入
れ
る
こ
と
。

　

冗
談
の
よ
う
で
す
が
、
実
は
こ
れ
が
す
べ
て
の
始
ま

り
で
す
。
そ
う
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
「
今
の
あ
な
た
」

を
肯
定
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
生
ま
れ
ま
す
。
た
と
え
失

敗
し
た
と
し
て
も
「
よ
か
っ
た
な
」
と
思
え
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

　

こ
う
い
う
心
の
使
い
方
を
し
て
い
け
ば
、
私
た
ち
は

身
の
回
り
に
起
き
た
す
べ
て
の
経
験
を
「
学
び
」
へ
と

変
換
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
で
し
ょ
う
。　

　

あ
る
が
ま
ま
の
自
分
を
受
け
入
れ
た
と
き
、
本
当
の

自
信
が
湧
き
だ
し
て
き
ま
す
。
こ
れ
が
「
自
分
を
信
じ

る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
さ
ら
に
そ
こ
に
そ
の
ま
ま
と

ど
ま
る
の
で
は
な
く
、
生
き
方
を
進
歩
さ
せ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

 

本
の
紹
介
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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
26
年
7
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

目の疲れが取れ、視力が回復する。
マニプラ・チャクラが開発され胃の働きが良くなる。 ワ

ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン

ローソク瞑想 トラータカ（サンスクリット語で凝視するという意味）

【要　領】
①ローソクの火が目の高さか少し高いくらいにして、部屋を暗くする。
②ローソクから1～ 1.5 ｍ離れて最も焦点が合う（炎がはっきり見える）
位置にヨーガの座法（シッダーサナや安定座法など）で座り、膝の上又
はおへその前でムドラ（手印）を組む。
③背筋を伸ばして上半身はリラックスし、目を閉じて呼吸を整え眉間（アー
ジュナ・チャクラ）に集中する。
④意識が集中したら目を開き、ローソクの炎の最も明るいところを凝視する。
　（凝視している間は炎から視線をそらさず、まばたきもしない）
⑤最初のうちは無理をせず、目が痛くなったら目を閉じて残像に集中して瞑想する。
⑥慣れてきたら目が痛くなって涙が出てきてもそのまま炎を凝視し続ける。
⑦我慢ができなくなれば目を閉じ、瞼の裏のローソクの炎の残像に焦点を合わせる。
⑧炎の残像が不安定に動くが、アージュナ・チャクラに残像を固定し、集中する。
⑨残像が薄れてきたり、眼を開く準備ができたら目を開いて上記を繰り返す。
⑩慣れてくればローソク瞑想の時間を30～ 40分と長くしていくと良い。
⑪ローソク瞑想が終われば十分なシャバアサナをする。

【視力回復を目的にローソク瞑想をする場合】
　上記⑦の後、下記の⑧⑨を行う。
⑧残像が消えれば顔がくしゃくしゃになるくらい強く瞼を閉
じ、パッと目を大きく見開いてローソクの炎を見て焦点を
合わせ、またすぐに顔がくしゃくしゃになるくらい強く瞼
を閉じる。これを３～５回繰り返す。
⑨両手の平を熱くなるまで強くこすり、目に手の平を当てて
手から出る気を目に送る。このとき手は中央を凹ませお椀
の形にして、目に当てたとき外の光が入らないようにする。

　（黒点瞑想はローソクの代わりに白い紙に黒の点（円）を
描いたものを凝視する）

【注　意】
①心身の疲れがとれストレスも解消する。
②集中力と実行力がつく。
③視力が回復する。

④目の疲れがとれ、肩や首の凝りがとれる。
⑤胃の働きが良くなる。
⑥瞑想に取り組みやすくなる。

＊
＊
＊
事
務
局
だ
よ
り
＊
＊
＊

　

学
院
の
隣
・
六
角
堂
稲
荷
は
、
狐
と
狸
が

同
居
す
る
全
国
で
も
稀
な
神
社
だ
そ
う
で

す
。
明
治
の
代
に
正
岡
子
規
が
ふ
ら
り
と
訪

れ
、
読
ま
れ
た
一
句
を
題
材
に
住
職
・
今
井

法
如
さ
ま
に
毛
筆
手
書
き
で
興
味
深
い
原
稿

を
頂
き
ま
し
た
。（
本
誌
９
ｐ
）

１
． 

夏
休
み
お
試
し
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

入
会
金
な
し
・
お
月
謝
の
み
で
１
ヶ
月
間

お
試
し
出
来
ま
す
。

お
試
し
後
入
会
す
れ
ば
、
入
会
金
半
額

　

７
月
１
日
～
８
月
31
日
（
受
付
期
間
）

２
． 

第
13
回 

フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス

　
　
　
　
　

・
メ
ソ
ッ
ド　

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

人
類
の
進
化
、
人
間
の
赤
ち
ゃ
ん
の
成
長

過
程
、
ま
た
人
間
の
神
経
構
造
に
基
づ
い

て
創
ら
れ
た“
気
づ
き
”を
高
め
る
メ
ソ
ッ

ド
で
す
。

　

平
成
26
年
７
月
13
日
（
日
）（
第
２
日

曜
日
）

　

10
時
10
分
～
12
時
10
分
、
13
時
～
16
時

３
． 

瞑
想
セ
ミ
ナ
ー

　
　
（
毎
月
第
３
日
曜
日
or
第
４
日
曜
日
）

ヨ
ガ
仲
間
と
一
緒
に
静
か
に
座
り
ま
せ
ん

か
。
初
心
の
方
も
歓
迎
で
す
。

　

平
成
26
年
７
月
27
日
（
日
）

　

13
時
～
15
時

４
． 

オ
ー
プ
ン
・
ス
タ
ジ
オ

　
　
（
毎
月
第
２
木
曜
日
）

ヨ
ガ
会
員
、
一
般
の
方
、
誰
で
も
無
料
で

ヨ
ガ
が
楽
し
め
ま
す
。

　

平
成
26
年
７
月
10
日
（
木
）

　

10
時
～
17
時

５
． 

体
験
談
や
表
紙
の
写
真
募
集

次
の
秋
号
は
10
月
1
日
付
発
刊
予
定
で

す
。
原
稿
の
締
め
切
り
は
8
月
末
で
す
。

藤
本
ヨ
ガ
学
院　

事
務
局


