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健康で豊かな人生を創造する人々の季刊誌 No.86

ヨーガの聖地・リシケンのアルティ（夕べの祈り）会場入口。向こう
に見えるのはリシケンの街とガンジス川。ゲートの上にはヒンドゥー
教の聖典・バガヴァッド・ギーター（叙事詩マハバーラタの一編）に
出てくる二輪戦車に乗った「アルジュナ王子と御者を務める導き手の
クリシュナ」の像

結果を神にゆだね、
　行為のヨーガに専心せよ！
　（バガヴァッド・ギーターより）
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『
こ
れ
か
ら
の
ヨ
ガ
の
道
』

“
食
生
活
”
と
“
と
き
め
き
”
と

“
リ
ラ
ッ
ク
ス
ヨ
ガ
”　

　

四
人
に
一
人
が
65
歳
以
上
と
い
う

高
齢
化
社
会
に
な
っ
て
い
る
日
本
の

現
状
を
、２
月
９
日
～
２
月
15
日
迄
、

筆
者
家
村
が
フ
ラ
ン
ス
に
行
き
、
西

洋
の
高
齢
者
と
の
比
較
で
考
え
て
み

ま
し
た
。
昨
年
９
月
か
ら
フ
ラ
ン
ス

の
地
方
都
市
、
ナ
ン
ト
と
い
う
街
の

大
学
で
建
築
を
勉
強
し
て
い
る
息
子

を
訪
ね
る
つ
い
で
に
パ
リ
の
ヨ
ガ
教

室
や
整
体
教
室
な
ど
を
見
学
し
て
ま

い
り
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
は
、
ヨ
ガ
も
整
体
も
参
加

者
の
半
数
以
上
が
高
齢
者
で
、
パ

ワ
ー
ヨ
ガ
や
整
体
体
操
に
積
極
的
に

取
り
組
ん
で
お
り
、
そ
の
元
気
さ
の

源
は
、
街
の
い
た
る
と
こ
ろ
に
あ
る

ブ
ラ
ッ
ス
リ
ー
（
カ
フ
ェ
と
レ
ス
ト

ラ
ン
の
中
間
的
な
お
店
で
、
お
茶
か

ら
食
事
ま
で
で
き
る
と
こ
ろ
）
で
提

供
さ
れ
る
ワ
イ
ン
や
肉
料
理
だ
と
感

じ
ま
し
た
。
フ
ラ
ン
ス
人
は
良
く
食

べ
、
良
く
飲
み
、
食
事
時
間
は
わ
り

と
長
く
、
会
話
も
途
切
れ
る
こ
と
な

く
元
気
で
、
常
に
人
生
を
謳
歌
し
て

い
る
印
象
で
し
た
。

　

た
っ
た
一
週
間
の
旅
で
は
良
い
と

こ
ろ
し
か
観
察
で
き
な
い
で
し
ょ
う

が
、
た
っ
ぷ
り
の
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト

を
添
え
た
分
厚
い
ス
テ
ー
キ
や
生
に

近
い
ひ
き
肉
の
タ
ル
タ
ル
ス
テ
ー
キ

を
頬
張
り
、
ビ
ー
ル
に
ワ
イ
ン
に
と

楽
し
そ
う
に
飲
む
姿
。
そ
の
多
く
は

カ
ッ
プ
ル
連
れ
で
、
日
本
で
い
う
熟

年
カ
ッ
プ
ル
と
言
わ
れ
る
年
代
で

し
ょ
う
か
、
比
較
的
、
年
齢
層
が
高

い
よ
う
で
し
た
。
そ
の
元
気
さ
と
溌

剌
と
し
た
振
る
舞
い
に
、
最
近
、
目

に
し
た
「
食
べ
て
元
気
」・「
何
で
も

食
べ
ら
れ
る
人
は
元
気
で
長
寿
」
と

説
く
慶
応
大
学
医
学
部
百
寿
総
合
研

究
セ
ン
タ
ー
講
師
の
新
聞
記
事
を
思

い
出
し
ま
し
た
。
日
本
の
昨
今
の
栄

養
調
査
で
は
、
日
常
生
活
が
自
立
し

て
い
る
人
ほ
ど
た
ん
ぱ
く
質
・
炭
水

化
物
・
脂
質
の
三
大
栄
養
素
の
摂
取

量
が
多
く
、
日
本
で
も
高
齢
者
の
肉

類
摂
取
が
こ
の
40
年
弱
で
４
割
増
加

し
、
量
か
ら
質
へ
の
変
化
が
長
寿
を

後
押
し
し
て
い
る
と
の
こ
と
で
あ

り
、
マ
ス
コ
ミ
記
事
を
裏
付
け
る
よ

う
な
フ
ラ
ン
ス
の
風
景
で
も
あ
り
ま

し
た
。
ま
た
我
が
国
の
高
齢
者
の
肉

類
摂
取
量
の
増
加
が
、
街
角
の
お
肉

屋
さ
ん
の
引
退
を
思
い
と
ど
ま
ら

せ
、
生
涯
現
役
で
働
こ
う
と
い
う
思

い
に
さ
せ
た
嬉
し
い
エ
ピ
ソ
ー
ド
を

さ
ら
に
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　『
健
康
長
寿
を
支
え
る
源
は
』

　
東
京
教
場

　
　

家
村　

圭
子

　

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

　

現
在
の
東
京
の
ヨ
ガ
は
、
故
千
能

千
恵
美
先
生
か
ら
の
流
れ
を
保
っ
た

ま
ま
、
大
き
く
考
え
れ
ば
、
崔
昊
先

生
と
家
村
圭
子
先
生
と
の
二
つ
に
分

か
れ
て
お
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
が
特

色
を
持
ち
つ
つ
会
員
各
位
か
ら
信
頼

さ
れ
て
お
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
特

色
に
つ
い
て
は
各
位
が
体
験
を
通
じ

て
体
得
さ
れ
る
の
が
一
番
良
い
方
法

で
す
。
た
だ
、
家
村
先
生
に
は
、
急

な
事
情
が
あ
り
、
経
営
計
画
を
な
る

べ
く
早
く
ま
と
め
る
必
要
が
お
き
て

ま
い
り
、
神
山
五
郎
が
そ
の
相
談
を

受
け
ま
し
た
。「
藤
本
ヨ
ガ
学
院
・

千
能
先
生
の
教
え
に
従
い
、
今
ま
で

教
え
ら
れ
た
こ
と
と
、
自
分
自
身
で

検
証
し
た
結
果
を
ま
と
め
、
現
在
の

自
分
を
あ
り
の
ま
ま
に
書
く
よ
う

に
」
と
家
村
先
生
に
勧
め
た
結
果
、

以
下
の
よ
う
な
文
章
が
出
来
上
り
ま

し
た
。
熟
読
の
上
、
御
批
評
、
ご
叱

正
を
頂
け
れ
ば
幸
い
で
す
。
さ
ら
に

会
員
各
位
の
積
極
的
な
ご
意
見
や
ご

希
望
な
ど
、
そ
の
他
大
歓
迎
で
あ
り

ま
す
。
宜
し
く
ご
教
示
く
だ
さ
い
。

　　

追
記
：
拙
著
「
従
病
と
い
う
生
き

方
」
を
読
ん
で
頂
い
た
あ
る
読
者
の

方
の
感
想
文
を
御
本
人
の
許
可
を
得

て
引
用
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　
『「
従
病
と
い
う
生
き
方
」
を
読
み

ま
し
た
。
面
白
か
っ
た
で
す
。
前
2

著
に
く
ら
べ
、
先
生
の
体
験
が
い
ろ

い
ろ
と
書
か
れ
て
い
て
、
読
み
や
す

か
っ
た
で
す
。
お
な
か
の
中
に
猫
が

入
っ
て
い
る
と
い
う
患
者
さ
ん
の
話

に
は
感
嘆
し
ま
し
た
。
わ
た
く
し
も

心
的
現
実
と
し
て
「
猫
が
お
な
か
の

中
に
い
る
」
の
を
信
じ
ま
す
が
、
小

刀
を
わ
た
す
対
応
に
は
び
っ
く
り
し

ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
で
き
な
い
な
と

思
い
ま
す
。

　
「
制
約
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、
初
め

て
生
ま
れ
て
く
る
も
の
が
あ
る
」
と

い
う
の
も
、
本
当
に
そ
う
だ
と
思
い

ま
し
た
。
制
約
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、

今
ま
で
使
わ
れ
て
こ
な
か
っ
た
と
こ

ろ
を
使
い
、
心
身
丸
ご
と
使
う
こ
と

に
つ
な
が
っ
て
い
く
の
で
は
と
思
い

ま
す
。』

　

故
千
能
千
恵
美
先
生
は
、
判
ら
な

く
な
っ
た
時
、
迷
っ
た
時
に
は
、
何

と
仰
っ
て
お
り
ま
し
た
で
し
ょ
う

か
。
常
々
『
確
か
め
ろ
』
と
い
う
の

が
基
本
方
針
で
し
た
。
私
も
、
千
能

先
生
の
考
え
方
と
同
じ
で
あ
り
ま

す
。

“
信
じ
る
な
、
疑
う
な
、
確
か
め
よ
”

と
い
う
の
が
正
し
い
生
き
方
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　

巷
で
は
、
健
康
関
連
、
医
療
問
題
、

食
事
・
食
材
に
関
す
る
情
報
等
、
あ

り
と
あ
ら
ゆ
る
情
報
が
論
じ
ら
れ
て

お
り
ま
す
。
ど
れ
が
正
し
く
て
、
ど

れ
が
間
違
っ
て
い
る
と
は
言
え
ま
せ

ん
。“
信
じ
る
な
、
疑
う
な
、
確
か

め
よ
”
と
い
う
生
き
方
を
会
員
の
皆

様
に
は
徹
底
し
て
欲
し
い
と
思
っ
て

お
り
ま
す
。
故
千
能
千
恵
美
先
生
が

生
涯
を
か
け
て
、
会
員
の
皆
様
に
伝

え
続
け
て
こ
ら
れ
た
“
教
え
”
を
今

一
度
、
思
い
起
こ
し
、
実
践
さ
れ
て

行
く
こ
と
を
願
っ
て
や
み
ま
せ
ん
。
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東
京
、
杉
並
区
で
50
年
余
精
肉
店

を
経
営
し
て
い
る
「
松
本
精
肉
店
・

店
主
の
悩
み
」
は
、
そ
ろ
そ
ろ
引
退

を
考
え
る
年
代
に
な
っ
て
き
た
頃
か

ら
、
日
本
人
の
食
生
活
の
変
化
に
よ

り
、
高
齢
者
に
肉
が
良
く
売
れ
る
よ

う
に
な
り
、
店
主
の
引
退
が
ま
ま
な

ら
ぬ
こ
と
に
な
っ
た
と
の
由
。
そ
の

地
域
の
商
店
街
の
八
百
屋
・
魚
屋
・

肉
屋　

惣
菜
店
は
、
殆
ど
が
大
型

ス
ー
パ
ー
の
進
出
で
店
を
閉
め
て
し

ま
っ
た
の
だ
が
、
唯
一
今
も
松
本
精

肉
店
は
、
評
判
の
よ
い
精
肉
店
と
し

て
経
営
が
成
り
立
っ
て
い
る
。
店
主

は
、
仕
事
に
誇
り
を
持
ち
、
丁
寧
な

仕
事
ぶ
り
と
、
仕
入
れ
る
肉
は
自
分

の
目
で
確
か
め
、
決
ま
っ
た
産
地
か

ら
し
か
仕
入
れ
て
い
な
い
。
大
型
量

販
店
の
パ
ッ
ク
詰
め
で
売
ら
れ
て
い

る
よ
う
な
肉
で
は
な
く
、
店
主
自
ら

成
型
し
、
店
頭
に
並
べ
る
の
で
、
近

隣
か
ら
の
フ
ァ
ン
も
多
い
。
近
隣
は

店
主
と
同
じ
よ
う
な
年
齢
層
の
人
が

多
い
の
で
、
昔
な
ら
ば
、
需
要
が
減

り
、
店
の
存
続
は
厳
し
く
な
る
は
ず

で
あ
っ
た
が
、
そ
の
評
判
の
口
コ
ミ

で
注
文
が
多
く
、
特
に
年
末
年
始
は

一
人
で
大
忙
し
で
あ
る
。「
20
年
、

30
年
前
な
ら
70
歳
代
に
な
れ
ば
と
っ

く
に
引
退
し
て
い
た
年
齢
な
の
に
、

最
近
は
お
年
寄
り
も
お
肉
を
食
べ
て

下
さ
る
よ
う
に
な
っ
た
か
ら
ね
。
昔

な
ら
ば
、
年
取
る
と
、
野
菜
や
米
、

魚
中
心
の
食
生
活
だ
っ
た
の
に
、
今

は
若
い
人
よ
り
も
高
齢
者
が
お
肉
を

食
べ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。
私
の

お
店
の
周
り
も
高
齢
化
が
進
ん
で
い

る
け
れ
ど
、
肉
の
消
費
量
は
昔
と
変

わ
り
な
い
よ
。
だ
か
ら
、
辞
め
ら
れ

な
い
ね
。」
と
、
嬉
し
そ
う
に
嘆
い

て
い
ま
し
た
。引
退
で
き
な
い
反
面
、

必
要
と
す
る
人
が
い
る
こ
と
で
、
続

け
ら
れ
る
だ
け
続
け
よ
う
と
仕
事
に

向
か
う
意
欲
が
湧
き
、
元
気
に
楽
し

み
な
が
ら
働
く
こ
と
で
、
生
き
が
い

を
得
て
い
る
と
拝
見
し
ま
し
た
。
高

齢
者
の
肉
類
摂
取
の
増
加
現
象
が
、

働
き
手
も
消
費
者
も
高
齢
者
と
い
う

生
活
環
境
を
豊
か
に
し
て
い
る
こ
と

を
、
こ
の
親
し
い
店
主
の
話
か
ら
伺

い
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

私
は
ヨ
ガ
を
始
め
て
か
ら
、
一
時

期
、
食
生
活
に
も
気
を
配
り
、
そ
れ

ま
で
の
お
肉
中
心
の
生
活
か
ら
、
玄

米
・
豆
類
・
野
菜
・
海
藻
類
を
中
心

と
し
て
一
切
お
肉
は
口
に
し
な
い
と

い
う
極
端
な
生
活
を
半
年
位
続
け
る

と
い
う
食
生
活
に
変
え
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
結
果
は
体
重
の
減
少
と
、

肌
ツ
ヤ
も
失
わ
れ
て
い
く
よ
う
で
あ

り
、そ
れ
か
ら
は
何
で
も
“
程
ほ
ど
”

が
よ
い
と
い
う
結
論
に
達
し
、
今
で

は
何
で
も
食
べ
る
よ
う
に
し
て
お
り

ま
す
。
そ
し
て
、
ヨ
ガ
で
も
仕
事
で

も
頑
張
る
よ
り
も
、
や
り
た
い
こ
と

を
や
る
の
だ
か
ら
楽
し
ん
で
行
う
ほ

う
が
効
果
が
あ
る
。
と
い
う
こ
と
も

解
っ
て
き
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
頑

張
ろ
う
と
す
る
と
自
然
に
肩
に
力
が

入
っ
て
し
ま
い
力
ん
で
し
ま
う
。“
楽

し
も
う
”
と
始
め
れ
ば
、
余
裕
と
い

う
か
“
遊
び
”
が
生
ま
れ
ま
す
。
こ

こ
で
い
う
“
遊
び
”
は
ゆ
と
り
で
す
。

“
遊
び
”
と
い
う
言
葉
の
持
っ
て
い

る
意
味
は
頭
で
は
解
か
っ
て
い
る
つ

も
り
で
し
た
が
“
遊
び
”
と
い
う
そ

の
語
感
か
ら
肌
に
沁
み
つ
い
て
い
る

感
覚
が
、“
ゆ
と
り
”
で
は
な
く
、“
怠

け
心
”
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
心
の
奥

底
に
あ
る
自
分
に
気
づ
き
、
そ
れ
は

き
っ
と
子
ど
も
の
こ
ろ
、
や
ら
な
け

れ
ば
い
け
な
い
宿
題
に
集
中
で
き
な

く
て
、
こ
っ
そ
り
机
の
下
に
漫
画
や

少
女
小
説
を
忍
ば
せ
、「
宿
題
、
早

く
済
ま
せ
て
、
お
風
呂
に
入
り
な
さ

い
」
等
と
親
に
言
わ
れ
隠
れ
て
読
ん

で
い
た
経
験
が
原
因
だ
と
思
い
ま
し

た
。“
楽
し
い
こ
と
は
怠
け
心
”
と

刷
り
込
ま
れ
て
し
ま
い
と
ん
で
も
な

い
思
い
違
い
を
し
て
お
り
ま
し
た
。

夢
中
に
な
っ
て
楽
し
み
、
そ
の
夢
中

さ
と
集
中
力
を
持
っ
て
漫
画
を
読
む

こ
と
も
宿
題
も
同
じ
感
覚
で
行
え
ば

よ
か
っ
た
の
だ
と
、今
は
思
い
ま
す
。

そ
う
し
て
い
た
な
ら
ば
脳
の
切
り
替

え
を
上
手
に
し
て
、
何
事
も
今
以
上

に
楽
し
め
る
よ
う
に
な
っ
て
い
た
と

思
い
ま
す
。

　

現
在
、
東
京
・
小
平
市
で
お
母
さ

ん
の
た
め
の
ヨ
ガ
教
室
を
開
催
し
て

い
ま
す
の
で
、
母
親
の
持
っ
て
い
る

概
念
・
考
え
方
一
つ
で
子
ど
も
が
持

つ
感
覚
が
違
っ
て
く
る
と
思
う
と
、

“
遊
び
”
と
い
う
概
念
も
自
分
の
経

験
を
踏
ま
え
て
考
え
て
行
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
遊
び
の
意
味
を
大
き
く

と
ら
え
れ
ば
、
そ
れ
は
楽
し
ん
で
、

夢
中
に
取
り
組
む
こ
と
で
す
。
ゆ
と

り
を
持
ち
な
が
ら
も
、
夢
中
に
な
っ

て
い
る
と
脳
の
働
き
は
活
発
で
、
楽

し
い
事
こ
そ
身
に
付
い
て
ま
い
り
ま

す
。
そ
の
事
は
ヨ
ガ
の
練
習
を
通
し

て
実
感
ず
み
で
す
が
、
身
体
は
リ

ラ
ッ
ク
ス
（
ゆ
と
り
）
し
て
緩
ま
せ

た
時
は
気
持
ち
が
良
く
、
緩
む
と
次

は
き
ゅ
っ
と
締
ま
っ
て
き
ま
す
。
そ

し
て
気
持
ち
が
さ
ら
に
よ
い
と
感
じ

る
か
ら
続
け
ら
れ
ま
す
。
自
動
車
の

ハ
ン
ド
ル
に
も
遊
び
が
あ
る
よ
う

に
、
骨
と
筋
肉
の
間
に
も
遊
び
（
隙

間
、
の
り
代
）
が
必
要
で
、
遊
び
が

あ
る
か
ら
、
円
滑
な
動
き
が
で
き
る

の
で
す
。
緩
め
て
絞
め
る
“
リ
ラ
ッ

ク
ス
ヨ
ガ
”
で
緩
め
た
分
、
絞
め
て

背
筋
を
し
な
や
か
に
伸
ば
す
ヨ
ガ
。

「
筋
肉
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
か
ら
、

必
要
な
と
こ
ろ
に
力
を
集
め
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
体
も
心
も
リ
ラ
ッ
ク
ス

で
き
た
ら
次
は
自
然
と
力
が
湧
い
て

き
ま
す
よ
。」
と
お
母
さ
ん
た
ち
と

同
時
に
自
身
に
も
私
は
声
を
か
け
て

い
ま
す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
が

ま
ず
目
的
で
す
か
ら
ヨ
ガ
も“
遊
び
”

で
す
。“
遊
び
”
だ
か
ら
、
楽
し
く

続
け
ら
れ
、
気
持
ち
が
良
い
生
き
方

に
つ
な
が
る
と
思
い
ま
す
。
呼
吸
は

ゆ
っ
た
り
す
れ
ば
、
自
然
と
深
く
長

く
吐
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
日
常

生
活
の
中
で
感
じ
ら
れ
る
こ
と
か
ら

入
っ
て
い
く
生
活
密
着
型
ヨ
ガ
を
自

他
に
お
勧
め
し
、“
入
り
や
す
く
、

長
続
き
す
る
”
こ
と
を
目
標
に
し
て

お
り
ま
す
。
楽
し
ん
で
続
け
る
こ
と

で
自
然
と
必
要
な
筋
力
、
脚
力
が
付

き
、
深
い
呼
吸
で
自
立
し
た
気
持
ち

が
生
ま
れ
る
の
で
、
そ
れ
を
続
け
て

ま
い
り
ま
し
ょ
う
。
そ
の
先
に
は
健

康
な
明
る
い
颯
爽
と
し
た
美
し
い
生

活
が
待
っ
て
お
り
ま
す
。」

　

最
後
に
改
め
て
、各
位
の
御
教
示
、

御
批
判
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

「
従
病
と
い
う
生
き
方
」

　

―
― 

病
気
と
の
共
生
が
人
生
を
豊
か
に
す
る

　

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

神
山
五
郎
の「
健
康
談
義
」

　

―
― 

平
成
版
養
生
訓

　

叢
文
社

　

定
価
一
五
〇
〇
円

　

二
〇
〇
四
年
五
月
五
日
発
行
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こ
の
度
、
私
、
関
山
タ
マ
ミ
は

２
０
１
５
年
2
月
18
日
の
担
当
ク
ラ

ス
を
も
ち
ま
し
て
、
四
谷
教
場
で
の

指
導
を
退
任
致
し
ま
し
た
。
こ
れ
ま

で
ヨ
ガ
を
ご
一
緒
し
て
下
さ
っ
た
四

谷
教
場
の
皆
様
、
ご
無
沙
汰
し
て
お

り
ま
す
松
山
教
場
の
皆
様
、
今
ま
で

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。

　

私
が
ヨ
ガ
と
出
会
っ
た
の
は
約
15

年
前
。
松
山
で
会
社
員
を
し
て
い
た

頃
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
泳
ぎ
仲
間

に
な
っ
た
方
に
何
度
も
誘
わ
れ
、
初

め
て
参
加
し
た
ヨ
ガ
が
若
狭
先
生
の

ク
ラ
ス
で
し
た
。
そ
の
初
回
で
、
ヨ

ガ
の
心
地
よ
さ
に
す
っ
か
り
嵌
り

･･･

気
が
つ
け
ば
呼
吸
へ
の
興
味
か

ら
東
京
・
東
邦
大
学
大
学
院
へ
進

み
、
ヨ
ガ
の
指
導
の
場
も
ス
タ
ジ
オ

だ
け
で
な
く
、
会
社
や
メ
ン
タ
ル
ク

リ
ニ
ッ
ク
へ
と
広
が
り
ま
し
た
。
ヨ

ガ
に
出
会
っ
た
こ
と
で
、
と
て
も
沢

山
の
ご
縁
を
頂
き
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
指
導
士
と
し
て
の
道
に
立
て

た
こ
と
、
上
京
し
東
邦
大
学
大
学
院

に
進
学
し
た
こ
と 

― 

周
り
の
方
に

は
「
輝
い
て
い
る
」
等
の
お
言
葉
を

頂
く
こ
と
も
多
く
あ
り
ま
し
た
が
、

私
の
中
で
は
そ
れ
ら
を
決
断
す
る
時

も
、
ま
た
そ
の
道
の
途
中
に
も
、
こ

れ
で
良
い
の
か
、
生
活
し
て
い
け
る

の
か
と
悩
ん
だ
こ
と
は
数
多
く
、
不

安
に
お
そ
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
し

た
。
そ
れ
で
も
進
ん
で
こ
ら
れ
た
の

は
、
ど
れ
だ
け
悩
ん
だ
時
に
も
「
出

会
え
た
方
、
頂
い
た
御
縁
に
は
何
一

つ
後
悔
す
る
も
の
は
な
い
」
と
い
う

思
い
に
至
っ
た
か
ら
で
す
。
そ
う
感

じ
さ
せ
て
く
だ
さ
っ
た
皆
様
と
、
そ

の
御
縁
に
厚
く
感
謝
し
て
い
ま
す
。

一
つ
一
つ
の
出
会
い
と
御
縁
に
支
え

ら
れ
て
、
導
か
れ
て
、
今
こ
こ
に
私

が
い
る
の
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。
重

ね
て
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

今
後
は
順
天
堂
大
学
大
学
院
の
谷

川
武
教
授
の
も
と
で
研
究
活
動
に
よ

り
注
力
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

専
門
分
野
は
「
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
」
で
、
睡
眠
時
の
呼
吸
で
す
。
そ

の
研
究
に
携
わ
り
な
が
ら
、
い
ず
れ

は
（
ヨ
ガ
を
含
め
）
起
き
て
い
る
と

き
の
呼
吸
の
研
究
も
し
て
み
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。

　

皆
様
と
ヨ
ガ
の
時
間
を
共
有
す
る

こ
と
が
な
く
な
る
こ
と
は
、
と
て
も

寂
し
い
で
す
。離
れ
る
こ
と
に
な
り
、

改
め
て
私
に
と
っ
て
大
切
な
時
間
で

あ
っ
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。で
す
が
、

新
た
な
挑
戦
と
し
て
、
健
康
に
関
す

る
研
究
に
取
り
組
ん
で
い
こ
う
と
思

い
ま
す
。

　

最
後
に
、
四
谷
教
場
の
指
導
士
と

し
て
は
退
任
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま

す
が
、
皆
様
と
の
御
縁
は
今
後
も
繋

げ
て
頂
け
る
と
嬉
し
い
で
す
。
四
谷

教
場
で
の
御
縁
は
、
こ
れ
ま
で
も
、

こ
れ
か
ら
も
、
私
に
と
っ
て
と
て
も

大
切
な
も
の
で
す
。
ヨ
ガ
を
学
び
、

実
践
し
続
け
る
仲
間
と
し
て
、
ま
た

お
会
い
し
ま
し
ょ
う
！

　

長
い
間
、
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
こ
れ
か
ら
も
ど
う
ぞ
宜

し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
ヨ
ガ
指
導
士

　
　

関
山　

タ
マ
ミ

２
０
１
５
年
２
月
吉
日

指
導
士
退
任
の
ご
挨
拶

　
東
京
教
場

　
　

山
口　

千
登
勢

　

私
は
５
年
前
か
ら
四
谷
教
場
に

通
っ
て
お
り
ま
す
。
そ
こ
で
い
つ
も

先
生
方
や
東
京
の
ヨ
ガ
仲
間
か
ら
松

山
や
今
治
教
場
で
の
ヨ
ガ
の
話
を

伺
っ
た
り
、
季
刊
誌
を
拝
見
す
る
度

に
「
い
つ
か
行
っ
て
み
た
い
」
と
思

い
を
募
ら
せ
て
い
ま
し
た
。

そ
し
て
つ
い
に
待
ち
に
待
っ
た
そ
の

時
が
き
た
の
で
す
。

　

休
暇
を
使
っ
て
の
２
泊
３
日
の
松

山
へ
の
旅
で
す
。	

月
曜
日
朝
一
便

で
松
山
空
港
に
到
着
、
そ
の
足
で
教

場
へ
向
か
い
ま
し
た
。
既
に
朝
の
ク

ラ
ス
が
始
ま
っ
て
い
ま
し
た
が
、
敦

子
先
生
に
快
く
迎
え
て
頂
き
、
参
加

さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

　

少
し
緊
張
し
な
が
ら
、
多
く
の
松

山
の
会
員
の
方
と
一
緒
に
ヨ
ガ
を
体

験
。
教
場
は
絨
毯
、
そ
の
上
で
マ
ッ

ト
な
し
で
の
ヨ
ガ
は
身
体
に
優
し
い

感
覚
が
あ
り
ま
し
た
。
移
動
の
疲
れ

か
ら
か
、
最
後
の
シ
ャ
バ
ア
ー
サ
ナ

で
は
あ
ま
り
に
気
持
ち
よ
く
て
眠
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
の
日
は
夕
方

今
治
へ
移
動
、
今
治
教
場
で
も
レ
ッ

ス
ン
を
受
け
る
こ
と
が
出
来
ま
し

た
。

　

私
が
松
山
や
今
治
教
場
に
来
て
み

た
か
っ
た
大
き
な
理
由
の
一
つ
は
、

何
十
年
と
ヨ
ガ
を
続
け
ら
れ
て
、
ヨ

ガ
が
生
活
の
一
部
と
な
っ
て
い
る
会

員
の
方
々
に
お
会
い
し
て
み
た
か
っ

た
か
ら
で
す
。

　

実
際
に
一
緒
に
ク
ラ
ス
を
受
け
さ

せ
て
頂
き
、
皆
様
の
俊
敏
な
動
作
一

「
松
山
で
の
ヨ
ガ
体
験
」

つ
一
つ
、
温
か
い
笑
顔
、
そ
し
て
元

気
さ
を
感
じ
、「
体
力
が
あ
る
と
は

こ
う
い
う
事
な
ん
だ
」
と
ヨ
ガ
を
続

け
る
こ
と
の
素
晴
ら
し
さ
を
感
じ
ま

し
た
。

　

滞
在
中
と
て
も
印
象
的
だ
っ
た
事

が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
、会
員
の
方
々

の
言
葉
の
中
に
故
千
能
院
長
先
生
の

教
え
や
お
言
葉
が
生
き
続
き
、
引
き

継
が
れ
て
い
る
事
で
し
た
。
レ
ッ
ス

ン
中
や
終
了
後
の
時
間
に
、
そ
の
教

え
を
伝
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。　

　

松
山
と
今
治
の
先
生
方
、
そ
し
て

お
会
い
で
き
た
多
く
の
会
員
の
皆

様
、
短
い
滞
在
で
し
た
が
本
当
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
こ
の
出

会
い
に
感
謝
の
気
持
ち
で
一
杯
で

す
。ま
た
是
非
伺
わ
せ
て
頂
き
ま
す
。

毎
朝
の
道
後
温
泉
も
気
持
ち
よ
か
っ

た
で
す
。

　

東
京
の
会
員
の
皆
様
、
松
山
・
今

治
へ
行
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？
素
敵
な

ヨ
ガ
仲
間
に
出
会
え
ま
す
よ
。
ヨ
ガ

の
合
間
に
は
温
泉
、
観
光
、
お
い
し

い
食
べ
物
な
ど
も
楽
し
め
ま
す
。

　

松
山
・
今
治
教
場
の
皆
様
も
四
谷

へ
来
て
み
ま
せ
ん
か
？
東
京
に
も
た

く
さ
ん
の
素
敵
な
ヨ
ガ
仲
間
が
待
っ

て
い
ま
す
。
崔
昊
先
生
の
東
洋
医
学

に
基
づ
い
た
経
絡
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
取

り
入
れ
た
レ
ッ
ス
ン
も
刺
激
的
で
効

果
抜
群
で
す
。
都
心
で
も
四
谷
は
緑

が
多
く
、
レ
ッ
ス
ン
中
に
聞
こ
え
る

教
会
の
鐘
の
音
も
と
て
も
心
地
よ
い

も
の
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
ヨ
ガ
で
の
交
流
を

願
っ
て
。
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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

念願の自分のヨガスタジオ

　

こ
の
季
刊
誌
の
原
稿
を
書
く
に
あ

た
り
、
今
の
自
分
が
あ
る
の
は
厳
し

い
な
か
に
も
優
し
く
ご
指
導
下
さ
っ

た
故
千
能
先
生
の
お
か
げ
と
、
先
生

の
言
葉
や
お
姿
を
思
い
出
し
な
が
ら

ペ
ン
を
と
っ
て
い
ま
す
。

　

私
と
ヨ
ガ
の
出
会
い
は
２
０
０
７

年
に
遡
り
ま
す
。
30
数
年
苦
楽
を
共

に
過
ご
し
て
く
れ
た
連
れ
合
い
の

直
美
が
す
い
臓
が
ん
で
亡
く
な
り
、

供
養
の
為
に
と
２
０
０
６
年
か
ら

２
０
０
７
年
に
か
け
て
、
山
口
県
か

ら
自
転
車
で
四
国
遍
路
88
カ
所
を
廻

る
途
中
に
四
国
霊
場
58
番
札
所
の
仙

遊
寺
で
「
ヨ
ガ
を
し
て
い
る
ス
マ
ー

ト
な
人
々
の
集
団
に
」
に
出
く
わ
し

「
そ
う
い
え
ば
、
直
美
は
生
前
ヨ
ガ

に
関
心
あ
り
な
が
ら
、
ヨ
ガ
を
習
う

こ
と
も
な
く
亡
く
な
っ
た
な
」
と
思

い
出
し
ま
し
た
。

　

四
国
遍
路
を
終
え
て
、
自
宅
に
戻

り
し
ば
ら
く
し
た
あ
る
日
、
直
美
が

生
前
よ
り
送
っ
て
頂
い
て
い
た
藤
本

ヨ
ガ
学
院
か
ら
の
季
刊
誌
が
届
き
ま

し
た
。
何
気
な
く
目
を
通
す
と
「
仙

遊
寺
で
ヨ
ガ
合
宿
」
と
い
う
記
事
が

載
っ
て
い
た
の
で
す
。
偶
然
と
は
い

え
、
不
思
議
な
縁
を
感
じ
て
、
ヨ
ガ

へ
の
興
味
か
ら
藤
本
ヨ
ガ
学
院
に
問

い
合
わ
せ
、
す
ぐ
さ
ま
ヨ
ガ
合
宿
へ

の
参
加
を
決
意
！
こ
れ
が
、
私
の
ヨ

ガ
人
生
の
始
ま
り
と
な
り
ま
し
た
。

　

い
き
な
り
の
合
宿
参
加
で
し
た

が
、
ヨ
ガ
の
魅
力
を
強
烈
に
感
じ
、

以
来
東
京
で
の
合
宿
を
含
め
合
宿
に

は
毎
回
参
加
し
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら

本
場
イ
ン
ド
で
の
ヨ
ガ
研
修
に
も
参

加
。

　

故
千
能
先
生
の
ご
指
導
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、
初
体
験
の
5
日
間
断
食

に
よ
る
「
目
か
ら
鱗
」
の
体
験
や
ヨ

ガ
仲
間
と
の
「
同
志
」
と
し
て
の
絆

を
強
く
感
じ
ま
し
た
。

　

又
、
合
宿
中
の
楽
し
み
と
し
て
、

神
山
五
郎
先
生
の
講
義
が
あ
り
、
神

山
先
生
の
お
人
柄
が
魅
力
的
で
、
い

つ
も
教
室
の
最
前
列
で
講
義
を
受
け

て
い
た
こ
と
も
懐
か
し
い
思
い
出
で

す
。「
能
動
的
と
受
動
的
な
生
き
方
」

を
教
え
て
頂
き
、
そ
の
後
の
私
の
生

き
方
の
指
針
と
な
っ
て
い
ま
す
。
藤

本
ヨ
ガ
学
院
で
の
体
験
が
現
在
の
私

を
創
り
上
げ
る
礎
と
な
っ
て
い
る
こ

と
を
誇
り
に
思
い
、
感
謝
の
念
で

い
っ
ぱ
い
で
す
。
そ
の
後
は
、
自
分

の
会
社
で
役
員
と
し
て
仕
事
を
し
な

が
ら
、
福
祉
関
係
の
事
業
所
や
私
の

会
社
で
半
ば
強
制
的
に(

笑)

ヨ
ガ

を
広
め
て
い
き
ま
し
た
。

　

ふ
と
気
が
つ
く
と
、
そ
の
間
に
、

手
術
の
一
歩
手
前
ま
で
に
い
っ
て
い

た
私
の
膝
痛
、
腰
痛
が
治
っ
て
い
た

の
で
す
。
私
は
益
々
ヨ
ガ
の
良
さ
を

人
々
に
広
め
た
く
な
り
、
あ
ち
こ
ち

で
ヨ
ガ
が
出
来
る
場
所
を
借
り
な
が

ら
、
ヨ
ガ
普
及
に
生
き
が
い
を
見
出

し
て
い
ま
し
た
。

　

２
０
１
２
年
頃
か
ら
生
徒
さ
ん
が

定
着
し
始
め
、
そ
の
頃
の
生
徒
さ
ん

の
話
で
す
が
、
そ
の
方
は
ス
ト
レ
ス

か
ら
体
調
を
崩
し
、
入
院
生
活
の
後

偶
然
に
私
と
出
会
い
、
ヨ
ガ
を
勧
め

た
と
こ
ろ
、
週
2
回
、
何
を
お
い
て

も
ヨ
ガ
教
室
へ
来
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

　

一
度
も
休
む
こ
と
も
な
く
通
い
、

3
ヶ
月
過
ぎ
た
頃
よ
り
顔
色
が
よ
く

な
り
、
半
年
過
ぎ
る
頃
は
薬
を
飲
ま

な
く
て
良
く
な
り
ま
し
た
。
今
は
3

年
前
の
体
調
不
良
が
嘘
の
よ
う
に
元

気
で
「
ヨ
ガ
が
生
き
が
い
」
と
教
室

に
来
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
「
ヨ
ガ
で
こ
ん
な
に
も
元
気
に
な

れ
る
ん
だ
！
」
こ
の
生
徒
さ
ん
と
の

出
会
い
が
、
私
の
自
信
に
も
つ
な
が

り
そ
し
て
背
中
を
押
し
て
く
れ
ま
し

た
。
い
つ
か
必
ず
自
分
の
ス
タ
ジ
オ

を
作
ろ
う
と
思
い
始
め
た
の
で
す
。

又
、
別
の
生
徒
さ
ん
で
、
知
的
障
が

い
の
あ
る
女
の
子
に
ヨ
ガ
を
教
え
て

欲
し
い
と
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
さ
ん

か
ら
の
依
頼
が
あ
り
、
指
導
を
始
め

た
の
も
こ
の
頃
で
す
。
多
動
で
落
ち

着
き
が
な
く
、
指
導
に
も
悩
み
ま
し

た
が
そ
の
子
が
少
し
ず
つ
落
ち
着

き
、
ア
ー
サ
ナ
も
出
来
る
よ
う
に
な

り
、
そ
の
子
の
お
母
さ
ん
も
教
室
に

来
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
方
は
心
理
セ
ラ
ピ
ス
ト
で
、

私
の
「
こ
こ
ろ
と
体
を
元
気
に
す
る

ヨ
ガ
」
に
賛
同
く
だ
さ
り
、
目
的
が

同
じ
生
き
方
を
持
っ
て
お
ら
れ
る
と

感
じ
ま
し
た
。
こ
れ
も
ご
縁
で
し
ょ

う
か
、
現
在
は
私
の
良
き
理
解
者
で

パ
ー
ト
ナ
ー
で
あ
り
、
公
私
共
々
充

実
し
た
日
々
を
共
に
過
ご
し
て
い
ま

す
。

　

２
０
１
４
年
3
月
に
、
山
口
県
の

瀬
戸
内
の
田
舎
で
す
が
念
願
の
ヨ
ガ

ス
タ
ジ
オ(

40
帖
位
で
瞑
想
も
出
来

る
様
、
間
接
照
明
の
設
備
付
き) 

兼

住
宅
を
建
て
、
日
曜
日
以
外
は
毎
日

ヨ
ガ
教
室
を
開
い
て
い
ま
す
。
単
に

ア
ー
サ
ナ
の
指
導
だ
け
で
は
な
く
、

　
山
口
県

　
　

加
賀　

謙
次

「
な
り
た
い
自
分
に
な
れ
た
こ
と
」

ス
ト
レ
ッ
チ
、
呼
吸
法
、
瞑
想
な
ど

を
生
徒
さ
ん
と
一
緒
に
楽
し
ん
で
い

ま
す
。
ま
た
こ
の
教
室
が
ヨ
ガ
仲
間

の
コ
ミ
ュ
ー
ケ
シ
ョ
ン
を
と
る
場
と

な
り
、「
サ
ン
ガ
」
と
し
て
の
役
割

も
果
た
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

　

私
は
現
在
66
才
！
ヨ
ガ
の
お
か
げ

で
第
2
の
人
生
は
、
ヨ
ガ
に
情
熱
を

注
ぎ
込
む
充
実
し
た
人
生
と
な
り
つ

つ
あ
り
ま
す
。
ふ
と
気
づ
く
と
「
な

り
た
い
自
分
」に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
20
年
は
現
役
で
ヨ
ガ
を
実

践
し
続
け
ま
す
。
今
、
元
気
で
こ
こ

ろ
と
体
を
客
観
的
に
見
つ
め
ら
れ
る

毎
日
に
感
謝
！

　

改
め
て
自
分
を
見
つ
め
直
す
機
会

を
与
え
く
だ
さ
っ
た
藤
本
ヨ
ガ
学
院

の
宮
崎
先
生
に
感
謝
い
た
し
ま
す
。
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ヨ
ガ
に
出
会
っ
て
10
数
年
あ
っ
と

い
う
間
に
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
。
教
場

へ
の
出
席
は
月
に
３
回
～
４
回
程
度

で
あ
る
。
こ
の
原
稿
を
か
か
せ
て
頂

く
こ
と
を
機
に
私
の
ヨ
ガ
実
践
に
つ

い
て
み
つ
め
て
み
た
い
。

　
“
日
常
こ
そ
が
ヨ
ガ
の
本
番
”
こ

れ
は
昨
年
の
藤
本
ヨ
ガ
季
刊
誌
に

あ
っ
た
故
千
能
千
恵
美
先
生
の
教
え

の
こ
と
ば
で
あ
る
。
府
に
落
ち
た

よ
う
に
そ
れ
は
私
の
目
標
に
な
り
、

日
々
を
重
ね
私
の
中
に
根
付
き
つ
つ

あ
る
。
ヨ
ガ
合
宿
や
故
千
能
先
生
の

ご
指
導
、
教
場
で
心
に
留
ま
っ
た
こ

と
ば
。
藤
本
ヨ
ガ
季
刊
誌
に
寄
せ
ら

れ
た
会
員
皆
様
の
体
験
。こ
れ
は“
頂

き
”
と
感
じ
た
事
柄
は
時
々
の
指
針

に
な
っ
て
い
る
。

　

合
宿
は
24
時
間
ヨ
ガ
漬
け
に
な
る

良
い
機
会
だ
っ
た
。
そ
れ
を
日
常
に

取
り
入
れ
る
よ
う
に
工
夫
し
て
い

く
。
朝
、
水
シ
ャ
ワ
ー
を
す
る
。
こ

れ
は
平
成
24
年
10
月
山
中
湖
合
宿
が

き
っ
か
け
で
あ
る
。
最
終
日
の
朝
の

水
風
呂
は
嘗
て
経
験
し
た
こ
と
が
な

い
程
、
身
も
心
も
シ
ャ
キ
ッ
と
し
生

命
が
蘇
る
よ
う
な
感
覚
だ
っ
た
。
こ

の
感
覚
を
一
日
の
ス
タ
ー
ト
に
し
よ

う
と
決
意
し
た
。
以
来
、
何
と
か
続

け
て
い
た
。
水
の
使
用
量
の
急
激
な

増
加
に
水
道
局
の
職
員
が
訪
ね
て
こ

ら
れ
た
笑
い
話
も
あ
る
。
そ
の
後
、

帯
状
疱
疹
に
罹
り
、
そ
の
間
、
中
止

し
た
。
こ
れ
を
機
に
水
シ
ャ
ワ
ー
に

切
り
替
え
た
。
い
き
な
り
冷
水
を
浴

び
る
の
で
は
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
起

こ
し
か
ね
な
い
の
で
、
お
湯
で
体
を

馴
染
ま
せ
て
か
ら
に
し
て
い
る
。
効

果
は
変
わ
ら
ず
シ
ャ
キ
ッ
と
し
、
そ

の
上
に
手
足
が
ぽ
か
ぽ
か
し
て
足
裏

も
つ
る
つ
る
に
な
っ
た
。
今
年
の
冬

は
一
度
も
風
邪
を
引
か
な
か
っ
た
。

　

沖
正
弘
師
の
著
書『
ヨ
ガ
の
喜
び
』

に
ガ
ン
ジ
ー
師
か
ら
ヨ
ガ
に
つ
い
て

学
ん
だ
こ
と
が
記
さ
れ
て
い
る
。

　
“
原
則
は
真
似
を
し
て
も
い
い
が

方
法
を
真
似
し
て
は
い
け
な
い
。
お

ま
え
に
は
お
ま
え
の
や
り
か
た
と
い

う
も
の
が
あ
る
の
だ
か
ら
、
そ
れ
を

発
見
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
な
ぜ

な
ら
、
自
分
の
も
の
を
発
見
し
な
け

れ
ば
安
定
し
な
い
の
だ
よ
。
自
分
の

座
り
方
、
自
分
の
立
ち
方
、
自
分
の

走
り
方
、
自
分
の
食
べ
方
、
自
分
で

自
分
を
ど
の
よ
う
に
活
か
し
た
ら
い

ち
ば
ん
能
力
を
発
揮
で
き
る
か
、
自

分
の
命
が
い
ち
ば
ん
喜
ん
で
く
だ
さ

る
よ
う
な
自
分
の
使
い
方
、
体
の
使

い
方
、
心
の
養
い
方
、
生
活
の
し
か

た
と
い
う
も
の
を
発
見
す
る
こ
と

が
、
す
な
わ
ち
安
定
さ
せ
る
こ
と
で

あ
り
、
そ
れ
が
ヨ
ガ
な
の
だ
”

　

朝
、
6
時
25
分
ス
タ
ー
ト
の
Ｎ
Ｈ

Ｋ
の
テ
レ
ビ
体
操
か
ら
始
ま
る
。
朝

陽
が
出
て
い
れ
ば
万
歳
し
て
祈
る
。

「
瞬
間
、
太
陽
礼
拝
」
で
あ
る
。
朝

陽
は
交
感
神
経
を
目
覚
め
さ
せ
、
夜

の
眠
り
に
影
響
す
る
ら
し
い
。
通
勤

の
歩
行
は
背
筋
を
伸
ば
し
早
足
で

さ
っ
さ
と
歩
く
。
最
初
は
合
宿
で

習
っ
た
方
法
で
行
っ
た
。
そ
の
後
、

様
々
は
情
報
を
試
し
自
分
に
合
っ
た

や
り
方
で
歩
い
て
い
る
。
エ
レ
ベ
ー

タ
ー
は
な
る
べ
く
使
わ
な
い
。
こ
れ

ら
の
習
慣
は
一
気
に
出
来
上
が
っ
た

も
の
で
は
な
く
最
初
の
水
風
呂
か
ら

で
、
3
日
坊
主
の
3
日
か
ら
始
め
て

い
っ
て
何
と
か
３
週
間
続
い
た
ら
自

信
に
な
っ
た
。
ひ
と
つ
上
手
く
い
く

と
上
乗
せ
、
紐
付
け
し
て
朝
の
儀
式

の
よ
う
に
な
っ
て
い
く
も
の
で
あ

る
。
持
続
の
秘
訣
は
で
き
な
い
日
が

あ
っ
て
も
自
分
を
責
め
な
い
こ
と
。

言
い
訳
あ
り
の
持
続
で
昨
夜
は
友
人

と
お
酒
を
飲
ん
で
良
い
時
間
を
過
ご

せ
た
か
ら
よ
し
と
し
よ
う
…
な
ん
て

調
子
で
あ
る
。
隙
間
時
間
の
ア
ー
サ

ナ
の
積
み
重
ね
は
時
間
を
決
め
て
で

き
な
く
て
も
、
な
ん
と
か
柔
軟
性
や

腹
筋
力
は
維
持
さ
れ
て
い
る
気
が
し

て
い
る
。

　　

昨
年
の
イ
ン
ド
の
旅
、
一
度
は
行

き
た
か
っ
た
イ
ン
ド
で
あ
る
。
ヨ
ガ

の
聖
地
リ
シ
ケ
シ
で
の
滞
在
…

感
想
は
と
聞
か
れ
て
も
す
ぐ
に
は
答

え
ら
れ
な
い
。

　

今
ま
で
の
神
仏
に
対
す
る
考
え
が

根
こ
そ
ぎ
覆
さ
れ
た
。
私
は
“
神
様

は
綺
麗
好
き
”
と
思
っ
て
い
た
。

ト
イ
レ
を
綺
麗
に
す
る
と
神
様
が
来

て
く
だ
さ
る
。
掃
き
清
め
ら
れ
た
神

社
仏
閣
、
清
ら
か
な
教
会
等
。
家
で

ア
ー
サ
ナ
や
瞑
想
を
す
る
時
は
掃
除

を
し
て
空
気
を
入
れ
替
え
て
か
ら
行

う
よ
う
に
心
が
け
て
い
た
。

　

イ
ン
ド
の
様
相
は
私
の
う
す
っ
ぺ

ら
な
神
と
の
対
峙
を
笑
う
か
の
よ
う

に
ひ
っ
く
り
か
え
し
た
。
ゴ
ミ
の
散

乱
、
埃
だ
ら
け
、
糞
だ
ら
け
の
路

地
。
神
話
の
底
に
あ
る
カ
ー
ス
ト
制

度
。
底
辺
の
不
可
触
民
と
呼
ば
れ
る

人
々
は
家
畜
の
よ
う
な
生
活
を
し
て

い
る
。
い
や
、
野
良
牛
、
野
良
犬
、

野
良
人
間
と
も
い
う
と
の
こ
と
。
家

畜
以
下
と
い
う
こ
と
な
の
か
…
。
こ

の
不
条
理
を
人
々
は
背
負
い
受
け
止

め
日
々
を
暮
し
て
い
る
の
で
あ
る
。

　

５
０
０
０
年
の
時
空
を
超
え
、
と

う
と
う
と
流
れ
る
聖
な
る
ガ
ン
ジ
ス

河
。
自
然
が
産
み
落
と
す
も
の
、
人

間
の
屍
、牛
の
屍
、排
泄
物
、ゴ
ミ
・・・

全
て
を
飲
み
込
み
流
れ
て
い
る
。
こ

こ
で
生
ま
れ
変
わ
る
為
、
沐
浴
を
行

う
と
清
め
ら
れ
る
の
だ
と
い
う
。
最

初
は
躊
躇
し
た
が
沐
浴
の
輪
に
入
っ

た
。
特
に
感
慨
は
な
か
っ
た
。
ヨ
ガ

の
お
仲
間
と
の
楽
し
い
場
の
雰
囲
気

と
感
触
を
味
わ
っ
た
。
水
の
温
度
は

程
よ
く
肌
に
柔
ら
か
く
、
優
し
く
感

じ
た
。
夕
刻
に
な
る
と
ガ
ン
ジ
ス
の

畔
に
人
々
が
集
ま
り
、
私
達
も
混

じ
っ
た
。
火
を
焚
き
、
マ
ン
ト
ラ
を

唱
え
、
祈
り
を
捧
げ
る
。
祈
り
は
神

と
人
間
の
対
話
で
あ
る
。
人
々
は
お

お
い
な
る
力
を
信
じ
て
祈
り
、
神
に

運
命
を
委
ね
て
い
る
。

　

美
し
い
光
景
だ
っ
た
。
マ
ン
ト
ラ

が
音
楽
の
よ
う
に
心
に
響
き
旅
の
疲

れ
が
癒
さ
れ
た
。
祈
り
を
こ
め
て
灯

篭
流
し
を
し
て
い
る
母
娘
の
姿
。
日

本
の
灯
篭
流
し
は
イ
ン
ド
か
ら
伝

わ
っ
た
と
の
こ
と
。私
も
な
ら
っ
て
、

こ
の
場
に
居
る
こ
と
に
感
謝
を
こ
め

て
花
灯
篭
を
流
し
た
。

　

ガ
ン
ジ
ス
河
は
神
の
愛
そ
の
も
の

か
も
し
れ
な
い
。
罪
も
悪
も
醜
さ
、

痩身の代表ポーズ、ダヌラ・アサーナ

　
東
京
教
場

　
　

木
谷　

佳
子

よ
し
な
し
ご
と
を
つ
れ
づ
れ
に

　
　
―
―
ヨ
ガ
と
共
に
―
―

→
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東
京
教
場

　
　

太
田　

ゆ
り

　

私
が
藤
本
ヨ
ガ
と
出
会
っ
た
の
は

今
か
ら
約
10
年
前
で
す
が
、
結
婚
、

妊
娠
、
出
産
を
機
に
生
活
が
大
き
く

変
わ
り
、
6
年
ほ
ど
藤
本
ヨ
ガ
を
お

休
み
し
て
い
ま
し
た
。
そ
の
間
、
初

め
て
の
育
児
に
戸
惑
う
毎
日
、
頻
繁

な
夜
泣
き
で
不
眠
に
、
そ
し
て
産
後

鬱
…

　

ま
た
昨
年
は
じ
め
に
車
の
追
突
事

故
に
遭
い
、
頚
椎
捻
挫
や
全
身
の
痛

み
や
痺
れ
・
極
端
な
握
力
低
下
に
苦

し
む
中
、
夫
の
手
術
、
実
母
の
死
、

知
人
の
死
等
、
一
年
の
間
に
そ
れ
ら

が
押
し
寄
せ
、
絶
望
の
中
生
き
る
の

に
必
死
で
い
つ
笑
っ
た
か
日
々
ど
う

過
ご
し
て
い
た
の
か
記
憶
が
な
い
程

で
し
た
。

　

事
故
の
後
遺
症
に
リ
ハ
ビ
リ
の
効

果
は
な
く
、
鍼
治
療
を
受
け
れ
ば
調

子
が
良
く
な
る
も
の
の
、
月
日
が
流

れ
て
も
根
本
の
回
復
の
兆
し
が
見
え

ぬ
ま
ま
ほ
ぼ
寝
た
き
り
の
様
な
生

活
。

　

余
裕
の
な
い
私
は
、
可
愛
い
盛
り

の
娘
に
対
し
温
か
く
接
す
る
事
も

抱
っ
こ
も
で
き
ず
、
育
児
も
家
事
も

仕
事
も
で
き
な
い
の
で
自
己
嫌
悪
に

陥
り
希
望
を
持
て
ず
に
い
ま
し
た
。

で
き
る
事
が
な
く
人
に
迷
惑
ば
か
り

か
け
て
い
た
の
で
、
大
袈
裟
で
す
が

自
分
の
生
き
る
意
味
さ
え
見
失
っ
て

い
た
の
で
す
。

　

２
０
１
５
年
に
入
り
、
6
年
ぶ
り

に
四
谷
教
場
へ
行
き
ま
し
た
。
そ
こ

に
は
以
前
と
変
わ
ら
な
い
笑
顔
の
素

敵
な
先
生
、
会
員
の
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
。
そ
の
温
か
い
空
気

に
胸
が
い
っ
ぱ
い
に
な
り
、
た
っ
た

一
度
の
ヨ
ガ
で
目
の
前
が
明
る
く

な
っ
て
、
劇
的
に
身
体
の
痛
み
が
減

り
、
可
動
域
が
広
が
っ
た
驚
喜
が
脳

裏
に
焼
き
付
い
て
い
ま
す
。

　

ま
だ
ヨ
ガ
を
再
開
し
て
約
2
ヶ
月

で
す
が
、
回
を
追
う
毎
に
確
実
に
自

分
を
取
り
戻
し
、
視
野
が
広
が
り
、

希
望
を
見
出
し
、
心
身
が
健
康
に
近

付
い
て
い
る
事
を
実
感
し
て
お
り
ま

す
。
娘
を
抱
け
る
ま
で
に
回
復
し

た
の
は
こ
れ
以
上
な
い
喜
び
で
す
。

も
っ
と
早
く
来
れ
ば
よ
か
っ
た
！
と

何
度
言
っ
た
こ
と
か
。

　

で
き
な
か
っ
た
事
が
で
き
る
よ
う

に
な
る
事
は
本
当
に
嬉
し
い
も
の
で

す
ね
。
私
の
場
合
、
自
分
で
限
界
を

決
め
、
勝
手
に
諦
め
、
で
き
な
い
と

心
が
決
め
付
け
て
い
た
だ
け
な
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
他
力
本
願
で
自
身

で
は
何
も
し
な
い
で
い
る
と
、
人
は

筋
力
も
体
力
も
衰
え
や
が
て
生
き
る

気
力
さ
え
失
う
と
い
う
、
人
が
生
き

て
い
く
上
で
最
も
大
切
な
事
に
気
付

か
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
人
は
際
限

な
く
欲
が
出
て
き
て
し
ま
い
が
ち
で

す
が
、
当
た
り
前
の
事
は
何
も
な
い

と
い
う
こ
と
に
改
め
て
気
付
き
、
今

あ
る
こ
と
を
感
謝
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

　

自
分
を
見
失
わ
ず
に
い
る
為
に
は

何
が
必
要
か
、
ま
ず
あ
る
が
ま
ま
の

自
分
を
受
け
入
れ
、
目
の
前
の
事
に

集
中
す
る
。
少
し
ず
つ
で
は
あ
り
ま

す
が
、
シ
ン
プ
ル
に
考
え
ら
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
を
行
う
上
で
は
特
に
深
い
呼

吸
を
心
掛
け
、
自
分
自
身
の
心
と
身

体
の
状
態
を
把
握
し
、
ヨ
ガ
の
ポ
ー

ズ
ひ
と
つ
ひ
と
つ
に
集
中
し
て
い
る

と
、
少
し
ず
つ
精
神
力
が
強
く
な
る

事
を
実
感
で
き
ま
す
。

　

教
場
へ
行
け
な
い
時
は
家
で
で
き

る
ポ
ー
ズ
を
し
、
日
々
ヨ
ガ
を
続
け

る
事
に
よ
り
、
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
の
最

中
は
雑
念
が
な
く
な
り
、
徐
々
に
気

持
ち
が
前
向
き
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。自
分
と
向
き
合
う
事
の
大
切
さ
、

自
分
を
大
事
に
す
る
事
を
再
認
識
し

ヨ
ガ
教
場
は
最
高
の
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト

（
今
回
学
ん
だ
こ
と
は
、
あ
る
が
ま
ま
の
自
分
を
受
け
入
れ
、

 

目
の
前
の
事
に
集
中
す
る
）

て
、
本
来
の
あ
る
べ
き
姿
へ
向
か
っ

て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

今
、
私
が
笑
っ
て
過
ご
す
事
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
指
導
を
し

て
下
さ
っ
た
崔
昊
先
生
、関
山
先
生
、

受
講
さ
れ
て
い
る
会
員
の
皆
様
、
そ

し
て
辛
い
時
期
を
ず
っ
と
支
え
て
く

れ
た
家
族
、
周
り
の
方
々
の
お
か
げ

で
す
。
今
後
も
ヨ
ガ
を
続
け
、
ぶ
れ

な
い
心
豊
か
な
人
に
な
り
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
に
対
す
る
思
い
は
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
が
、
言
葉
で
言
い
表
す
事

が
困
難
な
程
の
奥
深
さ
と
心
地
良
さ

に
魅
了
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
先

生
方
は
勿
論
、
会
員
の
皆
様
も
常
に

ニ
コ
ニ
コ
さ
れ
て
仏
様
の
よ
う
で
い

つ
も
元
気
を
分
け
て
頂
い
て
い
る
の

で
、
私
の
中
で
の
最
高
の
パ
ワ
ー
ス

ポ
ッ
ト
に
な
り
、大
事
な
場
所
で
す
。

も
し
も
、
心
身
共
に
苦
し
ん
で
い
る

方
が
い
ら
し
た
ら
藤
本
ヨ
ガ
を
お
勧

め
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
皆
様
の
ご
健
康
を
心

よ
り
お
祈
り
致
し
ま
す
。
拙
い
文
章

を
読
ん
で
下
さ
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

心身が安定する”英雄のポーズ”

汚
さ
、
愚
か
さ
な
ど
目
を
背
け
た
く

な
る
も
の
を
も
、
優
し
く
包
み
許
し

流
し
て
ゆ
く
。
こ
の
国
だ
か
ら
こ
そ

聖
人
と
呼
ば
れ
る
人
が
誕
生
す
る
の

か
も
し
れ
な
い
。
釈
迦
の
生
ま
れ
た

イ
ン
ド
。
こ
の
地
で
人
々
を
救
お
う

と
す
る
人
が
悟
り
を
得
ら
れ
る
の
か

も
し
れ
な
い
と
思
っ
た
。
マ
ザ
ー
テ

レ
サ
は
イ
ン
ド
に
滞
在
し
、
貧
民
街

の
病
に
伏
し
た
人
々
…
一
番
貧
し
い

人
の
瞳
の
中
に
こ
そ
神
様
が
い
る
と

寄
り
添
わ
れ
た
。
今
世
紀
、
最
も
神

に
近
い
聖
女
で
あ
る
。
ガ
ン
ジ
ー
師

は
い
う
ま
で
も
な
い
。

　

故
千
能
先
生
が
ガ
ン
ジ
ス
に
散
骨

を
願
わ
れ
た
の
は
深
い
想
い
の
末
の

事
だ
ろ
う
。
宮
崎
先
生
と
酒
井
先
生

の
手
か
ら
ガ
ン
ジ
ス
河
に
流
れ
て
い

く
花
に
覆
わ
れ
た
葬
礼
を
追
い
な
が

ら
、私
は
ぼ
ん
や
り
と
そ
う
感
じ
た
。

　　

今
年
の
私
は
真
言
密
教
の
聖
地
高

野
山
へ
行
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

ヒ
ン
ズ
ー
教
の
神
、
イ
ン
ド
で
一
番

人
気
の
シ
バ
神
が
妃
と
共
に
踏
み
つ

け
ら
れ
て
い
る
と
い
う
大
日
如
来
を

護
る
降
三
世
明
王
（
ご
う
ざ
ん
ぜ

み
ょ
う
お
う
）
の
仏
像
に
出
会
っ
て

み
た
い
。

　

こ
れ
か
ら
、
私
は
自
分
の
魂
が
惹

か
れ
る
も
の
を
求
め
な
が
ら
、
人
生

の
終
盤
を
ヨ
ガ
と
共
に
歩
ん
で
い
き

た
い
と
思
っ
て
い
る
。

→
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ア
イ
に
悩
ま
さ
れ
た
り
と
い
ろ
い
ろ

あ
り
ま
す
が
基
本
は
ヨ
ガ
に
来
る
こ

と
、
そ
の
上
に
2
Ｆ
の
友
岡
先
生
の

鍼
灸
で
元
気
に
な
っ
て
い
ま
す
。
自

分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
を
基
本
に

し
て
い
ま
す
。

　

フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・
メ
ソ
ッ

ド
・
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
も
勧
め
ら
れ

て
昨
年
半
日
を
２
回
参
加
し
ま
し
た

が
、
そ
の
と
き
は
良
さ
が
実
感
で
き

ま
せ
ん
で
し
た
。
き
っ
と
自
分
に
気

合
が
入
っ
て
い
な
か
っ
た
の
だ
と
反

省
し
て
い
ま
す
。
こ
の
１
月
に
は
こ

こ
ろ
を
入
れ
て
１
日
参
加
し
た
結

果
、
や
っ
と
効
果
を
実
感
し
た
の
で

す
。

　

前
日
膝
に
違
和
感
が
あ
り
ま
し
た

が
、
終
わ
っ
て
の
挨
拶
が
正
座
し
て

出
来
た
の
で
す
。
好
き
な
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
足
腰
を
鍛
え
る
動
作
が
楽
に

な
り
、
何
時
ま
で
も
し
て
い
ら
れ
そ

う
な
気
さ
え
し
ま
し
た
。
こ
れ
は

き
っ
と
１
日
体
験
し
た
こ
と
の
結
果

で
し
ょ
う
。

　

フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
の
指
導
で

は
屈
指
の
東
京
か
ら
湊
真
里
先
生
が

来
ら
れ
て
受
講
で
き
る
の
は
四
国
で

は
こ
こ
だ
け
で
す
。
交
通
費
を
掛
け

て
遠
方
ま
で
習
い
に
行
く
こ
と
を
考

え
た
ら
も
っ
た
い
な
い
と
思
い
ま

す
。
是
非
お
勧
め
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

私
の
人
生
に
基
本
は
ヨ
ガ
が
あ
り

ま
す
。
先
輩
た
ち
の
よ
う
に
ヨ
ガ
を

始
め
て
何
十
年
と
さ
り
げ
な
く
言
え

る
よ
う
に
な
り
た
い
と
、
ヨ
ガ
に
出

会
っ
た
こ
と
に
感
謝
し
つ
つ
思
う
毎

日
で
す
。

　

60
歳
の
と
き
会
社
の
定
期
健
診
で

お
試
し
で
受
診
し
た
マ
ン
モ
で
乳
が

ん
が
見
つ
か
り
ま
し
た
。
右
全
摘
で

右
脇
の
リ
ン
パ
も
取
ら
れ
ま
し
た
。

そ
れ
で
も
会
社
や
お
客
様
に
切
望
さ

れ
て
職
場
に
復
帰
し
て
、
65
歳
ま
で

そ
れ
ま
で
以
上
に
全
力
投
球
で
仕
事

に
邁
進
い
た
し
ま
し
た
。
２
～
３
年

は
右
腕
を
か
ば
っ
て
あ
ま
り
動
か
さ

ず
に
い
た
と
こ
ろ
、
日
赤
の
ナ
ー
ス

だ
っ
た
教
場
の
脇
坂
様
が
「
大
変
！

こ
の
ま
ま
で
は
う
ご
か
な
く
な
る

よ
」
と
教
場
へ
連
れ
て
き
て
く
だ

さ
っ
た
の
が
、
藤
本
ヨ
ガ
と
の
出
会

い
で
し
た
。

　

そ
れ
か
ら
は
仕
事
帰
り
の
Ｃ
タ
イ

ム
で
、
日
頃
の
ス
ト
レ
ス
か
ら
開
放

さ
れ
て
生
き
返
え
っ
て
帰
っ
て
い
ま

し
た
。
思
う
よ
う
に
ポ
ー
ズ
が
出
来

な
い
・
腹
式
呼
吸
が
出
来
な
い
・
し

ん
ど
い
時
も
あ
り
ま
し
た
が
、
終

わ
っ
た
と
き
の
爽
快
感
は
格
別
で
又

来
よ
う
と
思
っ
た
も
の
で
す
。

　

故
千
能
院
長
が
私
に
必
要
な
ポ
ー

ズ
と
し
て
『
な
り
た
い
自
分
に
な
れ

る
ヨ
ガ
』
の
本
に
書
い
て
く
だ
さ
っ

た
の
は
５
ポ
ー
ズ
も
あ
り
、
嫌
い
な

出
来
な
い
も
の
ば
か
り
で
し
た
。
先

生
方
の
「
人
と
比
べ
な
い
・
ポ
ー
ズ

の
出
来
の
善
し
悪
し
は
関
係
無
い
こ

と
・
呼
吸
に
集
中
す
る
こ
と
」
と
の

ご
指
導
で
す
こ
し
ず
つ
肩
の
力
が
抜

け
て
い
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

定
年
を
迎
え
た
ら
ヨ
ガ
三
昧
を
し

た
い
と
思
う
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し

た
が
、
65
歳
で
仕
事
を
や
り
遂
げ
て

『
わ
が
仕
事
人
生
に
悔
い
無
し
』
と

退
職
い
た
し
ま
し
た
が
、
そ
の
後
も

誘
わ
れ
て
東
京
本
部
と
四
国
四
県
の

業
務
推
進
に
係
わ
っ
て
し
ま
っ
て
い

ま
す
。

　

教
場
に
は
週
1
回
よ
り
２
回
と
回

数
を
増
や
す
ほ
ど
、
心
身
と
も
に
快

適
に
な
る
こ
と
を
実
感
し
て
い
る
現

状
で
す
。
こ
れ
ま
で
体
重
を
気
に
し

た
こ
と
は
無
か
っ
た
の
で
す
が
、
皆

さ
ん
か
ら
ス
リ
ム
に
な
っ
た
ね
と
い

わ
れ
ま
す
。
い
つ
の
間
に
か
理
想
体

重
に
な
っ
て
い
た
の
で
す
。
こ
れ
も

ヨ
ガ
の
お
陰
と
思
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
目

的
の
方
に
も
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
数
年
、
半
月
版
損
傷
・
右
肩

を
た
が
え
た
り
・
シ
エ
ー
ン
グ
レ
ン

症
候
群
で
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
、
ド
ラ
イ

　
松
山
教
場

　
　

渡
部　

光
子

藤
本
ヨ
ガ
と
の
出
会
い
に
感
謝

　

こ
の
メ
ソ
ッ
ド
は
、
身
体
に
心
地
よ

い
動
き
（
呼
吸
や
声
、
目
や
口
、
腕
や

脚
、
背
骨
や
骨
盤
な
ど
の
部
分
的
或
い

は
全
身
の
動
き
）
を
通
し
、
全
身
の
骨

格
や
筋
肉
が
ど
の
よ
う
に
連
携
し
て
動

い
て
い
る
の
か
を
詳
細
に
体
験
す
る
こ

と
で
、
脳
を
活
性
化
し
、
神
経
系
を
通

し
て
よ
り
自
然
で
質
の
高
い
動
き
と
機

能
を
身
に
つ
け
て
い
く
、
学
習
の
た
め

の
レ
ッ
ス
ン
で
す
。

　

心
地
よ
い
体
の
動
き
で
活
性
化
さ
れ

た
脳
は
、
こ
れ
ま
で
の
身
体
の
無
駄
な

動
き
や
力
の
使
い
方
に
気
づ
き
な
が

ら
、
如
何
に
す
れ
ば
余
分
な
力
を
使
わ

ず
に
効
率
よ
く
楽
に
動
く
か
を
学
習
し

ま
す
。
そ
の
結
果
、
心
と
身
体
の
双
方

に
わ
た
っ
て
無
駄
な
緊
張
が
解
き
ほ
ぐ

さ
れ
、
持
て
る
能
力
を
充
分
に
発
揮
す

る
こ
と
が
可
能
と
な
り
ま
す
。 

○
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン

ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
・
ス
ル
ー
・
ム
ー
ブ
メ

ン
ト
（
Ａ
Ｔ
Ｍ
）

　

グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
は
教
師
の
言
葉

に
よ
る
指
示
に
よ
っ
て
自
ら
動
い
て
い

く
レ
ッ
ス
ン
で
、
発
育
発
達
に
関
わ
る

よ
う
な
動
き
や
、
日
常
生
活
の
中
に
あ

る
動
作
や
行
為
に
基
づ
い
て
構
成
さ
れ

た
も
の
が
多
く
を
占
め
ま
す
。

　

そ
の
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
の
主
要
な

目
的
は
、
ど
ん
な
行
動
で
も
、
そ
れ
を

ど
の
よ
う
に
し
て
行
う
か
を
、
身
体
全

体
に
注
意
を
向
け
、
意
図
し
た
こ
と
を

ど
の
よ
う
に
身
体
全
体
で
組
織
化
し
、

出
来
る
だ
け
自
然
に
、
不
必
要
な
力
を

使
わ
な
い
で
、
行
動
に
移
す
か
を
詳
細

に
体
験
す
る
こ
と
で
、
質
の
良
い
動
き

の
パ
タ
ー
ン
や
機
能
を
獲
得
し
て
ゆ
く

こ
と
で
す
。 

○
個
人
レ
ッ
ス
ン

フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
・
イ
ン
テ
グ
レ
ー

シ
ョ
ン
（
FI
）

　

個
人
レ
ッ
ス
ン
（
FI
）
は
機
能
的
統

合
法
と
呼
ば
れ
る
レ
ッ
ス
ン
で
す
。
グ

ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
が
主
に
言
葉
を
用
い

て
一
連
の
動
き
を
案
内
す
る
よ
う
に
、

教
師
が
柔
ら
か
い
タ
ッ
チ
で
動
き
を
手

で
誘
導
し
、
豊
富
で
機
能
的
な
動
き
に

気
づ
く
こ
と
を
促
す
こ
と
で
、
身
体
や

動
き
を
よ
り
よ
く
組
織
化
す
る
方
法
や

ヒ
ン
ト
を
学
習
し
て
い
く
特
別
仕
様
の

レ
ッ
ス
ン
で
す
。 

講師　湊　真里
フェルデンクライス アカデミー
ワイズグループ代表
花の集い・健康づくり女性の会副会長
日本フェルデンクライス協会事務局長

ワークショップ開催中

奇数月の第 2 日曜日
午前10時10分～12時10分
午後13時～16時
会場　松山教場（３F ）

フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス 

メ
ソ
ッ
ド
と
は
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中
治
療
室
の
ベ
ッ
ド
の
上
で
し
た
。

体
力
を
つ
け
る
た
め
食
事
と
リ
ハ
ビ

リ
と
病
院
の
中
を
歩
い
た
り
、
ゆ
っ

く
り
と
休
ん
だ
り
の
毎
日
で
し
た
。

朝
早
く
ベ
ッ
ド
の
上
で
瞑
想
を
し
て

気
持
ち
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。先
生
、

看
護
師
の
方
々
が
優
し
く
て
、
居
心

地
が
良
く
快
復
が
早
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。
手
術
後
一
ヶ
月
で
退
院
で
き

ま
し
た
。
主
治
医
、
看
護
師
の
方
々

又
、
家
族
に
は
言
葉
で
は
言
い
尽
く

せ
な
い
位
助
け
て
も
ら
い
、
感
謝
し

て
い
ま
す
。
ヨ
ガ
は
５
か
月
休
ん
で

復
帰
し
ま
し
た
。

　

ま
だ
、
手
術
の
傷
が
引
き
つ
っ
て

動
く
の
が
不
安
な
私
を
、
大
山
先
生

は
優
し
く
気
使
っ
て
く
だ
さ
り
、
大

変
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。「
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
」
の
気
持
ち
で

い
っ
ぱ
い
で
す
。

　

２
年
が
過
ぎ
ま
し
た
。
あ
の
時
肺

炎
に
な
っ
て
い
な
か
っ
た
ら
、
今
頃

ど
う
な
っ
て
い
た
か
わ
か
り
ま
せ

ん
。
体
力
も
ま
た
取
り
戻
し
つ
つ
あ

け
て
い
て
、
授
業
も
ほ
と
ん
ど
以
前

の
よ
う
に
ア
ー
サ
ナ
が
出
来
る
よ
う

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
れ
が
今
度
は
２
年
前
の
お
正
月

早
々
肺
炎
に
な
り
、
12
日
間
入
院
し

ま
し
た
。
肺
炎
は
治
っ
て
の
退
院
で

す
が
、
炎
症
反
応
が
高
い
と
の
こ
と

で
他
の
病
院
を
紹
介
さ
れ
て
い
き
ま

し
た
。そ
の
病
院
か
ら
電
話
が
あ
り
、

「
病
気
が
見
つ
か
り
ま
し
た
。
急
い

で
来
て
下
さ
い
。
た
だ
し
落
ち
着
い

て
来
て
下
さ
い
。
即
入
院
に
な
る
で

し
ょ
う
。」
と
の
こ
と
で
、
そ
の
日

に
入
院
し
ま
し
た
。
前
の
病
院
を
退

院
し
て
か
ら
９
日
目
の
こ
と
で
し

た
。　

　

大
動
脈
瘤
が
出
来
て
い
て
、
手
術

を
し
な
け
れ
ば
大
変
な
こ
と
に
な
る

と
の
説
明
で
し
た
。
自
覚
症
状
は
無

か
っ
た
の
に
、
入
院
し
て
か
ら
食
事

に
な
る
と
、
む
か
む
か
し
て
食
べ
れ

な
く
な
り
ま
し
た
。
横
に
な
っ
て
む

か
つ
き
が
治
ま
っ
た
ら
食
べ
る
の
を

何
回
も
し
な
が
ら
、
体
力
を
つ
け
る

よ
う
指
示
さ
れ
ま
し
た
。
又
、
病
室

で
歩
い
て
い
る
時
意
識
が
な
く
な

り
、
頭
か
ら
血
を
流
し
て
倒
れ
て
、

そ
れ
か
ら
は
ベ
ッ
ド
上
だ
け
の
生
活

に
な
り
ま
し
た
。体
力
を
つ
け
た
り
、

手
術
の
検
査
等
で
入
院
か
ら
19
日
目

に
手
術
を
し
ま
し
た
。

　

大
手
術
で
９
時
間
近
く
か
か
っ
た

そ
う
で
す
。
悪
い
血
管
は
人
工
血
管

に
替
え
、
無
事
に
終
わ
り
ま
し
た
。

私
は
、
痛
み
も
苦
し
み
も
全
然
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
目
が
覚
め
た
ら
集

　

ヨ
ガ
に
入
門
し
て
20
年
近
く
病
気

知
ら
ず
の
私
で
し
た
が
、
5
年
前
の

4
月
、突
然
胸
が
痛
く
な
り
ま
し
た
。

肺
炎
に
な
り
か
け
て
そ
の
治
療
を
し

て
い
た
の
で
す
が
、
今
度
は
右
肩
辺

り
に
急
に
激
痛
が
走
り
ま
し
た
。
医

者
は
シ
ッ
プ
を
し
て
く
れ
ま
し
た

が
、
全
然
効
か
な
い
ば
か
り
か
、
手

足
の
筋
肉
が
な
く
な
っ
て
い
く
の

が
、
日
毎
に
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
朝
起
き
る
の
も

着
替
え
を
す
る
の
も
で
き
な
く
な
っ

て
き
て
、手
伝
っ
て
も
ら
わ
な
い
と
、

歩
く
こ
と
も
腕
を
動
か
す
こ
と
も
大

変
つ
ら
い
状
態
に
な
り
ま
し
た
。
何

が
起
こ
っ
た
の
か
わ
か
ら
ず
大
変
不

安
で
し
た
。
そ
れ
で
も
体
は
で
き
る

だ
け
動
か
し
た
方
が
い
い
と
思
い
、

食
事
の
支
度
や
洗
濯
等
の
家
事
は
何

と
か
動
け
る
夜
に
し
た
り
し
て
、
こ

な
し
て
い
ま
し
た
。
ヨ
ガ
は
日
課
の

ア
ー
サ
ナ
は
ほ
と
ん
ど
で
き
な
く
な

り
ま
し
た
が
、
瞑
想
、
シ
ャ
バ
ア
ー

サ
ナ
、
遠
赤
外
線
サ
ウ
ナ
に
入
る
だ

け
で
も
い
い
と
い
う
こ
と
で
、
週
１

回
の
ヨ
ガ
の
授
業
は
通
い
ま
し
た
。

　

以
前
か
ら
今
治
教
場
の
サ
ウ
ナ
は

大
好
き
で
、
そ
の
サ
ウ
ナ
に
入
り
た

く
て
階
段
を
転
が
る
よ
う
に
し
な
が

ら
夫
に
助
け
て
も
ら
い
、
大
山
先
生

に
お
願
い
し
て
サ
ウ
ナ
に
入
り
に
だ

け
行
っ
た
時
も
あ
り
ま
し
た
。
病
院

で
は
、
膠
原
病
、
リ
ュ
ウ
マ
チ
で
は

な
い
か
と
疑
っ
て
い
ま
し
た
が
、
反

応
性
関
節
炎
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

原
因
は
わ
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
か

な
り
強
い
ス
テ
ロ
イ
ド
を
飲
み
、
パ

イ
ロ
ゲ
ン
や
コ
ッ
カ
ス
（
乳
酸
菌
加

工
食
品
）を
飲
ん
だ
り
し
て
い
る
と
、

少
し
ず
つ
体
が
動
き
易
く
な
り
ヨ
ガ

も
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ヨ

ガ
を
続
け
て
い
た
こ
と
で
、
体
力
と

気
力
を
取
り
戻
す
事
が
出
来
た
と
思

い
ま
す
。

　

そ
れ
か
ら
は
、
膝
が
痛
く
な
っ
て

注
射
に
通
っ
た
り
、
黄
班
前
膜
の
手

術
で
松
山
の
病
院
に
１
週
間
入
院
し

た
り
し
ま
し
た
が
、
ス
テ
ロ
イ
ド
は

軽
い
の
に
な
っ
て
２
年
位
で
、
飲
ま

な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。
ヨ
ガ
も
続

　
今
治
教
場

　
　

高
須
賀　

千
里

「
ヨ
ガ
で
取
り
戻
し
た
体
力
と
気
力
」

り
ま
す
。
先
日
も
大
山
先
生
に
「
筋

肉
が
つ
い
て
き
ま
し
た
ね
」
と
言
わ

れ
嬉
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
手
術
の

影
響
で
声
を
出
し
に
く
く
な
っ
て
い

る
の
で
、
教
室
で
の
会
話
が
で
き
に

く
い
の
で
す
が
、
や
さ
し
く
助
け
て

く
だ
さ
る
皆
さ
ん
に
感
謝
し
な
が

ら
、
前
向
き
に
楽
し
く
や
っ
て
い
ま

す
。

　

ヨ
ガ
を
続
け
て
い
て
本
当
に
良

か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
膝
の
痛
み
や

年
齢
等
い
ろ
い
ろ
あ
り
、
い
つ
ま
で

続
け
ら
れ
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、

も
う
少
し
体
の
声
も
聴
い
て
無
理
な

く
楽
し
く
続
け
て
い
き
ま
す
の
で
、

手
助
け
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

気力と若さを永遠に保つマユラ・アサーナ
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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
　

～
ツ
ボ
の
は
な
し
～ 

① 

ツ
ボ
と
は

　

皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
今
年
度

の
季
刊
誌
で
は
、「
ツ
ボ
」
に
つ
い

て
お
話
を
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。
ま

ず
、
今
回
は
「
ツ
ボ
と
は
何
か
？
」

と
い
う
お
話
を
し
よ
う
と
思
い
ま

す
。
も
ち
ろ
ん
、「
ツ
ボ
」
と
い
っ

て
も
壺
の
話
で
は
な
く
、
か
ら
だ
に

あ
る「
ツ
ボ
」で
す
。
皆
さ
ん
は「
ツ

ボ
」
と
い
う
も
の
に
ど
の
よ
う
な
イ

メ
ー
ジ
を
お
持
ち
で
し
ょ
う
か
。「
押

さ
え
る
と
気
持
ち
が
良
い
と
こ
ろ
」、

も
し
く
は
「
痛
い
と
こ
ろ
」、
も
し

く
は
、「
ツ
ボ
を
押
す
と
病
気
が
治

る
」
な
ど
で
し
ょ
う
か
。

○
「
ツ
ボ
」
の
種
類

　

一
般
的
に
「
ツ
ボ
」
と
呼
ば
れ
る

も
の
に
は
、
実
は
大
き
く
3
つ
ほ
ど

の
分
類
が
あ
り
ま
す
。
一
つ
は
、
経

穴
（
け
い
け
つ
）、
も
う
一
つ
は
奇

穴
（
き
け
つ
）、そ
し
て
阿
是
穴
（
あ

ぜ
け
つ
）
で
す
。

　

ま
ず
、
経
穴
と
い
う
の
は
、
一
般

的
に
「
ツ
ボ
」
と
い
わ
れ
る
時
に
イ

メ
ー
ジ
さ
れ
る
も
の
で
、
経
絡
（
け

い
ら
く
）
と
い
う
東
洋
医
学
に
お
い

て
気
の
通
り
道
と
さ
れ
る
ラ
イ
ン
上

に
配
置
さ
れ
て
い
る
も
の
で
、
つ
ま

り
、
経
絡
上
に
あ
る
「
ツ
ボ
」
が
経

穴
な
の
で
す
。
こ
の
経
穴
は
、
全
身

に365

か
所
ほ
ど
あ
り
、
名
前
が
付

け
ら
れ
、場
所
も
決
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

次
に
、
奇
穴
と
い
う
の
は
、
経
穴

以
外
の
場
所
に
あ
る
「
ツ
ボ
」
の
こ

と
で
、
し
た
が
っ
て
、
奇
穴
は
経
絡

上
に
な
い
「
ツ
ボ
」
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。
こ
の
奇
穴
は
、
歴
史
的

に
様
々
な
医
家
が
発
見
し
た「
ツ
ボ
」

で
も
あ
り
、
名
前
や
場
所
も
決
め
ら

れ
て
お
り
、
そ
の
数
は
数
千
と
も
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
最
後
の
阿
是
穴
は
、
経
穴

や
奇
穴
の
よ
う
に
特
に
名
前
が
あ
る

わ
け
で
も
な
く
、
ま
た
場
所
が
決

ま
っ
て
い
る
わ
け
で
も
な
く
、
押
し

て
気
持
ち
の
良
い
か
ら
だ
の
場
所
の

こ
と
を
言
い
ま
す
。
つ
ま
り
、「
あ

（
阿
）
～
、
こ
こ
い
い
（
是
）
～
」

と
い
う
こ
と
で
す
。

○
「
ツ
ボ
」
は
気
の
出
入
り
口

　

東
洋
医
学
で
は
「
ツ
ボ
」
の
こ
と

を
「
穴
（
け
つ
）」
と
表
現
し
ま
す

が
、「
ツ
ボ
」
と
い
わ
れ
る
場
所
を

見
て
も
も
ち
ろ
ん
穴
は
開
い
て
い
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
東
洋
医
学
で
は
目

に
見
え
な
い
穴
の
よ
う
な
も
の
が
あ

り
、
そ
こ
か
ら
気
が
体
内
と
体
外
を

出
入
り
し
て
い
る
と
考
え
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、「
ツ
ボ
」
は
気
の
出

入
り
口
で
あ
り
、
か
ら
だ
の
外
か
ら

か
ら
だ
の
中
の
気
の
流
れ
に
ア
ク
セ

ス
で
き
る
ポ
イ
ン
ト
で
も
あ
る
の
で

す
。

○
経
穴
と
経
絡

　

さ
て
、「
ツ
ボ
」
に
は
経
穴
、
奇

穴
、
阿
是
穴
の
種
類
が
あ
る
と
い
う

こ
と
で
す
が
、
こ
の
う
ち
、
私
た
ち

鍼
灸
師
が
最
も
よ
く
用
い
る
の
が
経

穴
で
す
。
何
故
経
穴
な
の
か
と
い
う

と
、
先
ほ
ど
述
べ
た
よ
う
に
、「
ツ

ボ
」
は
気
の
出
入
り
口
で
あ
り
、
ま

た
、
経
穴
は
経
絡
上
に
あ
る
か
ら
で

す
。
経
絡
は
主
に
、
手
の
太
陰
（
た

い
い
ん
）
肺
経
、
手
の
陽
明
（
よ
う

め
い
）
大
腸
経
、
足
の
陽
明
胃
経
、

足
の
太
陰
脾
経
、
手
の
少
陰
（
し
ょ

う
い
ん
）
心
経
、
手
の
太
陽
（
た
い

よ
う
）
小
腸
経
、足
の
太
陽
膀
胱
経
、

足
の
少
陰
腎
経
、
手
の
厥
陰
（
け
つ

い
ん
）
心
包
（
し
ん
ぽ
う
）
経
、
手

の
少
陽
（
し
ょ
う
よ
う
）
三
焦
（
さ

ん
し
ょ
う
）
経
、
足
の
少
陽
胆
経
、

足
の
厥
陰
肝
経
、
そ
し
て
任
脈
（
に

ん
み
ゃ
く
）、
督
脉
（
と
く
み
ゃ
く
）

の
14
本
に
よ
り
構
成
さ
れ
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
名
前
か

ら
も
分
か
り
ま
す
が
、
経
絡
は
そ
の

名
前
に
あ
る
臓
器
と
深
い
関
係
を
持

ち
ま
す
。
つ
ま
り
、
経
穴
を
刺
激
す

る
こ
と
に
よ
り
、
経
絡
と
い
う
気
の

流
れ
を
介
し
て
、
か
ら
だ
の
中
の
臓

器
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
す
。
実
際
、
風
邪
を
ひ
い
て

い
る
時
に
は
、
し
ば
し
ば
手
の
太
陰

肺
経
に
あ
る
経
穴
に
、
胃
の
調
子
が

悪
け
れ
ば
、
足
の
陽
明
胃
経
の
経
穴

に
鍼
を
し
ま
す
。

○
「
△
△
に
効
く
ツ
ボ
」
は
あ
り
ま

せ
ん
！

　

と
こ
ろ
で
、
患
者
さ
ん
な
ど
か
ら

「
△
△
に
効
く
ツ
ボ
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？
」
と
よ
く
聞
か
れ
ま
す
。
そ
ん

な
時
、
私
は
必
ず
「
そ
ん
な
ツ
ボ
あ

り
ま
せ
ん
よ
（
笑
）」
と
答
え
ま
す
。

お
そ
ら
く
、「
ツ
ボ
」
に
興
味
が
あ

る
方
で
あ
れ
ば
、
最
も
聞
き
た
い
質

問
だ
と
思
い
ま
す
。
ち
な
み
に
、
経

験
的
に
「
△
△
」
に
入
る
の
は
、「
ダ

イ
エ
ッ
ト
」、「
腰
痛
」、「
肩
こ
り
」、

「
頭
が
良
く
な
る
」
と
い
っ
た
も
の

で
す
。
こ
の
よ
う
な
質
問
を
さ
れ
る

場
合
、
ほ
と
ん
ど
の
方
は
「
ツ
ボ
」

と
い
う
の
は
何
か“
魔
法
の
ボ
タ
ン
”

の
よ
う
に
そ
こ
を
ピ
ッ
と
押
す
と
病

気
が
治
っ
た
り
効
果
が
あ
る
も
の
だ

と
思
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
残
念
な

が
ら
そ
ん
な
“
魔
法
の
ボ
タ
ン
”
は

存
在
し
ま
せ
ん
。
す
で
に
述
べ
た
よ

う
に
、
経
穴
は
経
絡
や
臓
腑
と
密
接

な
関
係
を
も
っ
て
い
る
た
め
、
そ
れ

を
上
手
に
使
う
た
め
に
は
、
経
絡
や

臓
腑
、
そ
し
て
経
穴
の
持
つ
性
質
に

つ
い
て
熟
知
し
て
い
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
つ
ま
り
、
私
た
ち
鍼
灸
師

が
「
ツ
ボ
」
を
選
ぶ
と
き
に
は
、
患

者
さ
ん
の
症
状
や
か
ら
だ
の
状
態
を

詳
し
く
診
察
し
て
、
ど
の
臓
腑
や
経

絡
に
問
題
が
あ
る
の
か
と
い
う
こ
と

を
考
慮
し
な
が
ら
選
ん
で
い
る
の
で

す
。
し
た
が
っ
て
、
同
じ
症
状
（
例

え
ば
腰
痛
や
肩
こ
り
な
ど
）
で
あ
っ

て
も
、患
者
さ
ん
に
よ
っ
て
使
う「
ツ

ボ
」
は
頭
の
天
辺
だ
っ
た
り
、
手
や

足
に
あ
っ
た
り
と
千
差
万
別
な
の
で

す
。
こ
の
「
ツ
ボ
」
を
選
ぶ
作
業
と

い
う
の
が
本
当
に
難
し
く
、
そ
の
た

め
に
鍼
灸
師
は
日
夜
勉
強
し
て
い
る

の
で
す
。
そ
れ
に
、
も
し
「
△
△
に

効
く
ツ
ボ
」
と
い
う
も
の
が
本
当
に

存
在
す
る
な
ら
ば
、
そ
の
△
△
と
い

う
病
気
は
す
で
に
こ
の
世
に
存
在
し→
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渡
部　

光
子	

宝
来
八
重
子	

清
家　

三
鈴	

脇
坂　

恭
子	

石
田
美
恵
子	

井
上　

弘
子	

宮
谷
マ
ス
ヲ	

大
野　

和
子	

赤
坂
東
代
加	

佐
藤　

康
弘	

Ｈ
・
Ｙ	

Ｓ
・
Ｏ	

今
井　

広
子	

Ｍ
・
Ｍ	

赤
羽　

恭
子	

今
井　

博
子	

渡
辺　

要
子	

Ｃ
・
Ｔ	

Ｙ
・
Ｔ	

渡
辺　

桂
子	

奥
岡
登
美
江	

関
谷　

浩
子	

田
邉　

桂
子	

相
原　

敏
美	

Ｓ
・
Ｍ	

Ｋ
・
Ｉ	

兼
築　

和
美	

Ｍ
・
Ｋ	

浜
田
眞
由
美	

Ｋ
・
Ｙ	

Ｔ
・
Ｈ	

Ｋ
・
Ｎ	

Ｍ
・
Ｏ	

村
上　

啓
子	

Ｅ
・
Ｈ	

山
本　

朝
子	

Ｃ
・
Ｏ	

Ｈ
・
Ｙ	

相
原　

朝
美	

大
澤
美
知
子	

米
田
麻
里
子	

岡
垣　

康
子

	

村
瀬
あ
き
え	

田
坂
千
鶴
美	

高
須
賀
千
里	

清
水　

敬
子	

大
澤　

糸
子	

藤
澤　

勝	
Ｅ
・
Ｔ	

Ｍ
・
Ｍ	

Ｋ
・
Ｈ	

Ｋ
・
Ｍ	

Ｎ
・
Ｔ	
Ｍ
・
Ｏ	

Ｃ
・
Ｈ	
Ｍ
・
Ｋ	

Ｙ
・
Ｎ

見
目
多
栄
子	

山
口
千
登
勢	

関
山
タ
マ
ミ	

崔　

昊

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

菊
間
Ｊ
Ｔ	

加
賀　

謙
次

　
　
　
　
（
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
。

体
に
語
り
か
け
る
と
病
気
は
治
る

　
　
　
　

田
園
調
布
長
田
整
形
外
科　

院
長

　
　
　
　
　

長
田　

夏
哉（
お
さ
だ　

な
つ
や
）著

　
　
　
　

サ
ン
マ
ー
ク
出
版

　
　
　
　

定
価　

１
４
０
０
円（
税
別
）

→

本
の
紹
介

な
い
で
し
ょ
う
し
、
ま
た
、
そ
れ
を

見
つ
け
た
人
は
億
万
長
者
に
な
っ
て

い
る
と
思
い
ま
す
。

　

と
は
い
え
、「
△
△
に
効
く
ツ
ボ

な
ん
て
あ
り
ま
せ
ん
よ
」
と
言
っ
て

し
ま
う
と
、
皆
さ
ん
を
が
っ
か
り
さ

せ
て
し
ま
う
の
で
、
も
う
一
言
付
け

加
え
ま
す
。「
全
て
の
人
に
と
っ
て

の
△
△
に
効
く
ツ
ボ
と
い
う
の
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
あ
な
た
に
だ
け
の
△

△
に
効
く
ツ
ボ
と
い
う
の
は
あ
り
ま

す
よ
」
と
。
一
人
ひ
と
り
の
症
状
や

体
調
に
合
わ
せ
て
、
そ
の
人
に
あ
っ

た
「
ツ
ボ
」
を
選
ぶ
、
そ
れ
が
鍼
灸

師
の
大
事
な
仕
事
な
の
で
す
。も
し
、

「“
あ
な
た
に
と
っ
て
”
△
△
に
効
く

ツ
ボ
」
を
知
り
た
い
時
は
、
い
つ
で

も
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

だ
い
じ
ょ
う
ぶ
で
す
。

　

人
は
健
康
に
な
る
よ
う
に
で
き
て
い
ま
す
。

　

す
べ
て
の
症
状
は
、
今
の
あ
な
た
を
健
康
に
導
く
た
め

の
、
メ
ッ
セ
ー
ジ
な
の
で
す
か
ら
。

　

焦
る
必
要
も
、
不
安
に
思
う
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

気
持
ち
を
楽
に
し
て
、
あ
な
た
自
身
を
見
つ
け
る
た
め

に
、

　

ど
う
ぞ
、
診
察
室
へ
お
入
り
く
だ
さ
い
。

【
著
者
紹
介
】　

　

１
９
６
９
年
山
梨
県
生
ま
れ
。
小
学
生
時
代
に
突
然
腎

臓
病
に
な
り
入
院
。
院
内
学
級
通
院
を
経
験
し
、
そ
の
後

も
運
動
制
限
の
た
め
勉
学
に
励
む
学
生
時
代
を
送
る
。
日

本
医
科
大
学
を
卒
業
後
、
慶
應
義
塾
大
学
医
学
部
整
形
外

科
学
教
室
へ
入
局
し
、
整
形
外
科
医
と
し
て
日
々
技
術
の

向
上
に
励
む
。
主
流
医
学
に
没
頭
す
る
も
、
さ
ま
ざ
ま
な

気
づ
き
を
経
る
中
で
「
ボ
デ
ィ･

マ
イ
ン
ド･
ス
ピ
リ
ッ

ト
」
と
い
う
ト
ー
タ
ル
で
人
を
見
る
視
点
が
育
ま
れ
ト
ー

タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
に
つ
い
て
研
鑽
を
積
む
。

　

２
０
０
５
年
「
田
園
調
布
長
田
整
形
外
科
」
を
開
院
。

国
内
各
地
で
講
演
活
動
も
精
力
的
に
行
う
な
ど
、
人
間
を

ト
ー
タ
ル
に
見
て
健
や
か
な
生
活
を
送
る
た
め
の
気
づ

き
を
発
信
し
て
い
る
。
日
本
整
形
外
科
学
会
専
門
医
。
日

本
整
形
外
科
学
会
認
定
ス
ポ
ー
ツ
医
。
日
本
体
育
協
会
公

認
ス
ポ
ー
ツ
ド
ク
タ
ー
。

【
内
容
紹
介
】

　
「
田
園
調
布
長
田
整
形
外
科
」
は
、
保
険
診
療
な
が
ら
、

そ
の
診
療
ス
タ
イ
ル
が
評
判
を
呼
び
、「
生
き
方
ク
リ

ニ
ッ
ク
」
と
し
て
、
1
日
に
２
０
０
人
も
の
方
が
訪
れ
て

い
る
と
い
う
。

　
「
体
は
な
ん
と
い
っ
て
い
ま
す
か
」
そ
ん
な
長
田
先
生

の
言
葉
に
、
最
初
は
「
そ
ん
な
冗
談
み
た
い
な
こ
と
」
と

い
っ
て
い
た
患
者
さ
ん
が
、
ポ
ツ
リ
ポ
ツ
リ
と
語
り
は
じ

め
る
の
は
、
ま
さ
に
人
生
の
悲
喜
こ
も
ご
も
。
涙
あ
り
、

笑
い
あ
り
、
そ
し
て
と
き
に
怒
っ
て
帰
る
人
も
い
る
と

か
。

　

ま
た
、
長
田
先
生
に
よ
れ
ば
、
健
康
の
カ
ギ
を
に
ぎ
る

の
は
「
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
」。
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
は
私

た
ち
の
体
を
膜
の
よ
う
に
包
み
、
命
を
躍
動
さ
せ
て
い
る

も
の
。
こ
の
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
影
響
を
与
え
て
い
る
の

は
、
私
た
ち
の
思
い
や
感
情
で
す
。
怒
り
や
恐
れ
、
不
安

な
ど
の
感
情
を
抑
圧
し
て
い
る
と
、
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
は

滞
り
、
自
律
神
経
系
に
影
響
を
与
え
ま
す
。
結
果
、
病
気

に
な
り
や
す
く
な
っ
た
り
、
ケ
ガ
を
し
た
り
、
不
調
が
起

こ
っ
た
り
す
る
の
で
す
。

【「
は
じ
め
に
」
よ
り
抜
粋
】

　

一
時
的
に
体
に
出
て
い
る
症
状
を
押
さ
え
込
ん
だ
と

し
て
も
、
自
分
の
声
を
聞
き
、
自
分
と
つ
な
が
ら
な
い
限

り
、
ま
た
別
の
症
状
と
し
て
あ
な
た
に
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

　
「
病
気
に
な
り
た
く
な
い
」「
い
つ
ま
で
も
健
康
で
い
た

い
」
と
思
う
な
ら
、心
を
曇
ら
せ
る
よ
う
な
信
念
体
系
が
、

病
気
や
ケ
ガ
を
引
き
寄
せ
る
の
だ
と
知
り
、
本
当
の
自
分

の
内
面
に
向
き
合
っ
て
、
体
の
語
る
声
を
聞
き
、
あ
な
た

自
身
も
体
に
語
り
か
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

体
は
、
あ
な
た
に
病
気
や
ケ
ガ
を
も
た
ら
す
こ
と
で
、

あ
な
た
に
語
り
か
け
て
い
ま
す
。
こ
の
声
を
聞
く
こ
と
を

き
っ
か
け
に
し
て
、
自
分
と
つ
な
が
る
こ
と
が
で
き
た
な

ら
、
人
は
健
康
に
な
り
ま
す
。

　

だ
か
ら
、
本
来
病
気
は
憎
む
べ
き
も
の
で
は
な
く
、
愛

す
べ
き
も
の
だ
と
い
え
そ
う
で
す
。「
見
て
見
ぬ
ふ
り
し

て
き
た
自
分
に
そ
ろ
そ
ろ
気
づ
い
て
く
だ
さ
い
よ
」
と
教

え
て
く
れ
る
、
体
か
ら
の
あ
り
が
た
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
。
そ

ん
な
風
に
思
え
た
瞬
間
に
、
体
は
快
方
に
向
か
う
の
で

す
。
こ
の
本
で
は
、
心
の
あ
り
方
が
体
の
痛
み
や
病
気
と

ど
の
よ
う
に
影
響
し
合
い
、
ど
の
よ
う
な
結
果
を
も
た
ら

す
の
か
、
さ
ま
ざ
ま
な
例
を
あ
げ
な
が
ら
ひ
も
と
い
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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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
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  TEL（03）5312－5272　FAX（03）5312－5273
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定
価
三
〇
〇
円

（集中するチャクラ：サハスラーラ・チャクラ（頭頂の部位））
【要領】
① 膝立で両手の指を組み、肘を肩幅に開いて三角形を作り、前方の床につく。
② 頭頂を床につけ、両手の平で頭を囲うようする。
③ 両肘を浮かさないように膝を伸ばして、腰を上げて足を顔の方へ近づけ、

体重を頭にかける。
　（ひとりで立てない場合はこの状態で吐ききる呼吸に集中する）
④ 出来れば反動を使わず、ゆっくりと両足をそろえて足を床から離す。
⑤ 徐々にかかとを臀部に近づけ、膝を上に上げる。
⑥ 吐く息で足を上に伸ばし、身体をまっすぐにする。
⑦ お腹・腰に力を入れて足を天井に突き上げるようにしてバランスをとる。
⑧ ポーズが安定すれば、視線を一点に集中し、吐ききる呼吸に意識を集中

して 10 ～ 20 呼吸する。
⑨ 息を吐きながらゆっくり上がった時の逆順で下ろす。
⑩ 膝を曲げて額を床につけ、両腕を足の方に伸ばしリラックスして呼吸を

整える。
⑪ そしてシャバ・アーサナをする。

【効果】
① 内臓下垂をはじめ、立って生活することによって起こる全ての異常を解

消する。
② 頭痛・腹痛・不眠症・消化不良・内臓の疲れなどを解消する。
③ 目・耳・鼻など首から上の器官の障害に効果がある。
④ 既成概念にとらわれず自由な感覚が身につく。
⑤ 全身のプロポーションが整う。

【注意】
① このアーサナは腹筋力や背筋力をはじめとして、全身のバランス力を必

要とするので他のアーサナとともに並行して修練すると良い。
【バリエーション】
① 逆転した結跏趺坐（V-1）
　シルシ・アーサナしながら結跏趺坐を組む。　
　結跏趺坐が楽に組めるようになってから行う。

② 上向きの杖のポーズ（V-2）
　胴と直角になるように脚を床と平行に下ろしてくる。
　腹筋の強さが求められる。

＊
＊
＊
事
務
局
だ
よ
り
＊
＊
＊

　

4
月
1
日
よ
り
新
学
期
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
藤
本

ヨ
ガ
学
院
で
も
3
年
ぶ
り
に
ポ
ー
ズ
カ
ー
ド
を
一
新

し
、会
員
の
皆
さ
ま
の
一
層
の
成
果
向
上
を
目
指
し
て
、

心
新
た
に
ス
タ
ー
ト
し
て
お
り
ま
す
。
4
月
は
新
し
く

何
か
を
始
め
る
に
も
い
い
時
節
で
す
。
こ
の
機
会
に
ヨ

ガ
を
始
め
て
健
康
で
心
豊
か
に
実
り
あ
る
人
生
に
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

１
．
瞑
想
セ
ミ
ナ
ー

（
毎
月
第
３
日
曜
日 

13
時
～
15
時
）（
4
月
19
日
）

　

瞑
想
を
継
続
し
て
行
う
と
日
常
生
活
が
改
善
さ
れ

ま
す
。

① 

ス
ト
レ
ス
を
減
ら
し
、
心
身
共
に
健
康
に
な
る
。

② 

心
が
落
ち
着
き
、
積
極
的
に
し
て
快
活
に
な
る
。

③ 

高
血
圧
や
心
臓
疾
患
な
ど
循
環
器
系
疾
患
を
改

善
す
る
。

④ 

創
造
性
を
高
め
、
仕
事
の
効
率
を
良
く
す
る
。

２
．
オ
ー
プ
ン
・
ス
タ
ジ
オ

（
原
則
毎
月
第
２
木
曜
日 

10
時
～
15
時
）（
4
月
9
日
）

　

ヨ
ガ
の
会
員
・
一
般
の
方
、
誰
で
も
無
料
で
ヨ
ガ

が
楽
し
め
ま
す
。

　

午
前
中
は
幼
い
お
子
様
連
れ
の
マ
マ
さ
ん
が
来
ら

れ
ま
す
。

　

赤
ち
ゃ
ん
の
お
守
り
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
募
集
し
て

お
り
ま
す
。

３
．
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・
メ
ソ
ッ
ド　

ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ

　
（
奇
数
月
の
第
２
日
曜
日　

10
時
～
16
時
）(

５
月
10
日)

　

人
類
の
進
化
、
赤
ち
ゃ
ん
の
成
長
過
程
、
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
。

４
．
体
験
談
や
表
紙
の
写
真
な
ど
募
集
中

　

次
は
平
成
27
年
7
月
1
日
付
け
発
刊
予
定
の
夏
号

で
す
。
原
稿
の
締
め
切
り
は
5
月
29
日
で
す
。

藤
本
ヨ
ガ
学
院　

指
導
ス
タ
ッ
フ
一
同

①

③

⑤

⑩

V-1

②

④ ⑥

⑪

（モデル：宮﨑恭代）

　アーサナの王様と言われている。
　「頭が良くなるポーズは何？」と聞かれればこのポーズ。
　頭部の血行が良くなり脳細胞や神経組織が活性化する。
　日頃の立った生活によって起こる異常や負担を正す。

シルシ・アーサナ（三脚倒立のポーズ）

ワンポイント
レッスン

V-2


