
新年号
2016年1月

健康で豊かな人生を創造する人々の季刊誌 No.89

神から与えられた自己の使命を、

　　　　忠実に実行せよ。

そして、成功と失敗とに関する

　　　　　あらゆる執着を捨てよ。

　　　　このような心の平静さを

　　　　　　　　「ヨーガ」というのだ。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　（クリシュナ）

新年がこの瀬戸内の海のように穏やかで、輝かしい年でありますように !!
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つ
れ
づ
れ
な
る
ま
ま
に
、日
々
雑
感

　

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

ち
ゃ
ん
と
働
い
て
給
料
を
貰
い
、
そ
こ

か
ら
、
然
る
べ
く
税
金
を
払
え
る
ま
で

は
、
我
々
は
支
援
す
る
必
要
が
あ
る
の

で
す
。・
・
・
」
と
教
え
て
く
だ
さ
い

ま
し
た
。

　

今
回
、
神
山
五
郎
は
、
長
期
入
院
か

ら
退
院
で
き
ま
し
た
が
、
や
っ
と
埼
玉

県
上
尾
市
の
介
護
老
人
保
健
施
設
で
働

け
る
よ
う
に
な
り
、
施
設
長
と
い
う
役

職
で
、
毎
週
四
日
、
埼
玉
県
上
尾
（
ア

ゲ
オ
・
・
・
大
宮
の
少
し
先)

に
通
っ

て
お
り
ま
す
。
従
っ
て
多
少
な
り
と
も

税
金
を
払
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
も
各
位
の
有
形
無
形
の
御
支
援
の

賜
物
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

改
め
て
深
謝
申
し
上
げ
て
、
近
況
の
御

報
告
と
致
し
ま
す
。』

以
上

　
〈
松
山
の
会
員
の
方
か
ら
寄
せ
ら
れ

た
質
問
〉

1
、
最
近
“
が
ん
哲
学
外
来
”
と
い
う

こ
と
ば
に
出
会
い
ま
し
た
。

　

が
ん
だ
と
言
わ
れ
た
と
た
ん
に
心
身

の
健
康
を
失
う
人
が
あ
る
こ
と
を
見
る

に
付
け
、
こ
と
ば
の
重
要
性
が
あ
る
と

思
い
ま
す
。
神
山
五
郎
先
生
は
い
か
が

お
考
え
で
し
ょ
う
か
。

　
「
が
ん
哲
学
外
来
」
と
は
何
か
を
調

べ
て
み
ま
し
た
。
以
下
は
順
天
堂
大
学

「
が
ん
哲
学
外
来
」
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
か
ら
の
引
用
で
す
。

『
が
ん
哲
学
外
来
』
開
設
の
趣
旨

　
「
が
ん
」
の
研
究
の
目
的
は
、「
人
の

か
ら
だ
に
巣
食
っ
た
癌
細
胞
に
介
入
し

て
、
そ
の
人
の
死
期
を
再
び
未
確
定
の

彼
方
に
追
い
や
り
、
死
を
忘
却
さ
せ
る

方
法
を
成
就
す
る
こ
と
」
に
あ
る
。

　
『
最
も
剛
毅
な
る
者
は
、
最
も
柔
和

な
る
者
で
あ
り
、
愛
あ
る
者
は
勇
敢
な

者
で
あ
る
』
と
は
「
高
き
自
由
の
精
神
」

を
持
っ
て
医
療
に
従
事
す
る
者
へ
の
普

遍
的
な
真
理
で
あ
り
、「
他
人
の
苦
痛

に
対
す
る
思
い
や
り
」
は
、
医
学
・
医

療
の
根
本
で
あ
る
と
考
え
る
。

　
「
科
学
と
し
て
の
が
ん
学
」
を
学
び

な
が
ら
、「
が
ん
学
に
哲
学
的
な
考
え

方
を
取
り
入
れ
て
い
く
領
域
が
あ
る
」

と
の
立
場
に
立
ち
、『
が
ん
哲
学
』
が

提
唱
さ
れ
る
ゆ
え
ん
で
あ
る
。
そ
こ
に

は
、「
考
え
深
げ
な
黙
想
と
真
摯
な
魂

と
輝
く
目
」
が
要
求
さ
れ
る
。
こ
の
風

貌
こ
そ
、
現
代
に
求
め
ら
れ
る
「
が
ん

に
従
事
す
る
者
の
風
貌
」
で
は
な
か
ろ

う
か
。

『
何
か
を
な
す
（ to do 
）
前
に
、
何

か
で
あ
る
（ to be 

）
と
い
う
こ
と
を

ま
ず
考
え
よ
』
と
い
う
こ
と
が
大
事
に

な
っ
て
く
る
。

　

こ
れ
か
ら
の
「
外
来
」
は
「
幅
広
い

守
備
範
囲
」
を
持
っ
た
、「
名
詞
」
か

ら
「
形
容
詞
」
の
時
代
と
な
ろ
う
。「
が

ん
と
の
共
存
」
の
時
代
に
、『
が
ん
哲

学
外
来
』
は
ま
さ
に
、
新
し
い
タ
イ
プ

の
時
代
の
要
請
と
考
え
る
。

と
あ
り
ま
し
た
。
御
参
考
に
し
て
く
だ

さ
い
。
ま
た
、
そ
こ
で
紹
介
さ
れ
て
い

る
書
籍
『
こ
こ
ろ
に
み
こ
と
ば
の
処
方

箋
』『
明
日
こ
の
世
を
去
る
と
し
て
も
、

今
日
の
花
に
水
を
あ
げ
な
さ
い
』（
著

者
：
樋
野
興
夫
：
医
学
博
士/

順
天
堂

大
学
医
学
部
病
理
・
腫
瘍
学
教
授
）
な

ど
を
神
山
は
ま
だ
読
ん
で
い
ま
せ
ん
。

2
、 

そ
の
神
山
先
生
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

根
源
は
、
何
か
ら
こ
ら
れ
る
の
で
し
ょ

う
か
？

　

神
山
に
は
、
や
り
た
い
こ
と
が
沢
山

あ
る
か
ら
で
し
ょ
う
ね
。

3
、 

人
間
ド
ッ
ク
の
胃
カ
メ
ラ
の
結

果
、
呼
気
テ
ス
ト
を
し
て
ピ
ロ
リ
菌

を
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。「
ラ
ベ

キ
ュ
ア
パ
ッ
ク
８
０
０
」
を
７
日
間
服

用
し
ま
し
た
。
ド
ク
タ
ー
よ
り
副
作
用

と
し
て
激
し
い
下
痢
と
味
覚
障
害
が
出

る
と
の
説
明
を
受
け
ま
し
た
が
、
全
く

異
常
は
無
く
て
、
便
も
全
く
正
常
の
普

通
便
で
爽
や
か
な
便
通
で
し
た
。
味
が

変
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

が
、
し
ば
ら
く
し
て
口
の
両
方
の
口
角

が
裂
け
た
り
、
た
だ
れ
て
き
ま
し
た
。

薬
を
飲
ん
で
１
ヵ
月
た
っ
た
今
で
も
治

ら
ず
に
う
っ
と
う
し
い
毎
日
で
す
。
他

に
原
因
は
考
え
ら
れ
ず
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

を
補
充
し
た
り
し
て
い
ま
す
が
、
ま
だ

治
り
ま
せ
ん
。
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で

し
ょ
う
か
？
薬
の
結
果
は
、
新
年
早
々

に
再
度
呼
気
テ
ス
ト
を
す
る
こ
と
に

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
で
駆
除
さ
れ
て

い
た
ら
良
し
で
す
が
、
再
度
薬
は
飲
み

た
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

今
回
も
季
刊
誌
執
筆
に
あ
た
り
、
松

山
の
ヨ
ガ
会
員
の
方
々
か
ら
、
貴
重
な

質
問
を
頂
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

　

質
問
に
は
出
来
る
限
り
忠
実
に
お
応

え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
の
前
に
、
神
山
の
近
況
を
お
知
ら

せ
し
ま
す
。
２
０
１
４
年
11
月
に
発
病

し
て
以
来
、
入
院
、
治
療
、
退
院
、
そ

の
後
自
宅
で
の
養
生
、
リ
ハ
ビ
リ
と
続

け
て
参
り
ま
し
が
、
そ
の
後
を
、
近
況

報
告
と
い
う
形
で
ま
と
め
た
文
が
あ
り

ま
す
の
で
掲
載
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　
『
か
つ
て
私
が
、
東
京
都
心
身
障
害

者
福
祉
セ
ン
タ
ー
（
新
宿
戸
山
町
）
に
、

医
学
判
定
科
長
と
し
て
勤
務
し
て
お
り

ま
し
た
頃
の
昔
話
で
す
。
あ
る
方
が
障

害
を
持
ち
つ
つ
も
在
宅
に
戻
ら
れ
、
い

ろ
い
ろ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
な
ど
を
開

始
さ
れ
た
の
で
、
私
は
、
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
の
成
功
と
喜
ん
で
お
り
ま

し
た
。
し
か
し
当
時
の
原
田
政
美
所
長

は
必
ず
し
も
喜
ん
で
は
お
ら
れ
ま
せ
ん

で
し
た
。
そ
れ
で
私
は
ご
不
満
の
理
由

を
伺
い
ま
し
た
。
す
る
と「
神
山
さ
ん
、

も
し
も
、
ピ
ロ
リ
菌
が
い
た
ま
ま
ほ
っ

て
お
い
た
ら
ど
う
な
り
ま
す
か
、
教
え

て
く
だ
さ
い
。（
72
歳　

女
性　

ヨ
ガ

歴
７
年
）

　
「
ド
ク
タ
ー
よ
り
」
と
い
う
文
中
の

ド
ク
タ
ー
と
は
、
主
治
医
で
し
ょ
う
か

　
「
他
に
原
因
は
考
え
ら
れ
ず
」
と
は

ご
自
身
の
考
え
か
、
主
治
医
も
そ
う
考

え
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か

　
「
新
年
早
々
に
再
度
呼
気
テ
ス
ト
を

す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
」

　

結
果
に
基
づ
い
て
、
主
治
医
に
相
談

し
て
、
主
治
医
の
意
見
を
神
山
に
お
知

ら
せ
く
だ
さ
い
。

　
「
ピ
ロ
リ
菌
が
い
た
ま
ま
ほ
っ
て
お

い
た
ら
ど
う
な
り
ま
す
か
、
教
え
て
く

だ
さ
い
。」
主
治
医
の
御
意
見
お
聞
き

く
だ
さ
い
。

4
、
神
山
先
生
は
本
を
た
く
さ
ん
読
ま

れ
る
そ
う
で
す
が
、
最
近
読
ま
れ
た
本

で
お
も
し
ろ
か
っ
た
（
興
味
深
い
）
本

は
何
で
し
ょ
う
か
？

　

介
護
老
人
福
祉
施
設
の
選
び
方
等
に

関
す
る
書
籍
に
興
味
が
あ
り
ま
す
。

商
売
柄
、
熱
心
に
読
ん
で
お
り
ま
す
。

そ
れ
は
、
自
分
の
施
設
が
選
ば
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
欲
し
い
と
思
う
当
然
の
気

持
ち
か
ら
で
す
。

5
、
神
山
先
生
が
今
、
最
も
関
心
の
あ

る
ニ
ュ
ー
ス
は
何
で
し
ょ
う
か
？

　

４
と
関
連
し
ま
す
が
、
広
い
意
味
で

の
人
材
育
成
で
あ
り
ま
す
。
自
分
自
身

を
ど
う
育
て
続
け
て
行
く
べ
き
か
考
え

て
お
り
ま
す
。

６
、
神
山
先
生
は
89
歳
に
な
っ
て
も
ま

だ
お
元
気
で
仕
事
も
さ
れ
て
い
る
と
お

聞
き
し
ま
し
た
。
元
気
で
長
生
き
の
秘
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日
々
雑
感　

パ
ー
ト
２

　

さ
て
読
者
各
位
か
ら
質
問
を
頂
い

て
、
色
々
駄
弁
を
労
し
た
が
、
御
依
頼

頂
い
た
文
字
数
に
足
り
ず
、
活
字
で
埋

ら
ぬ
白
紙
部
分
が
発
生
し
て
い
る
と
い

う
。

　

原
稿
を
引
き
受
け
た
か
ら
に
は
、
期

限
ま
で
に
役
を
果
た
さ
ね
ば
な
ら
な
い

の
は
当
然
で
あ
る
。
生
き
て
い
る
世
界

が
違
う
か
も
し
れ
な
い
一
部
の
作
家
先

生
の
真
似
を
私
ど
も
は
し
て
は
い
け
な

い
。

　
「
こ
の
判
っ
ち
ゃ
い
る
が
守
れ
な
い
」

こ
れ
は
養
生
を
し
て
い
く
上
で
も
大
問

題
で
あ
り
、「
医
者
の
不
養
生
」
と
も

悪
口
を
言
わ
れ
る
所
以
で
あ
る
。

　

さ
て
、
言
い
訳
は
こ
の
位
に
し
て
、

近
頃
思
う
事
を
書
い
て
行
こ
う
。

「
情
報
科
学
の
猛
烈
な
発
達
」　

　

人
工
知
能
や
ロ
ボ
ッ
ト
が
発
達
し
て

く
る
と
、
近
い
将
来
に
は
、
現
在
の
職

業
の
い
く
つ
か
は
人
間
で
な
い
ロ
ボ
ッ

ト
か
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
に
乗
っ
取
ら
れ

て
し
ま
う
だ
ろ
う
と
の
推
察
が
数
年
前

か
ら
あ
り
、
マ
ス
コ
ミ
に
も
登
場
し
て

い
る
。
大
き
な
流
れ
と
し
て
正
し
い
と

思
う
が
、
逆
に
現
在
は
重
ん
じ
ら
れ
て

い
な
い
職
業
に
陽
の
目
が
当
た
り
始
め

る
こ
と
も
あ
ろ
う
。
こ
の
件
に
関
し
て

想
起
す
る
こ
と
が
あ
る
。

　

東
京
大
学
医
学
部
医
学
科
の
某
教
授

（
看
護
師
で
あ
り
、
看
護
の
学
科
の
担

当
者
）
の
退
官
記
念
の
会
の
席
に
当
時

の
東
京
大
学
の
学
長
（
総
長
）
が
臨
席

さ
れ
、
か
な
り
熱
を
こ
め
て
、
今
後
の

こ
の
看
護
・
介
護
の
領
域
の
発
展
の
可

能
性
と
重
要
性
と
に
つ
い
て
述
べ
ら
れ

て
い
た
。
私
の
記
憶
に
残
っ
て
い
る
こ

と
は
か
な
り
あ
る
が
、
な
か
で
も
驚
い

た
こ
と
は
、
看
護
や
介
助
の
領
域
で
は

ま
だ
は
っ
き
り
数
量
化
さ
れ
て
い
な
い

こ
と
が
多
い
。
こ
れ
か
ら
の
科
学
の
発

展
は
是
非
と
も
急
い
で
頂
か
な
い
と
い

け
な
い
と
関
係
者
を
激
励
さ
れ
た
の
で

あ
る
。
こ
の
数
字
で
表
現
で
き
ず
、
厳

密
に
数
式
化
さ
れ
な
い
重
要
な
サ
ー
ビ

ス
が
沢
山
あ
る
。
そ
れ
ら
は
日
常
用
語

で
し
か
書
か
れ
て
い
な
い
の
で
、
ど
う

し
て
も
そ
の
重
要
性
が
注
目
さ
れ
な

い
。
こ
の
よ
う
な
と
こ
ろ
も
研
究
・
開

発
し
て
欲
し
い
云
々
。
と
い
う
総
長
の

こ
と
ば
が
身
に
染
み
て
い
る
。

　「
ピ
ン
チ
は
チ
ャ
ン
ス
へ
」

　

極
め
て
最
近
だ
が
、
某
大
学
院
で

“
匂
い
”
の
研
究
が
進
み
、
そ
こ
か
ら

患
者
の
癌
の
診
断
が
早
く
で
き
る
よ
う

に
な
っ
た
と
い
う
。
検
査
時
間
の
短
縮

と
共
に
、
癌
の
初
期
症
状
の
判
定
に
も

使
え
る
と
聞
く
。
誠
に
嬉
し
い
。“
匂

い
”
の
他
に
も
「
だ
る
そ
う
」
に
し
て

い
る
と
か
、「
か
っ
た
る
い
」
と
か
「
目

が
定
ま
ら
な
い
」「
言
葉
に
力
が
な
い
」

と
か
日
常
用
語
な
ら
色
々
と
思
い
出
さ

れ
る
記
述
が
あ
る
。
俳
句
・
和
歌
に
お

け
る
季
語
を
調
べ
れ
ば
さ
ら
に
色
々
思

い
つ
く
と
思
う
。
寒
い
地
方
で
の
雪
に

は
、
雪
の
名
前
が
多
く
あ
り
、
既
に
分

類
の
第
一
歩
は
成
功
し
て
い
る
例
も
あ

る
。
こ
の
あ
た
り
は
日
本
語
の
有
利
な

と
こ
ろ
か
も
知
れ
な
い
。
母
国
語
の
有

利
さ
を
も
っ
と
生
か
し
た
ら
面
白
い
で

あ
ろ
う
。

　

最
近
の
ノ
ー
ベ
ル
賞
の
受
賞
者
の
研

究
の
中
に
は
、
身
近
な
「
土
（
つ
ち
）」

を
調
べ
て
、
外
国
の
風
土
病
の
解
決
に

役
立
っ
た
例
が
あ
る
。
難
し
い
統
計
処

理
な
ど
は
、
そ
の
道
の
達
人
に
任
せ
て

し
ま
う
べ
き
で
あ
り
、
恐
れ
て
い
て
は

能
率
が
悪
い
。

「
考
え
方
は
流
用
可
能
」

　

二
人
の
靴
の
販
売
会
社
の
役
員
が
海

外
の
人
々
の
靴
の
使
用
状
況
を
調
査
に

行
っ
た
。
帰
国
後
の
二
人
の
報
告
は
正

反
対
で
あ
っ
た
と
い
う
。
甲
な
る
役
員

は
「
そ
の
地
方
で
は
、
靴
を
使
用
し
て

い
る
人
は
、
と
っ
て
も
少
な
い
。
だ
か

ら
、
そ
の
地
方
に
靴
を
売
る
の
は
反
対

で
あ
る
。」
乙
な
る
役
員
は
、「
そ
の
地

方
で
は
、
靴
を
使
用
し
て
い
る
人
は
少

な
い
。
つ
ま
り
、
こ
れ
か
ら
靴
を
活
か

し
て
、
使
用
す
る
潜
在
的
な
人
口
は
多

い
と
判
断
し
ま
す
。
靴
の
販
売
は
賛
成

で
あ
る
。」
ま
た
、
私
ど
も
が
、
医
学

生
の
頃
、
大
脳
に
メ
ス
を
入
れ
る
脳
外

科
が
始
ま
っ
た
。
一
部
の
学
生
は
、
脳

外
科
で
は
、
ま
だ
脳
の
微
細
な
構
造
に

対
応
で
き
る
技
術
が
不
足
し
て
い
る
。

だ
か
ら
、
自
分
は
脳
外
科
に
は
進
ま
な

い
と
言
っ
て
、
他
の
科
に
進
ん
だ
。
ま

た
一
方
の
学
生
は
、
脳
外
科
に
は
、
未

開
拓
の
分
野
が
多
い
筈
だ
か
ら
、
私
は

そ
こ
を
研
究
す
る
と
言
っ
て
脳
外
科
の

教
室
に
入
っ
た
。

　

靴
の
販
売
で
も
、
医
学
生
の
進
路
の

決
定
で
も
、
考
え
方
の
基
本
は
同
じ

で
あ
る
。

訣
は
何
で
し
ょ
う
か
？

　

世
間
で
言
わ
れ
て
い
る
、
お
酒
の
飲

み
過
ぎ
、
過
度
の
寝
不
足
、
及
び
過
度

の
喫
煙
と
い
う
よ
う
な
健
康
に
悪
い
と

定
評
の
あ
る
こ
と
は
、
自
然
と
し
な
く

な
っ
て
お
り
ま
す
。
一
方
、
偏
食
は
い

つ
の
間
に
か
消
え
て
、
色
々
な
食
材
を

美
味
し
く
有
難
く
頂
い
て
お
り
ま
す
。

　

お
酒
は
程
々
飲
む
な
ら
ば
、「
百
薬

の
長
」
と
い
わ
れ
、
少
量
で
頬
は
赤
く

な
り
ま
す
が
、
ち
び
り
、
ち
び
り
や
っ

て
お
り
ま
す
。
お
酒
は
好
き
で
す
。

　

ま
た
、
高
齢
者
の
健
康
管
理
と
し

て
、
介
護
保
険
の
地
域
の
デ
ィ
サ
ー
ビ

ス
を
介
護
支
援
の
“
要
支
援
2
”
と
い

う
特
権
を
活
か
し
て
利
用
し
て
お
り
ま

す
が
、
と
て
も
良
く
工
夫
さ
れ
て
い
て

感
心
し
て
お
り
ま
す
。

介
護
保
険
あ
り
が
と
う
！

７
、
神
山
先
生
の
好
き
な
女
性
の
タ
イ

プ
は
、
芸
能
人
で
い
う
と
誰
で
し
ょ
う

か
？

　

越
路
吹
雪
、
宮
城
ま
り
子　

ど
ち
ら

も
芸
能
人
で
す
。

　

越
路
吹
雪
さ
ん
は
、
私
の
麻
布
中
学

の
3
年
後
輩
で
あ
る
夫
の
内
藤
法
美

（
の
り
よ
し
）
氏
を
死
ぬ
ま
で
愛
し
、

内
藤
君
は
、
彼
女
が
死
ん
で
か
ら
、
毎

晩
の
よ
う
に
お
墓
を
清
め
に
行
き
「
お

前
、
そ
ん
な
こ
と
を
し
て
い
る
と
後
を

追
っ
て
直
ぐ
逝
く
こ
と
に
な
る
ぞ
」
と

言
わ
れ
て
も
そ
れ
を
続
け
、
程
な
く
越

路
吹
雪
さ
ん
を
追
っ
て
亡
く
な
れ
ま
し

た
。

　

宮
城
ま
り
子
さ
ん
は
、
本
業
の
他
に

色
々
な
方
面
に
活
動
さ
れ
、
特
に
恵
ま

れ
な
い
子
ど
も
や
障
害
を
持
っ
た
子
ど

も
た
ち
の
た
め
に
、
福
祉
関
係
の
こ
と

で
、
貢
献
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

も
っ
と
も
最
近
で
は
、
喜
劇
役
者
の

故
藤
山
寛
美
の
娘
さ
ん
で
、
藤
山
直
美

さ
ん
の
舞
台
を
何
回
か
拝
見
致
し
ま
し

た
が
、
徹
底
し
た
芸
に
惚
れ
て
お
り
ま

す
。
三
人
の
方
に
共
通
し
て
お
ら
れ
る

の
は
、“
徹
底
さ
と
明
る
さ
”。
そ
こ
に

私
は
、魅
力
を
感
じ
て
お
り
ま
す
。（
原

稿
執
筆
中
の
神
山
先
生
に
影
の
声
・
・
・

「（
故
）
千
能
千
恵
美
院
長
も
同
じ
よ
う

に
“
徹
底
さ
と
明
る
さ
”
を
持
ち
合

わ
せ
て
お
ら
れ
ま
し
た
ね
。」
神
山
先

生
・
・
・
に
ん
ま
り
微
笑
む
）

8
、こ
れ
か
ら
旅
行
へ
行
く
と
し
た
ら
、

日
本
国
内
と
海
外
の
ど
こ
へ
行
っ
て
み

た
い
で
す
か
？

　

日
本
の
国
内
、
国
外
を
問
わ
ず
、
新

し
い
発
想
で
、
痛
快
な
目
的
を
掲
げ
て

活
動
し
て
お
ら
れ
る
そ
の
現
場
に
是
非

と
も
お
伺
い
し
た
い
。
領
域
は
問
い
ま

せ
ん
。

９
、
大
病
を
し
て
入
院
し
て
い
ま
す
。

こ
う
い
う
時
私
は
ど
の
よ
う
な
気
持
ち

で
病
人
に
接
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う

か
？
（
夫
に
対
し
て
い
ろ
い
ろ
言
い
た

い
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
言
う
と
い
や

が
ら
れ
る
と
思
う
の
で
言
え
ま
せ
ん
。

で
も
、
言
わ
な
い
で
い
る
の
も
心
配
で

不
安
な
毎
日
で
す
）

　

活
字
で
お
答
え
す
る
の
も
難
し
い
問

題
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。

な
る
べ
く
早
く
、
質
問
を
し
て
下
さ
っ

た
方
に
お
会
い
し
て
個
人
的
に
お
話
を

伺
い
た
く
存
じ
ま
す
。
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「
ヨ
ガ
歴
30
年
の
思
い
出
」

　

今
、
昭
和
60
年
当
時
の
ヨ
ガ
入
門

書
「
身
体
や
心
は
ど
う
に
で
も
な

る
」
大
槻
高
弘
（
千
能
千
恵
美
先
生

が
最
初
に
入
門
し
た
ヨ
ガ
の
師
）
著

の
本
を
前
に
し
て
ペ
ン
を
と
っ
て
い

ま
す
。

　

小
中
高
と
皆
勤
賞
で
体
育
系
の
元

気
印
を
維
持
し
た
い
と
始
め
ま
し
た

が
、
ポ
ー
ズ
が
う
ま
く
出
来
な
く
て

劣
等
感
そ
の
も
の
で
し
た
が
、
な
ぜ

か
今
も
ヨ
ガ
が
続
い
て
い
ま
す
。

　
「
他
人
と
く
ら
べ
な
い
で
、
自
分

の
出
来
る
と
こ
ろ
ま
で
精
一
杯
す

る
」
と
い
う
ヨ
ガ
の
す
ば
ら
し
い
教

え
が
、「
私
の
人
生
訓
」
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　

両
親
同
居
で
自
営
業
な
の
で
、
ヨ

ガ
の
授
業
が
Ｄ
タ
イ
ム
（
夜
の
8
時

か
ら
の
コ
ー
ス
）
だ
っ
た
か
ら
、
仕

事
し
な
が
ら
今
ま
で
続
け
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。
お
陰
さ
ま
で
Ｄ
タ
イ

ム
の
ヨ
ガ
仲
間
の
皆
さ
ん
と
も
い
ま

だ
に
仲
良
く
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。

　

５
年
前
に
亡
く
な
ら
れ
た
千
能
千

恵
美
院
長
先
生
に
は
、
20
年
前
の
あ

す
な
ろ
会
（
会
員
相
互
の
親
善
と
交

流
を
深
め
な
が
ら
心
の
ヨ
ガ
と
実
技

の
ヨ
ガ
を
学
び
合
い
実
践
す
る
グ

ル
ー
プ
）
が
発
足
し
て
、
ど
う
に
で

も
な
る
身
体
や
心
の
奥
深
い
ヨ
ガ
の

講
義
や
ハ
タ
ヨ
ガ
指
導
を
し
て
く
だ

さ
っ
て
心
か
ら
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　

今
治
の
向
か
い
の
大
島
で
地
引
き

網
を
引
い
て
の
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
の
美

味
し
か
っ
た
こ
と
と
か
、
講
演
の
後

の
じ
ゃ
ん
け
ん
ゲ
ー
ム
で
は
勝
ち

残
っ
て
、
素
敵
な
バ
ッ
グ
を
ゲ
ッ
ト

し
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　

平
成
２
年
に
は
「
ヨ
ガ･

フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
」
が
南
海
放
送
本
町
会
館

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
私
は
深
紅
の

サ
リ
ー
を
着
て
つ
け
ま
つ
げ
を
し
て

今
治
教
場
の
ヨ
ガ
仲
間
と
デ
モ
ン
ス

ト
レ
ー
シ
ョ
ン
に
出
演
し
ま
し
た
。

主
人
が
観
に
来
て
い
た
の
で
す
が
客

席
か
ら
変
身
し
た
私
を
見
つ
け
る
こ

と
が
出
来
ま
せ
ん
で
し
た
。
ま
た
、

大
島
の
吉
海
町
民
会
館
で
の
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
で
は
一
所
懸
命
に
練
習
し

て
ポ
ー
ズ
が
あ
ま
り
に
も
極
ま
っ
て

い
た
た
め
、
後
で
写
真
を
見
て
も
自

分
で
自
分
が
確
認
で
き
な
い
ほ
ど
で

し
た
。
人
は
い
く
ら
で
も
変
わ
る
こ

と
が
出
来
る
の
だ
と
い
う
こ
と
を
実

感
し
ま
し
た
。

　

義
父
が
66
歳
で
脳
内
出
血
で
倒
れ

て
か
ら
、
私
の
33
年
間
の
介
護
生
活

が
始
ま
り
ま
し
た
。
義
父
が
一
生
懸

命
に
リ
ハ
ビ
リ
に
取
り
組
み
、
出
来

な
か
っ
た
こ
と
が
一
つ
ひ
と
つ
出
来

る
よ
う
に
な
る
喜
び
を
供
に
味
わ
い

ま
し
た
。
や
が
て
義
母
も
介
護
が
必

要
に
な
り
、
ヨ
ガ
と
の
繋
が
り
も

細
々
と
な
り
な
が
ら
も
続
け
て
来
れ

た
お
陰
で
、
元
気
で
両
親
と
も
に
99

歳
ま
で
看
る
こ
と
が
出
来
た
と
感
謝

し
て
い
ま
す
。

　

一
昨
年
は
念
願
の
イ
ン
ド
研
修
旅

行
に
参
加
す
る
こ
と
が
出
来
、
ヨ
ガ

の
聖
地･

リ
シ
ケ
シ
で
ヨ
ガ
三
昧
が

出
来
ま
し
た
。
ヒ
ン
ド
ゥ
ー
教
の
聖

地
・
ハ
リ
ド
ワ
ー
ル
で
院
長
先
生
の

散
骨
を
供
に
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し

た
。
白
い
ク
ル
タ
（
イ
ン
ド
の
代
表

的
な
民
族
衣
装
）
を
着
て
額
に
赤
い

印
（
ビ
ン
デ
ィ
ー
）
を
付
け
、
お
坊

さ
ん
の
お
経
で
ガ
ン
ジ
ス
川
に
花
を

さ
さ
げ
ま
し
た
。
そ
の
後
、
流
れ
の

速
い
ガ
ン
ジ
ス
川
に
ザ
ブ
ザ
ブ
と

入
っ
て
行
き
、
み
ん
な
で
手
を
取
り

合
い
輪
に
な
っ
て
沐
浴
を
し
ま
し

た
。
神
聖
な
気
持
ち
に
な
っ
て
生
ま

れ
変
わ
り
た
い
と
、
手
を
合
わ
せ
ま

し
た
。

　

我
が
家
で
両
親
を
送
っ
て
か
ら

は
、
友
達
と
ヨ
ガ
を
楽
し
ん
で
み
ん

な
に
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。
人
生
の
節

目
節
目
に
難
題
が
あ
り
ま
し
た
が
、

周
り
に
驚
か
れ
る
ほ
ど
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

に
ク
リ
ア
ー
で
き
た
の
は
、
ヨ
ガ
を

継
続
し
て
き
た
お
陰
だ
と
感
謝
し
て

お
り
ま
す
。

　

神
山
五
郎
先
生
と
の
出
会
い
も
ヨ

ガ
を
し
て
い
た
お
陰
で
す
。
神
山
先

生
の
シ
ル
シ
・
ア
ー
サ
ナ
が
季
刊
誌

の
表
紙
を
飾
っ
た
当
時
を
思
い
出
し

な
が
ら
、
季
刊
誌
に
掲
載
さ
れ
る
神

山
先
生
の
記
事
に
心
を
動
か
さ
れ
、

エ
ー
ル
を
送
っ
て
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
の
先
生
方
や
ヨ
ガ
の
仲
間
達

と
の
出
会
い
の
喜
び
と
大
切
さ
を
味

わ
い
続
け
ら
れ
る
の
は
、
周
り
の

方
々
に
助
け
ら
れ
る
こ
と
で
身
体
を

動
か
す
の
が
大
好
き
な
目
標
と
し
た

元
気
印
が
あ
る
と
感
謝
し
て
い
ま

す
。

　

ダ
イ
ニ
チ
建
設
の
本
山
キ
ヌ
子

（
松
山
教
場
の
会
員
）
さ
ん
が
家
に

来
ら
れ
た
時
、
私
が
書
い
た
坂
村
真

民
先
生
の
詩
に
感
動
さ
れ
ま
し
た
。

ま
さ
に
今
の
私
の
心
境
に
ピ
ッ
タ
リ

な
の
で
引
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。

　

弱
音
を
は
く
な

　

く
よ
く
よ
す
る
な

　

泣
き
ご
と
い
う
な

　

う
し
ろ
を
む
く
な

　

一
つ
を
願
い

　

一
つ
を
し
と
げ

　

花
を
咲
か
せ
よ

　

良
い
実
を
む
す
べ

　

雀
は
す
ず
め

　

柳
は
や
な
ぎ

　

松
に
ま
つ
か
ぜ

　

バ
ラ
に
バ
ラ
の
香

　
　

自
立
で
き
る
健
康
年
齢
は
神
の

み
ぞ
知
る
と
は
い
え
、
小
さ
な
目
標

を
目
指
し
つ
つ
、
こ
れ
か
ら
も
楽
し

ん
で
ヨ
ガ
を
続
け
て
い
き
た
い
と
心

に
決
め
て
い
ま
す
。

　

尊
敬
し
て
い
る
大
山
文
子
先
生
は

じ
め
皆
さ
ま
、
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し

く
ご
指
導
お
願
い
し
ま
す
。

得意のシルシ・アーサナの
バリエーション

　

今
治
教
場

　
　

村
瀬　

あ
き
え
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大
山
文
子
先
生
に
、「
今
年
で
ヨ

ガ
歴
30
年
目
で
す
ね
。
何
か
感
想
を

お
願
い
し
ま
す
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
て

頂
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
今
ま
で
の

自
分
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
入
門
の
目
的
は
、
元
気
で
ス

タ
ミ
ナ
の
有
る
身
体
に
な
り
た
い
と

思
い
入
門
し
ま
し
た
。
か
と
い
っ
て

積
極
的
な
思
い
で
は
な
く
、
近
所
の

方
が「
ヨ
ガ
が
す
ご
く
い
い
か
ら
！
」

と
誘
っ
て
頂
き
、
一
緒
に
つ
い
て

い
っ
た
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

　

当
時
、
一
緒
に
始
め
た
方
達
は
、

す
ぐ
に
や
め
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、

私
だ
け
が
こ
う
し
て
続
け
ら
れ
て
い

る
の
も
不
思
議
な
も
の
で
す
。
本
当

に
身
体
が
困
っ
て
い
た
の
だ
と
思
い

ま
す
。
始
め
は
、
教
室
に
行
っ
て
ヨ

ガ
を
し
た
後
は
も
う
ク
タ
ク
タ
で
し

た
。
帰
宅
し
て
、「
一
休
み
」
と
、

昼
寝
の
時
間
が
必
要
で
し
た
。
一
休

み
す
る
と
、
身
体
も
心
も
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
さ
れ
て
、
今
ま
で
経
験
し
た
こ

と
の
な
い
心
地
よ
さ
で
、
又
行
き
た

い
、
又
行
き
た
い
と
思
い
通
い
続
け

て
30
年
が
経
ち
ま
し
た
。
ま
た
、
新

し
く
知
り
合
っ
た
ヨ
ガ
を
学
び
あ
え

る
仲
間
の
方
々
と
励
ま
し
あ
え
た
こ

と
や
、
先
生
方
に
次
々
と
新
し
い
こ

と
を
教
え
て
頂
く
楽
し
さ
も
、
続
け

ら
れ
た
こ
と
の
要
因
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　

思
い
返
せ
ば
、
色
々
な
こ
と
が
あ

り
ま
し
た
。

　

授
業
で
は
、
ダ
ヌ
ラ
・
ア
ー
サ
ナ

や
、
背
筋
強
化
の
ポ
ー
ズ
で
は
、
よ

く
胸
が
苦
し
く
な
っ
て
、
呼
吸
が
し

づ
ら
く
て
、
先
生
方
に
手
の
ひ
ら
の

労
宮
の
ツ
ボ
を
押
し
て
頂
き
、
教
室

の
隅
の
方
で
シ
ャ
バ
・
ア
ー
サ
ナ
を

し
て
い
ま
し
た
。
い
つ
も
、
頑
張
ら

な
い
こ
と
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
す
る

こ
と
を
、
ご
指
導
頂
き
ま
し
た
。
腰

が
痛
く
な
っ
た
り
、
風
邪
を
こ
じ
ら

せ
て
肺
炎
に
な
っ
た
り
教
室
に
行
か

れ
な
く
な
る
と
「
の
び
の
び
と
身
体

を
自
由
に
動
か
し
て
ヨ
ガ
が
出
来
る

事
」の
有
り
難
さ
を
痛
感
し
ま
し
た
。

そ
の
度
に
先
生
方
か
ら
教
室
に
出
て

来
る
様
に
と
声
を
か
け
て
頂
き
、
そ

の
時
の
身
体
に
合
っ
た
ポ
ー
ズ
を
指

導
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。
大
丈
夫
か

な
と
思
い
な
が
ら
ポ
ー
ズ
を
し
て
い

る
と
、
い
つ
の
ま
に
か
身
体
も
動
か

せ
る
よ
う
に
な
り
、
元
気
に
回
復
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

自
宅
で
も
ア
ー
サ
ナ
を
す
る
よ
う

に
と
、
毎
タ
イ
ム
ご
指
導
い
た
だ
き

ま
し
た
が
、
な
か
な
か
実
践
で
き
て

い
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
の
う
ち
に
、

首
や
腰
が
痛
い
時
、
寝
る
前
に
ア
ー

サ
ナ
を
す
る
と
、
朝
起
き
た
時
の
身

体
が
確
実
に
違
っ
て
い
る
の
が
実
感

で
き
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
は
、
寝
る

前
の
ア
ー
サ
ナ
が
習
慣
化
し
て
い
き

ま
し
た
。
元
気
に
な
っ
て
く
る
に
つ

れ
、
家
族
も
ヨ
ガ
を
続
け
る
こ
と
を

応
援
し
て
く
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。
娘
た
ち
は
、
私
が
イ
ラ
イ

ラ
し
た
り
、
疲
れ
て
い
た
り
し
て
い

る
と
、「
早
く
ヨ
ガ
に
行
っ
た
ら
？
」

と
言
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の

娘
た
ち
も
結
婚
し
て
、
今
で
は
孫
の

守
り
の
た
め
の
体
力
を
ヨ
ガ
で
付
け

て
い
ま
す
。
自
営
業
な
の
で
家
の
仕

事
を
し
な
が
ら
も
ヨ
ガ
を
長
く
続
け

さ
せ
て
く
れ
た
主
人
に
も
感
謝
し
て

い
ま
す
。

　

何
か
問
題
や
壁
に
ぶ
つ
か
る
た
び

に
、
身
体
も
心
も
逞
し
く
な
っ
て
い

き
ま
し
た
。
ヨ
ガ
を
す
れ
ば
又
元
気

に
な
れ
る
と
思
い
こ
ん
で
い
た
よ
う

で
す
。
ヨ
ガ
を
信
じ
て
続
け
て
き
て

本
当
に
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

先
生
方
か
ら
は
、
色
々
な
事
を
教

え
て
頂
き
ま
し
た
。
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ

で
身
体
の
偏
り
や
歪
み
を
正
し
て
良

い
姿
勢
を
保
つ
こ
と
、
吐
く
息
に
意

識
を
集
中
し
て
呼
吸
を
整
え
る
と
心

も
落
ち
着
く
事
、
瞑
想
で
自
分
の
心

を
み
つ
め
る
事
、
又
、
何
か
思
い
悩

む
事
が
お
き
て
も
、
そ
の
答
え
は
自

分
自
身
の
中
に
有
る
と
い
う
事
な

ど
、
本
当
に
沢
山
の
事
を
教
え
て
頂

き
ま
し
た
。

　

今
、
ヨ
ガ
歴
30
年
を
振
り
返
っ
て

み
て
、
改
め
て
ヨ
ガ
は
私
の
素
晴
ら

し
い
財
産
で
あ
る
こ
と
に
気
付
か
さ

れ
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
の
人
生
も
ヨ

ガ
の
素
晴
ら
し
さ
を
信
じ
、
日
々
コ

ツ
コ
ツ
励
み
な
が
ら
、「
今
、
目
の

前
の
こ
と
を
大
切
に
」
生
き
て
行
け

ば
大
丈
夫
と
安
心
し
ま
し
た
。

　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま

す
。

寝る前にすると、朝首がすっ
きりとするハラ・アーサナ

骨盤の偏りを正す
前回前屈のポーズ

　

今
治
教
場

　
　

大
澤　

糸
子　

ヨ
ガ
歴
30
年
を
振
り
返
っ
て
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藤
本
ヨ
ガ
に
入
会
し
て
31
年
が

経
っ
て
い
る
こ
と
を
先
日
確
か
め
ま

し
た
。
入
会
時
の
私
の
写
真
は
確
か

に
若
く
、
人
生
の
か
な
り
の
時
を
ヨ

ガ
と
共
に
過
ご
し
て
き
た
こ
と
を
深

く
思
い
ま
す
。
30
代
で
、
家
庭
と
仕

事
と
勉
強
で
忙
し
く
過
ご
し
て
い
た

頃
、
日
常
に
疲
れ
を
感
じ
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
に
気
づ
き
、
体
は
鍛
え

て
い
か
な
い
と
こ
の
先
や
っ
て
い
け

な
い
と
考
え
、ヨ
ガ
を
選
び
ま
し
た
。

　
「
人
は
良
い
出
会
い
に
生
か
さ
れ

る
」
こ
と
が
人
生
を
確
か
に
す
る
と

分
か
り
ま
す
。
ま
さ
に
近
く
あ
っ
て

入
会
し
た
の
が「
藤
本
ヨ
ガ
」で
あ
っ

た
こ
と
が
私
の
幸
運
で
あ
り
、
藤
本

ヨ
ガ
に
大
き
な
価
値
感
を
感
じ
た
か

ら
こ
そ
、
私
に
取
っ
て
不
可
欠
な
場

と
な
っ
た
の
で
す
。　

　

こ
の
31
年
を
振
り
返
る
と
、
千
能

千
恵
美
先
生
と
言
う
強
烈
な
個
性
に

ど
れ
ほ
ど
引
き
つ
け
ら
れ
、
導
か
れ

て
き
た
こ
と
か
と
思
い
ま
す
。
た
だ

体
を
鍛
え
る
と
い
う
事
だ
け
で
は
全

く
無
く
、
修
行
（
と
言
う
ほ
ど
熱
心

で
は
な
か
っ
た
け
れ
ど
）
の
場
を
得

た
思
い
で
し
た
。
人
生
観
、
心
の
あ

り
方
、
生
き
方
、
他
人
と
の
あ
り
方
、

何
よ
り
自
分
の
あ
り
方
を
い
つ
も
考

え
さ
せ
ら
れ
、
私
は
ヨ
ガ
を
自
分
が

生
き
る
ベ
ー
ス
に
据
え
て
や
っ
て
き

た
と
言
え
る
の
で
す
。

　

私
が
こ
れ
ま
で
に
”
身
近
に
尊
敬

で
き
る
人
”
と
思
え
た
の
は
、
千
能

先
生
で
し
た
。
あ
る
時
先
生
は
私
に

「
大
野
さ
ん
は
私
よ
り
若
い
と
思
っ

て
い
た
」
と
言
わ
れ
、「
え
っ
、
先

生
は
私
よ
り
上
で
は
な
い
ん
で
す

か
？
」と
驚
い
た
事
が
あ
り
ま
し
た
。

私
の
方
が
９
歳
も
年
上
で
し
た
。
で

も
、
最
も
大
き
な
問
題
や
悩
み
は
、

先
生
に
問
い
な
が
ら
解
決
し
て
行
く

こ
と
と
し
て
、
私
に
取
っ
て
ゆ
る
ぎ

な
い
存
在
と
ず
っ
と
思
っ
て
き
た
の

で
す
。
私
は
自
分
が
死
ぬ
ま
で
安
心

し
て
千
能
先
生
の
下
で
生
き
て
い
け

る
と
思
っ
て
お
り
ま
し
た
。

　

藤
本
ヨ
ガ
と
の
出
会
い
は
私
の
生

き
る
最
も
基
盤
と
な
る
も
の
で
す

が
、
私
が
愛
知
か
ら
愛
媛
の
松
山
へ

結
婚
し
て
住
み
着
い
た
の
も
出
会
い

で
あ
り
、
こ
の
地
で
声
楽
を
続
け
て

学
ん
で
来
ら
れ
た
の
も
出
会
い
で
あ

り
、
ま
た
公
文
の
指
導
者
と
し
て
教

室
を
開
い
た
の
も
出
会
い
で
あ
り
、

水
墨
画
の
世
界
に
入
っ
た
こ
と
も
出

会
い
で
す
。
そ
の
す
べ
て
を
喜
び
と

充
実
感
を
持
っ
て
続
け
て
こ
ら
れ
た

の
は
、
ヨ
ガ
で
鍛
え
て
き
た
健
康
と

心
の
柔
軟
性
、
千
能
先
生
の
牽
引
力

だ
っ
た
こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ

ん
。

　

教
室
で
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
を
し
な
が

ら
、
い
つ
も
自
分
の
悩
み
や
問
題
、

仕
事
上
の
考
え
を
客
観
的
な
目
で
絶

え
ず
見
直
し
考
え
、
私
は
こ
の
31
年

の
人
生
を
乗
り
越
え
て
来
た
よ
う
に

思
い
ま
す
。
無
心
で
ヨ
ガ
を
す
る
な

ん
て
出
来
て
い
ま
せ
ん
が
、
ヨ
ガ
と

共
に
あ
っ
た
と
言
う
実
感
が
大
い
に

あ
り
ま
す
。

　

先
生
は
仙
遊
寺
の
合
宿
で
私
に

発
表
の
機
会
を
く
だ
さ
っ
て
、
私

は
「
ヨ
ガ
を
続
け
て
百
歳
ま
で
現
役

で
行
く
つ
も
り
で
す
」
と
発
表
し
た

と
こ
ろ
、「
大
野
さ
ん
、
百
二
十
歳

ま
で
で
す
！
」
と　

発
破
を
か
け
ら

れ
ま
し
た
。
そ
の
先
生
が
間
も
な
く

逝
っ
て
し
ま
わ
れ
た
こ
と
は
何
と
も

や
り
き
れ
な
い
挫
折
感
が
あ
り
ま
し

た
が
、
今
は
む
し
ろ
い
つ
も
私
の
背

中
に
居
て
く
だ
さ
る
よ
う
な
、
後
ろ

か
ら
声
が
飛
ん
で
く
る
よ
う
な
存
在

感
を
感
じ
て
い
ま
す
。
私
の
人
生
に

と
っ
て
得
が
た
い
出
会
い
だ
っ
た
の

で
す
ね
。

　

こ
の
長
い
年
月
の
間
、
声
楽
は
50

年
以
上
、
松
山
に
住
ん
で
48
年
、
公

文
の
教
室
を
開
い
て
40
年
、
ヨ
ガ
は

31
年
、
水
墨
画
は
24
年
、
と
続
け
て

き
ま
し
た
。
ど
う
や
ら
私
は
、
良
い

と
思
う
こ
と
は
辞
め
な
い
の
が
特
徴

の
よ
う
で
す
。「
継
続
は
力
な
り
」、

こ
れ
も
ヨ
ガ
の
お
か
げ
。
ま
だ
ま
だ

こ
れ
か
ら
も
ヨ
ガ
が
あ
っ
て
こ
そ
続

け
て
い
け
そ
う
で
す
。

　

昨
年
、
イ
ン
ド
旅
行
へ
参
加
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
宮
崎
先
生
か

ら
イ
ン
ド
旅
行
の
発
表
を
聞
い
た

時
、
そ
の
場
で
「
行
き
ま
す
！
」
と

真
っ
先
に
申
し
出
ま
し
た
。
以
前
千

能
先
生
か
ら
誘
わ
れ
て
、
行
き
た

か
っ
た
け
れ
ど
仕
事
が
あ
る
か
ら
と

行
け
ず
、
今
度
こ
そ
仕
事
を
休
ん
で

も
行
く
こ
と
に
し
よ
う
と
思
っ
て
い

た
と
こ
ろ
亡
く
な
ら
れ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
そ
れ
が
、
こ
の
旅
で
、
イ
ン

ド
を
こ
よ
な
く
思
う
先
生
の
遺
骨
を

ガ
ン
ジ
ス
川
に
流
し
、
祈
る
と
い
う

場
に
参
加
で
き
た
こ
と
は
、
私
に

取
っ
て
も
大
き
な
意
味
が
あ
り
ま
し

た
。
丁
度
昨
年
私
の
息
子
も
突
然
亡

く
な
り
ま
し
て
、
ガ
ン
ジ
ス
の
流
れ

に
ひ
そ
か
に
一
緒
に
祈
り
を
さ
さ

げ
、
手
を
合
わ
せ
ま
し
た
。
何
千
年

の
歴
史
と
、
今
も
変
わ
ら
ぬ
ガ
ン
ジ

ス
の
流
れ
と
祈
り
、
大
き
な
ふ
と
こ

ろ
に
委
ね
た
と
の
感
慨
に
ひ
た
り
ま

し
た
。

　

私
は
週
一
回
の
ヨ
ガ
が
と
て
も
大

切
で
、
２
時
間
の
ヨ
ガ
で
何
と
体
の

隅
々
ま
で
ほ
ぐ
し
て
も
ら
え
る
こ
と

か
と
有
難
く
思
い
ま
す
。「
こ
れ
で

一
週
間
生
き
ら
れ
る
」
と
毎
回
宮
崎

先
生
、
敦
子
先
生
を
頼
り
に
し
て
お

り
ま
す
。

　

ヨ
ガ
の
仲
間
の
皆
様
も
ま
る
で
一

つ
の
共
同
体
、
生
き
る
仲
間
で
す
。

永
遠
に
続
い
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。
少
な
く
と
も
私
の
１
２
０
歳

ま
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
た
し
ま
す
。

頭が良くなるアーサ
ナの王様、シルシ・
アーサナ

　

松
山
教
場

　
　

大
野　

和
子

私
と
藤
本
ヨ
ガ

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



67

[

ヨ
ガ
と
の
出
会
い]

　

３
年
前
の
転
勤
で
、
Ｕ
小
学
校
に
行

く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
時
の
私

の
年
齢
は
47
歳
。
体
重
は
昔
と
変
わ
ら

な
い
の
に
、
背
中
や
お
な
か
に
肉
が
付

き
は
じ
め
、
こ
の
ま
ま
で
は
お
ば
さ
ん

体
型
に
な
っ
て
し
ま
う
と
思
い
始
め
て

い
る
時
期
で
し
た
。
そ
の
時
に
出
会
っ

た
の
が
藤
本
ヨ
ガ
学
院
で
、
ヨ
ガ
を
し

て
16
年
目
の
Ｋ
先
生
で
し
た
。
体
に

ぴ
っ
た
り
の
ジ
ャ
ー
ジ
を
着
て
い
る
の

に
背
中
に
は
無
駄
な
肉
が
な
く
、
背
筋

が
ピ
ン
と
伸
び
て
い
ま
す
。
そ
の
体
型

の
秘
密
を
聞
き
、
す
ぐ
に
藤
本
ヨ
ガ
学

院
に
無
料
体
験
を
申
し
込
み
ま
し
た
。

　

昔
か
ら
体
を
動
か
す
こ
と
が
好
き
で

走
っ
た
り
跳
ん
だ
り
は
得
意
で
し
た

が
、
柔
軟
性
に
難
あ
り
の
私
で
し
た
。

ヨ
ガ
は
本
当
に
苦
手
な
分
野
で
、
こ
れ

ま
で
や
っ
て
み
た
い
と
思
っ
た
こ
と
は

一
度
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。案
の
定
、

先
生
に
教
え
て
も
ら
う
ポ
ー
ズ
は
全
く

で
き
ま
せ
ん
。
先
生
に
「
み
ん
な
の
よ

う
に
で
き
ま
せ
ん
」
と
訴
え
る
と
、「
人

と
比
べ
な
く
て
い
い
ん
で
す
よ
」
と
教

え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
無
理
し
て

ポ
ー
ズ
を
と
ろ
う
と
し
て
、
力
を
入
れ

る
と
「
肩
の
力
を
抜
い
て
」
と
声
を
掛

け
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
最
後
の
愛
の

行
法
で
は
、「
し
て
ほ
し
い
と
こ
ろ
を

ど
ん
ど
ん
言
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

　

初
め
て
の
ヨ
ガ
体
験
で
は
、
今
ま
で

し
て
き
た
ス
ポ
ー
ツ
と
は
全
く
違
う
筋

肉
痛
や
体
の
痛
み
を
経
験
し
ま
し
た

が
、
体
は
心
地
よ
い
疲
労
感
に
包
ま

れ
、
運
動
し
た
後
の
爽
快
感
を
感
じ
ま

し
た
。
ま
た
、
自
分
よ
り
も
年
上
の
方

た
ち
が
平
気
で
次
々
と
ポ
ー
ズ
を
こ
な

し
て
い
る
の
に
も
憧
れ
を
感
じ
、
先
生

の
「
最
低
で
も
３
年
は
し
な
い
と
体
が

変
わ
ら
な
い
よ
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い

た
言
葉
に
も
惹
か
れ
、
始
め
て
み
よ
う

と
思
い
ま
し
た
。

[

ヨ
ガ
か
ら
学
ん
だ
こ
と]

　

私
は
ヨ
ガ
を
始
め
る
３
年
前
く
ら
い

か
ら
仕
事
の
こ
と
で
悩
み
、
自
分
と
人

を
比
べ
た
り
、
人
か
ら
自
分
が
ど
う

見
え
て
い
る
の
か
気
に
な
っ
た
り
し

て
、
自
分
に
自
信
が
も
て
な
く
な
っ
て

い
ま
し
た
。
ヨ
ガ
を
始
め
て
半
年
く
ら

い
た
っ
た
頃
、
よ
う
や
く
先
生
が
お
っ

し
ゃ
っ
た
「
人
と
比
べ
な
い
」「
肩
の

力
を
抜
い
て
」「
で
き
な
い
と
き
は
、

何
か
原
因
が
あ
る
は
ず
。
そ
こ
を
取
り

除
け
ば
い
い
」
な
ど
、
ヨ
ガ
の
指
導
で

お
っ
し
ゃ
る
言
葉
や
ヨ
ガ
で
の
時
間

は
、
楽
に
生
き
る
ヒ
ン
ト
が
た
く
さ
ん

あ
る
な
と
気
が
付
き
ま
し
た
。

　

一
つ
目
は
、「
人
と
比
べ
な
い
」
で

す
。
他
の
人
の
こ
と
は
気
に
せ
ず
、
自

分
が
す
べ
き
こ
と
を
し
っ
か
り
や
る
よ

う
に
心
掛
け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

つ
い
人
を
見
て
落
ち
込
み
そ
う
に
な
る

と
き
、
い
つ
も
こ
の
言
葉
を
思
い
出
し

て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
大
事
に
し
た

い
言
葉
で
す
。

　

二
つ
目
は
愛
の
行
法
で
す
。
愛
の
行

法
で
は
、「
自
分
が
し
て
欲
し
い
と
こ

ろ
を
ど
ん
ど
ん
言
っ
て
く
だ
さ
い
」
と

先
生
が
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
初
め
は
、

自
分
の
し
て
欲
し
い
と
こ
ろ
を
相
手
に

伝
え
る
こ
と
に
抵
抗
が
あ
り
ま
し
た
。

し
て
も
ら
っ
て
い
る
の
に
、「
こ
っ
ち

自信と勇気が湧いてくる全開前屈
のポーズ

は
ま
だ
ま
だ
で
し
た
。
例
え
ば
全
開
前

屈
で
は
、
手
の
肘
が
少
し
床
に
着
く
く

ら
い
で
し
た
。（
以
前
は
肘
も
つ
き
ま

せ
ん
で
し
た
が
）
ヨ
ガ
に
通
っ
て
い
て

も
一
週
間
に
一
度
で
す
。
こ
れ
で
は
、

無
理
だ
と
思
い
八
月
下
旬
か
ら
、
毎
朝

全
開
前
屈
や
ね
こ
の
ポ
ー
ズ
な
ど
、
簡

単
な
も
の
を
始
め
て
み
ま
し
た
。
少
し

の
ポ
ー
ズ
で
す
が
終
わ
っ
た
後
は
体
が

伸
び
て
気
持
ち
が
よ
く
、
肩
こ
り
も

減
っ
て
き
ま
し
た
。
三
ヶ
月
後
に
は
、

全
開
前
屈
で
余
裕
で
肘
が
着
く
よ
う
に

な
り
、
床
と
の
距
離
が
近
く
な
っ
た
と

感
じ
ま
し
た
。
今
年
は
鼻
の
頭
が
つ
く

の
で
は
な
い
か
と
楽
し
み
で
す
。

　

ヨ
ガ
を
始
め
て
、
体
は
も
ち
ろ
ん
の

こ
と
心
の
面
で
も
楽
に
な
っ
た
と
感
じ

ま
す
。
二
〇
一
六
年
は
私
に
と
っ
て
、

節
目
の
年
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
こ
の

タ
イ
ミ
ン
グ
で
季
刊
誌
に
寄
稿
で
き
た

こ
と
は
、
本
当
に
記
念
に
な
る
と
思
い

ま
す
。
い
つ
も
心
と
体
を
整
え
て
く
だ

さ
る
ヨ
ガ
と
学
院
の
先
生
方
に
感
謝
を

し
て
、終
わ
り
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

松
山
教
場

　
　

猪
野　

弥
生

ヨ
ガ
を
知
っ
て
か
ら

を
し
て
」
と
言
う
の
は
、
言
い
に
く
い

な
と
思
っ
た
か
ら
で
す
。
お
ま
け
に
、

毎
回
適
当
に
ペ
ア
を
作
る
の
で
、
ほ
と

ん
ど
違
う
人
と
当
た
り
ま
す
。し
か
し
、

愛
の
行
法
を
し
て
い
る
と
、
自
分
が
押

し
て
い
る
と
こ
ろ
を
相
手
は
ど
う
感
じ

て
い
る
の
か
気
に
な
り
ま
す
。「
よ
く

効
い
て
い
る
よ
」「
も
う
少
し
強
く
し

て
ね
」
と
言
わ
れ
る
と
安
心
し
て
、
押

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
自
分
が
押
し
て

欲
し
い
と
こ
ろ
を
伝
え
る
こ
と
は
、
自

分
も
相
手
も
気
持
ち
よ
く
時
間
を
過
ご

す
た
め
に
大
切
な
こ
と
な
の
だ
と
気
付

か
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
こ
と
か
ら
日
常

生
活
の
中
で
も
、
思
っ
て
い
る
こ
と
が

あ
る
と
き
に
は
き
ち
ん
と
言
葉
で
伝

え
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
こ

と
は
大
切
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
し
た
。

　

三
つ
目
で
す
が
、
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
の

こ
と
で
す
。
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
で
は
自
分

が
組
み
に
く
い
方
の
手
で
組
む
こ
と
や

向
き
に
く
い
方
か
ら
先
に
向
く
と
い
う

よ
う
に
、
苦
手
な
方
か
ら
行
う
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
。
初
め
は
違
和
感
が
あ

り
ま
し
た
が
、
い
つ
の
間
に
か
そ
れ
が

当
た
り
前
に
な
り
、
苦
手
な
方
で
は
な

く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
昨
年
は
苦
手
な

歌
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
よ
う
と
ジ
ャ
ズ
の

ボ
ー
カ
ル
レ
ッ
ス
ン
に
通
い
始
め
ま
し

た
。
デ
ビ
ュ
ー
す
る
に
は
ま
だ
ま
だ
で

す
が
、
新
し
い
出
会
い
も
あ
り
楽
し
く

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

四
つ
目
は
、
継
続
は
力
な
り
で
す
。

三
年
目
に
な
り
少
し
ず
つ
ポ
ー
ズ
が
取

れ
始
め
、
体
が
変
わ
っ
て
き
た
な
と
感

じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
し
た
が
、
柔
軟
性

首や腰がほぐれ、お腹や背中が
すっきりするハラ・アーサナ
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で
す
。
神
様
も
幽
霊
も
宇
宙
人
も
空

想
の
動
物
も
い
る
み
た
い
で
す
よ
。

そ
の
中
で
も
一
番
強
く
て
一
番
面
白

い
生
き
物
は
人
間
で
す
。
自
分
の
意

志
で
感
情
や
行
動
を
変
え
る
力
を

持
っ
て
い
る
か
ら
。
そ
し
て
、
そ
の

力
は
誰
も
が
持
っ
て
い
る
。
た
だ
、

そ
の
や
り
方
を
忘
れ
て
い
る
だ
け
。

本
当
は
と
っ
て
も
広
く
て
深
い
世
界

に
い
る
の
に
、
忘
れ
て
い
る
だ
け
。

〈
ヨ
ガ
と
秘
密
〉

　

ヨ
ガ
っ
て
と
っ
て
も
す
ご
い
の
で

す
。
と
て
も
素
晴
ら
し
く
、
と
て
つ

も
な
く
神
秘
的
な
こ
の
世
界
を
知
る

こ
と
が
で
き
る
秘
密
が
た
く
さ
ん
詰

ま
っ
て
い
る
の
で
す
。
こ
の
完
成
さ

れ
た
世
界
は
不
完
全
な
も
の
は
な

く
、
不
動
の
も
の
も
あ
り
ま
せ
ん
。

あ
な
た
の
内
に
神
が
い
て
、
そ
の
神

自
体
が
全
体
で
あ
り
、
こ
の
宇
宙
の

法
則
で
す
。
だ
か
ら
、
完
全
で
す
べ

て
が
神
。
必
要
の
な
い
出
来
事
も
人

も
物
も
な
い
。
全
部
神
だ
か
ら
、
こ

の
世
界
か
ら
「
死
」
と
い
う
形
で
い

な
く
な
っ
た
と
し
て
も
、
全
体
に

帰
っ
た
だ
け
で
無
く
な
っ
た
わ
け

じ
ゃ
な
い
の
で
す
。

〈
結
局
の
と
こ
ろ
〉

　

い
ろ
い
ろ
と
書
き
ま
し
た
が
、
結

局
自
分
を
楽
し
め
た
ら
そ
れ
で
い
い

ん
じ
ゃ
な
い
か
な
っ
て
今
は
思
い
ま

す
。
感
情
や
体
調
や
情
報
や
作
ら
れ

た
価
値
観
や
社
会
に
振
り
回
さ
れ

ず
、た
だ
受
け
て
、感
じ
て
、出
し
て
、

や
り
た
い
こ
と
を
や
っ
て
死
ぬ
の
が

一
番
。
そ
の
た
め
に
、
ヨ
ガ
す
れ
ば

の
か
で
も
わ
か
れ
ま
す
。
自
分
を
高

め
る
も
の
と
し
て
続
け
て
い
た
と
し

て
も
、
教
え
を
日
常
の
自
分
の
感
情

や
行
動
に
活
か
せ
ら
れ
る
人
は
本
当

に
限
ら
れ
て
い
ま
す
。
自
分
は
ど
の

段
階
に
い
る
で
し
ょ
う
か
？
ど
の
段

階
に
い
た
い
で
す
か
？
ど
の
段
階
に

い
て
も
正
し
い
も
間
違
い
も
あ
り
ま

せ
ん
。

〈
ヨ
ガ
の
奥
深
さ
〉

　

ヨ
ガ
の
深
さ
は
計
り
知
れ
な
い
も

の
が
あ
り
ま
す
。
紀
元
前
２
３
０
０

年
前
ま
で
歴
史
を
遡
ら
な
い
と
い
け

な
い
し
、
キ
リ
ス
ト
や
ブ
ッ
ダ
、
ガ

ン
ジ
ー
と
い
っ
た
、
宗
派
を
超
え
て

た
く
さ
ん
の
聖
者
た
ち
が
ヨ
ガ
を

行
っ
て
い
た
か
ら
で
す
。
そ
の
ヨ
ガ

の
神
髄
と
は
、
悟
り
を
開
く
こ
と
＝

個
と
全
体
を
体
感
・
腑
に
落
ち
る
こ

と
。
こ
の
世
界
の
、
宇
宙
の
法
則
・

真
理
に
気
づ
く
、
受
け
入
れ
る
こ
と

に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。

こ
の
世
界
は
本
当
に
深
く
、
神
秘
と

ミ
ラ
ク
ル
で
で
き
て
い
ま
す
。
目
に

見
え
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
す
べ
て
の

根
源
で
あ
り
、
私
た
ち
を
動
か
し
て

い
る
か
ら
で
す
。
魂
の
レ
ベ
ル
な
の

か
、
転
生
を
多
く
繰
り
返
し
て
い
る

か
ら
な
の
か
、
そ
う
な
る
と
決
め
て

き
た
の
か
、
理
由
は
ど
う
で
あ
れ
、

そ
れ
に
気
づ
く
・
腑
に
落
ち
る
の
は
、

人
そ
れ
ぞ
れ
な
よ
う
で
す
。

〈
ヨ
ガ
と
宇
宙
〉

　

こ
の
宇
宙
は
い
ろ
ん
な
世
界
・
次

元
が
入
り
混
じ
っ
て
で
き
て
い
る
ん

す
。

〈
な
に
が
「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
」

の
か
？
〉

　

今
一
度
考
え
て
み
な
い
と
い
け
な

い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。「
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
」
と
は
な
に
か
？
で
す
。
意

味
と
し
て
は
、
ち
ょ
う
ど
良
い
具
合

に
調
節
・
統
制
す
る
こ
と
、
管
理
す

る
こ
と
で
す
。
ヨ
ガ
で
は
、
呼
吸
・

身
体
・
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
す

る
こ
と
を
教
え
て
い
ま
す
。
自
分
の

状
態
や
環
境
に
合
わ
せ
て
、
ち
ょ
う

ど
よ
い
状
態
に
持
っ
て
い
く
こ
と
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
最
終
的
に
は
外

側
が
ど
ん
な
状
態
で
も
関
係
な
い
と

い
う
こ
と
に
気
づ
く
。
そ
の
訓
練
に

な
る
の
が
ア
ー
サ
ナ
で
あ
り
、
呼
吸

法
で
あ
り
、
瞑
想
に
な
り
ま
す
。
そ

れ
ら
を
行
う
上
で
も
っ
と
必
要
な
の

が
精
神
力
で
は
な
い
か
と
最
近
腑
に

落
ち
ま
し
た
。

〈
ヨ
ガ
に
関
わ
る
人
と
そ
の
度
合
い
〉

　

ヨ
ガ
と
関
わ
れ
る
人
も
限
ら
れ
て

い
る
。
ヨ
ガ
に
出
会
う
人
、
出
会
わ

な
い
人
で
ま
ず
振
り
分
け
が
行
わ
れ

て
い
ま
す
。
出
会
っ
て
も
す
ぐ
に
や

め
る
人
、
続
け
る
人
で
も
わ
か
れ
ま

す
。
そ
し
て
、
た
だ
続
け
る
の
か
、

自
分
を
高
め
る
も
の
と
し
て
深
め
る

か
い
方
が
見
栄
え
も
説
得
力
も
あ
り

ま
す
し
。

〈
変
化
を
促
し
た
日
々
〉

９
月
は
２
回
、
11
月
は
１
回
大
阪
に

講
演
を
聞
き
に
行
き
ま
し
た
。
そ
し

て
、
何
冊
か
の
本
に
出
会
い
、
指
導

士
養
成
コ
ー
ス
も
受
け
、
日
々
を
過

ご
し
、
た
く
さ
ん
の
気
づ
き
を
得
ま

し
た
。
そ
の
う
ち
の
い
く
つ
か
を
今

か
ら
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

〈
良
い
悪
い
を
決
め
る
の
は
〉

　

ど
ん
な
感
情
も
行
い
も
す
べ
て
正

解
で
す
。
法
律
で
裁
か
れ
る
よ
う
な

こ
と
を
し
た
と
し
て
も
、
人
に
嫌
が

ら
れ
る
よ
う
な
こ
と
を
し
て
も
で

す
。
良
い
悪
い
は
誰
が
決
め
て
い
る

の
か
？
と
い
う
と
こ
ろ
に
気
づ
か
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
行
為
を
行
う

あ
な
た
自
身
が
悪
い
と
思
い
な
が
ら

行
い
を
続
け
る
の
で
あ
れ
ば
、
そ
れ

は
悪
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。
あ
な
た

が
良
い
こ
と
だ
と
思
い
な
が
ら
も

行
っ
て
い
な
い
自
分
を
責
め
て
い
る

の
で
あ
れ
ば
、
そ
れ
は
悪
い
こ
と
で

す
。
あ
な
た
に
と
っ
て
悪
い
こ
と
で

〈
指
導
士
養
成
コ
ー
ス
を
受
講
し
て
〉

　

10
月
か
ら
指
導
士
養
成
コ
ー
ス
が

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
心
と
体
に
蓄

積
さ
れ
た
ヨ
ガ
の
情
報
は
正
し
か
っ

た
と
感
じ
る
こ
と
が
多
々
あ
り
ま

す
。
特
に
感
覚
っ
て
と
て
も
大
切
。

長
く
続
け
て
い
な
い
と
わ
か
ら
な
い

こ
と
、
子
ど
も
の
頃
か
ら
し
て
い
る

か
ら
こ
そ
分
か
る
こ
と
、
あ
と
は
個

人
の
感
性
で
得
し
て
る
気
が
し
ま

す
。
指
導
士
養
成
コ
ー
ス
に
は
私
を

含
め
て
３
人
い
ま
す
が
、
三
者
三
様

と
は
こ
の
こ
と
だ
と
実
感
。
体
が
柔

ら
か
い
か
ら
こ
そ
の
悩
み
、
ヨ
ガ
歴

が
短
い
か
ら
こ
そ
出
て
く
る
疑
問
、

長
く
や
っ
て
き
た
か
ら
こ
そ
当
た
り

前
す
ぎ
て
い
る
こ
と
な
ど
、
そ
れ
ぞ

れ
に
面
白
さ
が
あ
り
ま
す
。
私
の
場

合
は
覚
え
て
い
る
動
き
を
言
葉
に
し

て
指
導
す
る
こ
と
の
難
し
さ
を
体
感

し
ま
し
た
。
で
も
こ
れ
は
場
数
や
慣

れ
の
部
分
も
あ
る
の
で
、
こ
な
せ
ば

こ
な
す
ほ
ど
、
変
化
し
ま
す
。「
こ

れ
か
ら
」
で
し
ょ
う
。
あ
と
は
、
柔

軟
性
を
上
げ
る
こ
と
で
す
ね
。
柔
ら

下半身強化の
英雄のポーズ

　

指
導
士
養
成
コ
ー
ス

　
　

宮
﨑　

恭
代

ヨ
ガ
に
関
す
る
学
び
と
気
づ
き

→
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い
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
っ
て
。
だ
か

ら
、
決
め
て
く
だ
さ
い
。
自
分
を
動

か
す
の
は
周
り
で
は
な
く
、
自
分
だ

と
い
う
こ
と
を
。
受
け
入
れ
て
く
だ

さ
い
。選
択
肢
は
た
く
さ
ん
あ
る
が
、

決
め
る
の
は
他
で
も
な
い
あ
な
た
だ

と
い
う
こ
と
を
。
誰
か
が
言
っ
た
言

葉
だ
か
ら
信
じ
る
。
良
い
と
い
っ
た

か
ら
行
う
の
で
は
な
く
、
自
分
で
決

め
た
か
ら
信
じ
、行
う
と
い
う
こ
と
。

〈
発
信
す
る
側
と
し
て
の
心
得
〉

　

言
葉（
文
章
）に
す
る
と
、伝
わ
る
、

伝
え
ら
れ
る
範
囲
が
狭
く
な
り
ま

す
。
言
葉
の
イ
メ
ー
ジ
や
解
釈
は
人

そ
れ
ぞ
れ
に
異
な
る
か
ら
で
す
。
そ

し
て
、
誰
が
伝
え
る
か
と
い
う
こ
と

に
も
、
変
わ
る
こ
と
が
あ
り
、
権
威

の
あ
る
人
や
歳
を
重
ね
た
人
の
言
葉

は
受
け
入
れ
ら
れ
や
す
い
の
で
す
。

そ
の
人
が
ど
ん
な
人
な
の
か
と
い
う

松山市立東中学校１年　Ｋ・Ｎ　
　私は初めてヨガをしました。ヨガはとても難
しいポーズをして、痛くなるというイメージが
ありましたが、思っていたこととはまったく
違っていて、とてもリラックスしながらできま
した。ただ難しいポーズがあまり自分ではでき
なくて大変でしたが、先生方が無理をしてやら
なくていいとご助言くださり、自分の体と向き
合いながらもできたので、とても良かったです。
難しいポーズが一つできたときはとてもうれし
かったです。
〈講師の先生へ〉
　先日は、お忙しい中私たちの文化体験教室で
ヨガを教えてくださりありがとうございまし
た。普段から自分の体と向き合う時間を作らな
いので、このヨガで自分の体と向きあえました。
また先生方がとても優しく楽しくヨガを教えて
くださって、ヨガに興味をもつことができまし
た。大人になってもヨガをやってみたいと思い
ます。暑さ厳しい日が続くと思いますが、お体に
気をつけてください。

　 松山市立東中学校１年　Ｒ・Ｆ　
　私は初めてヨガを体験しました。ヨガは私が
思っていたより、多くの動きがありました。先生
はとても体がやわらかくて驚きました。私は体
がとても硬いのでしっかりできるか不安でし
た。ですが動きを重ねるにつれて、だんだん体が
やわらかくなった感じがしてきました。集中力
をあげるための動きなどは、自分にとって大切
な動きだと思いました。ヨガは思っていたより
も楽しくて、誰でもできる健康に良い運動だと
思いました。これから親にも教えて全員が健康
でいられるようにしたいです。
〈講師の先生へ〉
　宮崎先生、先日はお忙しい中、私たちの文化体
験教室でヨガを教えて下さりありがとうござい
ました。ヨガはなんとなくしか分からなかった
けれど、先生のアドバイスのお陰で楽しさを知
ることができました。また立ち木はよく見るヨ
ガのポーズで、しっかりとバランスをとること
ができました。暑くなりますがお体に気をつけ
て下さい。ありがとうございました。

　 久谷中学校　Ｙ・Ｎ　
　集中してしないどできない難しさや、できた
時の楽しさを知ることができました。貴重な体
験をさせていただき、本当にありがとうござい
ました。
　秋も深まり、そろそろ冷え込んできました。宮
崎様、脇坂様にはお体を大切になさってくださ
い。

今
年
は
７
月
10
日
（
金
）
に
東
中
学
校
、
11
月
３
日
（
火
）
に
久
谷
中
学
校
に
て
文
化
祭
で
ヨ
ガ
体
験
学
習
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
初
め
て
ヨ
ガ
を
体
験
さ
れ
た
感
想
と
お
礼
の
手
紙
を
頂
き
ま
し
た
の
で
、
こ
こ
に
紹
介
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。
肉
体
的
に
、
ま
た
精
神
的
に
も
大
き
く
成
長
す
る
こ
の
時
期
に
、
も
っ
と
多
く
の
若
者
が
ヨ
ガ

を
学
び
、
修
練
す
る
こ
と
が
出
来
れ
ば
、
ど
ん
な
に
か
す
ば
ら
し
い
世
界
が
開
け
、
よ
り
豊
か
な
人
生
が
歩
め
る

の
で
は
と
思
い
ま
す
。

中学生のヨガ体験教室

こ
と
よ
り
も
、
肩
書
や
見
た
目
で
す

ぐ
判
断
し
や
す
い
か
ら
で
す
。
だ
か

ら
、
私
も
「
わ
か
り
や
す
い
人
」
に

な
る
こ
と
も
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

い
く
ら
気
づ
き
を
何
か
の
形
に
し
た

と
し
て
も
、
見
聞
き
て
く
れ
る
人
は

限
ら
れ
て
い
ま
す
。
結
局
は
そ
う
い

う
世
界
に
い
る
人
が
大
半
か
な
と
。

そ
う
い
う
世
界
に
わ
た
し
も
い
る
の

で
、
自
分
を
う
ま
く
表
現
・
発
信
す

る
術
を
学
び
中
で
す
。

〈
最
後
に
〉

　

藤
本
ヨ
ガ
学
院
を
１
０
０
年
く
ら

い
続
く
教
室
に
し
た
い
で
す
。
今
か

ら
だ
と
あ
と
60
年
く
ら
い
で
１
０
０

年
に
な
る
の
で
、
そ
の
時
私
は
85
歳

く
ら
い
だ
か
ら
ま
だ
生
き
て
い
る
は

ず
だ
し
、
他
の
誰
か
が
受
け
継
い
で

く
れ
る
よ
う
に
し
て
い
る
は
ず
で

す
。
で
き
れ
ば
ず
っ
と
続
け
ば
い
い

で
す
ね
。

最
後
に
、
こ
の
文
章
は
私
自
身
へ
の

言
葉
で
も
あ
り
ま
す
。
文
字
に
起
こ

す
こ
と
に
よ
り
、
気
づ
く
こ
と
が
た

く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
機
会
を

く
だ
さ
り
、
季
刊
誌
に
掲
載
し
、
多

く
の
方
に
読
ん
で
い
た
だ
け
る
環
境

に
あ
る
こ
と
に
深
く
感
謝
し
ま
す
。

い
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
っ
て
。
だ
か

ら
、
決
め
て
く
だ
さ
い
。
自
分
を
動

か
す
の
は
周
り
で
は
な
く
、
自
分
だ

と
い
う
こ
と
を
。
受
け
入
れ
て
く
だ

さ
い
。選
択
肢
は
た
く
さ
ん
あ
る
が
、

決
め
る
の
は
他
で
も
な
い
あ
な
た
だ

と
い
う
こ
と
を
。
誰
か
が
言
っ
た
言

葉
だ
か
ら
信
じ
る
。
良
い
と
い
っ
た

か
ら
行
う
の
で
は
な
く
、
自
分
で
決

め
た
か
ら
信
じ
、行
う
と
い
う
こ
と
。

〈
発
信
す
る
側
と
し
て
の
心
得
〉

　

言
葉（
文
章
）に
す
る
と
、伝
わ
る
、

伝
え
ら
れ
る
範
囲
が
狭
く
な
り
ま

す
。
言
葉
の
イ
メ
ー
ジ
や
解
釈
は
人

そ
れ
ぞ
れ
に
異
な
る
か
ら
で
す
。
そ

し
て
、
誰
が
伝
え
る
か
と
い
う
こ
と

に
も
、
変
わ
る
こ
と
が
あ
り
、
権
威

の
あ
る
人
や
歳
を
重
ね
た
人
の
言
葉

は
受
け
入
れ
ら
れ
や
す
い
の
で
す
。

そ
の
人
が
ど
ん
な
人
な
の
か
と
い
う

最
後
に
、
こ
の
文
章
は
私
自
身
へ
の

言
葉
で
も
あ
り
ま
す
。
文
字
に
起
こ

す
こ
と
に
よ
り
、
気
づ
く
こ
と
が
た

く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
機
会
を

く
だ
さ
り
、
季
刊
誌
に
掲
載
し
、
多

く
の
方
に
読
ん
で
い
た
だ
け
る
環
境

→

気力と若さを永遠に保つ
マユラ・アーサナ
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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
～ 

④
「
本
当
の
ツ
ボ
」

　

新
年
、
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
さ
て
、
季
刊
誌
秋
号

で
は
、ツ
ボ
の
見
つ
け
方
に
つ
い
て
、

①
体
表
解
剖
に
よ
る
標
識
、
②
骨
度

法
、
③
同
身
寸
法
の
３
つ
の
取
穴
方

法
を
紹
介
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
こ

れ
ら
の
取
穴
法
で
示
さ
れ
る
ツ
ボ
の

位
置
は
、
あ
く
ま
で
目
安
で
あ
り
、

そ
れ
だ
け
で
は
「
本
当
の
ツ
ボ
」
を

見
つ
け
る
こ
と
は
で
き
な
い
の
で

す
。

■
ツ
ボ
の
反
応

　

ま
ず
、「
本
当
の
ツ
ボ
」
を
探
す

た
め
に
は
、
ツ
ボ
の
反
応
を
き
ち
ん

と
取
ら
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
取

穴
法
に
よ
り
示
さ
れ
た
ツ
ボ
の
位
置

は
あ
く
ま
で
目
安
で
あ
り
、
そ
こ
か

ら
手
で
ツ
ボ
の
反
応
を
探
っ
て
い
く

の
で
す
。
ツ
ボ
の
反
応
と
い
う
と
、

一
般
的
に
は
指
で
押
し
て
「
あ
～
、

効
く
～
」
と
い
う
も
の
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
が
、
専
門
的
に
は
様
々
な

ツ
ボ
の
反
応
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、

東
洋
医
学
に
は
大
き
く
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
不
足
し
た
虚
（
き
ょ
）
の
ツ

ボ
と
、邪
気
が
集
ま
っ
た
実
（
じ
つ
）

の
ツ
ボ
が
あ
る
と
考
え
ま
す
。
虚
の

ツ
ボ
と
い
う
の
は
、
多
く
は
陥
下
し

て
い
る
ツ
ボ
で
あ
り
、
そ
の
他
に
も

ツ
ボ
表
面
の
皮
膚
の
発
汗
や
弛
緩
と

い
う
反
応
が
み
ら
れ
ま
す
。
虚
の
ツ

ボ
で
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し
て
い

る
た
め
、
指
や
掌
な
ど
で
ツ
ボ
を
按

じ
る
と
気
持
ち
良
い
感
じ
が
し
ま

す
。
ま
た
、「
陷
下
に
は
灸
を
せ
よ
」

と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
が
、
陥
下
（
か

ん
げ
）
し
た
ツ
ボ
に
は
し
ば
し
ば
お

灸
が
適
用
さ
れ
ま
す
。
一
方
、
実
の

ツ
ボ
と
い
う
の
は
、
多
く
の
場
合
、

硬
結
（
こ
う
け
つ
）
で
あ
り
、
そ
の

他
に
も
熱
感
や
皮
膚
の
緊
と
い
っ
た

反
応
が
み
ら
れ
ま
す
。
実
の
ツ
ボ
に

は
邪
実
が
集
ま
っ
て
い
る
た
め
、
指

や
掌
な
ど
で
ツ
ボ
を
按
じ
る
と
、
圧

痛
が
み
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
実
の
ツ

ボ
に
対
し
て
は
主
に
鍼
を
用
い
て
治

療
を
行
い
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
れ
ら

の
虚
や
実
の
ツ
ボ
の
反
応
と
い
う
の

は
、
慢
性
化
す
る
こ
と
に
よ
り
虚
の

陥
下
は
深
く
な
り
、
硬
結
は
硬
く
な

り
ま
す
。
ち
な
み
に
、
押
さ
れ
た
と

き
に
「
あ
～
、
効
く
～
」
と
い
う
痛

気
持
ち
良
い
感
じ
の
得
ら
れ
る
ツ
ボ

と
い
う
の
は
、
専
門
的
に
は
虚
中
の

実
の
ツ
ボ
と
し
て
、
や
や
慢
性
化
し

た
状
態
と
考
え
ま
す
。
ま
た
、
ツ
ボ

の
反
応
に
は
大
き
さ
や
深
さ
も
あ
り

ま
す
。
大
き
さ
に
つ
い
て
は
、
２
―

３
㎜
く
ら
い
か
ら
、
1
円
玉
、
10
円

玉
、
そ
し
て
５
０
０
円
玉
く
ら
い
の

大
き
さ
ま
で
種
類
が
あ
り
ま
す
。
深

さ
に
つ
い
て
は
、
皮
膚
の
表
面
に
反

応
が
あ
る
も
の
も
あ
れ
ば
、
筋
肉
や

骨
の
近
く
に
反
応
が
あ
る
も
の
も
あ

り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
ツ
ボ
に
も

色
々
な
表
情
が
あ
り
、
本
当
の
ツ
ボ

を
探
す
た
め
に
は
、
そ
の
表
情
を
手

で
読
み
解
け
る
よ
う
に
な
る
必
要
が

あ
る
の
で
す
。

■
人
が
違
え
ば
ツ
ボ
も
変
わ
る

　
「
本
当
の
ツ
ボ
」
と
い
う
の
は
、

こ
の
よ
う
に
多
彩
な
表
情
を
し
て
い

る
も
の
で
す
が
、
で
は
、
実
際
に
こ

の
よ
う
な
ツ
ボ
の
反
応
を
手
で
探
っ

て
み
る
と
、
教
科
書
に
あ
る
よ
う
な

ツ
ボ
の
位
置
と
は
微
妙
に
ず
れ
て
い

る
こ
と
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
む

し
ろ
、
多
く
の
人
の
ツ
ボ
を
取
穴
し

て
み
る
と
、
一
人
ひ
と
り
に
よ
っ
て

ツ
ボ
の
位
置
は
か
な
り
異
な
り
ま

す
。
た
と
え
ば
、
合
谷
と
い
う
ツ
ボ

は
「
手
背
の
第
１
、
第
２
中
手
骨
底

間
の
“
陥
凹
（
か
ん
お
う
）
部
”
で

第
２
中
手
骨
よ
り
に
取
る
」
と
さ
れ

ま
す
が
、
実
際
に
色
々
な
人
の
合
谷

を
取
穴
し
て
み
る
と
、“
陥
凹
部
”

の
場
所
も
様
々
で
す
。
第
１
中
手
骨

側
に
出
る
人
も
い
れ
ば
、
第
２
中
手

骨
側
に
出
る
人
も
お
り
、
ま
た
は
そ

の
真
ん
中
に
あ
る
人
も
い
ま
す
。
つ

ま
り
、“
そ
の
人
に
と
っ
て
”
の
ツ

ボ
と
い
う
も
の
が
あ
り
、
人
が
違
え

ば
ツ
ボ
の
位
置
も
変
わ
っ
て
し
ま
う

の
で
す
。

■
ツ
ボ
は
“
動
く
”

　
「
本
当
の
ツ
ボ
」
を
探
す
た
め
に

は
、
ツ
ボ
は
“
動
く
”
も
の
で
あ
る

と
い
う
認
識
も
大
切
で
す
。こ
れ
は
、

同
じ
人
で
も
日
に
よ
っ
て
ツ
ボ
の
出

方
が
異
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
も

う
少
し
正
確
に
言
う
な
ら
ば
、
そ
の

時
の
体
調
に
よ
っ
て
ツ
ボ
の
反
応
や

位
置
も
変
わ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

ツ
ボ
の
反
応
と
い
う
の
は
、
臓
腑
や

経
絡
の
乱
れ
が
表
面
化
し
た
も
の
で

あ
っ
て
、
健
康
状
態
と
密
接
に
関
連

し
ま
す
。
た
と
え
そ
れ
は
自
分
自
身

で
は
気
づ
か
な
い
体
調
の
変
化
で

あ
っ
て
も
、
ツ
ボ
は
変
化
し
て
い
る

こ
と
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
私
た

ち
の
体
は
日
々
変
化
を
し
、
そ
れ
に

合
わ
せ
て
、
ツ
ボ
も
刻
々
と
動
い
て

い
る
の
で
す
。

■
国
が
変
わ
れ
ば
ツ
ボ
も
変
わ
る

　

と
こ
ろ
で
、
ツ
ボ
に
関
し
て
、
近

年
、
東
洋
医
学
の
世
界
で
大
き
な
出

来
事
が
あ
り
ま
し
た
。２
０
０
６
年
、

Ｗ
Ｈ
Ｏ
に
よ
り
、
日
本
、
韓
国
、
中

国
が
中
心
と
な
っ
て
経
穴
部
位
の
国

際
標
準
化
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
経
穴

部
位
の
国
際
標
準
化
と
い
う
の
は
、

私
も
初
め
て
聞
い
た
と
き
は
違
和
感

を
覚
え
た
の
で
す
が
、
実
は
、
世
界

中
で
使
わ
れ
て
い
る
ツ
ボ
と
い
う
の

は
、
日
本
、
中
国
、
韓
国
に
よ
っ
て

微
妙
に
位
置
が
異
な
る
こ
と
が
あ
る

の
で
す
。
例
え
ば
、
中
衝
（
ち
ゅ
う

し
ょ
う
）
と
い
う
中
指
の
先
に
あ
る

ツ
ボ
は
、
日
本
で
は
中
指
の
内
側
の

爪
甲
根
部
付
近
に
取
り
ま
す
が
、
中

国
で
は
中
指
の
先
端
の
中
央
に
取
穴

し
ま
す
。
つ
ま
り
、
同
じ
ツ
ボ
で
も

国
が
変
わ
れ
ば
位
置
が
変
わ
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。
こ
れ
は
、
各
国
で
ツ

ボ
を
決
め
る
際
に
依
拠
し
て
い
る
古

典
文
献
の
違
い
や
臨
床
的
な
使
わ
れ

方
に
よ
っ
て
起
こ
っ
た
も
の
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
微
妙

な
ツ
ボ
の
位
置
の
違
い
が
各
国
の
間

で
あ
っ
た
の
で
す
が
、
東
洋
医
学
と→
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要
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・
Ｏ 

浜
田
眞
由
美 

相
原　

敏
美

 

Ｋ
・
Ｙ

 

高
須
賀
千
里 

井
出
チ
ヨ
子 

大
澤　

糸
子 

近
藤　

知
子 

近
藤　

堅
一 

村
瀬
あ
き
え 

清
水　

敬
子 

藤
澤　
　

勝 

小
泉　

文
香 
徳
永　

勇
二 

Ｍ
・
Ｏ 
Ｎ
・
Ｔ 

Ｍ
・
Ｍ 

Ｃ
・
Ｈ 

Ｍ
・
Ｋ 

Ｈ
・
Ｓ 

Ｋ
・
Ｈ 

Ｅ
・
Ｔ 

Ｋ
・
Ｎ

三
谷　

雅
昭 

見
目
多
栄
子 

石
田
佐
代
子 

山
口
千
登
勢 

崔　

昊

山
本　

智
子

 

緒
賀　

春
枝 

宮
﨑　

敦
子 

大
山　

文
子 

宮
﨑　

恭
代

　
　
　
　
（
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
う
の
は
伝
統
医
学
で
あ
り
非
常
に

ロ
ー
カ
ル
な
医
学
な
の
で
、
そ
れ
ま

で
は
各
地
域
で
共
通
認
識
が
取
れ
て

い
れ
ば
特
に
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
し
か
し
、
グ
ロ
ー
バ
ル
な
時

代
の
中
で
、
東
洋
医
学
に
も
国
際
交

流
が
進
ん
で
く
る
と
共
通
言
語
が
必

要
に
な
っ
て
く
る
わ
け
で
す
。
そ
こ

で
、
非
常
に
長
い
時
間
を
か
け
て
３

か
国
が
協
議
し
、
２
０
０
６
年
に
世

界
中
で
共
通
で
用
い
ら
れ
る
ツ
ボ
が

決
め
ら
れ
た
の
で
す
。

■
「
本
当
の
ツ
ボ
」
は
、「
信
じ
る
な
・

疑
う
な
・
確
か
め
ろ
」

　

今
回
は
「
本
当
の
ツ
ボ
」
に
つ
い

て
お
話
を
し
て
き
ま
し
た
が
、
敢
え

て
具
体
的
な
ツ
ボ
の
表
現
は
避
け
て

書
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
巷
に

は
「
○
○
に
効
く
ツ
ボ
」
と
い
う
本

が
沢
山
で
て
い
ま
す
が
、
ツ
ボ
と
い

う
の
は
そ
ん
な
に
単
純
な
も
の
で
は

な
い
の
で
す
。
ヨ
ー
ガ
で
は
、「
信

じ
る
な
・
疑
う
な
・
確
か
め
ろ
」
と

い
わ
れ
ま
す
が
、「
本
当
の
ツ
ボ
」

を
見
つ
け
る
と
い
う
こ
と
は
、
ま
さ

に
そ
の
こ
と
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。
ま
ず
、
本
に
書
い
て
あ
る
ツ
ボ

の
位
置
を
信
じ
て
も
、「
本
当
の
ツ

ボ
」
は
見
つ
か
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な

ら
ば
、
ツ
ボ
の
位
置
は
人
に
よ
っ
て

異
な
る
も
の
で
あ
る
し
、
ま
た
個
人

で
も
体
調
に
よ
っ
て
変
化
す
る
か
ら

で
す
。
し
か
し
、
だ
か
ら
と
言
っ
て

ま
っ
た
く
ツ
ボ
が
ど
こ
に
あ
る
の

か
、
そ
の
目
安
が
な
け
れ
ば
見
当
が

つ
か
な
け
れ
ば
探
す
こ
と
も
で
き
ま

せ
ん
。
ツ
ボ
を
探
す
手
が
か
り
を
、

多
く
の
東
洋
医
学
の
先
人
達
は
残
し

て
く
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
疑
っ
て

は
い
け
ま
せ
ん
。
そ
し
て
結
局
の
と

こ
ろ
、「
本
当
の
ツ
ボ
」
は
、
そ
の

よ
う
な
先
人
達
の
情
報
を
基
に
、
自

分
自
身
の
目
や
手
の
感
覚
で
ツ
ボ
の

反
応
を
探
し
、
そ
の
効
果
を
確
か
め

る
し
か
な
い
の
で
す
。

　

何
だ
か
取
り
留
め
の
な
い
お
話
し

で
申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

こ
れ
に
て
今
年
度
の
「
ツ
ボ
の
は
な

し
」
シ
リ
ー
ズ
は
終
わ
り
に
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。
皆
様
、
ツ
ボ
と
い

う
も
の
に
つ
い
て
少
し
お
分
か
り
い

た
だ
け
た
で
し
ょ
う
か
？

　
「
今
を
生
き
る
」
と
よ
く
言
わ
れ
て
い
る
こ
と
で
す
が
、

『
今
こ
の
瞬
間
を
生
き
た
い
！
』
そ
う
い
う
方
へ
、
具
体

的
に
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
、
ま
た
、
今
を
生
き
る
こ
と

が
な
ぜ
良
い
の
か
、
解
か
り
や
す
く
書
か
れ
て
い
ま
す
。

実
践
す
る
の
は
中
々
む
ず
か
し
い
事
で
す
が
、
日
常
生
活

で
今
に
い
な
い
事
に
ま
ず
気
づ
く
こ
と
が
大
事
だ
と
書
か

れ
て
い
ま
す
。
文
庫
で
小
さ
く
て
軽
い
の
で
ポ
ケ
ッ
ト
に

も
入
る
大
き
さ
な
の
で
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
気
軽
に
読

め
、
二
色
刷
り
で
と
て
も
読
み
や
す
い
お
勧
め
本
で
す
。

エ
ッ
ク
ハ
ル
ト
・
ト
ー
ル

　

ド
イ
ツ
生
ま
れ
。
13
歳
ま
で
ド
イ
ツ
で
過
ご
す
。
ロ
ン

ド
ン
大
学
卒
業
後
、
ケ
ン
ブ
リ
ッ
ジ
大
学
研
究
員
お
よ

び
指
導
教
官
と
な
る
。
29
歳
の
時
、
そ
の
後
の
人
生
を

１
８
０
度
転
換
さ
せ
る
ほ
ど
の
劇
的
な
霊
的
体
験
を
す

る
。
以
降
数
年
間
は
こ
の
時
の
体
験
を
理
解
し
、
深
め
、

知
識
と
し
て
統
合
す
る
た
め
の
研
究
に
費
や
し
、
魂
探
求

の
道
を
歩
み
は
じ
め
る
。こ
こ
10
年
間
は
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
、

指
導
者
と
し
て
活
躍
。
現
在
は
世
界
各
地
で
講
演
活
動
も

精
力
的
に
お
こ
な
っ
て
い
る
。
１
９
９
６
年
よ
り
バ
ン

ク
ー
バ
ー
（
カ
ナ
ダ
）
在
住

飯
田
史
彦

　

人
間
の
価
値
観
に
つ
い
て
研
究
す
る
経
営
心
理
学
者
。

福
島
大
学
経
済
経
営
学
類
教
授
。
ひ
と
り
の
研
究
者
と
し

て
、
あ
ら
ゆ
る
思
想
・
宗
教
団
体
か
ら
の
中
立
を
守
っ
て

い
る
（
本
デ
ー
タ
は
こ
の
書
籍
が
刊
行
さ
れ
た
当
時
に
掲

載
さ
れ
て
い
た
も
の
で
す
） 

人
生
が
楽
に
な
る

「
超
シ
ン
プ
ル
な
さ
と
り
方
」

　
エ
ッ
ク
ハ
ル
ト
・
ト
ー
ル
著　

飯
田
史
彦
責
任
翻
訳

　

徳
間
書
店　

5
次
元
文
庫

　

定
価　

５
５
２
円
＋
税

 

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
27
年
12
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

【要領】
①仰向けになり、両手を肩から真横に伸ばし、掌を床にする。
②両足をそろえて両膝を立て、かかとをお尻に近づける。
③息を吐きながら両膝を左に倒し、顔を右にねじる。
④息を吸いながら戻り、逆に両膝を右に倒しながら顔を左にねじる。
⑤この要領で気持ちのいいペースで呼吸に合わせて左右 30 ～ 50 回繰り返す。
⑥どちらにねじりづらいのか、どのあたりが伸ばしづらいのかを感じながら行う。
【注意】
①膝は開かないように閉めて行う。
②簡単に膝が床につく場合は腰を斜め前に突き出して伸ばす。
【効果】
　左側筋を伸ばすと胃が刺激され、右側筋を伸ばすと肝臓が刺激される。
　胃と肝臓の疲れをとり、それらの働きを良くする。よく捻ることにより、
　ウエストが締まる。
【補助矯正法】
（ミラクルハンド）
①倒しづらい方に倒し、顔は逆に向ける。
②補助者は顔の向いている方の腕の正面に座り、その腕の前腕部を両手で

しっかりと掴み、内ねじりして引っ張る。
③逆に外ねじりして引っ張る。交互に 20 回繰り返す。

【要領】
①仰向けになり、両手を肩から真横に伸ばし、掌を床にする。
②右膝を立てて左の膝の上に右足の乗せる。
③左手で右膝を持って息を吐きながら左床の方にねじり、顔は右にねじる。
④息を吸いながら戻り、手と足の左右を逆にして息を吐きながらねじる。
⑤息を吸いながら戻る。
⑥気持ちのいいペースで呼吸に合わせて左右 10 ～ 20 回繰り返す。
【注意】
①ねじった時、肩を浮かさないようにする。
②膝をねじる時はやや下向きに倒すと腰がよく伸びる。
【効果】
①下半身がよくねじれるので腰が柔軟になる。
②腰痛や便秘症などの症状のある人にお勧め。
【補助矯正法】
　ねじりづらい方に倒して、そのまま横になり上側のお尻や太ももを軽くた
たいてほぐす。

＊
＊
＊
事
務
局
だ
よ
り
＊
＊
＊

　

平
成
27
年
11
月
、
藤
本
ヨ
ガ
学
院
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
見

て
ア
メ
リ
カ
合
衆
国
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
の
ロ
イ
さ
ん
よ
り
、

一
通
メ
ー
ル
が
届
き
ま
し
た
。

　
「
ロ
イ
さ
ん
は
１
９
７
６
年
に
今
治
で
藤
本
千
恵
美
に

会
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
の
当
時
、
院
長
先
生
は
す
で
に
円
熟

し
、
と
て
も
親
切
で
精
通
し
て
い
た
。
彼
女
が
と
て
も
若
く

し
て
こ
の
世
を
去
っ
た
こ
と
が
悲
し
い
。

　

彼
女
の
英
語
で
書
か
れ
た
本
を
出
来
れ
ば
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ

ア
ま
で
送
っ
て
欲
し
い
」
と
の
こ
と
で
し
た
。

　

40
年
も
前
に
出
会
っ
た
方
か
ら
、
し
か
も
地
球
の
裏
側
の

ア
メ
リ
カ
か
ら
便
り
が
届
く
な
ん
て
・
・
・　

本
当
に
素
敵

な
嬉
し
い
出
来
事
で
し
た
。

早
速
、院
長
先
生
の
「
現
代
ヨ
ガ
入
門
」
の
英
語
版
“Guide 

of M
odern Y

oga

”と『「
な
り
た
い
自
分
」に
な
れ
る
ヨ
ガ
』

を
お
贈
り
し
ま
し
た
。

１
．
瞑
想
セ
ミ
ナ
ー

　
（
毎
月
第
３
日
曜
日 

13
時
～
15
時
）（
１
月
24
日
）

　

瞑
想
を
継
続
し
て
行
う
と
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
し
、
集
中
力

が
高
ま
り
、
心
身
共
に
健
康
に
な
り
、
日
常
生
活
が
改
善
さ

れ
ま
す
。

２
．
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
）（
１
月
17
日
㈰
）

　

初
め
て
の
方
は
午
前
か
午
後
の
２
時
間
無
料
体
験
出
来
ま
す
。

　

不
可
能
を
可
能
に
、
可
能
を
容
易
に
、
容
易
を
優
雅
に

　

健
康
づ
く
り
と
老
化
の
予
防
に
、
潜
在
能
力
の
開
発
に
、

表
現
力
・
創
造
力
の
向
上
に
、
機
能
回
復
訓
練
な
ど
に
お
勧

め
で
す
。

３
．
指
導
士
養
成
コ
ー
ス
生
徒
募
集

ヨ
ガ
指
導
士
の
資
格
を
身
に
つ
け
た
い
方
、
12
ヵ
月
で
初

心
者
の
指
導
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
毎
週
木
曜
日

（
10
時
～
15
時
）
が
研
修
日
で
す
。

４
．
体
験
談
や
表
紙
の
写
真
な
ど
募
集
し
て
お
り
ま
す
。

　

次
は
平
成
28
年
４
月
１
日
付
け
で
発
刊
予
定
の
春
号
で

す
。
原
稿
の
締
め
切
り
は
２
月
29
日
で
す
。

藤
本
ヨ
ガ
学
院　

事
務
局

②

①

④

③

②

①

補助

④

③

補助

胃と肝臓の刺激 ワンポイントレッスン胃や肝臓をはじめ内臓全体の働きを良くし、
身体を柔軟にして若返る。（モデル：宮﨑恭代）

胃と肝臓の刺激
　　Ⅰ種

胃と肝臓の刺激
　　Ⅱ種


