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健康で豊かな人生を創造する人々の季刊誌 No.93

幸福とは、あなたの本質である。

　　それを望むことは、
　　　　　　決して間違いではない。

　　　　　間違いなのは、
　　　　　　それが内にあるのに
　　　　　　　外に求めることである。

　　　　　　　　　（ラマナ・マハルシ）

四国中央市土居町の西福寺（さいふくじ）の蓮の花

謹
賀
新
年
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顧
問

（
神
山
）季
刊
誌
で
回
答
を
す
る
お
約

束
を
し
て
、皆
さ
ま
か
ら
質
問
を
頂

い
て
お
り
ま
し
た
。そ
れ
に
対
し
、何

を
本
当
に
答
え
た
ら
よ
い
の
か
な
か

な
か
掴
め
ず
考
え
あ
ぐ
ね
た
結
果
、

一
度
お
顔
を
拝
見
し
な
が
ら
皆
さ
ま

自
身
の
考
え
を
言
語
で
表
現
し
て
頂

く
。言
語
で
表
現
す
る
こ
と
で
整
理

す
る
。う
ま
く
言
え
な
い
事
を
こ
ん

な
風
に
言
え
ば
い
い
と
か
、質
問
の

仕
方
と
か
言
葉
使
い
。こ
の
よ
う
に

言
い
廻
す
と
い
い
な
ど
、言
い
に
く

い
と
諦
め
ず
工
夫
し
て
表
現
し
、私

も
本
当
に
聞
き
た
い
こ
と
は
何
な
の

か
？
こ
う
い
う
事
を
知
り
た
い
か
ら

で
は
な
い
か
と
そ
の
質
問
の
先
に
あ

る
質
問
を
推
測
し
て
、お
話
し
す
る

こ
と
が
で
き
れ
ば
お
互
い
に
有
益
な

時
間
に
な
る
か
と
考
え
、皆
さ
ん
に

お
集
ま
り
頂
き
私
の
相
手
を
し
て
頂

く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

《
千
能
院
長
と
お
で
ん
》

（
神
山
）20
年
程
前
、週
に
一
度
、北
海

道
・
女
満
別（
め
ま
ん
べ
つ
）か
ら
車
で

約
1
時
間
半
位
の
北
見
に
あ
る
施
設

の
施
設
長
を
１
年
半
近
く
し
て
お
り

ま
し
た
頃
の
あ
る
冬
の
寒
い
日
。雪

道
を
走
っ
て
居
る
時
に
、突
然
千
能

先
生
か
ら
電
話
が
あ
り《
神
山
先
生
、

お
で
ん
は
好
き
で
す
か
？
》《
は
い
、

好
き
で
す
》と
答
え
ま
す
と《
コ
ン
ビ

ニ
で
、温
か
い
お
で
ん
が
買
え
ま
す
。

車
で
寄
っ
て
、好
き
な
お
で
ん
を
買

わ
れ
た
ら
如
何
で
す
か
》と
言
わ
れ

ま
し
た
。そ
の
頃
は
ね
、こ
ん
な
い
い

入
れ
物（
お
で
ん
の
容
器
を
見
せ
な

が
ら
）で
は
な
か
っ
た
で
す
。寒
い
と

こ
ろ
に
居
る
私
の
事
を
考
え
て
温
か

い
も
の
を
手
軽
に
、ま
た
い
つ
で
も

コ
ン
ビ
ニ
だ
っ
た
ら
あ
る
と
電
話
し

て
下
さ
っ
た
。本
当
に
こ
の
季
節
に

お
で
ん
を
頂
く
度
に
思
い
出
さ
れ
て

…
今
日
は
こ
の
入
れ
物
だ
け
で
も
と

持
っ
て
き
ま
し
た
。（
お
で
ん
の
容
器

を
院
長
先
生
に
お
供
え
す
る
）合
掌

（
神
山
）80
歳
の
時
、皆
さ
ん
が
90
歳

ま
で
行
け
ま
す
よ
っ
て
言
わ
れ
ま
し

た
。

（
森
） 
今
度
は
100
歳
ま
で
と
言
わ
れ
て

ま
す
ね
。

（
神
山
）有
難
い
こ
と
で
す
。皆
さ
ん

か
ら
発
破
を
か
け
ら
れ
る
前
に
100

歳
を
目
標
に
今
か
ら
10
年
間
は
動

け
る
か
ら
、そ
の
間
に
何
を
や
っ
た

ら
い
い
か
、ど
う
い
う
私
の
使
い
道

が
役
に
立
つ
か
、皆
さ
ん
か
ら
教
え

て
頂
き
、皆
さ
ん
の
お
役
に
立
て
る

こ
と
を
考
え
た
い
。千
能
先
生
は“
笑

顔
！
”教
場
に
見
え
た
時
の
笑
顔
が

忘
れ
ら
れ
な
い
と
…
皆
さ
ん
に
言
わ

れ
て
ま
し
た
。千
能
先
生
の
お
顔
を

見
た
り
声
を
聞
く
だ
け
で
元
気
に
な

る
人
が
い
っ
ぱ
い
お
ら
れ
た
の
で
す

よ
。人
に
は
そ
れ
ぞ
れ
自
分
で
は
気

づ
か
な
く
と
も
周
り
の
方
が
認
め
て

下
さ
る
美
点
が
あ
る
と
思
う
。私
は

皆
さ
ん
か
ら
私
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
れ

ば
、お
教
え
頂
き
今
後
の
10
年
計
画

の
一
つ
に
し
た
い
。

《
民
主
主
義
の
3
本
柱
と
は
》

（
赤
羽
） 

自
由
と
平
等
と
権
利
？

（
宮
﨑
） 

司
法
、立
法
、行
政
の
三
権
分

立
で
す
か
？

（
神
山
） 

司
法
と
い
う
の
は
、皆
で

作
っ
た
法
律
に
皆
が
反
し
た
こ
と

や
っ
て
い
て
は
勿
体
な
い
で
は
な
い

か
、折
角
作
っ
た
法
律
が
上
手
く
行

わ
れ
る
よ
う
に
色
々
な
工
夫
を
す
る

の
が
行
政
で
す
。だ
け
ど
そ
の
中
で

一
部
中
々
徹
底
し
な
く
て
、放
っ
た

ら
か
し
て
お
く
と
み
ん
な
が
迷
惑
す

る
と
い
う
よ
う
な
時
に
、法
を
使
っ

て
罰
す
る
の
が
司
法
の
基
本
で
す
。

法
を
使
っ
て
罰
す
る
。法
の
中
で
一

番
厳
し
い
の
は
刑
法
で
そ
の
中
で
一

番
厳
し
い
の
が
死
刑
で
す
。死
刑
と

か
人
の
自
由
を
束
縛
し
刑
務
所
に
入

れ
る
。そ
の
二
つ
が
一
番
厳
し
い
刑

罰
で
す
。死
ぬ
方
の
こ
と
も
色
々
で
、

昔
は
癌
で
死
ぬ
時
の
苦
し
み
が
オ
ー

バ
ー
に
言
わ
れ
て
ま
し
た
。今
は
緩

和
医
療
、麻
酔
薬
を
上
手
に
使
っ
て
、

眠
る
が
ご
と
く
あ
の
世
に
行
け
る
よ

う
に
な
っ
て
い
る
。私
の
患
者
さ
ん

で
、東
京
上
野
の
芸
大
音
楽
部
に
入

学
し
た
途
端
に
癌
が
見
つ
か
り
、国

公
立
の
病
院
に
入
院
し
た
お
嬢
さ

ん
が
い
ま
し
た
が「
私
は
家
で
死
に

た
い
。も
う
、病
院
は
嫌
だ
」と
宣
言

　

神
山
五
郎
に
多
く
の
質
問
を
寄

せ
て
下
さ
る
松
山
教
場
の
会
員
の

方
々
と
質
問
に
は
現
れ
難
い
本
音

の
お
気
持
ち
を
お
聞
き
し
た
く
て
、

２
０
１
６
年
11
月
14
日
松
山
教
場
を

訪
問
致
し
ま
た
。そ
の
模
様
を
一
部

掲
載
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

し
、そ
の
お
母
さ
ん
が
、開
業
し
た
ば

か
り
の
私
に
目
を
付
け
て
訪
ね
て
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。お
話
を
伺
う

と
要
す
る
に
あ
る
種
の
治
療
は
死
ん

で
も
拒
否
す
る
が
そ
れ
を
守
っ
て
く

れ
と
の
事
で
し
た
。し
か
し
病
状
が

悪
化
し
た
時
に
は
、麻
薬
取
り
扱
い

の
免
許
を
持
っ
て
い
る
私
が
麻
薬
で

カ
ク
テ
ル
を
作
り
、そ
れ
を
飲
み
痛

み
が
緩
和
さ
れ
、ご
一
家
で
富
士
山

に
登
ら
れ
た
り
、ド
ラ
イ
ブ
等
を
楽

し
ま
れ
た
。し
か
し
そ
れ
で
も
抑
え

ら
れ
な
い
程
の
痛
み
に
止
む
を
得
ず
、

大
久
保
に
あ
る
病
院
に
入
院
し
ま
し

た
が
主
治
医
は
治
療
が
で
き
な
い
。

し
か
し
そ
の
ま
ま
亡
く
な
っ
た
り
す

れ
ば
医
者
は
や
る
べ
き
事
を
や
ら
な

い
と
訴
え
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
。訴

え
ら
れ
る
よ
う
な
こ
と
は
し
た
く
な

い
が
、そ
の
時
大
久
保
の
病
院
長
が

主
治
医
を
引
き
受
け
何
と
か
工
夫
し

て
そ
の
娘
さ
ん
の
希
望
通
り
に
し
て

い
た
が
、最
後
は
意
識
朦
朧
。ご
本
人

は
こ
れ
で
死
ね
る
と
思
っ
て
安
心
し

て
い
た
ら
、や
は
り
病
院
と
い
う
の

は
手
段
を
尽
く
し
て
生
か
す
の
が
病

院
で
す
か
ら
、あ
る
種
の
注
射
を
し

た
ら
目
が
覚
め
て
し
ま
っ
た
。そ
の

お
嬢
さ
ん
は
怒
っ
て
ね
。

　
「
な
ぜ
私
を
ま
た
生
か
し
た
の
か
」

と
。次
に
悪
化
し
た
時
は
、主
治
医
は

何
か
し
た
い
が
院
長
が
そ
れ
を
抑
え
、

問
題
が
あ
っ
て
も
責
任
は
院
長
が
と

る
か
ら
と
何
も
せ
ず
に
本
人
の
希
望

通
り
に
亡
く
な
っ
た
。結
果
ご
家
族

か
ら
は
院
長
は
じ
め
そ
の
病
院
が

感
謝
さ
れ
た
。勿
論
患
者
か
ら
も
感

赤羽恭子河端奈穂子森　幸子
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（
神
山
）は
い
、あ
る
種
の
伝
染
病
が

大
き
な
問
題
に
な
ら
な
い
う
ち
に

抑
え
た
ほ
う
が
、国
民
全
体
に
と
っ

て
は
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
か
ら
無
料

で
や
る
。無
料
で
や
る
と
し
て
も
誰

か
役
人
の
中
の
誰
か
が
言
い
出
す

か
、ま
た
は
、国
会
議
員
の
誰
か
が
騒

が
な
い
と
中
々
実
現
し
な
い
。上
手

く
行
っ
た
時
は
勿
論
い
い
が
、上
手

く
い
か
な
か
っ
た
時
、い
ろ
ん
な
副

作
用
が
出
た
と
か
何
と
か
言
っ
て
ク

レ
ー
ム
に
な
る
。僕
は
新
し
い
事
や

る
の
に
随
分
苦
心
し
て
、報
わ
れ
な

か
っ
た
人
も
い
る
だ
ろ
う
と
考
え
て

し
ま
う
。私
が
大
阪
教
育
大
学
に
い

た
頃
、小
学
校
や
中
学
校
の
先
生
で

大
阪
教
育
大
学
に
研
修
に
来
て
い
た

先
生
方
の
悩
み
を
聞
く
と
子
ど
も
の

た
め
に
良
い
と
わ
か
っ
て
い
る
事
で

も
予
算
が
通
ら
な
い
と
仰
る
。そ
れ

で
私
が
先
生
に
ど
う
い
う
風
に
、教

頭
・
校
長
・
ま
た
は
教
育
委
員
会
に
ア

プ
ロ
ー
チ
し
た
の
か
尋
ね
る
と
、殆

ど
の
先
生
は
、一
生
懸
命
考
え
た
策

を
練
り
上
げ
て
持
っ
て
い
く
が
通
ら

な
い
と
。「
そ
れ
は
通
る
は
ず
な
い
よ
。

あ
な
た
の
意
見
は
正
し
い
と
。そ
れ

を
教
頭
な
り
校
長
が
認
め
た
と
す
れ

ば
、何
で
そ
の
事
に
校
長
や
教
頭
が

気
が
付
か
な
い
か
と
な
る
。君
の
意

見
が
正
し
け
れ
ば
正
し
い
程
、校
長
・

教
頭
の
首
が
危
な
く
な
る
ん
だ
」案

は
一
生
懸
命
考
え
ず
、程
々
に
考
え

て
、半
煮
え
の
段
階
で
持
っ
て
行
く
。

頭
の
鈍
い
教
頭
や
校
長
で
も
い
い
加

減
な
案
な
ら
欠
点
が
す
ぐ
わ
か
る
。

ま
た
君
が
呼
ば
れ
、「
こ
こ
が
お
か
し

い
よ
」と
指
摘
さ
れ
、そ
こ
で
、君
が

手
つ
い
て
最
敬
礼
し
て
、「
は
っ
！
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。気
が
付
き

ま
せ
ん
で
し
た
。」そ
し
て
研
究
し
て

ま
た
出
し
て
、そ
れ
持
っ
て
下
が
っ

て
来
る
。校
長
・
教
頭
が
ど
う
い
う
風

に
書
き
直
し
て
欲
し
い
の
か
大
体
わ

か
る
か
ら
書
き
直
し
て
、ま
た
指
摘

さ
れ
る
。そ
の
時
に「
は
は
～
！
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。気
が
付
き
ま

せ
ん
で
し
た
」と
そ
う
い
う
こ
と
何

回
か
や
れ
ば
校
長
も
教
頭
も
案
に
ケ

チ
を
つ
け
よ
う
が
な
く
な
る
。そ
こ

ま
で
君
は
ね
、「
は
は
～
！
っ
て
や
る

ん
だ
。そ
う
す
り
ゃ
通
る
ん
だ
よ
」そ

れ
が
本
当
に
子
ど
も
の
味
方
を
し
て

い
る
事
に
な
る
。君
が
勉
強
し
て
、教

頭
、校
長
を
理
論
的
に
や
っ
つ
け
た

ら
そ
の
ま
ま
だ
め
に
な
る
と
わ
か
り

き
っ
て
い
る
。

（
森
）そ
う
で
す
ね
。お
芝
居
が
必
要

で
す
ね
。そ
の「
は
は
～
！
」が
い
る

ん
で
す
ね
。言
わ
れ
ん
よ
う
に
と

思
っ
て
一
生
懸
命
手
入
れ
し
て
い
く

か
ら
い
か
ん
の
で
す
ね
。

（
神
山
）そ
う
い
う
こ
と
を
教
え
な
い

ん
だ
ね
。学
校
の
中
で
は
。そ
う
し
な

い
と
子
ど
も
た
ち
が
損
を
す
る
ん
だ
。

（
赤
羽
）中
国
の
司
馬
遷
が
書
い
た
史

記
と
い
う
本
を
読
ん
で
思
い
ま
し
た

が
、三
千
年
前
の
人
も
今
の
人
も
人

間
の
本
質
は
変
わ
ら
な
い
。文
化
・
科

学
・
社
会
と
か
は
進
歩
し
て
も
人
間

の
本
質
は
基
本
的
に
変
わ
る
こ
と
は

な
い
と
思
い
ま
す
。松
山
に
戻
り
ご

縁
が
あ
っ
て
若
者
の
発
達
障
害
と
か

“
う
つ
”の
人
た
ち
の
就
職
支
援
を
や

り
始
め
て
9
年
に
な
り
ま
す
が
、そ

の
若
者
た
ち
が
、数
人
集
ま
る
と
意

見
の
違
い
が
出
て
く
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。若
者
た
ち
は
真
面
目
に
人
の

意
見
を
受
け
止
め
て
、結
局
心
の
病

に
な
っ
て
し
ま
う
。意
見
の
違
い
が

あ
っ
て
当
た
り
前
。自
分
は
お
釈
迦

様
じ
ゃ
な
い
か
ら
、全
部
受
け
入
れ

ら
れ
な
い
自
分
が
悪
い
と
思
う
事
は

な
い
と
言
い
続
け
て
い
ま
す
。全
部

自
分
が
受
け
と
め
る
事
な
く
流
せ

る
も
の
は
流
し
な
さ
い
。壁
に
ぶ
つ

か
っ
た
ら
立
ち
止
ま
り
、壁
を
乗
り

越
え
よ
う
と
思
わ
な
い
で
、ち
ょ
っ

と
休
憩
し
て
も
い
い
よ
と
。人
は
み

ん
な
対
応
が
違
う
。あ
の
人
が
こ
う

だ
か
ら
、自
分
も
こ
う
し
な
け
れ
ば

い
け
な
い
と
の
思
い
は
捨
て
な
さ
い

と
言
い
続
け
て
い
ま
す
が
、日
本
人

は
言
い
た
い
事
を
言
わ
な
過
ぎ
る
と

思
い
ま
す
。ア
メ
リ
カ
人
と
か
は
言

わ
な
い
人
は
評
価
さ
れ
な
い
よ
う
な

と
こ
ろ
が
あ
る
よ
う
で
す
が
。言
い

す
ぎ
て
も
い
け
な
い
で
す
け
ど
、ト

ラ
ン
プ
さ
ん
み
た
い
に
。で
も
も
う

少
し
自
由
に
話
せ
る
社
会
に
な
っ
て

欲
し
い
。今
の
若
者
、昔
の
人
よ
り

も
っ
と
言
わ
な
く
な
っ
て
い
る
感
じ

で
す
ね
。ほ
ん
と
に
自
分
を
抑
え
て

い
る
感
じ
が
し
ま
す
。

（
神
山
）今
の
話
か
ら
、君
は
ど
う
い

う
こ
と
が
言
い
た
い
？

（
赤
羽
）私
が
言
い
た
い
の
は
、人
と

違
っ
て
は
い
け
な
い
と
い
う
よ
う
な

考
え
が
今
の
若
者
に
は
あ
る
と
思
い

ま
す
。幼
稚
園
や
小
学
校
の
頃
か
ら

ち
ょ
っ
と
人
と
違
う
と
い
じ
め
に
あ

謝
さ
れ
た
。日
本
の
法
律
が
あ
る
と

中
々
う
ま
く
行
か
な
い
と
こ
ろ
も
あ

る
ん
で
す
よ
。こ
の
方
み
た
い
に
は
。

も
し
訴
え
ら
れ
れ
ば
、主
治
医
な
り

病
院
が
負
け
る
ん
で
す
。す
る
と
関

係
者
は
傷
が
付
く
、殺
し
た
と
い
う

こ
と
に
な
る
。今
色
々
な
意
味
で
癌

に
な
っ
た
ら
医
者
に
か
か
る
な
と
か
、

病
院
に
は
行
か
な
い
方
が
い
い
と
か

な
ど
、色
々
な
本
も
出
て
い
ま
す
ね
。

（
赤
羽
） 

最
近
の
ニ
ュ
ー
ス
で
、本
人

が
も
う
治
療
を
し
な
い
で
下
さ
い
と

言
っ
た
時
は
、本
人
の
意
思
を
尊
重

す
る
と
か
…

（
神
山
） 

そ
れ
が
ね
え
、 

意
思
が
明

確
な
時
に
本
人
が
弁
護
士
に
相
談
し

て
公
正
証
書
を
作
っ
て
お
か
な
い
と
。

作
っ
て
お
い
て
も
家
族
以
外
の
親
戚

縁
者
が
集
ま
り
、誰
か
一
人
で
も
反

対
す
る
と
本
人
の
意
思
が
尊
重
さ
れ

な
い
。

（
赤
羽
） 

そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
法
律
を

変
え
る
よ
う
な
ニ
ュ
ー
ス
を
最
近
耳

に
し
ま
し
た
。人
間
の
死
ぬ
権
利
も

安
楽
死
又
は
尊
厳
死
と
は
違
う
と
思

う
の
で
す
が
。

（
神
山
）ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
も
日
本
の
い

わ
ゆ
る
尊
厳
死
の
よ
う
な
こ
う
い
う

風
に
死
に
た
い
と
言
っ
た
時
に
、個

人
の
最
後
の
望
み
が
守
れ
る
よ
う
な

法
律
が
段
々
出
来
て
く
る
で
し
ょ
う
。

そ
う
し
な
い
と
個
人
の
尊
厳
な
ん

て
言
っ
て
も
、死
ぬ
間
際
に
な
っ
て

そ
の
尊
厳
が
踏
み
に
じ
ら
れ
る
。だ

け
ど
介
護
老
人
施
設
と
か
、高
齢
者

の
病
院
に
行
く
と
、熱
が
ち
ょ
っ
と

あ
る
と
、す
ぐ
に
薬
・
注
射
、栄
養
剤

と
薬
を
混
ぜ
て
静
脈
に
点
滴
を
打
つ
。

或
い
は
、患
者
さ
ん
か
ら
、疲
れ
た
か

ら
点
滴
し
て
下
さ
い
と
頼
ま
れ
る
時

代
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
。そ
う
い
う

風
に
し
た
医
者
も
悪
い
で
す
け
ど
。

現
場
で
働
い
て
い
る
と
矛
盾
を
感
じ

な
が
ら
民
主
主
義
の
三
つ
、決
め
る
・

行
う
・
裁
く
の
合
間
で
私
と
い
う
医

者
は
苦
し
み
な
が
ら
患
者
と
接
し
て

い
ま
す
。

《
健
康
の
保
ち
方 

意
見
の
出
し
方
も

工
夫
し
て
》

（
森
）正
確
な
題
は
忘
れ
ま
し
た
が

“
医
者
は
薬
を
飲
ま
な
い
”と
い
う
本

が
出
て
い
ま
す
。題
名
に
シ
ョ
ッ
ク

を
受
け
ま
し
た
。私
自
身
は
か
か
り

つ
け
の
医
師
な
し
。定
期
健
診
は
受

け
な
い
。自
分
の
体
調
は
自
分
で
考

え
る
。そ
れ
で
調
子
良
く
生
き
て
い

ま
す
。し
か
し
周
り
に
は
毎
日
何
か

薬
を
飲
ん
で
い
る
人
が
多
い
で
す
ね
。

神
山
先
生
は
如
何
で
し
ょ
う
か
。

（
神
山
）従
病
。

（
森
）従
病
で
す
か
。

（
神
山
）病
に
勝
と
う
な
ん
て
思
っ
て

な
い
ね
。

（
森
）75
歳
に
な
っ
て
、健
康
指
導
案

内
の
よ
う
な
も
の
が
来
ま
し
た
。無

料
で
定
期
健
診
を
受
け
て
下
さ
い
。

そ
の
指
導
の
言
葉
が
か
か
り
つ
け
の

医
師
を
持
っ
て
下
さ
い
。重
篤
で
め

ま
い
が
す
る
か
ら
と
、す
ぐ
大
病
院

へ
行
く
の
は
ダ
メ
で
す
と
指
導
が

入
っ
て
い
る
。認
知
症
で
も
で
す
。か

か
り
つ
け
の
医
師
の
診
断
を
受
け
、

そ
れ
か
ら
紹
介
で
大
病
院
へ
行
く
ん

で
す
よ
ね
？
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う
と
思
っ
て
い
る
。そ
れ
で
結
局
自

分
の
個
性
を
抑
え
、抑
え
て
い
る
か

ら
、辛
く
な
り
心
の
病
の
引
き
金
に

な
っ
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
と
。

社
会
を
構
成
し
て
い
る
の
は
個
の
集

ま
り
で
、一
人
一
人
が
バ
ラ
バ
ラ
で

社
会
が
成
り
立
っ
て
い
る
の
で
あ

り
、も
し
そ
こ
に
独
裁
者
が
い
て
、全

員
に
右
向
け
右
っ
て
言
っ
て
右
向
く

よ
う
な
社
会
は
発
展
し
な
い
と
思
う
。

そ
れ
ぞ
れ
価
値
観
が
違
う
か
ら
こ
そ

社
会
は
発
展
す
る
。人
と
違
う
と
い

う
こ
と
は“
褒
め
言
葉
”だ
と
、私
は

思
っ
て
い
る
。違
う
か
ら
協
調
性
も

育
つ
。協
調
性
と
い
う
の
は
、お
互
い

の
違
い
を
知
り
、認
め
合
う
こ
と
。そ

れ
が
協
調
性
で
あ
り
、健
全
な
社
会

だ
と
思
い
ま
す
。

（
森
）考
え
方
が“
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
”
っ

て
言
わ
れ
た
ら
す
ご
い“
褒
め
言
葉
”

と
思
え
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、藤

本
ヨ
ガ
に
来
て
か
ら
だ
と
思
う
ん
で

す
。千
能
先
生
が
書
か
れ
た
本
に『
な

り
た
い
自
分
に
な
れ
る
ヨ
ガ
』
っ
て

い
う
の
が
あ
る
で
し
ょ
。「
な
り
た
い

自
分
っ
て
い
う
の
は
わ
か
る
？
」と

生
徒
に
尋
ね
た
ら「
な
り
た
い
自
分

が
わ
か
ら
な
い
」と
い
う
生
徒
、結

構
い
ま
し
た
ね
。理
想
と
か
目
標
と

か
、そ
う
い
う
の
が
多
分
、ぼ
や
け
て

い
る
ん
だ
と
思
う
。私
は
い
い
気
に

な
っ
て
、千
能
院
長
の『
な
り
た
い
自

分
に
な
れ
る
ヨ
ガ
』を
い
つ
も
受
け

売
り
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。多

分
、神
山
先
生
の
生
き
方
も
、な
り
た

い
自
分
に
一
生
懸
命
に
な
っ
て
お
ら

れ
る
ん
や
な
い
ん
か
な
と
。90
歳
に

な
ら
れ
た
今
、先
生
は“
な
り
た
い
自

分
”に
突
進
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
よ

う
な
気
が
特
に
致
し
ま
し
た
。ど
う

で
し
ょ
う
か
？

（
神
山
）ま
あ
、な
り
た
い
と
い
う
方

は
う
ま
く
言
え
な
か
っ
た
が
、こ
う

は
な
り
た
く
な
い
っ
て
い
う
の
は
言

え
る

（
森
）あ
、そ
う
そ
う
。こ
れ
は
い
や
だ
と
。

（
神
山
）そ
う
そ
う
。否
定
の
方
を

言
っ
た
ん
だ
よ
。

（
森
）そ
う
で
す
ね
。そ
れ
が
相
談
医

と
し
て
の
神
山
先
生
の
立
ち
位
置
で

す
よ
ね
。

（
神
山
）い
や
い
や
。言
い
に
く
か
っ

た
ら
、な
ぜ
言
い
に
く
い
の
か
。な
ぜ

表
現
し
に
く
い
か
。そ
こ
に
な
ん
か

ね
、自
分
の
考
え
方
の
癖
が
あ
る
か

も
し
れ
な
い
。

《
長
寿
の
秘
訣
は
》

（
赤
羽
）イ
ギ
リ
ス
の
エ
リ
ザ
ベ
ス
女

王
が
90
歳
。亡
く
な
ら
れ
た
エ
リ
ザ

ベ
ス
女
王
の
お
母
様
も
100
歳
を
超
え

て
い
ら
し
た
。ご
主
人
様
も
今
、90
何

歳
か
で
健
在
。長
寿
は
遺
伝
す
る
の

で
し
ょ
う
か
？

（
神
山
）慶
応
病
院
で
100
歳
以
上
、超

高
齢
者
の
い
ろ
ん
な
遺
伝
子
を
調
べ

て
ま
す
け
ど
、ど
う
も
、100
歳
以
上
生

き
る
っ
て
い
う
の
は
み
ん
な
ウ
ル
ト

ラ
楽
天
的
ら
し
い
。

（
赤
羽
）や
っ
ぱ
り
。

（
森
）こ
だ
わ
ら
な
い
の
ね
。

（
神
山
）そ
う
い
う
こ
と
が
段
々
解
っ

て
き
て
、慶
応
が
研
究
し
始
め
て
い

る
。だ
か
ら
私
が
100
歳
を
目
指
す
な

ら
ウ
ル
ト
ラ
楽
天
的
に
な
っ
て
い
こ

う
と
思
う
ん
で
す
。日
本
の
国
は
か

な
り
進
ん
で
い
る
か
ら
、超
高
齢
者

を
調
べ
始
め
た
慶
応
は
偉
い
な
っ
て

思
う
。こ
れ
か
ら
興
味
深
い
事
が
出

て
く
る
と
思
い
ま
す
。そ
の
よ
う
な

情
報
は
私
の
と
こ
ろ
に
割
と
早
く
入

る
の
で
、季
刊
誌
に
僕
が
紹
介
さ
せ

て
頂
い
て
、皆
さ
ん
の
参
考
に
な
れ

ば
よ
い
と
思
い
ま
す
。

《
無
と
は
？ 

瞑
想
》

（
河
端
）自
分
の
考
え
や
悩
み
と
か
が

頭
の
中
に
あ
り
、そ
れ
を
今
は
考
え

る
時
で
は
な
い
と
思
う
。ち
ょ
っ
と

置
い
て
お
こ
う
、捨
て
去
ろ
う
。捨
て

去
っ
た
つ
も
り
で
、ま
た
戻
っ
て
き

て
、囚
わ
れ
て
し
ま
う
。ど
う
い
う
風

に
す
っ
と
捨
て
去
っ
た
ら
い
い
の

か
？

（
森
）あ
、そ
れ
瞑
想
よ
。ね
、先
生
。一

つ
の
こ
と
し
か
考
え
な
い
の
が
瞑
想

と
か
何
か
に
書
い
て
あ
っ
た
。

（
河
端
）あ
、そ
う
で
す
か
。そ
れ
で
解

決
？
で
も
、考
え
が
戻
っ
て
く
る
ん

で
す
よ
。

（
宮
崎
）そ
う
そ
う
。瞑
想
し
て
も
、

ず
っ
と
で
て
く
る
か
ら
ね
。

（
河
端
）そ
の
瞑
想
を
ず
っ
と
続
け
て

い
た
ら
、考
え
等
を
捨
て
去
る
こ
と

は
で
き
る
ん
で
す
か
？
自
分
が
い
ら

い
ら
し
て
い
る
時
だ
か
ら
。い
か
ん

い
か
ん
っ
て
思
い
な
が
ら
も
で
き
る

か
な
？
っ
て
言
う
感
じ
で
す
ね
。瞑

想
を
何
回
も
繰
り
返
し
た
ら
、コ
ン

ト
ロ
ー
ル
で
き
る
ん
で
す
か
？

（
赤
羽
）前
に「
奇
跡
の
脳
」と
い
う
本

を
読
ん
だ
ん
で
す
け
ど
、脳
が
考
え

て
、悪
い
こ
と
思
い
出
す
。思
い
出
す

の
は
い
い
ん
だ
け
ど
、忘
れ
た
か
っ

た
ら
何
分
ま
で
と
自
分
で
意
識
し
て
、

今
日
は
思
い
出
し
て
は
ダ
メ
な
日
と

か
、そ
れ
を
自
分
で
脳
に
言
い
聞
か

せ
る
よ
う
に
っ
て
そ
の
脳
科
学
者
の

方
が
言
っ
て
ま
し
た
。

（
河
端
）脳
っ
て
言
い
聞
か
せ
る
と
で

き
る
ん
で
す
か

（
赤
羽
）は
い
。脳
っ
て
す
ご
い
。最
近
、

呼
吸
と
脳
っ
て
す
ご
い
な
と
思
っ
て

き
て
、脳
が
自
分
を
支
配
し
て
呼
吸

は
自
分
を
解
放
し
て
く
れ
る
。だ
か

ら
、意
識
し
て
自
分
の
脳
を
、自
分
が

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
く
ら
い
の
気
持

ち
に
な
ら
な
い
と
、脳
が
全
部
支
配

し
て
し
ま
う
ん
だ
と
。

（
宮
崎
恭
代
）そ
の
点
で
言
う
と
、呼

吸
が
浅
い
時
に
イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
い

か
ら
そ
う
い
う
時
は
意
識
し
て
呼
吸

を
長
く
深
く
す
る
。

（
森
）だ
か
ら
吐
く
息
を
長
く
し
て
、

吐
き
終
わ
っ
て
も
す
ぐ
に
吸
わ
な
い

で
と
言
う
ん
で
す
ね
。

（
宮
崎
）そ
う
。だ
か
ら
、心
を
変
え
よ

う
と
思
っ
た
ら
呼
吸
を
変
え
な
い
と

い
け
な
い

（
河
端
）な
る
ほ
ど

（
森
）考
え
を
チ
ェ
ン
ジ
す
る
よ
り
は
、

息
の
吸
い
方
を
変
え
た
り
、止
め
た

り
す
る
ほ
う
が
し
や
す
い
。

（
河
端
）そ
う
で
す
ね

（
神
山
）今
の
話
に
関
係
す
る
か
も
し

れ
な
い
け
ど
、名
古
屋
市
の
小
学
校

に
言
葉
の
教
室
と
い
う
の
が
あ
り
、

低
学
年
の
男
の
子
の
吃
音
を
悩
み
、

母
親
が
子
供
を
連
れ
て
き
た
。言
葉

の
教
室
の
先
生
が
、そ
の
子
供
と
、い

ろ
ん
な
遊
び
を
し
な
が
ら
、数
を
扱

う
こ
と
が
好
き
で
、数
学
的
な
こ
と

が
優
れ
て
い
る
事
を
発
見
し
た
。そ

の
子
に
、算
数
を
教
え
だ
し
た
ら
、子

供
も
乗
っ
て
く
る
。そ
れ
で
、ど
ん

ど
ん
力
つ
い
た
。あ
る
日
、学
校
で
算

数
の
不
意
試
験
が
あ
り
、そ
の
子
供

が
と
て
も
速
く
い
い
答
え
を
出
し
た
。

そ
れ
か
ら
、担
任
の
先
生
も
、周
り
の

子
供
も
、そ
の
子
を
見
直
し
て
、あ
の

子
、算
数
が
と
て
も
良
く
で
き
る
頭

の
い
い
子
だ
。今
ま
で
、ど
も
っ
て
し

ま
い
、思
っ
た
こ
と
も
言
え
な
い
よ

う
な
、頭
の
悪
い
子
だ
と
思
わ
れ
て

い
た
が
そ
れ
が
吹
っ
飛
び
、吹
っ
飛

ん
だ
ら
、ど
も
り
も
改
善
さ
れ
て
き

て
、い
ろ
ん
な
発
言
も
、周
り
が
頭
の

い
い
子
が
言
う
ん
だ
か
ら
と
よ
く
聞

く
よ
う
に
な
り
、そ
の
子
も
み
ん
な

が
よ
く
聞
い
て
く
れ
る
し
、発
言
す

れ
ば
結
構
褒
め
ら
れ
る
。算
数
の
成

績
も
よ
く
な
る
。結
局
言
葉
の
教
室
、

見
事
に
卒
業
し
た
。だ
か
ら
、言
葉
、

言
葉
っ
て
お
っ
か
け
て
っ
た
ら
、算

数
の
方
に
目
が
い
か
な
か
っ
た
。言

葉
の
教
室
の
先
生
が
、そ
の
子
の
算

数
が
優
れ
て
い
た
事
を
遊
び
の
中
で

見
出
し
そ
れ
を
上
手
に
育
て
た
ら
、

ど
も
り
の
問
題
は
消
え
て
し
ま
っ
た
。

そ
ん
な
こ
と
も
参
考
に
な
る
か
も
し

れ
な
い
。
…

　

話
題
は
尽
き
る
こ
と
な
く
、日
頃

の
思
い
を
語
っ
て
頂
き
ま
し
た
が
、

紙
面
の
都
合
上
、意
を
く
み
な
が
ら

の
要
約
と
な
り
ま
し
た
こ
と
ご
容
赦

く
だ
さ
い
ま
せ
。
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初
め
て
崔
先
生
の
レ
ッ
ス
ン
を
受

講
し
た
の
は
二
〇
一
六
年
四
月
の
こ

と
で
す
。知
り
合
い
の
方
か
ら
勧
め

て
い
た
だ
き
、受
講
す
る
前
か
ら
楽

し
み
に
し
て
い
た
の
を
覚
え
て
い
ま

す
。そ
う
、楽
し
み
に
し
て
い
た
の
は

受
講
前
で
、受
講
中
は
…　

皆
様
も

経
験
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

「
痛
―
―
い
!!
」と
い
う
悲
鳴
を
上
げ

て
い
ま
し
た
。

　

今
振
り
返
る
と
そ
れ
は
当
た
り
前

で
、当
時
は
身
体
が
ガ
チ
ガ
チ
で
脚

に
も
慢
性
的
な
疲
労
を
抱
え
て
い
ま

し
た
。営
業
と
い
う
仕
事
柄
、Ｐ
Ｃ
や

資
料
な
ど
を
詰
め
た
重
い
カ
バ
ン
を

持
っ
て
、多
い
と
き
は
一
日
二
万
歩

以
上
歩
い
て
お
客
様
を
周
り
ま
す
。

社
会
人
に
な
っ
て
か
ら
ほ
と
ん
ど
ケ

ア
す
る
こ
と
な
く
、特
に
脚
の
外
側

の
張
り
は
ど
う
し
て
も
取
れ
ず
悩
ん

で
い
ま
し
た
。そ
れ
が
た
っ
た
一
回

の
レ
ッ
ス
ン
で
取
れ
て
い
る
の
で
す

か
ら
驚
き
で
す
！

　

そ
れ
か
ら
ヨ
ガ
に
行
け
る
日
は
で

き
る
限
り
教
場
に
通
い
ま
し
た
。今

年
の
七
月
に
は
三
ヶ
月
の
フ
リ
ー
会

員
と
な
り
レ
ッ
ス
ン
の
優
先
順
位
を

一
気
に
引
き
上
げ
ま
し
た
。フ
リ
ー

会
員
五
ヶ
月
目
で
す
が
、業
務
を
や

り
繰
り
し
て
月
十
回
以
上
受
講
で
き

る
よ
う
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
組
ん
で
い

ま
す
。

　

崔
先
生
の
ヨ
ガ
を
受
講
し
て
改
善

さ
れ
た
の
は
脚
の
張
り
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

■
体
重
最
大
77
㎏
か
ら
69
㎏
へ
、8

㎏
ダ
イ
エ
ッ
ト
成
功
。

■
血
圧 

上
が
140
か
ら
120
へ
改
善

■
身
体
の
柔
軟
性
・
使
い
方
が
改
善

さ
れ
、疲
労
が
溜
ま
り
づ
ら
く
な

り
ま
し
た
。

■
集
中
力
ア
ッ
プ
！ 

思
考
を
深
め
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

■
意
志
力
ア
ッ
プ
！ 

仕
事
の
や
り
残

し
が
減
り
ま
し
た
。ま
た
お
金
・
時

間
の
使
い
方
は
改
善
し
ま
し
た
。

　

こ
の
中
で
も
血
圧
の
問
題
は
原
因

が
つ
か
め
ず
悩
ん
で
い
ま
し
た
。肥

満
で
も
無
い
の
に
な
ぜ
こ
の
数
値
な

の
か
？ 

こ
れ
も
今
振
り
返
る
と
原
因

が
見
え
て
き
ま
す
が
、仕
事
の
ス
ト

レ
ス(

営
業
ノ
ル
マ
な
ど)

に
振
り
回

さ
れ
て
常
に
落
ち
着
か
な
い
状
態
で

し
た
。も
ち
ろ
ん
、仕
事
を
き
ち
っ
と

こ
な
す
こ
と
は
大
事
で
す
が
、ヨ
ガ

を
や
る
こ
と
に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
に

感
じ
て
た
要
因
と
も
上
手
く
付
き
合

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
だ
け
の
成
果
が
上
が
る
と
生

活
の
中
で
欠
か
す
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。も
っ
と
自
分
自
身
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
上
げ
た
い
！ 

そ
の
た
め
に

テ
ー
マ
に
し
て
い
る
こ
と
が「
レ
ッ

ス
ン
中
、よ
り
呼
吸
に
集
中
し
て
自

分
自
身
と
向
き
合
う
」こ
と
で
す
。自

分
の
見
た
目
や
行
動
が
改
善
す
る
の

も
非
常
に
重
要
で
す
が
、ヨ
ガ
の
最

終
目
標
が「
心
の
ざ
わ
め
き
を
死
滅

さ
せ
る
こ
と
」で
あ
る
な
ら
ば
、一
歩

で
も
そ
こ
に
近
づ
き
た
い
と
思
う
今

日
こ
の
頃
で
す
。雑
念
に
満
ち
て
い

た
シ
ャ
バ
ア
ー
サ
ナ
も
以
前
に
比
べ

る
と
呼
吸
に
集
中
で
き
る
よ
う
に
な

り
、床
に
ベ
タ
ッ
と
張
り
付
く
感
覚

も
得
ら
れ
ま
し
た
。一
生
懸
け
て
到

達
す
る
と
こ
ろ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

心
が
平
穏
で
自
分
が
満
た
さ
れ
た
状

態
を
日
常
で
も
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
た
い
で
す
。

　

そ
ん
な
自
分
に
な
れ
た
ら
、ビ
ジ

ネ
ス
で
は
圧
倒
的
な
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
で
成
果
を
築
き
、プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

も
充
実
し
て
最
高
の
人
生
が
送
れ
る

の
で
は
と
妄
想
し
て
お
り
ま
す
。「
ま

ず
は
与
え
よ
。さ
ら
ば
与
え
ら
れ
ん
」

と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。与
え
る

人
が
成
功
す
る
と
よ
く
言
わ
れ
ま
す

が
、自
分
自
身
が
満
た
さ
れ
て
い
な

け
れ
ば
実
現
は
難
し
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。そ
し
て
自
分
自
身
を

満
た
す
上
で
お
金
や
物
も
大
事
で
す

が
、よ
り
大
事
な
の
は
心
が
満
た
さ

れ
る
こ
と
と
考
え
て
お
り
ま
す
。仮

に
自
分
の
セ
ル
フ
イ
メ
ー
ジ
を
高
く

持
ち
、理
想
と
そ
こ
へ
到
達
す
る
た

め
の
目
標
を
描
き
、将
来
に
希
望
を

持
っ
て
日
々
生
き
る
こ
と
が
自
分

の
心
を
満
た
す
こ
と
で
あ
る
な
ら
ば
、

ヨ
ガ
を
実
践
す
る
こ
と
で
先
ず
は
自

分
の
セ
ル
フ
イ
メ
ー
ジ
を
上
げ
て
い

く
こ
と
に
つ
な
げ
て
い
き
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
。

　

自
分
の
大
好
き
な
言
葉
に「
自
分

が
源
」と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。自

分
の
周
囲
で
起
こ
る
あ
り
と
あ
ら
ゆ

る
現
象
は
自
分
が
引
き
起
こ
し
て
い

る
と
い
う
意
味
で
す
。極
端
に
聞
こ

え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、良
い
方

向
に
解
釈
す
れ
ば「
自
分
が
よ
り
良

い
人
間
に
な
れ
ば
、ど
ん
ど
ん
良
い

こ
と
が
起
こ
る
」と
捉
え
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。ヨ
ガ
を
通
じ
て
自
分
が

ど
う
進
化
し
て
い
く
か
、そ
し
て
ど

ん
な
こ
と
が
起
こ
る
か
、今
は
楽
し

み
で
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ヨ
ガ
を
や
る
メ
リ
ッ
ト
は
様
々
な

面
で
感
じ
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、た
だ

一
つ
残
念
な
の
は
ヨ
ガ
を
や
る
男
性

が
ま
だ
ま
だ
少
な
い
こ
と
で
す
。ヨ

ガ
を
や
っ
て
い
る
と
言
う
と
だ
い
た

い
驚
か
れ
ま
す
。中
に
は「
女
子
力
高

い
で
す
ね
」な
ん
て
コ
メ
ン
ト
も
あ

り
、世
間
の
印
象
は「
女
性
の
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
」と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
強
い

よ
う
で
す
。ヨ
ギ
ー
ば
か
り
に
な
る

の
と
味
気
な
い
で
す
が
、そ
れ
に
し

て
も
少
な
す
ぎ
で
す
。ス
ポ
ー
ツ
の

世
界
で
は
サ
ッ
カ
ー
の
長
友
選
手
が

ヨ
ガ
を
実
践
し
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

高
め
、イ
タ
リ
ア
の
名
門
・
イ
ン
テ
ル

で
契
約
延
長
を
勝
ち
取
っ
た
な
ど
少

し
ず
つ
注
目
を
集
め
て
い
る
よ
う
で

す
が
、ビ
ジ
ネ
ス
の
世
界
で
は
ま
だ

ま
だ
な
よ
う
で
す
。そ
ん
な
現
状
が

将
来
大
き
く
変
わ
れ
ば
と
願
っ
て
や

み
ま
せ
ん
。

　

自
分
が
ヨ
ガ
を
実
践
し
理
想
の
人

生
を
歩
ん
で
い
れ
ば
、「
ど
う
や
っ
た

ら
山
田
み
た
い
に
な
れ
る
の
か
？
」

と
興
味
を
持
っ
て
く
れ
る
人
が
出
て

く
る
は
ず
で
す
。そ
う
い
う
人
に
ヨ

ガ
の
良
さ
を
伝
え
、ヨ
ギ
ー
を
増
や

し
て
い
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、拙
い
文
章

に
お
付
き
合
い
い
た
だ
き
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。好
き
勝
手
書
か
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、こ
こ
に
書

い
た
こ
と
を
実
現
で
き
る
よ
う
こ
れ

か
ら
も
ヨ
ガ
に
励
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

横向きの英雄のポーズ

　
四
谷
教
場

　
　

山
田　

雄
一
郎　

あ
れ
？ 

脚
の
張
り
が
無
く
な
っ
て
い
る
!?
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今
で
も
事
あ
る
毎
に
、
生
前
の
千

能
院
長
が
お
っ
し
ゃ
ら
れ
た
言
葉
の

数
々
が
思
い
出
さ
れ
ま
す
。
そ
の
院

長
か
ら
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
へ
の
ヨ
ー
ガ

研
修
を
勧
め
ら
れ
た
の
は
も
う
10

年
近
く
前
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
に
は
日
本
貿
易
振
興

会
の
仕
事
で
数
回
訪
れ
て
は
い
ま
し

た
が
、
マ
ン
ハ
ッ
タ
ン
の
老
舗
の

ヨ
ー
ガ
ス
タ
ジ
オ
に
は
惹
か
れ
な
が

ら
ま
だ
未
経
験
で
し
た
。

　

１
９
９
１
年
に
は
イ
ン
ド
を
半
年

放
浪
し
て
、
各
地
の
ヨ
ー
ガ
・
ア

シ
ュ
ラ
ム
を
回
り
、
そ
し
て
カ
ニ
ア

ク
マ
リ
の
ヴ
ィ
ヴ
ェ
ー
カ
ナ
ン
ダ

ロ
ッ
ク
に
も
行
っ
て
き
ま
し
た
。

ヨ
ー
ガ
の
も
う
１
つ
の
聖
地
と
言
わ

れ
る
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
に
も
行
き
た

か
っ
た
の
で
す
が
、
そ
の
時
は
仕
事

の
都
合
で
果
た
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

一
昨
年
家
具
店
を
閉
店
し
、
そ
の

タ
イ
ミ
ン
グ
に
合
わ
せ
て
く
れ
た
よ

う
に
息
子
が
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
に
赴
任

す
る
事
に
な
り
、
そ
こ
に
泊
ま
り
な

が
ら
二
ヶ
月
間
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
の
老

舗
の
ヨ
ー
ガ
ス
タ
ジ
オ
で
ヨ
ガ
三
昧

の
日
々
を
過
ご
し
ま
し
た
。

　

イ
ン
テ
グ
ラ
ル
ヨ
ー
ガ
・
イ
ン
ス

テ
ィ
チ
ュ
ー
ト
で
は
様
々
な
新
し
い

試
み
が
成
さ
れ
、
毎
日
朝
か
ら
夜
ま

で
様
々
に
各
ス
テ
ッ
プ
で
受
け
ら
れ

ま
す
。
お
昼
に
は
瞑
想
タ
イ
ム
が
毎

日
あ
り
、
ま
た
無
料
で
参
加

出
来
る
ア
プ
ロ
ー
チ
は
す
ば

ら
し
い
で
す
。

　

そ
し
て
、
タ
イ
式
ヨ
ー

ガ
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
テ
ィ
ー

チ
ャ
ー
ズ
コ
ー
ス
の
集
中
講

習
を
受
け
ま
し
た
。
世
界
各

国
か
ら
ヨ
ー
ガ
の
先
生
も
参

加
し
て
い
て
、
と
て
も
勉
強

に
な
り
ま
し
た
。
1
週
間
朝
か
ら
夜

ま
で
み
っ
ち
り
と
コ
ー
ス
で
最
短
1

時
間
半
に
な
る
タ
イ
式
ヨ
ー
ガ
マ
ッ

サ
ー
ジ
の
な
が
れ
を
カ
ラ
ダ
に
た
た

き
こ
み
ま
す
。
実
技
の
実
習
は
相
手

の
あ
る
事
で
す
し
、
本
を
読
ん
で
る

と
ぎ
こ
ち
な
く
な
る
の
で
相
当
の
集

中
を
必
要
と
さ
れ
ま
す
。
当
然
、
英

語
で
す
。
言
葉
の
未
熟
な
こ
と
は
理

由
に
な
り
ま
せ
ん
。
リ
タ
イ
ア
の
こ

と
も
頭
に
浮
か
び
ま
し
た
が
な
ん
と

か
つ
い
て
い
け
ま
し
た
。
お
陰
で
自

信
に
つ
な
が
り
ま
し
た
が
、
そ
れ
も

イ
ン
テ
グ
ラ
ル
ヨ
ー
ガ
の
タ
イ
式

ヨ
ー
ガ
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

が
合
理
的
で
わ
か
り
や
す
か
っ
た
お

蔭
で
す
。

　

そ
し
て
苦
し
ん
だ
分
ま
た
世
界
各

国
の
若
い
ヨ
ー
ガ
仲
間
が
で
き
ま
し

た
。
そ
の
交
流
は
今
も
続
い
て
い
ま

す
。
イ
ン
テ
グ
ラ
ル
ヨ
ー
ガ
・
イ
ン

ス
テ
ィ
チ
ュ
ー
ト
は
書
籍
か
ら
オ
ー

ガ
ニ
ッ
ク
食
材
に
い
た
る
ま
で
、
広

い
ス
ペ
ー
ス
に
わ
か
り
や
す
く
、
親

切
に
案
内
さ
れ
て
い
て
、
ス
タ
ッ
フ

は
非
常
に
洗
練
さ
れ
て
ま
す
。

　

シ
バ
ナ
ン
ダ
ヨ
ー
ガ
・
ヴ
ェ
ー
ダ

ン
タ
セ
ン
タ
ー
は
カ
ル
マ
ヨ
ー
ガ
の

奉
仕
の
精
神
が
生
き
づ
い
て
い
て
、

友
達
の
案
内
で
オ
ー
プ
ン
ハ
ウ
ス
の

日
に
は
美
味
し
い
料
理
も
ご
馳
走
に

な
り
、
ス
タ
ッ
フ
と
み
な
さ
ん
一
体

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
伝
統
あ
る
シ

バ
ナ
ン
ダ
ヨ
ー
ガ
・
ヴ
ェ
ー
ダ
ン
タ

セ
ン
タ
ー
の
ビ
ル
も
イ
ン
テ
グ
ラ
ル

ヨ
ー
ガ
の
建
物
同
様
年
代
も
の
で

す
。
階
段
も
ト
イ
レ
も
驚
く
ほ
ど
狭

い
。
し
か
し
、
そ
の
古
さ
の
中
に
時

の
流
れ
を
感
じ
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
に

あ
る
の
は
権
威
で
は
な
く
愛
や
友
情

で
す
。
幸
運
に
も
教
室
で
ひ
と
り
数

時
間
も
瞑
想
で
き
ま
し
た
。
そ
こ
で

の
慎
ま
し
や
か
な
時
の
流
れ
が
今
も

流
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
以
前
か
ら
興
味
が
あ
っ
た

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
発
祥
の
ピ
ラ
テ
ィ
ス

で
は
マ
シ
ー
ン
ピ
ラ
テ
ィ
ス
を
経
験

し
、
ハ
ン
モ
ッ
ク
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に

感
動
し
ま
し
た
。
そ
こ
に
は
50
年
100

年
の
風
雪
に
耐
え
た
ビ
ル
群
が
あ

り
、
伝
統
あ
る
ヨ
ー
ガ
セ
ン
タ
ー
で

人
々
が
笑
顔
で
集
い
ま
す
。
今
は
全

米
で
安
全
な
街
ナ
ン
バ
ー
5
に
入
る

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
は
異
民
族
の
多
様
性

ゆ
え
に
ま
た
、
こ
ち
ら
さ
え
こ
こ
ろ

開
け
ば
や
さ
し
い
街
で
す
。
み
な
さ

ん
ま
た
ご
一
緒
し
ま
し
ょ
う
！

　

帰
国
後
、
西
条
市
壬
生
川
の
家
具

店
・
シ
ョ
ー
ル
ー
ム
跡
で
ヨ
ー
ガ
や

ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
ス
タ
ジ
オ
ス
ペ
ー
ス

『
ア
ト
リ
エ
240
』
を
手
作
り
で
や
っ

て
い
ま
す
。
ハ
ン
モ
ッ
ク
も
シ
ル
ク

サ
ス
ペ
ン
シ
ョ
ン
を
中
心
に
リ
ス
ト

ラ
ク
テ
ィ
ブ
に
（
回
復
・
ゆ
る
や
か

に
ゆ
る
め
る
）
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
取

り
入
れ
て
い
ま
す
。
ア
ト
リ
エ
240
と

い
う
名
前
は
そ
れ
ぞ
れ
交
流
し
て
い

る
仲
間
が
自
分
の
人
生
を
デ
ザ
イ
ン

す
る
場
所
で
あ
っ
て
ほ
し
い
と
い
う

願
い
か
ら
名
付
け
ま
し
た
。
ま
だ
始

ま
っ
た
ば
か
り
で
す
が
、
皆
様
の
ご

要
望
に
よ
り
、
今
後
も
ヨ
ー
ガ
を
中

心
に
、
英
会
話
（
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ク

ラ
ス
と
し
て
無
料
）
や
様
々
な
ワ
ー

ク
シ
ョ
ッ
プ
（
ス
ィ
ー
ト
Ｔ
シ
ャ
ツ

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
）
を
始
め
て

い
ま
す
。

　

県
の
国
際
交
流
の
特
区
で
あ
る
西

条
市
に
は
約
１
０
０
０
人
の
外
国
人

が
住
ん
で
い
ま
す
が
、
国
際
交
流
員

と
し
て
（
登
録
し
て
誰
で
も
Ｏ
Ｋ
）

～
ま
ず
愛
媛
か
ら
そ
し
て
世
界
へ
～

交
流
を
深
め
て
い
き
ま
す
。
（
ア

ト
リ
エ
240
の
詳
細
は090-5667-

0208

ま
で
）

　

藤
本
ヨ
ガ
学
院
・
今
治
教
場
で
は

大
山
文
子
先
生
に
指
導
し
て
い
た
だ

き
、
身
体
も
心
も
ほ
ぐ
れ
て
、
ま
す

ま
す
勉
強
意
欲
が
湧
い
て
お
り
ま

す
。
今
後
と
も
ご
指
導
よ
ろ
し
く
お

願
い
致
し
ま
す
。

世界各国の若いヨーガ仲間

オープンハウスの美味しい
料理とスタッフ

　
今
治
教
場

　
　

徳
永　

勇
二

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
ヨ
ー
ガ
体
験
記
と
そ
れ
か
ら
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一
昨
年
の
十
月
に
始
ま
っ
た
指
導

士
養
成
コ
ー
ス
。あ
っ
と
い
う
間
に

目
標
の
一
年
が
終
わ
り
ま
し
た
。毎

週
木
曜
日
に
自
分
だ
け
の
時
間
を
取

る
こ
と
は
主
婦
で
あ
る
私
に
と
っ

て
、と
て
も
大
変
な
こ
と
で
し
た
。で

も
今
は
挑
戦
し
て
本
当
に
良
か
っ
た

な
と
思
い
ま
す
。そ
れ
は
、

① 

一
つ
一
つ
の
ア
ー
サ
ナ
へ
の
理

解
が
深
ま
っ
た
。

②
日
々
の
生
活
を
楽
し
め
る
よ
う
に

な
っ
た
か
ら
で
す
。

　

最
初
に
挙
げ
た
「
ア
ー
サ
ナ
へ
の

理
解
」
で
す
が
、
理
解
度
と
し
て
は

ま
だ
ま
だ
理
想
の
域
ま
で
は
行
き
ま

せ
ん
。で
も
正
し
い
要
領
を
理
解
し
、

体
の
こ
こ
が
伸
び
て
い
る
と
か
、
左

右
の
違
う
所
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。ま
た
指
導
士
と

し
て
は
、
一
人
ひ
と
り
体
の
状
態
が

違
う
こ
と
や
同
じ
人
で
も
日
に
よ
っ

て
体
調
が
違
う
こ
と
な
ど
を
意
識

し
、
そ
の
人
に
寄
り
添
っ
た
指
導
が

必
要
で
あ
る
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

　

ま
た
当
初
、
１
つ
の
ア
ー
サ
ナ
に

つ
い
て
沢
山
の
効
能
が
あ
り
す
ぎ

て
、
ど
う
や
っ
て
覚
え
た
ら
良
い
の

か
と
頭
を
悩
ま
せ
て
い
ま
し
た
。そ

ん
な
時
、
自
分
の
体
で
感
じ
た
こ
と

が
一
番
説
得
力
が
あ
る
と
先
生
に
助

言
い
た
だ
き
、
少
し
気
持
ち
が
楽
に

な
り
ま
し
た
。そ
れ
か
ら
は
便
秘
や

肩
こ
り
、
む
く
み
な
ど
体
調
不
良
に

な
る
た
び
に
「
勉
強
の
チ
ャ
ン
ス
」

と
受
け
止
め
て
、
色
々
な
ア
ー
サ
ナ

に
挑
戦
し
て
い
ま
す
。生
徒
さ
ん
に

も
色
々
な
ト
ラ
ブ
ル
の
あ
る
方
が
い

ら
っ
し
ゃ
る
の
で
、
皆
さ
ん
の
体
験

一
つ
ひ
と
つ
が
勉
強
に
な
り
ま
す
。

　

私
自
身
、
多
少
熱
が
あ
っ
て
授
業

に
参
加
し
た
日
が
あ
り
ま
し
た
。で

も
ハ
ー
ド
な
授
業
を
終
え
る
こ
ろ
に

は
か
え
っ
て
元
気
に
な
っ
て
い
て
、

ヨ
ガ
の
パ
ワ
ー
を
ま
す
ま
す
感
じ
た

一
年
で
し
た
。

　

二
つ
目
に
挙
げ
た
「
生
活
を
楽
し

め
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
」で
す
が
、

こ
れ
は
予
想
外
の
効
果
で
し
た
。ヨ

ガ
の
ア
ー
サ
ナ
以
外
の
部
分
、
思
想

的
な
部
分
に
つ
い
て
は
当
初
あ
ま
り

興
味
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
（
ご
め

ん
な
さ
い
）。で
も
授
業
で
い
た
だ
く

資
料
や
先
生
の
お
話
を
聞
い
て
、
考

え
さ
せ
ら
れ
る
こ
と
が
多
々
あ
り
ま

し
た
。特
に
日
々
試
行
錯
誤
、イ
ラ
イ

ラ
、
ガ
ミ
ガ
ミ
し
な
が
ら
子
育
て
し

て
い
る
私
に
と
っ
て
は
、
ヨ
ガ
の
教

え
を
通
し
て
多
く
の
気
づ
き
や
学
び

が
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
の
中
で
特
に
印
象
深
い
の
は
、

物
事
に
は
「
良
い
こ
と
」
も
「
悪
い

こ
と
」
も
な
い
、た
だ
そ
の
「
こ
と
」

が
あ
る
だ
け
。そ
の
「
こ
と
」
を
良

い
と
か
悪
い
と
か
決
め
て
い
る
の
は

自
分
の
心
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。そ

の
教
え
が
ス
ー
ッ
と
腑
に
落
ち
た
時

か
ら
、
私
は
い
ろ
ん
な
「
こ
と
」
を

客
観
的
に
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

気
が
し
ま
す
。そ
う
す
る
と
今
ま
で

「
悪
い
こ
と
」
と
思
っ
て
カ
ー
ッ
と

腰の歪みをただし、ヒップラインを整え、脚線
美をつくる全開前屈

　
指
導
士

　
　

中
川　

幸
子

な
っ
た
り
、
落
ち
込
ん
だ
り
し
て
い

た
こ
と
も
、
楽
し
ん
で
乗
り
越
え
ら

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。ま

た
、「
平
凡
で
つ
ま
ら
な
い
」
と
思
っ

て
い
た
毎
日
を
、
有
り
難
く
幸
せ
な

こ
と
だ
と
感
じ
て
生
き
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
か
ら
は
ま
だ
ま
だ
学
び
た
い

こ
と
が
沢
山
あ
り
、
何
か
ら
手
を
つ

け
て
い
い
の
か
わ
か
ら
な
い
と
い
う

感
じ
で
す
。で
も
１
つ
だ
け
確
信
し

て
い
る
こ
と
、
そ
れ
は
こ
れ
か
ら
も

ヨ
ガ
は
私
の
人
生
に
と
っ
て
か
け
が

え
の
な
い
パ
ー
ト
ナ
ー
に
な
る
、
と

い
う
こ
と
で
す
！　

諸
先
輩
方
の
よ

う
に
ヨ
ガ
歴
何
十
年
と
胸
を
張
っ
て

言
え
る
日
が
来
る
よ
う
に
、
こ
れ
か

ら
も
日
々
鍛
錬
し
ま
す
。

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

一
年
間
の
指
導
士
養
成
コ
ー
ス
を
終
え
て
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前
屈
が
し
や
す
く
な
り
、
小
さ
な
事

で
す
が
、
通
い
始
め
た
頃
に
比
べ
て

自
分
の
体
が
変
わ
っ
て
き
て
い
る
の

を
実
感
し
て
お
り
ま
す
。

　

10
年
前
か
ら
サ
ー
フ
ィ
ン
を
始

め
、
今
も
年
中
海
に
入
っ
て
い
る
の

で
す
が
、天
候
や
仕
事
の
都
合
で
、ま

た
海
ま
で
行
く
の
に
時
間
が
か
か
る

事
か
ら
、
定
期
的
に
行
く
事
は
出
来

ま
せ
ん
。そ
ん
な
時
は
ヨ
ガ
に
通
う

様
に
な
り
ま
し
た
。お
陰
さ
ま
で
以

前
は
2
～
3
週
間
海
に
入
れ
な
い
状

態
が
続
く
と
体
調
的
に
も
精
神
的
に

も
い
ら
い
ら
し
て
落
ち
着
か
ず
、
元

気
が
出
な
い
事
も
あ
っ
た
の
で
す

が
、
今
は
ヨ
ガ
に
通
う
こ
と
で
精
神

的
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
が
保
て

て
い
ま
す
。

　

今
は
ま
だ
ポ
ー
ズ
も
安
定
し
て
お

り
ま
せ
ん
が
、
飽
き
る
こ
と
な
く
定

期
的
に
通
わ
せ
て
頂
い
て
お
り
ま

す
。元
気
で
明
る
い
先
輩
方
（
恐
ら

く
私
の
母
親
と
同
世
代
な
の
か
な
？

と
思
い
ま
す
が
…
）
か
ら
ア
ド
バ
イ

ス
を
頂
き
、
私
も
ま
す
ま
す
元
気
に

な
っ
て
お
り
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
自

分
の
体
と
向
き
合
っ
て
、
自
分
の
体

や
心
も
深
く
探
求
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

狭
さ
、
硬
さ
に
情
け
な
く
恥
ず
か
し

く
な
っ
た
事
を
覚
え
て
お
り
ま
す
。

そ
ん
な
時
に
敦
子
先
生
が
ひ
と
つ
ひ

と
つ
解
り
易
く
丁
寧
に
説
明
を
し
て

下
さ
り
、
体
の
一
部
分
が
動
か
し
に

く
い
時
も
、
そ
こ
の
部
分
だ
け
に
焦

点
を
当
て
る
の
で
は
な
く
、
体
全
体

は
一
つ
に
繋
が
っ
て
い
る
も
の
と
考

え
て
、
そ
こ
に
関
連
す
る
他
の
部
分

を
ほ
ぐ
し
て
い
く
と
徐
々
に
そ
の
場

所
も
緩
ん
で
く
る
と
い
う
事
を
教
わ

り
ま
し
た
。人
間
の
体
と
い
う
も
の

は
面
白
い
も
の
で
す
。こ
れ
か
ら
も

こ
の
体
と
一
生
付
き
合
っ
て
い
く
上

で
、
ヨ
ガ
を
学
ぶ
こ
と
で
自
分
自
身

の
事
を
も
っ
と
深
く
知
り
た
い
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

　

入
会
当
初
は
ド
ッ
グ
ポ
ー
ズ
の
膝

裏
が
伸
び
ず
、
踵
も
床
か
ら
浮
い
て

い
た
の
が
、
今
は
膝
裏
が
伸
び
て
踵

も
床
に
着
く
様
に
な
り
ま
し
た
。全

開
前
屈
も
脚
が
開
き
や
す
く
な
り
、

の
き
っ
か
け
で
す
。

　

ヨ
ガ
自
体
は
過
去
に
他
の
体
験
教

室
で
経
験
し
た
事
は
あ
っ
た
の
で
す

が
、
受
講
時
間
が
短
か
っ
た
事
と
生

徒
数
が
多
い
事
も
あ
り
、
た
だ
指
示

さ
れ
た
ポ
ー
ズ
を
と
る
だ
け
で
そ

の
ポ
ー
ズ
が
ど
ん
な
意
味
が
あ
る

の
か
、
ど
こ
に
効
い
て
い
る
の
か
と

い
っ
た
細
か
い
説
明
も
受
け
ず
に

行
っ
て
い
た
為
、
特
別
体
に
効
果
も

感
じ
ら
れ
ず
あ
ま
り
意
味
が
あ
る
事

に
感
じ
て
お
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

子
供
の
頃
か
ら
運
動
が
好
き
で

色
々
な
ス
ポ
ー
ツ
（
水
泳
・
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
・
サ
ー
フ
ィ
ン
）
を
行
っ
て

き
た
為
、
体
力
と
運
動
神
経
に
は
自

信
が
あ
り
ま
す
。そ
の
為
、体
験
レ
ッ

ス
ン
を
受
け
る
際
に
も
特
に
無
理
な

く
こ
な
せ
る
と
軽
い
気
持
ち
で
考
え

て
お
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
初
め
て
の
体
験
レ
ッ
ス

ン
を
受
け
た
時
、
ポ
ー
ズ
自
体
は
単

純
な
ポ
ー
ズ
に
見
え
た
の
で
す
が
、

自
分
の
体
が
全
く
い
う
事
を
聞
か

ず
、
自
分
自
身
の
体
の
可
動
範
囲
の

　

昨
年
の
11
月
に
松
山
に
転
勤
し
て

き
て
、
翌
12
月
に
は
藤
本
ヨ
ガ
学
院

松
山
教
場
に
入
会
し
、
早
や
一
年
が

経
と
う
と
し
て
い
ま
す
。

　

営
業
と
い
う
仕
事
柄
、
パ
ソ
コ
ン

業
務
・
長
距
離
運
転
が
多
い
事
よ
り
、

慢
性
的
な
上
半
身
の
懲
り
・
冷
え
・
目

の
疲
れ
・
体
の
強
張
り
・
社
会
人
に

な
っ
て
か
ら
運
動
不
足
は
常
日
頃
か

ら
感
じ
て
お
り
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
を
始
め
る
前
は
体
の
凝
り
を

ほ
ぐ
す
為
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
通
っ

て
い
た
事
が
多
か
っ
た
の
で
す
が
、

マ
ッ
サ
ー
ジ
だ
と
施
術
時
は
気
持
ち

が
良
い
の
で
す
が
お
金
が
か
か
る

事
、効
果
が
長
く
持
続
し
な
い
事
、自

力
で
は
治
せ
な
い
事
も
あ
り
、
自
分

自
身
で
出
来
る
何
か
体
に
い
い
事
、

近
所
に
あ
っ
て
飽
き
性
の
私
で
も
気

軽
に
通
え
る
事
、
家
に
帰
っ
て
実
践

出
来
る
こ
と
は
何
か
無
い
か
な
あ
？

と
考
え
て
い
ま
し
た
。丁
度
そ
の
時
、

近
所
の
藤
本
ヨ
ガ
学
院
の
チ
ラ
シ
を

見
て
、
一
度
ど
ん
な
も
の
か
体
験
し

て
み
よ
う
と
思
っ
た
の
が
ヨ
ガ
入
門

　
松
山
教
場

　
　

西
川　

慶
子

藤
本
ヨ
ガ
学
院
に
通
い
始
め
て

喘息・気管支炎・風邪に良い。姿勢をよくする。
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鎖
は
ま
た
、
心
や
環
境
の
変
化
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。

　

ヨ
ガ
は
心
も
体
も
宇
宙
も
す
べ
て

同
じ
だ
と
伝
え
て
く
れ
ま
す
。
心
も

体
も
環
境
も
目
に
見
え
な
い
微
細
な

変
化
が
1
分
1
秒
ご
と
に
起
き
て
い

ま
す
。
そ
れ
が
積
み
重
な
っ
て
大
き

な
変
化
に
な
り
ま
す
。
人
は
過
去
も

今
も
未
来
も
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
す
が
、
ヨ
ガ
で
は
過
去
で
も
未

来
で
も
今
で
も
な
く
、
時
間
の
概
念

す
ら
も
超
え
て
、
「
あ
る
」
と
い
う

存
在
そ
の
も
の
を
体
感
す
る
こ
と

で
、
気
づ
く
こ
と
や
悟
り
に
近
い
経

験
が
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
悟
り
そ
の
も
の
は
修
行
し
て
も

し
な
く
て
も
そ
の
時
が
来
れ
ば
そ
う

な
る
み
た
い
で
す
。
そ
れ
に
、
今
は

が
ん
ば
っ
た
り
我
慢
し
た
り
痛
い
思

い
を
し
た
り
し
て
い
る
状
況
に
あ
る

の
な
ら
ば
、
そ
れ
は
不
自
然
な
こ
と

な
の
で
ヨ
ガ
で
は
な
い
で
す
。
修
業

と
は
苦
し
み
が
伴
う
も
の
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
は
言

葉
の
綾
み
た
い
な
も
の
で
、
今
は
い

か
に
心
地
よ
く
無
理
な
く
無
駄
な
力

を
抜
け
る
か
が
、
ヨ
ガ
で
も
生
き
方

で
も
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
な
の
だ
と
実

感
し
て
い
ま
す
。

体
も
環
境
も
い
ろ
い
ろ
な
変
化
が
あ

り
ま
し
た
。
す
る
と
、
だ
い
ぶ
精
神

的
に
と
ん
が
っ
て
い
た
自
分
が
丸
く

な
り
、
自
分
に
対
し
て
も
他
人
に
対

し
て
も
今
ま
で
よ
り
も
さ
ら
に
や
わ

ら
か
く
接
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
そ
う
な
る
と
、
周

り
の
人
も
お
だ
や
か
に
な
っ
た
り
、

や
さ
し
く
な
っ
た
と
感
じ
る
出
来
事

が
多
く
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
と
同
時

期
に
前
々
か
ら
あ
る
股
関
節
の
違
和

感
を
気
に
か
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
今
ま
で
は
な
か
な
か
改
善
し
よ

う
と
い
う
と
こ
ろ
ま
で
心
が
向
き
ま

せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
、
1
年
間
の

指
導
士
養
成
コ
ー
ス
で
の
学
び
や
、

フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・
メ
ソ
ッ
ド

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
日
々
の
気
づ
き

や
変
化
か
ら
、
長
年
の
く
せ
を
自
然

と
改
善
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

心
と
体
は
つ
な
が
っ
て
い
る
と
い

う
言
葉
の
通
り
に
、
心
が
変
わ
る
と

体
も
変
わ
る
、
体
で
感
じ
ら
れ
る
こ

と
が
多
く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
心
で
感

じ
る
こ
と
も
増
え
る
と
い
う
こ
と
で

す
ね
。
体
や
心
の
く
せ
と
い
う
も
の

は
す
ぐ
に
は
改
善
し
ま
せ
ん
が
、
根

気
よ
く
取
り
組
む
こ
と
で
、
改
善
の

途
中
段
階
で
い
ろ
い
ろ
な
発
見
や
副

産
物
に
恵
ま
れ
ま
す
。
私
の
場
合
は

股
関
節
の
不
調
の
原
因
の
一
つ
に
腎

臓
が
弱
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た

し
、
Ｏ
脚
気
味
の
足
が
少
し
ず
つ
改

善
し
て
い
ま
す
。
な
に
よ
り
、
改
善

の
成
果
は
連
鎖
的
に
全
て
の
ア
ー
サ

ナ
に
及
び
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
連

度
や
効
き
具
合
や
効
く
ポ
イ
ン
ト
が

違
い
ま
す
。
心
の
状
態
や
気
温
や
季

節
に
よ
っ
て
も
変
化
し
ま
す
。

　

ア
ー
サ
ナ
は
一
期
一
会
で
毎
回
新

鮮
な
気
持
ち
で
行
い
、
毎
回
体
感
す

る
変
化
を
楽
し
め
た
ら
い
い
な
と
個

人
的
に
思
い
ま
す
。
忘
れ
て
は
い
け

な
い
の
は
教
場
を
離
れ
た
時
の
生
き

方
や
生
活
の
仕
方
で
す
。
子
ど
も
の

頃
の
遠
足
で
は
自
宅
に
帰
る
ま
で
が

遠
足
で
す
よ
！
と
よ
く
学
校
の
先
生

に
言
わ
れ
ま
し
た
が
、
ヨ
ガ
で
は
自

宅
に
帰
っ
て
か
ら
が
本
番
で
す
。

日
々
の
食
事
や
考
え
方
や
行
動
の
仕

方
や
発
す
る
言
葉
や
人
と
の
接
し
方

な
ど
に
よ
っ
て
、
人
は
健
康
に
も
病

気
に
も
な
れ
ま
す
。
部
長
も
敦
子
先

生
も
私
も
、
個
人
的
に
健
康
の
た
め

に
知
っ
て
い
る
こ
と
や
使
っ
て
い
る

も
の
や
行
っ
て
い
る
こ
と
が
そ
れ
ぞ

れ
に
あ
り
ま
す
。
食
事
の
仕
方
や

日
々
の
過
ご
し
方
な
ど
を
質
問
し
て

み
る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

体
の
こ
と
や
日
々
の
生
活
の
中
で
感

じ
る
モ
ヤ
モ
ヤ
や
疑
問
も
話
す
こ
と

で
答
え
や
ヒ
ン
ト
に
気
づ
け
ま
す

よ
。

　

今
、
私
は
股
関
節
や
骨
盤
の
動
き

の
あ
る
ポ
ー
ズ
の
矯
正
を
し
て
い
ま

す
。
特
に
ト
リ
コ
ー
ナ
・
ア
ー
サ
ナ

や
英
雄
の
ポ
ー
ズ
や
半
月
の
ポ
ー
ズ

な
ど
で
す
。
4
年
ほ
ど
前
に
松
山
に

帰
っ
て
き
て
か
ら
、
ポ
ー
ズ
の
く
せ

や
体
の
動
か
し
方
の
く
せ
を
少
し
ず

つ
直
し
て
い
ま
す
。
こ
の
4
年
の
間

に
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
あ
り
、
心
も

い
し
、
分
か
ら
な
い
し
な
ど
と
い
う

気
持
ち
が
現
状
維
持
を
さ
せ
ま
す
。

体
の
痛
み
が
あ
っ
た
り
、
硬
さ
を
感

じ
て
い
る
人
ほ
ど
自
分
な
り
の
要
領

で
ア
ー
サ
ナ
を
し
て
い
る
場
合
が
あ

る
の
で
、
一
度
ア
ー
サ
ナ
の
要
領
の

確
認
を
し
た
り
、
指
示
を
よ
く
聞
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
ア
ー

サ
ナ
を
こ
な
す
の
で
は
な
く
、
ア
ー

サ
ナ
を
し
て
い
る
と
き
の
体
の
感
覚

や
呼
吸
に
意
識
を
向
け
る
こ
と
が
と

て
も
重
要
に
な
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
腎
臓
刺
激
や
大
腸
刺
激

な
ど
の
慣
れ
た
動
き
に
関
し
て
は
個

人
差
も
あ
り
ま
す
が
、
一
般
的
に
早

く
終
わ
ら
せ
よ
う
と
す
る
傾
向
が
あ

り
ま
す
。
人
に
よ
っ
て
は
体
に
効
か

せ
て
い
る
つ
も
り
で
や
っ
て
い
る
場

合
や
意
識
す
る
ポ
イ
ン
ト
が
ず
れ
て

い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
基
本
の

ア
ー
サ
ナ
も
そ
う
で
す
が
、
基
本
的

な
要
領
や
気
を
つ
け
る
ポ
イ
ン
ト
は

ア
ー
サ
ナ
ご
と
に
あ
っ
て
も
、
体
の

く
せ
や
柔
軟
さ
や
体
感
度
に
よ
っ

て
、
人
そ
れ
ぞ
れ
に
少
し
ず
つ
完
成

　

ヨ
ガ
と
い
う
言
葉
の
中
に
は
、
い

ろ
い
ろ
な
要
素
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
ヨ
ガ
と
い
う
言
葉
を
聞
い
て
イ

メ
ー
ジ
す
る
こ
と
も
人
そ
れ
ぞ
れ
違

い
ま
す
ね
。
ヨ
ガ
を
し
て
い
る
と

い
っ
て
も
い
ろ
い
ろ
な
ヨ
ガ
が
あ
る

わ
け
で
、
そ
の
人
そ
れ
ぞ
れ
に
ヨ
ガ

と
は
こ
う
い
う
も
の
だ
と
い
う
も
の

が
あ
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
は

育
っ
て
き
た
環
境
や
今
ま
で
ど
ん
な

生
き
方
を
し
て
き
た
か
に
よ
っ
て
も

違
い
ま
す
。

　

だ
か
ら
、
ア
ー
サ
ナ
を
し
て
も
、

瞑
想
を
し
て
も
、
効
果
の
出
方
や
完

成
度
や
体
感
も
そ
れ
ぞ
れ
違
い
ま
す

ね
。
年
齢
に
よ
る
体
の
老
化
や
退
化

も
あ
る
と
は
思
い
ま
す
が
、
何
よ
り

も
先
生
の
誘
導
通
り
に
正
し
い
呼
吸

で
正
し
い
要
領
で
行
う
と
い
う
意
識

や
、
教
え
の
言
葉
に
素
直
に
耳
を
傾

け
る
と
い
う
姿
勢
が
大
切
だ
と
、

ア
ー
サ
ナ
を
行
っ
て
い
る
姿
を
客
観

的
に
見
て
つ
く
づ
く
思
い
ま
す
。

　

そ
う
は
言
っ
て
も
…
体
が
痛
い

し
、
動
か
な
い
し
、
硬
い
し
、
忙
し

　
指
導
士

　
　

宮
﨑　

恭
代

ア
ー
サ
ナ
は
一
期
一
会
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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

「
ド
ク
ト
ル
・
ア
ト
ム
の
魂 

　
　
自
然
病
院
村
の
夢
と
挑
戦
」

　

今
年
度
は
鍼
灸
に
ま
つ
わ
る
本
を

紹
介
し
て
き
ま
し
た
が
、最
後
は『
ド

ク
ト
ル
・
ア
ト
ム
の
魂 

自
然
病
院

村
の
夢
と
挑
戦
』
で
す
。
今
ま
で
紹

介
し
た
本
は
す
べ
て
小
説
で
す
が
、

こ
の
本
は
南
米
の
ニ
カ
ラ
グ
ア
で
自

然
病
院
村
の
建
設
に
挑
戦
し
た
ド
ク

ト
ル
・
ア
ト
ム
と
呼
ば
れ
た
日
本
人

鍼
灸
師
の
記
録
で
す
。

■
ド
ク
ト
ル
・
ア
ト
ム
と
い
う
人

　

ド
ク
ト
ル
・
ア
ト
ム
の
本
名
は
井

上
真
。
１
９
４
５
年
に
旧
満
州
で
生

を
受
け
、
高
校
時
代
ま
で
は
宮
城
県

仙
台
市
で
育
ち
ま
し
た
。
早
稲
田
大

学
入
学
後
は
全
共
闘
の
闘
士
と
し

て
、
学
生
運
動
の
第
一
線
で
活
動
を

し
て
い
ま
し
た
。
学
生
運
動
を
通
じ

て
、
井
上
の
関
心
は
世
界
へ
と
向
か

い
ま
し
た
。
黒
人
解
放
運
動
、
ベ
ト

ナ
ム
反
戦
運
動
、
そ
し
て
キ
ュ
ー
バ

革
命
。
学
生
運
動
か
ら
一
線
を
退

い
た
の
ち
、
当
時
の
縁
を
通
じ
て
、

井
上
は
キ
ュ
ー
バ
に
渡
航
し
ま
す
。

キ
ュ
ー
バ
で
は
サ
ト
ウ
キ
ビ
苅
部
隊

と
し
て
働
き
な
が
ら
学
校
に
通
う
と

い
う
生
活
を
し
て
い
ま
し
た
が
、
ス

パ
イ
嫌
疑
か
ら
帰
国
命
令
を
受
け
ま

す
。
そ
し
て
キ
ュ
ー
バ
か
ら
帰
国
し

た
際
に
日
本
で
鍼
灸
師
の
免
許
を
取

得
し
、
そ
の
後
は
す
ぐ
に
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
へ
と
向
か
い
ま
し
た
。
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
で
は
当
初
フ
ラ
ン
ス
へ
と
渡
り
ま

し
た
が
す
ぐ
に
ド
イ
ツ
へ
と
移
り
、

ベ
ル
リ
ン
で
治
療
活
動
を
始
め
ま
し

た
。
ベ
ル
リ
ン
で
は
、
一
般
の
人
だ

け
で
は
な
く
画
家
や
音
楽
家
な
ど
の

芸
術
家
の
治
療
を
主
に
行
っ
て
い
ま

し
た
。

　

そ
し
て
１
９
８
３
年
、
や
っ
と

キ
ュ
ー
バ
へ
の
入
国
許
可
が
下
り
た

井
上
は
再
び
キ
ュ
ー
バ
へ
入
国
し
、

そ
こ
で
本
格
的
に
鍼
灸
の
仕
事
を
す

る
こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
。
し
か

し
、
キ
ュ
ー
バ
で
の
仕
事
を
始
め
る

前
、
井
上
は
３
週
間
だ
け
ニ
カ
ラ
グ

ア
へ
の
旅
を
計
画
し
ま
し
た
が
、
そ

の
ニ
カ
ラ
グ
ア
へ
の
旅
は
井
上
の
運

命
を
大
き
く
変
え
る
も
の
と
な
っ
た

の
で
す
。
ニ
カ
ラ
グ
ア
到
着
後
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
鍼
治
療
を
行
っ
て
い

た
井
上
は
、
そ
の
腕
を
政
府
の
高
官

か
ら
高
く
評
価
さ
れ
、
ニ
カ
ラ
グ
ア

で
鍼
灸
セ
ミ
ナ
ー
を
行
う
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。
結
局
、
キ
ュ
ー
バ
で
の

仕
事
は
キ
ャ
ン
セ
ル
し
、
仕
事
、
家
、

永
住
許
可
ま
で
つ
く
と
い
う
厚
遇
の

元
、
ニ
カ
ラ
グ
ア
に
住
む
こ
と
に

な
っ
た
の
で
す
。
当
時
の
ニ
カ
ラ
グ

ア
は
内
戦
状
態
に
あ
り
、
井
上
は
鍼

灸
師
と
し
て
戦
地
に
も
赴
き
、
傷
病

者
の
治
療
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。　

　

そ
う
し
た
活
動
の
中
で
、
井
上
は

鍼
灸
に
出
会
っ
て
以
来
、
長
年
温
め

て
い
た
構
想
の
実
現
へ
と
動
き
だ
し

ま
す
。
そ
れ
は
、
鍼
灸
を
は
じ
め
自

然
医
療
を
柱
と
し
て
、
民
衆
自
身
の

手
に
よ
る
民
衆
の
た
め
の
医
療
を
作

り
上
げ
る
こ
と
で
し
た
。
そ
し
て
、

そ
の
た
め
の
拠
点
と
し
て
自
然
病
院

村
を
建
設
す
る
こ
と
で
し
た
。
ニ
カ

ラ
グ
ア
の
地
で
、
井
上
は
こ
の
夢
の

実
現
へ
と
動
き
出
す
の
で
す
。
こ
の

本
は
、
一
人
の
日
本
人
鍼
灸
師
が
そ

の
夢
の
実
現
の
た
め
に
人
生
を
か
け

た
、文
字
通
り
“
魂
”
の
記
録
で
す
。

■
ド
ク
ト
ル
・
ア
ト
ム
と
私

　

実
は
こ
の
『
ド
ク
ト
ル
・
ア
ト
ム

の
魂
』
と
い
う
本
は
、
私
が
鍼
灸
師

の
道
を
志
す
き
っ
か
け
と
な
っ
た
本

で
し
た
。
私
は
大
学
時
代
に
1
年
間

ほ
ど
ア
ジ
ア
を
旅
し
て
い
た
こ
と
が

あ
る
の
で
す
が
、
そ
の
時
に
出
会
っ

た
現
地
の
人
々
と
の
交
流
の
中
で
、

自
ら
の
手
で
も
の
を
作
り
出
す
と
い

う
大
切
さ
を
気
づ
か
さ
れ
ま
し
た
。

現
代
の
日
本
、
特
に
私
が
生
ま
れ

育
っ
た
東
京
の
よ
う
な
環
境
で
は
、

生
活
に
必
要
な
も
の
は
ほ
と
ん
ど
す

べ
て
お
金
で
手
に
入
れ
ま
す
。

　

し
か
し
、
ア
ジ
ア
の
旅
の
中
で
出

会
っ
た
人
々
は
、
自
ら
の
手
で
籠
を

編
み
、
食
物
を
育
て
、
そ
し
て
家
を

建
て
て
い
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、
こ

れ
ら
は
個
人
の
力
で
は
な
く
家
族
や

村
と
い
う
共
同
体
の
中
で
行
わ
れ
る

こ
と
で
す
が
、
そ
う
し
た
姿
を
見
て

い
る
中
で
、
自
分
に
は
何
も
作
り
出

す
術
が
な
い
と
い
う
こ
と
に
気
づ
か

さ
れ
た
の
で
す
。
そ
し
て
帰
国
後
、

大
学
卒
業
後
の
進
路
を
考
え
る
中
で

漠
然
と
「
何
か
技
術
を
身
に
着
け
た

い
」
と
考
え
る
よ
う
に
な
り
、
そ
ん

な
と
き
に
、
大
学
時
代
に
入
り
浸
っ

て
い
た
古
本
屋
の
店
主
か
ら
こ
の
本

を
紹
介
さ
れ
た
の
で
す
。

　

本
を
読
ん
で
す
ぐ
に
、
ド
ク
ト

ル
・
ア
ト
ム
の
波
乱
万
丈
な
人
生
や

そ
の
熱
い
魂
に
引
き
込
ま
れ
て
い
ま

し
た
。
何
よ
り
も
、
本
の
中
で
一
貫

し
て
主
張
さ
れ
る
ア
ト
ム
の
理
念
に

深
く
共
鳴
し
ま
し
た
。
そ
れ
は
、「
大

切
な
の
は
病
気
を
治
す
こ
と
で
は
な

く
、
わ
れ
わ
れ
自
身
の
生
活
を
治
す

こ
と
だ
」
と
い
う
も
の
で
す
。
病
気

と
い
う
も
の
の
ほ
と
ん
ど
は
、
日
々

の
私
た
ち
の
生
活
の
中
か
ら
生
ま
れ

る
も
の
で
あ
り
、
自
分
自
身
が
作
り

上
げ
る
も
の
な
の
で
す
。
そ
の
病
気

に
対
し
て
、
病
気
に
な
っ
た
ら
薬
や

お
医
者
さ
ん
が
治
し
て
く
れ
る
と
考

え
る
こ
と
は
、
お
金
で
モ
ノ
を
買
う

こ
と
で
も
の
づ
く
り
を
放
棄
す
る
の

と
同
じ
よ
う
に
、
自
分
自
身
の
身
体

を
放
棄
し
て
い
る
の
で
す
。そ
し
て
、

自
然
治
癒
力
を
最
大
限
に
生
か
す
治

療
法
で
あ
る
鍼
灸
や
自
然
療
法
に
対

し
て
興
味
を
抱
く
よ
う
に
な
り
、
自

分
が
求
め
て
い
た
「
技
術
」
は
こ
れ

だ
、
と
確
信
し
た
の
で
す
。

　

ド
ク
ト
ル
・
ア
ト
ム
を
き
っ
か
け

に
鍼
灸
の
道
を
志
す
こ
と
に
な
っ
た

私
で
す
が
、
幸
運
な
こ
と
に
、
そ
の

後
ド
ク
ト
ル
・
ア
ト
ム
と
交
流
を
持

つ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
２
０
０
７

年
に
ド
ク
ト
ル
・
ア
ト
ム
が
20
年
以

上
ぶ
り
の
帰
国
を
し
た
際
に
日
本
で

セ
ミ
ナ
ー
を
行
っ
た
の
で
す
が
、
運

よ
く
こ
の
情
報
を
入
手
す
る
こ
と
が

で
き
参
加
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

『
ド
ク
ト
ル
・
ア
ト
ム
の
魂
』
で
は

ニ
カ
ラ
グ
ア
で
の
自
然
治
療
村
建
設→

鍼
灸
治
療
室
よ
り
　
東
洋
医
学
よ
も
や
ま
話
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宝
来
八
重
子　

村
上　

啓
子

M
・
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赤
羽　

恭
子

藤
田
は
か
る	

脇
坂　

恭
子

石
田
美
恵
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口　

明
彦

佐
藤　

康
弘	

和
泉
利
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子

今
井　

博
子	

香
川　

道
子

M
・
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菊
池　

敦
子

宮
谷
マ
ス
ヲ	

H
・
Y
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・
M	

渡
辺　

桂
子

C
・
O	

西
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京
子

山
口
ひ
と
み	

堀
口　

典
子

浜
田
眞
由
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T
・
H
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佑
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・
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赤
坂
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緒
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枝
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都
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幸
子

菊
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子	

奥
岡
登
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江

岡
垣　
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子	

山
本　
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子
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部　

光
子

	

井
出
チ
ヨ
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行
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と
よ
子
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藤　

和
子	
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藤　

堅
一

村
瀬
ア
キ
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小
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大
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O	

E
・
T

M
・
M	

C
・
H

M
・
K	
T
・
K

L
・
K	
N
・
T

K
・
H	

H
・
S

K
・
M

市
原　

千
絵	

W
・
Ｙ
・
Ｋ

下
野　

憲
司	

森
田　

勝
弘

山
口
千
登
勢	

崔　

昊

	

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
。

ま
で
が
描
か
れ
て
い
ま
し
た
が
、
そ
の
後
は

南
米
各
地
で
自
然
医
療
の
セ
ミ
ナ
ー
を
開
く

な
ど
精
力
的
な
活
動
を
行
っ
て
い
た
よ
う
で

す
。
そ
し
て
現
在
は
、
ニ
カ
ラ
グ
ア
か
ら
コ

ロ
ン
ビ
ア
に
居
を
移
し
、
そ
こ
で
ド
ク
ト

ル
・
ア
ト
ム
の
自
然
医
療
の
集
大
成
と
し
て

BIO
 H

EA
LT

H

を
提
唱
し
そ
の
普
及
活
動

に
尽
力
を
し
て
い
る
と
の
こ
と
で
し
た
。
そ

し
て
さ
ら
に
幸
運
な
こ
と
に
、
当
時
鍼
灸
学

校
で
文
化
祭
実
行
委
員
を
し
て
い
た
の
で
す

が
、
文
化
祭
で
の
公
演
も
実
現
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

■
ド
ク
ト
ル
・
ア
ト
ム
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

　
「
大
切
な
の
は
病
気
を
治
す
こ
と
で
は
な

く
、わ
れ
わ
れ
自
身
の
生
活
を
治
す
こ
と
だ
」

と
い
う
ド
ク
ト
ル
・
ア
ト
ム
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

は
、
こ
の
本
を
手
に
取
っ
て
か
ら
10
年
以
上

た
っ
た
今
で
も
、
私
の
心
の
指
針
と
な
っ
て

い
ま
す
。
そ
れ
は
単
に
病
気
の
原
因
が
生
活

習
慣
で
あ
り
、
そ
れ
を
治
す
た
め
に
生
活
習

慣
の
改
善
が
必
要
だ
と
い
う
こ
と
を
言
っ
て

い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち
の
身
体

を
健
康
に
保
つ
権
利
は
私
た
ち
自
身
に
あ
り
、

そ
れ
を
他
者
に
委
ね
て
は
い
け
な
い
と
い
う

こ
と
な
の
で
す
。

　

そ
し
て
、
私
た
ち
の
身
体
に
は
病
気
に

な
っ
て
も
そ
れ
を
治
す
力
が
備
わ
っ
て
い
ま

す
。
病
気
を
治
す
力
は
、
東
洋
医
学
で
も
、

西
洋
医
学
で
も
な
く
、
私
た
ち
自
身
の
身
体

の
力
な
の
で
す
。
だ
か
ら
、「
病
気
に
な
っ

た
ら
誰
か
が
治
し
て
く
れ
る
」
と
考
え
る
こ

と
は
自
分
自
身
の
身
体
か
ら
目
を
背
け
る
こ

と
で
あ
り
、
自
分
自
身
を
信
じ
て
い
な
い
と

い
う
こ
と
な
の
で
す
。
病
気
を
治
す
た
め
に

は
、
自
分
自
身
の
身
体
を
と
り
も
ど
し
、
そ

し
て
信
じ
る
こ
と
が
何
よ
り
大
切
な
の
で
す
。

→

　
小
平
地
域
セ
ン
タ
ー 

ゆ
る
凜り
ん
ヨ
ガ

甲
津　

涼
子

緩
め
る
こ
と

　

ヨ
ガ
を
始
め
て
1
年
と
3
ヶ
月
。ポ
ー
ズ
も
少

し
ず
つ
身
に
つ
い
て
き
て
、
心
身
の
変
化
も
感
じ

つ
つ
あ
る
こ
の
頃
で
す
。

　

最
近
、
ヨ
ガ
や
日
常
生
活
の
中
で
意
識
し
て
い

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
緩
め
る
こ
と
。ヨ

ガ
を
始
め
て
す
ぐ
の
頃
は
ポ
ー
ズ
を
と
る
こ
と

に
ば
か
り
意
識
を
取
ら
れ
て
い
て
と
に
か
く
形

に
な
れ
ば
と
、
や
み
く
も
に
力
ん
で
い
た
よ
う
に

思
い
ま
す
。そ
の
た
め
、
ポ
ー
ズ
が
気
持
ち
良
い

と
感
じ
る
こ
と
は
な
く
、
体
が
締
ま
る
は
ず
、
と

信
じ
て
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
。練
習
の
成
果
も

あ
り
、
こ
の
頃
は
力
を
集
め
る
箇
所
と
抜
く
箇
所

が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
ポ
ー

ズ
が
取
れ
る
よ
う
に
な
り
、
気
持
ち
よ
く
、
集
中

し
て
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
な
っ
て
参

り
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
最
高
に
気
持
ち
が
良
い
瞬
間
が
、
十

分
に
力
を
出
し
切
っ
た
後
の
シ
ャ
バ
ア
ー
サ
ナ

で
す
。ポ
ー
ズ
を
取
り
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
と
15

呼
吸
。そ
の
間
に
必
要
な
箇
所
に
力
を
集
め
、
筋

肉
や
骨
格
の
使
い
方
に
集
中
す
る
。気
持
ち
の
揺

ら
ぎ
を
留
め
て
た
だ
た
だ
今
と
い
う
時
間

を
味
わ
う
。こ
の
感
覚
も
大
好
き
な
の
で
す

が
、
そ
の
後
の
シ
ャ
バ
ア
ー
サ
ナ
が
、
こ
の

頃
は
楽
し
み
な
の
で
す
。体
が
ズ
ー
ン
と
重

く
な
る
よ
う
な
、全
て
の
力
を
抜
い
て
心
身

と
も
に
解
放
さ
れ
る
感
覚
。頭
も
ス
ッ
キ

リ
、体
も
軽
く
な
り
ま
す
。こ
の
感
じ
、残
念

な
が
ら
毎
回
味
わ
え
る
訳
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。本
当
に
集
中
で
き
た
時
に
だ
け
。ま
だ

ま
だ
修
行
が
足
り
な
い
よ
う
で
す
…

　

緩
め
る
こ
と
に
意
識
を
置
く
よ
う
に

な
っ
た
ら
、よ
り
力
を
集
め
る
こ
と
が
上
手

く
な
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。こ
の
頃
ま

た
、体
が
変
わ
っ
て
き
た
よ
う
に
も
感
じ
ら

れ
ま
す
。ま
た
、
気
持
ち
の
持
ち
方
も
変
わ

り
ま
し
た
。な
ん
で
も
や
ら
ね
ば
、
こ
う
な

り
た
い
、と
い
っ
た
上
昇
思
考
の
塊
で
あ
っ

た
私
は
、ヨ
ガ
に
取
り
組
む
こ
と
で
自
分
の

心
も
「
緩
め
る
」
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。以

前
家
村
先
生
に
「
自
分
の
こ
と
は
好
き
で

す
か
」、と
尋
ね
ら
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

私
は
「
好
き
で
す
」
と
答
え
ら
れ
ま
せ
ん

で
し
た
。今
も
「
好
き
で
す
！
」
と
自
信
を

持
っ
て
答
え
る
こ
と
は
ま
だ
で
き
な
い
け

れ
ど
も
、「
ま
ぁ
、こ
れ
で
も
い
い
ん
じ
ゃ
な

い
？
」
と
受
け
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に
は
な

り
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
を
続
け
る
過
程
で
驚
く
ほ
ど
心
身

の
変
化
を
感
じ
て
お
り
ま
す
。今
ま
で
気
付

く
こ
と
の
な
か
っ
た
自
分
の
新
た
な
一
面

に
も
出
会
い
ま
す
。こ
の
先
に
も
色
ん
な
変

化
が
あ
る
の
だ
と
思
い
、
楽
し
み
で
す
。そ

ん
な
ヨ
ガ
に
出
会
え
た
こ
と
、
ま
た
、
そ
れ

ら
の
環
境
を
用
意
し
て
頂
い
た
こ
と
に
感

謝
し
て
い
ま
す
。ず
っ
と
細
く
長
く
続
け
て

い
き
た
く
思
っ
て
お
り
ま
す
。

チャクラ・アーサナ ( ブリッジ )
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表
紙
の
写
真
・
蓮
の
花
の
花
言
葉
は「
清
ら
か
な
心
」。

決
し
て
綺
麗
と
は
言
え
な
い
泥
水
、そ
ん
な
中
で
も
気

高
く
清
ら
か
な
花
を
咲
か
せ
る
、そ
ん
な
蓮
の
姿
か
ら
、

花
言
葉
が
付
い
た
そ
う
で
す
。

　

仏
教
で
は
泥
水
の
中
か
ら
生
じ
清
浄
な
美
し
い
花
を

咲
か
せ
る
蓮
の
花
の
姿
が
仏
の
智
慧
や
慈
悲
の
象
徴
と

さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、よ
い
行
い
を
し
た
者
は
死
後
に

極
楽
浄
土
に
往
生
し
、同
じ
蓮
の
花
の
上
に
身
を
託
し

生
ま
れ
変
わ
る
と
い
う
思
想
も
あ
り
ま
す
。こ
れ
は「
一

蓮
托
生
」と
い
う
言
葉
の
語
源
に
な
っ
て
い
ま
す
。一
蓮

托
生
に
は「
死
後
に
極
楽
の
同
じ
蓮
華
の
上
に
生
ま
れ

る
こ
と
」「
結
果
は
ど
う
な
ろ
う
と
行
動
や
運
命
を
と
も

に
す
る
こ
と
」と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。

　

11
月
14
日（
木
）、神
山
五
郎
先
生
が
お
一
人
朝
1
便

で
松
山
空
港
に
到
着
さ
れ
、松
山
教
場
に
は
放
談
会
の

開
始
予
定
の
10
時
で
し
た
。参
加
者
は
す
で
に
着
席
さ

れ
神
山
先
生
の
到
着
を
待
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。先
生

は
千
能
院
長
の
遺
影
に
お
参
り
さ
れ
、休
む
間
も
な
く

交
流
会
が
始
ま
り
ま
し
た
。そ
の
内
容
は
２
～
４
ペ
ー

ジ
に
掲
載
し
た
と
お
り
で
す
。秘
書
の
家
村
圭
子
さ
ん

が
簡
潔
に
ま
と
め
て
く
れ
ま
し
た
。話
題
が
尽
き
ず
、約

３
時
間
に
も
及
び
ま
し
た
。

　

そ
の
後
は
３
階
の
教
場
で
愛
の
行
法
の
後
一
休
み
さ

れ
、じ
ゃ
こ
天
を
肴
に
ビ
ー
ル
と
う
ど
ん
を
召
し
上
が

ら
れ
ま
し
た
。千
能
院
長
の
お
墓
参
り
に
い
く
途
中
で

も
車
中
で
一
休
み
、い
つ
ど
こ
で
も
眠
れ
る
の
が
長
寿

の
秘
訣
で
し
ょ
う
か
。

　

途
中
各
所
で
千
能
院
長
と
の
思
い
出
を
語
ら
れ
て
い

ま
し
た
。空
港
で
は
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
を
食
べ
な
が
ら
、

壁
一
面
の
西
条
祭
り
と
新
居
浜
の
太
鼓
祭
り
の
雄
大
な

写
真
を
見
て
、感
動
さ
れ
て
い
ま
し
た
。そ
の
時
も
千
能

院
長
を
思
い
出
さ
れ
た
の
か
少
し
涙
ぐ
ん
で
お
ら
れ
ま

し
た
。

　

皆
様
に
と
っ
て
新
年
が
幸
多
き
年
に
な
り
ま
す
よ
う

に
、共
に
ヨ
ガ
を
行
じ
て
参
り
ま
し
ょ
う
。

藤
本
ヨ
ガ
学
院　

事
務
局

Z（ゼット）のポーズ
【要領】
① 正座から吸いながら膝立ちになり、両腕を床と並行まで上げる。
② 吐きながら背筋を伸ばしたまま顎を引き、上体を斜め後ろに倒す。
③ ３～５呼吸停止した後、吸いながら正面に戻って吐きながら正座。
④ ２～３セット繰り返す。
【効果】
① 太ももを引き締め、足腰を強化する。
② 骨盤を調整して生理不順の改善、安産のポーズ。

天女のポーズ
【要領】
① 腰幅で膝立ち、両手のひらを合わせて吸いながら天井に伸ばす。
② 吐きながら左手で左足首を持ち、腰を反らせながら右手は天井に伸ばす。
③ 太ももを垂直の状態で腰を前に突き出しながら２～３呼吸繰り返す。
④ 吸いながら左手を天井の方に戻して、同様に反対側もする。
⑤ 左右１～２回の後、やりづらい方をもう一度行って終わる。
【効果】
① 太ももを引き締め、ヒップラインを引き上げる。
② 骨盤を締め、腰痛・生理痛・生理不順を改善する。

らくだのポーズ
【要領】
① 天女のポーズの左手を左足首・右手天井から、吐きながら右手を大き
く回して右足首を持つ。

② 太ももを垂直に保ち、吐きながら腰を前に突き出し、背中を反らせて
胸を天井に向かって広げる。

③ 首は緊張させず、頭を後ろに倒し、顎を後ろに突き出し３～５呼吸する。
④ 手の順序を逆にして、同様に行う。
⑤ 顎を引きながら上体を起こし、正座に戻る。
【効果】
① 太ももや骨盤を引き締め、腰や首を強化する。
② 肩をほぐし、胸を開き、腰を柔軟にする。
【注意】
① 膝・腰や首に故障がある場合は、行わない。
② 初心者や腰・上背が硬くて手が足に届かない場合は、つま先を立てて
行うかブロックを使用する。

ワンポイントレッスン

（モデル：白石麻結実）

太ももヒップを引き締め、
足腰を強化する !!

①

③

①

⑤

②

② ③

①

②

注②

③

ら く だ

Ｚ（ゼット） 天　女

らくだ


