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新

年

を

迎
え 

  

新
年
を
迎
え
皆
様
は
い
か
が
お
過
ご

し
で
し
ょ
う
か
？ 

新
型
コ
ロ
ナ
は
昨
年
暮
れ
に
収
束
に

向
か
う
か
に
見
え
ま
し
た
が
、
欧
米
諸

国
に
急
拡
大
し
て
い
る
オ
ミ
ク
ロ
ン
株

が
日
本
に
も
急
激
に
広
ま
り
第
６
波
を

形
成
し
そ
う
な
感
じ
で
す
。
み
ん
な
が

安
心
し
て
生
活
で
き
る
日
は
ま
だ
先
の

よ
う
で
す
。 

こ
の
際
で
す
か
ら
、
コ
ロ
ナ
禍
を
活

用
し
て
コ
ロ
ナ
の
お
陰
で
免
疫
が
高
ま

っ
た
と
言
え
る
ぐ
ら
い
ア
ー
サ
ナ
（
ヨ

ガ
の
ポ
ー
ズ
）
を
日
常
生
活
に
取
り
入

れ
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

教
場
で
主
に
行
う
ア
ー
サ
ナ
の
目
的

は
、
一
つ
に
は
健
康
で
病
気
に
も
侵
さ

れ
な
い
よ
う
な
強
い
体
（
肉
体
）
を
つ

く
る
こ
と
で
す
。
そ
れ
か
ら
ア
ー
サ
ナ

の
中
で
行
わ
れ
て
い
る
呼
吸
に
よ
っ
て

自
律
神
経
に
関
係
し
て
い
る
呼
吸
の
リ

ズ
ム
を
変
え
て
い
く
こ
と
で
、
目
に
は

見
え
な
い
プ
ラ
ー
ナ
や
チ
ャ
ク
ラ
な
ど
の
働

き
に
よ
っ
て
精
神
的
な
部
分
も
整
え
て
い
く

の
で
す
。 

ま
た
、
呼
吸
が
変
わ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
同

時
に
心
も
変
容
し
て
い
き
ま
す
。
心
が
変
容
し

て
い
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
物
事
に

対
す
る
執
着
が
次
第
に
少
な
く
な
っ
て
い
く

の
で
す
。
異
常
な
食
欲
も
次
第
に
収
ま
っ
て
い

き
、
痩
身
効
果
も
上
が
り
ま
す
。
さ
ら
に
集
中

力
や
理
解
力
が
高
ま
り
、
直
観
力
も
鋭
く
な
っ

て
き
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
免
疫
も
高
ま
っ
て
コ
ロ

ナ
に
も
負
け
な
い
よ
う
な
心
身
が
つ
く
ら
れ

て
い
き
ま
す
。 

会
員
の
皆
様
に
と
っ
て
新
年
が
幸
多
き
年

に
な
り
ま
す
よ
う
に
祈
念
し
て
お
り
ま
す
。 

 

生きることは愛すること 

  愛することは許すこと 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ 

ジ
ャ
ー
ナ
ル 生きることは愛すること 

愛することは許すこと 

年男 宮﨑康則 

本年もよろしく 

お願いいたします。 

No.1 

健康で豊かな人生を創造する人々を応援する新聞  2022年 1月 新年号 
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新
し
い
年
を
迎
え
、
よ
り
寒
さ
が

身
に
し
み
る
今
日
こ
の
頃
。
年
末
年

始
は
ど
の
よ
う
に
過
ご
さ
れ
ま
し

た
か
？
普
段
と
ち
が
う
食
べ
物
と

量
の
多
さ
で
、
内
臓
の
疲
れ
が
出
て

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
寒
さ
に
よ

り
、
背
中
を
丸
く
す
る
姿
勢
が
多
く

な
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
他
に
も

い
ろ
い
ろ
な
理
由
に
よ
り
、
体
の
か

た
さ
、
張
り
、
む
く
み
、
冷
え
な
ど

が
出
や
す
い
時
と
い
え
ま
す
。 

今
回
は
そ
れ
ら
を
穏
や
か
に
改

善
す
る
た
め
に
で
き
る
、
寝
る
前
や

朝
起
き
た
時
に
行
え
る
方
法
を
お

伝
え
し
ま
す
。
そ
し
て
、
私
の
授
業

で
行
っ
て
い
る
内
容
や
私
が
普
段

か
ら
や
っ
て
い
る
こ
と
や
よ
く
行

く
場
所
を
短
い
言
葉
で
ま
と
め
て

み
ま
し
た
。
も
し
興
味
の
あ
る
内
容

が
あ
り
、
お
時
間
が
あ
り
ま
し
た

ら
、
私
の
担
当
す
る
タ
イ
ム
に
参
加

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ゆ
っ
く
り
と

基
礎
的
な
レ
ッ
ス
ン
で
す
。
（
月
曜

Ｂ
は
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
） 

 

簡単な動きをゆっくりゆるく柔らかく行う』 

胃肝臓刺激を動きの幅を短く、気持ちの良い範

囲で、ゆっくりとゆるやかに行ってみましょ

う。スローモーションのようにゆっくりと、動

きを小さくすることで、体の動く感覚に意識が

向きやすくなり、脳トレにもなります。 

目を閉じて行うとより効果的です。 

 

 

 

『呼吸は鼻の息の通りを感じつつ、 

手を使って体の動きも感じながら行う』 

仰向けになり両膝を立て楽な幅で足を開きま

す。両手を下腹部におき、呼吸をするたびに

膨らんだり凹んだりする動きを感じてみまし

ょう。5呼吸ほど行い、手の位置を肋骨下部

や鎖骨下において同じようにくり返します。 

『体が柔らかくゆるやかなイメージと 

心地よい空間にいるイメージをする』 

寝る前や楽な体勢になったときに、目を閉じて、

心地よい空間で、体が柔らかくゆるやかになって

いるイメージをしてみてください。そのイメージ

が体をゆるめ穏やかな呼吸を促します。 

『エネルギーが循環しているイメージをする』 

生命エネルギーのことをヨガでは「プラーナ」

といいます。そのプラーナが体中を巡っていま

す。吐く息とともに古いエネルギーを手放し、

吸う息とともに新しいエネルギーを取り入れて

いるイメージをすることでより実感できます。 

安眠      脳トレ 

リラックス  免疫力アップ 

内臓の活性化 温活 

  安心感、痛みの緩和 

    むくみ解消 

    

 

 

  

簡単！健康習慣 ３選 

⚫ 背伸び 

⚫ あくび 

⚫ 深呼吸 

寝起き、座りっぱなし後に◎ 

覚えて家で実践！項目 

⚫ シャバ・アーサナ 

⚫ 骨盤体操 

⚫ 胃肝臓刺激 

⚫ 腎臓刺激 

教室周辺のおすすめ買い物スポット♪ 

《自然食品店 furatto（フラット）》 

愛媛の無農薬野菜、オーガニック食材など 

詳細は私（恭代）または敦子先生にお尋ねください 

《スーパーABC上一万店（1階外）》 

ミネラル栽培野菜（無農薬）、果物、米、豆腐 

などの販売（毎週月曜日のみ） 

《松山三越地下 1階》 

オーガニック食材や無農薬野菜を使ったサラダ、 

県内のこだわりの加工品やテイクアウト店など 

いつも 

何を食べたり 

飲んだりしているかな？ 

食事の内容も 

気にかけてみてね 

ひふみヨガ講師 宮崎 恭代 年末年始の疲れをとる６つの方法 

私担当授業 

月曜 BD 

火曜 B 

水曜 BC 

木曜 D 

金曜 C 

（補佐除く） 
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４
か
月
間
で
な
ん
と 

10

キ
ロ
も
減
量
！ 

 
 
 
 
 
 
 

橘 

か
つ
ら 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

昨
年
７
月
の
終
わ
り
、
私
は
松
山

市
内
の
健
診
施
設
で
人
間
ド
ッ
ク

を
受
診
し
ま
し
た
。
そ
の
頃
の
私
は

運
動
は
何
も
し
な
い
、
食
べ
た
い
も

の
は
食
べ
た
い
だ
け
食
べ
る
、
と
い

っ
た
自
堕
落
な
生
活
を
送
っ
て
い

た
た
め
、
人
生
の
中
で
最
も
体
が
重

く
て
不
健
康
そ
の
も
の
で
し
た
。
そ

の
た
め
「
き
っ
と
結
果
は
散
々
だ
ろ

う
な
」
と
覚
悟
し
て
い
ま
し
た
。
思

っ
た
と
お
り
で
、
特
定
保
健
指
導
の

先
生
か
ら
、「
太
り
過
ぎ
の
た
め
、
運

動
と
食
事
に
気
を
つ
け
て
体
重
を

減
ら
す
よ
う
に
！
」
と
厳
し
く
指
導

さ
れ
た
の
で
す
。 

元
々
運
動
が
苦
手
で
、
痩
せ
る
た

め
に
ジ
ム
に
行
っ
た
り
、
自
主
ト
レ

を
始
め
て
み
て
も
長
続
き
せ
ず
、
そ

の
度
に
「
あ
ぁ
、
ま
た
続
か
な
か
っ

た
、
私
っ
て
ダ
メ
だ
な
あ
」
と
落
ち

込
ん
で
は
食
べ
る
方
に
逃
げ
る…

、

と
い
う
こ
と
を
繰
り
返
す
ば
か
り

で
し
た
。
お
ま
け
に
関
節
リ
ウ
マ
チ

の
持
病
も
あ
っ
て
「
体
重
を
減
ら
す

っ
て
言
わ
れ
て
も
ど
う
し
よ
う
？
」

と
、
す
っ
か
り
途
方
に
暮
れ
て
い
ま

し
た
。 

そ
ん
な
時
人
間
ド
ッ
ク
で
た
ま

た
ま
一
緒
に
受
診
し
て
い
た
友
達

の
渡
辺
司
さ
ん
が
、
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
の

こ
と
を
教
え
て
く
れ
た
の
で
す
。
そ

の
渡
辺
さ
ん
も
数
か
月
前
か
ら
通

っ
て
い
て
、
「
す
ご
く
気
持
ち
い
い

よ
」
と
、
ド
ッ
ク
の
帰
り
に
教
室
の

前
ま
で
案
内
し
て
く
れ
ま
し
た
。
無

料
体
験
も
で
き
る
と
い
う
の
で
、
が

ぜ
ん
興
味
が
湧
き
、
早
速
申
し
込
む

こ
と
に
し
ま
し
た
。 

数
日
後
、
ド
キ
ド
キ
し
な
が
ら
無

料
体
験
に
向
か
い
ま
し
た
。
そ
れ
ま

で
運
動
ら
し
い
運
動
を
ほ
と
ん
ど

し
た
こ
と
が
な
か
っ
た
た
め
、
指
導

に
付
い
て
い
け
る
か
不
安
だ
っ
た

の
で
す
が
、
先
生
は
と
て
も
温
か
く

て
無
理
強
い
す
る
こ
と
が
一
切
な

く
、
分
か
り
や
す
く
丁
寧
に
教
え
て

下
さ
い
ま
し
た
。
緊
張
し
て
い
た
私

は
ホ
ッ
と
し
て
、
「
こ
れ
な
ら
私
で

も
続
け
ら
れ
る
か
も
？
」
と
思
い
ま

し
た
。
ま
た
、
先
輩
方
は
皆
さ
ん
親

切
で
、
新
入
り
の
私
に
気
さ
く
に
声

を
掛
け
て
く
だ
さ
り
、
私
は
そ
の
場

で
入
会
す
る
こ
と
に
決
め
ま
し
た
。 

ヨ
ガ
を
始
め
て
一
番
驚
い
た
こ

と
は
、
体
が
ど
ん
ど
ん
楽
に
な
っ
て

く
る
こ
と
で
し
た
。
そ
れ
ま
で
は
、

リ
ウ
マ
チ
の
仕
業
か
運
動
不
足
の

せ
い
か
、
体
中
に
老
廃
物
が
溜
ま
っ

て
な
の
か
は
分
か
ら
な
い
の
で
す

が
、
い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
が
痛
く
て
た

ま
ら
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
そ
の
痛

み
が
み
る
み
る
減
っ
て
き
た
の
で

す
。
痛
み
が
減
っ
て
く
る
と
気
分
も

良
く
な
り
、
毎
日
が
楽
し
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。
な
ぜ
か
食
欲
も
自
然
と

治
ま
っ
て
き
て
、
教
室
に
は
週
１
回

程
度
し
か
通
え
な
い
も
の
の
、
４
か

月
間
で
な
ん
と

10

キ
ロ
も
減
量
で

き
た
の
で
す
！
自
分
で
も
心
底
び

っ
く
り
し
て
い
ま
す
。
お
ま
け
に
、

先
日
リ
ウ
マ
チ
の
診
察
を
受
け
た

と
こ
ろ
、CRP

の
数
値
が0

.78→
0.1

と
と
て
も
良
く
な
っ
て
い
た
の
で

す
！ ひ

ふ
み
ヨ
ガ
の
教
室
は
、
明
る
く

て
温
か
く
て
、
と
て
も
素
敵
な
空
間

で
す
。
興
味
深
い
本
も
た
く
さ
ん
あ

る
し
、
ヨ
ガ
の
後
で
頂
く
梅
昆
布
茶

は
格
別
で
す
。
そ
し
て
何
よ
り
、
先

生
と
そ
こ
に
集
う
方
た
ち
が
最
高

な
の
で
す
。
私
は
体
が
硬
く
、
先
生

の
指
導
に
な
か
な
か
付
い
て
い
け

な
い
の
で
す
が
、
そ
れ
も
ま
た
楽
し

く
て
教
室
か
ら
出
る
と
き
は
い
つ

も
、
次
に
来
る
日
が
楽
し
み
で
仕
方

な
い
の
で
す
。 

こ
れ
か
ら
も
５
年
、10

年
と
教
室

に
通
い
、
心
も
体
も
健
康
に
な
っ
て

楽
し
く
人
生
を
送
り
た
い
と
思
い

ま
す
。
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
に
出
会
え
て
、

私
は
本
当
に
幸
せ
で
す
！ 

お正月に 

食べ過ぎたかも？ 

本年もよろしく 

お願い 

致します。 

10 
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≪
ア
ー
サ
ナ
（
ポ
ー
ズ
） 

へ
の
取
り
組
み
方≫

 

 

初
心
の
方
は
も
ち
ろ
ん
、
ベ
テ
ラ

ン
の
方
も
今
年
は
初
心
に
帰
っ
て
、

『
要
領
・
呼
吸
・
注
意
』
を
も
う
一

度
確
認
し
て
正
し
い
ア
ー
サ
ナ
を

身
に
着
け
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
他

人
（
ひ
と
）
と
比
べ
る
・
競
う
こ
と
、

出
来
る
・
出
来
な
い
と
い
う
こ
と
が

気
に
な
ら
な
い
く
ら
い
呼
吸
に
集

中
し
て
く
だ
さ
い
。
集
中
す
べ
き
こ

と
に
集
中
す
れ
ば
、
余
計
な
こ
と
は

余
り
出
て
こ
な
く
な
り
ま
す
。 

人
の
体
は
人
そ
れ
ぞ
れ
に
違
い

ま
す
。
体
の
硬
さ
を
気
に
す
る
人
も

い
ま
す
が
、
そ
れ
は
全
く
関
係
な
い

の
で
す
。
そ
の
人
に
と
っ
て
十
分
で

き
る
範
囲
が
そ
の
人
に
と
っ
て
の

完
成
ポ
ー
ズ
で
す
。
そ
し
て
継
続
し

て
ア
ー
サ
ナ
に
取
り
組
ん
で
い
け

ば
自
然
に
柔
軟
性
は
つ
い
て
、
完
成

度
も
上
が
っ
て
き
ま
す
。
完
成
ポ
ー

ズ
で
呼
吸
に
集
中
し
て
い
る
時
は
、

呼
吸
が
よ
り
深
く
な
る
よ
う
に
上

半
身
は
緩
め
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た

状
態
で
行
う
こ
と
で
す
。
頑
張
っ
て

力
む
と
か
え
っ
て
呼
吸
は
浅
く
な

っ
て
し
ま
し
ま
す
。 

正
し
い
ア
ー
サ
ナ
が
身
に
つ
け

ば
呼
吸
へ
の
集
中
を
一
層
深
め
て

く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、
今
体
の
ど
こ

に
効
い
て
い
る
の
か
、
体
の
状
態
や

ど
ん
な
呼
吸
を
し
て
い
る
の
か
を

観
察
す
る
こ
と
、
さ
ら
に
今
自
分
は

何
を
思
い
、
何
を
考
え
て
い
る
の
か

心
の
状
態
を
観
察
す
る
練
習
も
し

て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
が
そ
の
ま
ま
瞑

想
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

そ
し
て
、
体
調
が
思
わ
し
く
な
い

時
、
や
る
気
が
起
き
な
い
時
ほ
ど
ア

ー
サ
ナ
は
必
要
で
す
。
そ
う
い
う
時

ほ
ど
な
ん
と
か
時
間
を
作
っ
て
授

業
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。
ヨ
ガ
仲

間
の
良
い
プ
ラ
ー
ナ
（
気
）
を
吸
収

す
れ
ば
さ
ら
に
元
気
に
な
る
で
し

ょ
う
。 

 

≪

食
事
へ
の
取
り
組
み
方≫

 

 

食
事
も
正
し
く
行
う
と
心
身
に

良
い
影
響
が
及
び
ま
す
。
逆
に
悪
い

食
事
を
続
け
る
と
心
身
に
悪
い
影

響
が
出
て
き
ま
す
。 

白
米
よ
り
は
玄
米
が
お
勧
め
で

す
お
か
ず
は
野
菜
を
中
心
に
し
て
、

献
立
は
四
季
に
応
じ
た
旬
の
野
菜

や
海
藻
な
ど
が
い
い
で
す
。
例
え
ば

冬
で
あ
れ
ば
土
の
中
の
根
菜
類
を
、

夏
で
あ
れ
ば
地
上
の
葉
も
の
野
菜

を
多
め
の
摂
る
よ
う
に
す
る
と
陰

陽
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
、
体
が
整
っ

て
き
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
や
ス
イ
ー

ツ
は
体
と
心
に
も
あ
ま
り
よ
く
あ

り
ま
せ
ん
。
少
し
ず
つ
減
ら
す
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。 

食
べ
物
は
自
然
（
大
地
や
海
）
の

恵
み
で
あ
り
、
ま
た
自
然
に
培
わ
れ

た
生
命
（
い
の
ち
）
で
す
。
よ
く
噛

ん
で
、
よ
く
味
わ
っ
て
、
感
謝
し
て

い
た
だ
き
ま
す
。
食
事
は
私
た
ち
の

肉
体
を
形
作
り
、
生
命
を
支
え
活
力

源
と
な
り
ま
す
。
食
事
が
惰
性
に
な

っ
た
り
、
欲
望
を
満
た
す
だ
け
の
も

の
に
な
っ
て
し
ま
う
と
、
体
調
不
良

な
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
時
は
食
べ

る
量
を
少
し
ず
つ
少
な
く
し
て
、
自

分
の
適
量
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。 

 

指
導
ス
タ
ッ
フ
一
同
、
会
員
の
皆

さ
ん
が
ヨ
ー
ガ
を
楽
し
み
、
豊
か
な

人
生
が
送
れ
る
よ
う
に
共
に
学
び
、

指
導
・
応
援
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ 

 

指
導
ス
タ
ッ
フ
一
同 

ひふみヨガ 

〒790-0878 

松山市勝山町 2-18-3 

本山ビル 3F 

TEL 089-941-6871 

FAX 089-941-6875 

https://www.fujimoto 

yoga.jp/ 


