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受
い
れ
る―

―
 

 

す
る
と 

運
命
の
流
れ
が 

変
わ
る
だ
ろ
う 

す
こ
し
深
く
な
り 

す
こ
し
静
か
に
な
り 

前
と
は
す
こ
し 

ち
が
っ
た
方
向
へ 

ゆ
く
だ
ろ
う 

（
加
島
祥
造
著 

「
受
い
れ
る
」
よ
り
） 

近
代
に
な
っ
て
急
激
な
科
学
技
術

の
進
歩
に
よ
っ
て
人
類
の
生
活
環
境

が
著
し
く
変
化
し
て
、
人
の
身
体
や
頭

脳
が
そ
の
変
化
に
付
い
て
い
け
な
く

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
引
き
起

こ
さ
れ
る
様
々
な
病
気
や
症
状
の
こ

と
を
「
文
明
病
」
と
い
い
ま
す
。
文
明

病
に
は
生
活
習
慣
病
（
肥
満
・
高
血
圧
・

癌
・
脳
卒
中
な
ど
）
、
ス
ト
レ
ス
や
う

つ
病
、
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
（
花
粉
症
・

ア
ト
ピ
ー
・
喘
息
）
が
あ
り
ま
す
。 

そ
こ
で
文
明
病
を
予
防
す
る
に
は
、

生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
重
要
で

す
。
ま
ず
食
生
活
は
糖
分
や
脂
肪
分
な

ど
の
高
カ
ロ
リ
ー
の
物
を
減
ら
し
、
野

菜
や
果
物
、
魚
な
ど
を
増
や
す
。
適
度

な
運
動
：
ジ
ョ
ギ
ン
グ
・
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
・
筋
ト
レ
・
ス
イ
ミ
ン
グ
、
ヨ
ガ
な

ど
を
週
に
数
回
・
３
０
分
ほ
ど
。
ス
ト

レ
ス
解
消
：
趣
味
や
旅
行
し
た
り
海
や

山
な
ど
自
然
の
中
で
過
ご
す
、
質
の
良

い
睡
眠
：
毎
日
７
～
８
時
間
の
睡
眠
時

間
を
確
保
し
、
寝
る
前
の
ス
マ
ホ
や
パ

ソ
コ
ン
の
使
用
を
控
え
る
な
ど
。
詳
細

は
本
誌
４
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
た
本
『
最

高
の
体
調
』
を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。 
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宮
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則
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梅
雨
真
っ
た
だ
中
で
す
が
、
い
か
が

お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
？ 

湿
度
が
高

く
て
汗
が
皮
膚
に
ま
と
わ
り
つ
い
て

べ
と
べ
と
し
た
感
じ
が
嫌
で
す
ね
。
こ

ん
な
梅
雨
の
時
期
を
快
適
に
過
ご
す

に
は
、
体
内
に
た
ま
っ
た
水
分
を
出
し

切
る
こ
と
で
す
。
ま
ず
汗
か
い
て
も
大

丈
夫
な
ト
レ
ー
ナ
ー
な
ど
に
着
替
え

て
適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
で
す
。
ヨ

ガ
が
で
き
れ
ば
最
高
で
す
ね
。
何
で
も

い
い
か
ら
汗
が
流
れ
る
ぐ
ら
い
身
体

を
動
か
し
て
余
分
な
水
分
を
出
す
と

ス
ッ
キ
リ
と
軽
や
か
に
な
り
ま
す
。
後

は
シ
ャ
ワ
ー
で
汗
を
流
し
て
、
新
し
い

水
分
補
給
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。 

さ
て
、
私
た
ち
人
類
は
約
６
０
０
万

年
も
の
長
い
期
間
、
狩
猟
採
集
生
活
を

し
て
き
ま
し
た
。
そ
の
後
農
耕
生
活
に

入
っ
て
現
在
ま
で
は
、
わ
ず
か
１
～
２

万
年
の
短
い
も
の
で
す
。
で
す
か
ら
人

類
は
自
然
の
中
で
獲
物
を
追
い
、
太
陽

の
運
行
と
と
も
に
暮
ら
し
、
少
数
の
仲

間
と
語
り
合
う
と
い
う
環
境
に
最
適

化
し
て
き
た
の
で
す
。
人
の
身
体
や
頭

脳
は
こ
ん
な
環
境
の
中
で
こ
そ
最
高

の
パ
ー
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
で
き

る
よ
う
に
進
化
し
て
き
た
の
で
す
。 
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7 月～9 月のポイント（旬の野菜） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【7～８月】長時間のクーラーは注意！ 

寒暖差による自律神経の乱れやだるさ、夏風邪に 

ゆっくり時間を多めにリラックスを 

7 月 24 日と 8 月 5 日は土用の丑の日！ 

「う」のつく食べ物で 

精をつけよう！ 

【９月】まだまだ暑さはあるけど、秋です！ 

冷たいものの摂りすぎや薄着に注意！ 

夏を味方に心地よく生きよう！ 

トマト 

ひふみヨガ講師 宮﨑恭代 

きゅうり 

スイカ 

かぼちゃ 

とうもろこし 

うなぎ 

れんこん 
なし 

しじみ 

柿 



３ 

 

『
心
も
体
も
柔
軟
に
』 

  
 
 
 
 
 

 
 

Ⅿ
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私
は
子
供
の
頃
か
ら
自
身
の
体

型
に
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
を
抱
き
、

太
っ
て
い
る
こ
と
に
悩
ん
で
い
ま

し
た
。
私
の
人
生
、「
ダ
イ
エ
ッ
ト

と
共
に
生
き
て
き
た
」
と
い
っ
て

も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

こ
れ
ま
で
食
事
制
限
し
た
り
、

運
動
器
具
や
グ
ッ
ズ
、
サ
プ
リ
メ

ン
ト
、
そ
し
て
健
康
雑
誌
な
ど
た

く
さ
ん
購
入
し
た
り
、
ジ
ム
に
も

通
い
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
お

金
も
時
間
も
か
な
り
費
や
し
て
き

ま
し
た
。
し
か
し
、
減
量
し
て
は
リ

バ
ウ
ン
ド
を
す
る
と
い
う
こ
と
の

繰
り
返
し
の
日
々
に
と
て
も
落
ち

込
み
、
自
分
が
嫌
で
た
ま
り
ま
せ

ん
で
し
た
。 

何
か
も
っ
と
自
然
な
形
で
健
康

的
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
、
体
型
を
維

持
す
る
方
法
は
な
い
の
か
？
と
思

い
始
め
て
い
た
と
き
に
、
知
人
か

ら
「
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
」
を
勧
め
て
も
ら

い
ま
し
た
。
知
人
は
ひ
ふ
み
ヨ
ガ

で
無
理
を
せ
ず
、
自
然
に
健
康
に

な
っ
た
と
の
こ
と
で
し
た
の
で
、

私
は
早
速
「
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
」
の
無
料

体
験
を
申
し
込
み
、
恭
代
先
生
の

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
受
け
、
体
の

状
態
を
見
て
も
ら
い
ま
し
た
。
体

全
体
が
あ
ま
り
に
も
硬
く
。
ま
ず

は
個
人
レ
ッ
ス
ン
に
通
う
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。
私
は
浮
腫
み
や
す

い
体
質
で
、
と
に
か
く
硬
い
。
そ
の

原
因
の
一
つ
と
し
て
姿
勢
が
悪
い

こ
と
を
指
摘
さ
れ
、
正
し
い
姿
勢

を
鏡
で
見
な
が
ら
教
え
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
骨
盤
、
背
骨
、
足
の
向

き
一
つ
ひ
と
つ
感
じ
て
立
つ
と
、

姿
勢
が
良
く
な
り
歩
き
や
す
く
な

り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
自
分
の
体
の

こ
と
を
ど
う
感
じ
る
か
が
大
切
だ

と
い
う
こ
と
も
よ
く
わ
か
り
ま
し

た
。 ま

た
体
が
硬
く
な
っ
た
原
因
と

し
て
、
子
供
の
頃
の
体
験
、
親
と
の

関
係
、
環
境
も
影
響
し
て
い
る
と

の
こ
と
。
辛
か
っ
た
こ
と
傷
つ
い

て
き
た
こ
と
か
ら
自
分
を
守
る
た

め
に
、
体
を
カ
チ
カ
チ
に
硬
く
し

て
き
た
の
だ
と
教
え
て
い
た
だ
き
、

思
わ
ず
涙
が
溢
れ
て
き
ま
し
た
。

そ
し
て
先
生
か
ら
は
、「
体
を
改
善

す
る
た
め
に
し
ば
ら
く
は
何
も
し

な
い
で
く
だ
さ
い
」
と
言
わ
れ
ま

し
た
。 

今
ま
で
痩
せ
る
た
め
に
ス
ト
イ

ッ
ク
に
色
々
頑
張
っ
て
き
た
の
に
、

そ
れ
と
は
逆
の
こ
と
を
言
わ
れ
少

し
戸
惑
い
ま
し
た
が
、
先
生
の
言

葉
を
信
じ
て
し
っ
か
り
自
分
の
体

と
向
き
合
う
こ
と
に
し
ま
し
た
。

そ
し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
運
動
も

休
ん
で
、
仕
事
も
無
理
の
な
い
シ

フ
ト
に
調
整
し
て
み
ま
し
た
。
趣

味
や
遊
び
の
時
間
も
見
直
し
た
り
、

夜
は
早
め
に
寝
て
睡
眠
も
し
っ
か

り
と
り
、
体
を
休
め
る
こ
と
を
心

が
け
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
す
る

と
気
持
ち
に
も
ゆ
と
り
が
出
て
、

イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
落
ち
込
ん
だ
り

す
る
こ
と
も
減
っ
て
き
た
よ
う
に

思
い
ま
す
。 

そ
し
て
個
人
レ
ッ
ス
ン
に
通
い

半
年
過
ぎ
た
頃
、
先
生
か
ら
「
体
は

ま
だ
固
い
け
ど
、
浮
腫
み
が
と
れ

て
き
て
い
ま
す
よ
」
と
言
っ
て
い

た
だ
き
、
と
て
も
嬉
し
か
っ
た
で

す
。
今
は
気
持
ち
良
い
と
感
じ
る

範
囲
で
朝
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
再

開
し
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
教
わ
っ

た
姿
勢
に
気
を
つ
け
な
が
ら
！
早

起
き
を
し
て
早
朝
に
歩
く
と
気
分

も
爽
快
で
す
。
こ
の
よ
う
に
ゆ
っ

く
り
な
ペ
ー
ス
で
す
が
自
分
と
向

き
合
い
、
心
も
体
も
柔
軟
で
あ
り

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、

「
い
つ
か
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
で

皆
さ
ん
と
一
緒
に
ヨ
ガ
が
で
き
た

ら
い
い
な
ぁ
」
と
思
う
今
日
こ
の

頃
で
す
。 

私
に
色
々
気
づ
き
を
与
え
て
く

だ
さ
る
「
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
」
の
門
を
た

た
い
て
本
当
に
良
か
っ
た
と
、
紹

介
し
て
く
だ
さ
っ
た
知
人
や
恭
代

先
生
に
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ

い
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。 
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『
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
の
真
理
の
こ

と
ば
』（
新
年
号
で
紹
介
）
よ
り 

（
第
四
章 

ヨ
ー
ガ
の
道 

第
三
節 

成
就
へ
の
歩
み 

 
 

一
五
四
ペ
ー
ジ
よ
り
抜
粋
） 

 

「
全
て
は
準
備
に
か
か
っ
て
い
る
」 

 

質
問 ど

れ
ほ
ど
教
え
を
学
ん
だ
と
し

て
も
、
そ
れ
は
知
識
で
し
か
な
い

し
、
真
理
と
一
つ
に
な
ろ
う
と
す

る
、
教
え
そ
の
も
の
に
な
ろ
う
と

す
る
、
切
実
な
思
い
が
必
要
だ
と

思
う
の
で
す
が
、
ど
う
す
れ
ば
真

理
を
悟
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

 ヨ
ギ
さ
ん
の
答
え 

全
て
は
準
備
に
か
か
っ
て
い
ま

す
。
準
備
と
は
心
を
空
っ
ぽ
に
し

て
お
く
と
い
う
こ
と
で
す
。
空
っ

ぽ
に
し
て
お
く
と
い
う
こ
と
は
、

様
々
な
こ
の
世
に
お
け
る
執
着
、

欲
望
や
煩
悩
、
無
知
、
そ
れ
ら
一
切

合
切
が
欠
如
し
て
い
る
と
い
う
状

態
の
こ
と
で
す
。
そ
の
準
備
が
あ

っ
て
初
め
て
、
突
然
、
真
理
そ
の
も

の
に
目
覚
め
る
と
い
う
体
験
が
起

こ
り
ま
す
。 

元
々
心
の
活
動
と
真
理
そ
の
も

の
と
は
別
個
の
も
の
な
の
で
す
。

何
が
言
い
た
い
か
と
い
え
ば
、
す

べ
き
こ
と
は
準
備
で
あ
っ
て
、
真

理
そ
の
も
の
を
悟
る
た
め
の
ア
プ

ロ
ー
チ
が
欠
如
し
て
い
る
の
で
す
。

だ
か
ら
真
理
の
こ
と
を
彼
岸
と
い

う
ふ
う
に
昔
か
ら
呼
び
慣
わ
し
て

い
る
。
彼
岸
と
い
う
の
は
彼
の
岸

で
す
。
一
方
、
心
の
世
界
と
い
う
の

は
此
岸
と
い
っ
て
、
此
の
岸
な
の

で
す
ね
。
こ
の
岸
と
か
の
岸
と
の

間
に
は
永
遠
と
も
思
え
る
よ
う
な

隔
た
り
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
別
個
の
世
界
だ
と
言
う
意

味
で
す
。
だ
か
ら
こ
れ
を
悟
る
と

い
う
、
実
現
す
る
た
め
の
連
続
的

ア
プ
ロ
ー
チ
と
い
う
も
の
は
何
も

な
い
。 

し
か
し
心
と
い
う
も
の
を
準
備

し
て
お
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
初
め

て
こ
の
彼
岸
も
此
岸
も
本
当
は
な

い
の
だ
と
、
こ
れ
は
心
が
見
て
い

た
世
界
で
あ
っ
て
、
い
つ
ま
で
た

っ
て
も
こ
の
相
対
的
状
況
は
あ
る

け
れ
ど
、
突
然
に
こ
の
彼
岸
と
い

う
真
実
に
目
覚
め
た
時
に
は
、
こ

の
彼
岸
も
此
岸
も
両
方
と
も
が
消

え
去
っ
て
し
ま
っ
て
、
そ
こ
に
は

何
も
な
い
。
た
だ
真
実
だ
け
が
在

る
と
い
う
結
末
に
な
り
ま
す
。
こ

れ
が
本
当
の
究
極
の
、
唯
一
の
と

言
っ
て
い
い
、
真
実
に
目
覚
め
た

と
き
の
様
子
で
す
。
だ
か
ら
行
う

こ
と
が
で
き
る
こ
と
は
心
を
空
っ

ぽ
に
し
て
お
く
と
い
う
こ
と
、
そ

れ
で
い
て
も
ち
ろ
ん
不
平
も
不
満

も
、
一
切
何
も
思
っ
て
も
い
け
な

い
。
そ
ん
な
も
の
は
空
っ
ぽ
で
は

な
く
な
る
か
ら
ね
。
心
を
空
っ
ぽ

に
し
た
時
の
心
の
状
態
は
ど
う
か

と
い
う
と
、
そ
れ
は
と
っ
て
も
快

活
で
あ
っ
て
、
必
要
な
時
に
必
要

な
こ
と
を
す
る
、
で
き
る
、
何
物
に

も
執
ら
わ
れ
な
い
し
、
束
縛
も
さ

れ
な
い
、
計
ら
い
も
な
い
、
正
に
あ

る
が
ま
ま
、
何
の
悩
み
も
苦
し
み

も
な
い
か
ら
、
快
適
な
状
態
で
過

ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
う
い

う
中
に
悟
り
と
い
う
目
覚
め
が
起

こ
り
ま
す
。 

 

【
本
の
紹
介
】 

 

進
化
医
学
の
ア
プ
ロ
ー
チ
で
、
過

去
最
高
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
実

現
す
る
方
法 

 

著
者 

鈴
木 

祐
（
す
ず
き
・
ゆ
う
） 

新
進
気
鋭
の
サ
イ
エ
ン
ス
ラ
イ
タ

ー
。
１
９
７
６
年
生
ま
れ
、
慶
應
義

塾
大
学
Ｓ
Ｆ
Ｃ
卒
業
後
、
出
版
社

勤
務
を
経
て
独
立
。
１
０
万
本
の

科
学
論
文
の
読
破
と
６
０
０
人
を

超
え
る
海
外
の
学
者
や
専
門
医
へ

の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
重
ね
な
が
ら
、

現
在
は
ヘ
ル
ス
ケ
ア
を
テ
ー
マ
と

し
た
書
籍
や
雑
誌
の
執
筆
を
手
が

け
る
。
近
年
で
は
、
自
身
の
ブ
ロ
グ

「
パ
レ
オ
な
男
」
で
心
理
、
健
康
、

科
学
に
関
す
る
最
新
の
知
見
を
紹

介
し
続
け
る
。 
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