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こ
れ
ら
は
著
者
が
外
科
医
と
し
て
診

て
こ
ら
れ
た
末
期
が
ん
か
ら
生
還
し

た
患
者
さ
ん
の
生
き
様
か
ら
と
、
ご
自

身
が
が
ん
発
症
か
ら
１
３
年
間
に
実

践
し
た
治
療
と
再
発
を
防
ぐ
た
め
の

方
法
を
ま
と
め
ら
れ
た
も
の
で
す
。
こ

の
生
き
方
は
免
疫
力
を
上
げ
、
自
然
治

癒
力
も
高
め
る
の
で
が
ん
だ
け
で
な

く
他
の
生
活
習
慣
病
な
ど
に
対
し
て

も
有
効
に
な
り
ま
す
ね
。 

も
う
ひ
と
つ
、
が
ん
に
な
る
の
は

『
今
の
生
き
方
で
は
も
う
時
間
が
な

い
よ
』
と
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
身
体
が
発

し
て
い
る
と
い
う
の
で
す
。
こ
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
か
ら
『
本
来
の
本
当
に
自
分
が

し
た
い
こ
と
に
気
が
付
き
、
生
き
生
き

し
始
め
た
人
に
は
、
神
様
か
ら
時
間
が

与
え
ら
れ
ま
す
。
が
ん
が
自
然
に
消
え

て
い
く
の
で
す
。
こ
れ
は
私
が
向
き
合

っ
て
き
た
患
者
さ
ん
に
起
こ
っ
て
い

る
事
実
で
す
。
』
と
こ
の
よ
う
に
奇
跡

が
起
こ
る
と
い
う
の
で
す
。 

私
た
ち
誰
も
が
持
っ
て
い
る
自
然

治
癒
力
を
高
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
そ

し
て
、
自
分
の
身
体
を
信
じ
て
、
自
信

を
も
っ
て
生
き
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 
 
 

（
宮
﨑 

康
則
） 

『
暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
ま
で
』
と
昔
の

人
は
よ
く
言
っ
た
も
の
で
、
お
彼
岸
を

迎
え
て
、
や
っ
と
秋
の
気
配
が
感
じ
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
、
ほ
っ
と
一
息
つ
い

て
お
ら
れ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。 

ヨ
ガ
を
継
続
し
て
お
ら
れ
る
皆
さ

ん
は
、
今
年
の
猛
暑
を
乗
り
越
え
て
元

気
に
待
望
の
秋
を
迎
え
ら
れ
て
い
る

こ
と
と
思
い
ま
す
。
た
だ
、
夏
の
厳
し

い
暑
さ
は
、
知
ら
ぬ
間
に
身
体
に
ダ
メ

ー
ジ
を
残
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
の
変
わ

り
目
は
、
朝
は
冷
え
込
み
日
中
と
の
温

度
差
が
大
き
く
、
身
体
の
負
担
に
な
り

体
調
を
崩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
お
体

ご
自
愛
く
だ
さ
い
。 

さ
て
、
４
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
た
本

『
が
ん
が
消
え
て
い
く
生
き
方
』
に
、

「
が
ん
に
克
つ
五
か
条
」
と
し
て
、
①

が
ん
に
克
つ
寝
技
（
ね
わ
ざ
）
、
睡
眠 

②
が
ん
に
克
つ
食
技
（
た
べ
わ
ざ
）
、

食
事 
③
が
ん
に
克
つ
動
技
（
う
ご
き

わ
ざ
）
、
運
動 
④
が
ん
に
克
つ
温
技

（
あ
た
た
め
わ
ざ
）
、
加
温 

⑤
が
ん

に
克
つ
笑
技
（
わ
ら
い
わ
ざ
）
、
笑
い

が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ 

ジ
ャ
ー
ナ
ル 

松山城本丸広場から見上げた南の空に広がるひつじ雲 No.12 

今ここを天国だと思う人もいれば、 

地獄だと思う人もいる。 

天国も地獄も自分でつくっていて、 

自分の中にある。 

「The Life」奥平亜美衣著より 
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１０月～１２月のポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

意識してとりたい食材 

春菊 

 

 

・人混みを避ける 

・日光を浴びる 

・湯船につかる 

・７～８時間の睡眠 

・適度な運動とリラックスタイムをつくる 

＝ ヨガに参加する！ 

 

ひふみヨガ講師 宮﨑恭代 

 

長ネギ 

ごぼう 

みかん 

きのこ 

さつまいも 

りんご 柿 

にんにく 
鮭 

さんま 

イワシ 

納豆 
わかめの味噌汁 ミネラルを多く含む天日塩 



 

３ 

 

【ヨガ体験談】こうのまみさん 

Ｑ：ひふみヨガを始めたきっかけを教えてください。 

 

Ａ：知り合いの紹介で始めました。毎日体調不良で全身がパンパンにむくんでいました。ど

うにかしたいと思いながらも、なかなか何かをしようと思えるほどの元気もない状態でした。

毎日疲れて職場と自宅の往復をするだけで、お休みの日にはグッタリ昼まで寝ているよう

な生活をしていました。20歳の時と比べると気づけば 20kg以上太り、スポーツもできない

体形と心理状態になっていました。いつでもあの頃に戻れると信じながら、どんどん乖離し

た生活をしていました。昔からヨガはやってみたいと思いながら、どこで習えるのだろうと調

べてみたりするだけでしたが、知り合いがひふみヨガを始めてとても良かったからと紹介し

てもらった時には、その場でもう始めようと決めていました。 

 

Ｑ：ヨガのレッスンに参加してどう変わっていきましたか？  

 

Ａ：自分の体に対する認識が変わってきました。いつも全身がむくんだ状態でいたので、良

い状態を忘れてしまっていました。ヨガで体がすっきり軽くなることを知ることで、自分でどう

やってむくみを取っていくかという行動に移せるようになりました。仕事から帰ってグッタリ動

けなかった生活から、体操したりマッサージをしたりして、毎日できるだけお風呂に浸かって

ゆっくりする時間を取るようになりました。ヨガをすると便通も良くなるので、土曜にヨガに来

ると翌週前半は便秘知らず、むくみ知らずになってきました。また自分の内面や性格とも対

面するいい機会になりました。自分自身で当たり前だと思ってきたことや思い込みが実は全

く違っていたり、自分をがんじがらめにしたりしているということに気づかされました。恭代先

生にいろいろ教えていただき、自分が見る自分と他人が見る自分が違っていることや、他

人に見せようとしている自分があることを知り、少しずつ解放されているように感じていま

す。体も内面も少しずつ元気になっているように思います。このまま元気で動ける体になっ

ていきたいです 。 

 

Ｑ：動ける体になったらどんな生活を送りたいですか？ 

また、こんな自分になりたいなどあれば教えてください。 

 

Ａ：またスポーツをしたいです。膝が壊れるとか骨折しそうとか恐れずに、スキーやサーフィ

ンにチャレンジができるように、人生を楽しみながら年をとりたいです。旅行が好きなので、

長時間の移動や環境変化のストレスに耐えられる元気な体になりたいです。ヨガを生活に

取り入れ、ストレスを上手に回避したり、心身をリフレッシュできるようになったり、自分の生

活や心の健康を守れるような自分になりたいです。 
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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
三
章 

心
と
世
界
の
理 

第
三
節 

心
の
性
質
と
働
き 

 
 

一
一
一
ペ
ー
ジ
よ
り
抜
粋
） 

 

「
心
」 

真
理
や
神
は
単
純
そ
の
も
の
で
す
。 

心
だ
け
が
複
雑
。 

そ
し
て
こ
ん
が
ら
が
っ
て
、
迷

路
を
自
分
で
創
っ
て
、
も
が
き
足

掻
く
。 

 「
夢
と
現
実
」 

俗
に
、
人
生
は
夢
の
よ
う
な
も

の
と
い
う
表
現
が
あ
り
ま
す
。
そ

れ
は
長
い
人
生
を
過
ご
し
た
後
に

過
去
が
一
瞬
の
よ
う
に
過
ぎ
去
っ

て
し
ま
っ
て
、
儚
い
夢
の
よ
う
に

感
じ
る
と
い
う
意
味
も
あ
れ
ば
、

夢
の
世
界
と
こ
の
現
実
だ
と
思
っ

て
い
る
世
界
と
は
そ
う
変
わ
ら
な

い
、
ど
ち
ら
も
夢
の
よ
う
な
世
界

だ
と
い
う
意
味
も
あ
り
ま
す
。 

夜
見
る
夢
と
い
う
の
は
、
そ
の

夢
の
中
で
素
敵
な
物
語
だ
っ
た
り
、

時
に
は
悲
し
か
っ
た
り
怖
か
っ
た

り
、
い
ろ
い
ろ
な
物
語
が
展
開
し

ま
す
け
れ
ど
、
よ
く
知
っ
て
い
る

人
物
が
出
て
き
て
も
、
そ
の
登
場

人
物
に
「
同
じ
経
験
を
し
た
か
」
と 

尋
ね
て
も
、
彼
ら
は
経
験
し
て
い

な
い
。 

つ
ま
り
夢
と
い
う
の
は
、
そ
の

人
の
心
が
創
り
出
す
世
界
で
し
ょ

う
。
ち
ょ
う
ど
そ
の
よ
う
に
、
こ
の

現
実
の
世
界
も
そ
の
人
の
心
が
創

り
だ
す
、
あ
る
い
は
反
映
し
て
い

る
、
そ
う
い
う
世
界
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
夢
は
、
喜
び
と
か
希
望
、
願

望
、
反
対
に
恐
怖
や
苦
し
み
、
悲
し

み
と
い
う
、
心
に
強
い
印
象
を
残

し
た
素
材
を
手
が
か
り
に
フ
ァ
ン

タ
ス
テ
ィ
ッ
ク
な
ス
ト
ー
リ
ー
が

展
開
さ
れ
る
わ
け
で
す
か
ら
、
こ

の
現
実
の
世
界
に
お
い
て
も
心
に

そ
う
い
っ
た
思
い
が
記
憶
さ
れ
て

い
る
以
上
、
そ
れ
ら
が
投
影
さ
れ

て
反
応
と
し
て
返
っ
て
く
る
。 

で
も
こ
れ
は
一
過
性
の
も
の
で
、

夢
と
こ
の
現
実
の
絡
繰
み
た
い
な

謎
を
理
解
し
て
い
く
、
解
き
明
か

し
て
い
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
新
た

な
境
地
、
世
界
が
心
に
生
ま
れ
て

き
ま
す
。
す
る
と
、
そ
れ
ま
で
心
に

強
い
力
を
持
っ
て
印
象
付
け
て
い

た
苦
し
み
や
恐
怖
、
ま
た
反
対
に

儚
い
喜
び
や
願
望
と
い
っ
た
上
辺

の
も
の
は
消
え
去
っ
て
、
物
事
の 

本
質
を
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
て
い 

【
本
の
紹
介
】 

『
が
ん
が
消
え
て
い
く
生
き
方
』  

 

本
書
に
は
、
私
（
著
者
）
が
が
ん

に
か
か
っ
て
か
ら
十
三
年
の
間
に

実
践
し
た
治
療
と
再
発
を
防
ぐ
た

め
の
方
法
が
書
か
れ
て
い
ま
す
。

同
時
に
私
が
十
三
年
間
で
学
ん
だ
、

が
ん
と
生
き
方
の
関
係
に
つ
い
て

も
書
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

本
書
が
が
ん
で
悩
む
皆
さ
ん
に
と

っ
て
小
さ
く
て
良
い
の
で
気
持
ち

が
楽
に
な
り
、
希
望
の
書
と
な
る

こ
と
を
切
に
願
っ
て
い
ま
す
。 

（
ま
え
が
き
よ
り
抜
粋
） 

健
康
な
人
の
身
体
の
中
で
も
毎
日

５
千
個
ほ
ど
の
が
ん
細
胞
が
作
ら

れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
そ
う
し
て 

自
然
発
生
し
た
が
ん
細
胞
を
免
疫 

     

細
胞
（
リ
ン
パ
球
）
が
対
峙
し
て
い

る
の
で
、
本
来
身
体
は
治
る
よ
う

に
な
っ
て
い
る
。
し
か
し
、
実
際
に

は
二
人
に
一
人
は
が
ん
に
な
る
。

そ
れ
は
二
人
に
一
人
は
「
が
ん
を

消
す
仕
組
み
を
邪
魔
し
て
い
る
」

と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

 
 
 
 
 

（
本
文
よ
り
抜
粋
） 

著
者 

船
戸
崇
史
（
ふ
な
と
・
た
か
し
） 

医
学
部
卒
業
後
、
数
々
の
病
院
で
消

化
器
腫
瘍
外
科
を
専
門
に
腕
を
振
る

っ
た
が
、「
が
ん
に
は
自
分
の
メ
ス
で

は
勝
て
な
い
」
と
、
根
本
的
な
治
療
を

目
指
し
て
船
戸
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
開
業
。

西
洋
医
学
を
中
心
に
東
洋
医
学
や
補

完
代
替
医
療
も
取
り
入
れ
、
全
人
的

な
治
療
、
診
察
を
行
っ
て
い
る
。
ま
た

末
期
が
ん
患
者
を
中
心
と
し
た
在
宅

医
療
に
も
力
を
注
い
で
、
日
本
初
の

「
が
ん
予
防
滞
在
型
リ
ト
リ
ー
ト 

リ
ボ
ー
ン
洞
戸
」
を
開
設
。
新
し
い
ア

プ
ロ
ー
チ
で
再
発
転
移
の
予
防
に
取

り
組
ん
で
い
る
。 

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/ 

き
ま
す
。
そ
う
し
た
ら
夢
の
世
界
も

変
わ
っ
て
い
く
し
、
こ
の
現
実
の
世

界
に
お
い
て
も
そ
の
反
応
は
変
わ

り
ま
す
。 


