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 健康で豊かな人生を創造する              2025年 1月   新年号 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ 

ジ
ャ
ー
ナ
ル 

No.13 河口湖から見た富士山 

人生において最も大切な時 

それはいつでも「いま」です 

       相田 みつを 

人
が
倒
れ
建
物
も
崩
壊
し
た
廃
墟
で

茫
然
と
歩
い
て
い
る
自
分
が
い
て
、
も

う
一
つ
は
年
老
い
た
自
分
が
孫
の
よ

う
な
子
ど
も
を
相
手
に
望
遠
鏡
で
星

を
見
て
い
る
楽
し
そ
う
な
光
景
だ
っ

た
と
。
こ
こ
で
言
え
る
こ
と
は
、
未
来

の
地
球
は
私
た
ち
の
選
択
に
か
か
っ

て
い
る
と
い
う
こ
と
の
よ
う
で
す
ね
。 

ま
た
、
死
ぬ
こ
と
は
苦
し
い
こ
と
で

も
悲
し
い
こ
と
で
も
な
く
、
死
ぬ
と
き

に
一
番
つ
ら
い
の
は
、
自
分
の
才
能
を

開
花
さ
せ
る
こ
と
な
く
人
生
を
終
え

る
こ
と
へ
の
悔
恨
だ
と
い
う
の
で
す
。

年
を
と
る
と
、
多
く
の
人
が
年
齢
や
体

力
の
衰
え
を
理
由
に
、
自
分
に
限
界
を

与
え
て
新
し
い
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

す
る
の
を
や
め
て
し
ま
い
ま
す
。 

で
も
、
年
齢
を
経
た
今
だ
か
ら
開
く

こ
と
が
で
き
る
才
能
と
い
う
も
の
も

あ
る
よ
う
で
す
。
自
分
を
信
じ
、
心
が

惹
か
れ
る
こ
と
に
素
直
に
向
か
っ
て

い
く
勇
気
さ
え
持
て
れ
ば
、
誰
で
も
自

分
の
才
能
を
開
花
さ
せ
る
こ
と
が
で

き
る
と
の
こ
と
。 

さ
あ
、
今
年
は
み
ん
な
で
そ
れ
ぞ
れ

の
才
能
を
輝
か
せ
、
子
ど
も
達
の
た
め

に
美
し
い
地
球
を
残
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 

（
宮
﨑 

康
則
） 

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

新
年
の
元
旦
は
雲
一
つ
な
い
晴
天

に
恵
ま
れ
、
と
て
も
気
持
ち
の
い
い
ス

タ
ー
ト
で
し
た
。
さ
て
、
こ
の
令
和
７

年
は
ど
の
よ
う
な
年
に
な
る
の
で
し

ょ
う
か
。
ま
た
、
こ
れ
か
ら
の
人
類
や

地
球
は
ど
う
な
る
の
か
？ 

ま
た
、
人

は
死
ん
だ
ら
ど
う
な
る
の
か
？ 

昨
年
７
０
歳
で
亡
く
な
ら
れ
た
彗

星
捜
索
家
の
木
内
鶴
彦
さ
ん
は
、
三
度

の
臨
死
体
験
を
経
験
さ
れ
ま
し
た
。
意

識
が
肉
体
を
離
れ
て
時
間
と
空
間
を

超
え
る
体
験
、
つ
ま
り
過
去
や
未
来
の

行
き
た
い
時
代
や
場
所
に
瞬
時
に
行

け
た
と
の
こ
と
で
す
。 

死
後
の
世
界
は
ど
う
な
っ
て
い
る

の
か
？
魂
の
存
在
の
有
無
は
何
千
年

も
人
類
の
重
要
な
関
心
事
で
す
。
死
ん

だ
ら
「
無
」
で
は
な
く
、
膨
大
な
意
識

と
い
う
空
間
と
も
呼
べ
る
存
在
と
一

体
に
な
り
、
人
に
よ
っ
て
は
何
ら
か
の

記
憶
を
持
ち
な
が
ら
生
ま
れ
て
く
る

よ
う
で
す
。 

未
来
を
念
じ
る
と
二
つ
の
光
景
が

ぼ
ん
や
り
と
重
な
っ
て
見
え
、
一
つ
は

人
が
倒
れ
建
物
も
崩
壊
し
た
廃
墟
で

茫
然
と
歩
い
て
い
る
自
分
が
い
て
、
も

う
一
つ
は
年
老
い
た
自
分
が
孫
の
よ

う
な
子
ど
も
を
相
手
に
望
遠
鏡
で
星

を
見
て
い
る
楽
し
そ
う
な
光
景
だ
っ

た
と
。
こ
れ
か
ら
言
え
る
こ
と
は
、
未

来
の
地
球
は
私
た
ち
の
選
択
に
か
か

っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。 
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３ 

 

未
知
と
の
遭
遇 

 

玉
井 

真
一
郎  

私 

２
０
２
３
年
１
０
月
に
入
会

し
た
６
２
歳
の
男
性
で
す
。
レ
ッ

ス
ン
は
木
曜
の
夜
（
ビ
フ
ォ
ー
ヨ

ガ
）
を
軸
に
、
水
曜
の
夜
（
ビ
フ
ォ

ー
ヨ
ガ
）
と
日
曜
午
後
（
フ
ェ
ル
デ

ン
ク
ラ
イ
ス
・
メ
ソ
ッ
ド
）
に
も
可

能
な
限
り
参
加
す
る
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。 

入
会
の
き
っ
か
け 

当
時
、
私
は

首
の
ヘ
ル
ニ
ア
と
六
十
肩
で
苦
し

ん
で
お
り
、
右
腕
が
肩
よ
り
上
に

上
が
ら
な
い
、
後
ろ
に
回
ら
な
い

状
態
が
半
年
以
上
続
い
て
い
ま
し

た
。
そ
の
間
も
、
２
０
年
来
通
っ
て

い
る
ジ
ム
で
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
マ
ッ

サ
ー
ジ
、
理
学
療
法
を
受
け
て
い

ま
し
た
が
、
大
き
な
改
善
が
無
く

手
詰
ま
り
の
状
況
で
し
た
。 

あ
る
時
、
仕
事
で
大
変
お
世
話

に
な
っ
て
い
る
河
野
嘉
宏
さ
ん
と

食
事
を
ご
一
緒
さ
せ
て
頂
く
機
会

が
あ
り
、
そ
の
時
、
肩
の
話
を
し
ま

し
た
。
そ
し
た
ら
河
野
さ
ん
に
、

「
自
分
は
２
０
年
以
上
ひ
ふ
み
ヨ

ガ
さ
ん
で
レ
ッ
ス
ン
を
続
け
て
い

る
が
体
調
が
す
こ
ぶ
る
良
い
、
試

し
に
や
っ
て
み
な
い
か
」
と
誘
っ

て
頂
い
た
次
第
で
す
。 

最
初 

生
徒
さ
ん
が
女
性
ば
か
り

（
頼
み
の
河
野
さ
ん
は
昼
の
コ
ー

ス
）
で
大
変
に
気
後
れ
し
、
後
ろ
の

隅
っ
こ
で
隠
れ
る
よ
う
に
レ
ッ
ス

ン
を
受
け
て
い
ま
し
た
。 

内
容
も
ジ
ム
で
の
馴
染
み
の
あ

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
正
反
対
で
し

た
。
ジ
ム
で
は
早
く
、
大
き
く
、
力

一
杯
で
す
が
、
ヨ
ガ
の
特
に
夜
の

コ
ー
ス
は
ゆ
っ
く
り
、
小
さ
く
、
負

荷
を
か
け
ず
に
す
る
の
で
す
。 

レ
ッ
ス
ン
が
余
り
に
緩
く
て
、

屁
み
た
い
（
失
礼
！
）
と
思
い
な
が

ら
も
、
ご
紹
介
い
た
だ
い
た
河
野

さ
ん
の
手
前
も
あ
り
、
何
ヶ
月
か

は
続
け
な
い
と
な
と
い
う
気
分
だ

け
で
し
た
。
で
も
、
何
か
を
つ
か
み

た
い
と
い
う
気
持
ち
も
あ
っ
て
、

全
て
恭
代
先
生
の
言
わ
れ
る
ま
ま

に
、
出
席
出
来
る
時
は
全
部
す
る

と
い
う
ス
タ
ン
ス
で
レ
ッ
ス
ン
を

受
け
て
い
ま
し
た
。 

転
機 

入
会
後
２
ヶ
月
あ
た
り
に

何
と
な
く
右
肩
が
モ
ワ
ッ
と
し
て

き
て
、
徐
々
に
腕
が
上
が
り
始
め

ま
し
た
。
そ
れ
は
私
に
と
っ
て
は

本
当
に
信
じ
ら
れ
な
い
よ
う
な
変

化
で
し
た
。
そ
れ
か
ら
一
進
一
退

し
な
が
ら
、
今
で
は
痛
み
も
ほ
ぼ

無
く
な
り
、
腕
の
可
動
域
も
９
割

程
度
ま
で
回
復
し
て
き
て
い
ま
す
。 

今
思
う
こ
と 

肩
の
回
復
に
つ

い
て
は
こ
ん
な
こ
と
っ
て
あ
る
ん

だ
な
と
本
当
に
驚
い
て
い
ま
す
。

で
も
同
時
に
、
日
々
の
レ
ッ
ス
ン

で
ヨ
ガ
や
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス

の
考
え
方
や
ア
プ
ロ
ー
チ
を
お
聞

き
す
る
と
、
腑
に
落
ち
る
こ
と
が

沢
山
あ
り
、
と
て
も
気
に
入
っ
て

い
ま
す
。 

人
間
の
行
動
は
、See

（
観
察
・

認
知
）→

Plan

（
判
断
）→

Do

（
実

際
の
動
き
）
の
サ
イ
ク
ル
を
繰
り

返
し
ま
す
。
と
こ
ろ
が
日
常
が
ヒ

ュ
ー
マ
ン
ス
ピ
ー
ド
を
超
え
て
し

ま
っ
た
り
、
習
慣
に
依
存
し
て
し

ま
う
と
、See

、Plan

を
飛
ば
し
て
、

無
意
識
のDo

（
動
き
）
ば
か
り
に

な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
意
識
の
ア

ン
テ
ナ
が
衰
え
て
し
ま
っ
て
動
き

の
制
御
が
効
か
な
く
な
る
。
ま
た
、

使
わ
れ
る
筋
肉
に
も
偏
り
が
出
て
、

全
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
。
レ
ッ

ス
ン
で
は
そ
ん
な
状
態
を
神
経
系
、

筋
肉
系
合
わ
せ
て
再
構
築
す
る
と

い
う
こ
と
な
の
か
な
と
勝
手
に
解

釈
し
て
い
ま
す
。 

ま
た
回
路
再
生
を
意
識
し
な
が

ら
動
く
と
い
う
こ
と
は
、
「
集
中
」

に
も
と
て
も
良
い
効
果
が
あ
る
よ

う
に
思
い
ま
す
。
体
の
動
き
や
声

に
耳
を
澄
ま
す
と
、
雑
念
が
消
え

ま
す
（
消
え
な
い
時
も
時
々
あ
り

ま
す
が
（
笑
））。
恭
代
先
生
の
瞑
想

と
か
宇
宙
と
つ
な
が
る
と
い
う
話

は
、
私
に
は
ま
だ
さ
っ
ぱ
り
分
か

ら
な
い
の
で
す
が
、
レ
ッ
ス
ン
の

後
は
と
て
も
快
い
疲
労
や
鎮
静
を

感
じ
ま
す
。 

こ
う
い
っ
た
回
路
回
復
や
全
て

の
筋
肉
を
ま
ん
べ
ん
な
く
使
う
と

い
う
発
想
は
、
企
業
の
運
営
に
も

連
な
る
気
が
し
ま
す
。
前
例
主
義
、

ワ
ン
マ
ン
社
長
の
独
断
専
行
か
ら

脱
し
、
機
動
的
で
有
機
的
な
組
織

に
な
っ
て
い
く
と
い
う
こ
と
は
、

全
く
同
じ
過
程
の
よ
う
に
思
え
ま

す
。 た

だ
、
道
は
余
り
に
果
て
し
な

く
、
自
分
が
生
き
て
い
る
う
ち
に

ど
こ
ま
で
行
け
る
の
か
、
と
い
う

無
力
感
も
感
じ
は
し
ま
す
。
体
も

硬
い
ま
ま
で
す
（
苦
笑
）。
し
か
し
、

月
に
到
達
す
る
か
ど
う
か
よ
り
も
、

月
に
向
か
っ
て
一
歩
一
歩
進
む
こ

と
に
意
義
が
あ
る
の
だ
と
思
い
、

日
々
過
ご
し
て
い
ま
す
。
今
は
ご

縁
に
感
謝
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。 
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『
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
の 

真
理
の
こ
と
ば
』
よ
り 

（
第
三
章 

心
と
世
界
の
理 

第
三
節 

心
の
性
質
と
働
き
） 

 心
の
役
割 

 

こ
の
世
界
に
お
い
て
、
心
が
果

た
す
役
割
は
非
常
に
大
き
い
。
心

は
善
も
悪
も
知
性
も
愚
性
も
様
々

な
も
の
を
、
全
て
を
抱
え
経
験
を

し
て
い
き
ま
す
。
何
の
た
め
に
か

―
―

。 

心
は
、
エ
ゴ
や
知
識
、
記
憶
、
想

念
、
感
情
、
様
々
な
も
の
に
よ
っ
て

合
成
さ
れ
た
機
能
を
有
す
る
道
具

の
よ
う
な
も
の
で
す
。
だ
か
ら
そ

れ
は
主
人
、
そ
の
扱
い
手
に
よ
っ

て
ど
の
よ
う
に
で
も
変
わ
る
と
い

う
こ
と
で
す
。
エ
ゴ
が
主
人
に
な

れ
ば
、
欲
望
の
ま
ま
に
様
々
な
も

の
に
執
着
し
、
傷
つ
き
、
挙
句
の
果

て
は
自
ら
が
苦
し
ん
で
し
ま
う
。

け
れ
ど
も
本
当
の
主
人
と
い
う
ア

ー
ト
マ
ン
に
従
っ
て
、
心
が
そ
の

役
割
を
果
た
す
こ
と
に
徹
す
れ
ば
、

も
は
や
虚
し
い
執
着
は
な
く
な
り
、

心
自
身
に
と
っ
て
も
楽
に
自
由
に
、

役
目
を
、
機
能
を
果
た
し
て
い
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
が
本
来

の
心
の
あ
り
方
で
す
。 

こ
う
い
う
全
体
の
構
図
を
、
心

の
浄
化
と
い
う
ふ
う
に
呼
ぶ
こ
と

も
あ
り
ま
す
。 

心
は
敵
で
あ
り
、
ま
た
味
方
で

あ
る
。
苦
し
み
に
連
れ
て
い
く
の

も
、
ま
た
涅
槃
と
い
う
自
由
に
連

れ
て
行
く
も
の
も
心
一
つ
で
す
。

で
も
苦
し
み
に
は
際
限
が
な
く
、

益
々
深
み
に
落
ち
込
む
け
れ
ど
、

自
由
の
元
に
連
れ
て
い
く
な
ら
ば
、

心
自
身
も
そ
の
時
、
解
放
さ
れ
ま

す
。
そ
こ
で
心
の
役
割
は
終
わ
る

わ
け
で
す
か
ら
。
そ
し
て
真
実
の

意
識
と
い
う
ア
ー
ト
マ
ン
、
本
当

の
私
、
本
当
の
自
分
が
目
を
覚
ま

し
ま
す
。 

し
ば
し
ば
、
目
覚
め
、
覚
醒
と
い

う
ふ
う
に
ブ
ッ
ダ
の
こ
と
を
言
い

ま
す
。
ブ
ッ
ダ
と
い
う
の
は
目
覚

め
た
人
と
い
う
意
味
で
す
。
本
当

に
そ
ん
な
感
じ
な
の
で
す
よ
。
そ

れ
は
言
葉
の
届
か
な
い
出
来
事
な

の
で
、
言
葉
で
は
表
現
不
可
能
で

す
が
、
敢
え
て
例
え
る
な
ら
ば
、
そ

れ
が
最
も
近
い
表
現
の
言
葉
に
な

り
ま
す
。
こ
れ
を
実
現
す
る
こ
と

が
ヨ
ー
ガ
の
最
終
目
標
で
す
。
本

当
の
自
分
に
立
ち
還
る
こ
と
な
の

で
す
。 

（
本
書
は
一
九
九
七
年
か
ら
二
〇
一
九
年
の

二
十
年
余
り
の
シ
ュ
リ
ー
・
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー

の
教
え
を
抜
粋
編
纂
し
た
福
音
書
で
あ
る
） 

【
本
の
紹
介
】 

「
死
」
が
教
え
て
く
れ
た 

『
幸
せ
の
本
質
』  

著
者 

船
戸
崇
史 

二
千
人
を
看
取
り
、
自
ら
も
が

ん
を
経
験
し
た
医
師
か
ら
、
不
安

や
後
悔
を
抱
え
て
い
る
人
へ
の
メ
ッ

セ
ー
ジ 

 
 
 

３
０
年
近
く
に
渡
る
在
宅
医
療

の
経
験
か
ら
見
え
て
き
た
「
幸
せ

の
本
質
」
を
１
冊
の
本
に
ま
と
め

ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

死
を
目
の
前
に
し
て
、
人
は
何

に
幸
せ
を
感
じ
る
の
か
、
後
悔
を

残
さ
な
い
生
き
方
と
は
何
か
、
を

実
体
験
に
基
づ
い
た
深
い
視
点
か

ら
描
か
れ
て
い
ま
す
。 

 

著
者
は
「
死
を
覚
悟
す
る
こ
と

は
終
わ
り
で
は
な
い
。
な
ぜ
な

ら
、
死
を
直
面
し
た
方
が
人
生
は

深
ま
る
か
ら
」
と
言
い
ま
す
。 

し
か
し
現
在
は
日
常
か
ら
「
死
」

が
隠
さ
れ
て
い
る
時
代
で
す
。
そ

れ
ゆ
え
に
現
代
人
は
本
当
の
幸
せ

を
実
感
し
づ
ら
い
。 

 

お
金
を
た
く
さ
ん
稼
い
で
い
て

も
楽
し
そ
う
で
は
な
い
人
。 

 

家
族
や
職
場
の
人
間
関
係
に
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
人
。 

 

将
来
に
漠
然
と
し
た
不
安
を
抱

え
な
が
ら
過
ご
し
て
い
る
人
。 

 

過
去
の
後
悔
に
囚
わ
れ
て
い
る

人
。 

 

現
代
人
は
様
々
な
葛
藤
を
抱
え

な
が
ら
生
き
て
い
ま
す
。
そ
ん
な

私
た
ち
が
亡
く
な
っ
た
方
々
の
生

き
ざ
ま
を
知
る
こ
と
に
よ
り
、
少

し
だ
け
自
分
の
人
生
に
勇
気
を
も

ら
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

誰
も
が
多
少
の
不
安
や
後
悔
、

様
々
な
葛
藤
を
抱
え
て
い
ま
す
。

す
べ
て
の
人
に
ぜ
ひ
読
ん
で
い
た

だ
き
た
い
１
冊
で
す
。 
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