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か
。
そ
う
、
私
と
い
う
の
は
状
態
がasu
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ヨガとは、心の動きを静めることである 

― パタンジャリ （『ヨーガ・スートラ』より） 

こ
の
言
葉
を
読
ん
で
、
ヨ
ガ
そ
の
も

の
だ
と
感
じ
ま
し
た
。
天
風
さ
ん
自

身
、
若
い
頃
に
結
核
を
患
い
、
イ
ン
ド

で
ヨ
ガ
の
師
の
も
と
で
心
身
を
鍛
え
直

す
こ
と
で
病
を
克
服
さ
れ
た
方
で
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、
そ
の
言
葉
に
は
体
験
に

裏
打
ち
さ
れ
た
重
み
が
あ
り
ま
す
。 

ヨ
ガ
を
続
け
て
い
る
と
身
体
が
整
っ

て
く
る
の
は
勿
論
、
物
事
の
受
け
止
め

方
が
少
し
ず
つ
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
以

前
な
ら
気
に
な
っ
て
い
た
こ
と
が
気
に

な
ら
な
く
な
っ
た
り
、
焦
っ
て
い
た
こ

と
が
焦
ら
な
く
な
っ
た
り
。
そ
れ
は
心

が
強
く
な
っ
た
と
い
う
よ
り
、
心
が
本

来
の
穏
や
か
さ
を
取
り
戻
し
て
き
た
と

い
う
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
怒

り
や
不
安
を
手
放
し
、
今
こ
の
瞬
間
を

そ
の
ま
ま
受
け
入
れ
る
。
そ
の
練
習
を

ず
っ
と
続
け
て
き
た
の
が
、
皆
さ
ん
の

ヨ
ガ
の
時
間
だ
っ
た
の
だ
と
思
い
ま

す
。 健

康
で
穏
や
か
な
心
身
を
育
む
た
め

に
、
ヨ
ガ
を
続
け
て
く
だ
さ
い
。 

 

皆
さ
ま
と
と
も
に
歩
め
る
こ
と
を
心

よ
り
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 

（
宮
﨑 

康
則
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

（青空に遊ぶ夏の雲たち） 

 

 

今
は
ま
だ
梅
雨
の
真
っ
た
だ
中
で
す

が
、
梅
雨
明
け
は
い
つ
に
な
る
の
で
し

ょ
う
。
今
年
も
ま
も
な
く
、
暑
い
夏
が

や
っ
て
き
ま
す
。
う
だ
る
よ
う
な
暑
さ

の
中
で
も
、
ふ
と
空
を
見
上
げ
る
と
、

青
空
に
白
い
雲
が
気
持
ち
よ
さ
そ
う
に

浮
か
ん
で
い
ま
す
。
あ
の
雲
の
よ
う

に
、
こ
の
夏
を
軽
や
か
に
過
ご
せ
た
ら

と
思
い
ま
す
。
皆
さ
ん
は
い
か
が
お
過

ご
し
で
し
ょ
う
か
。 

大
谷
翔
平
選
手
が
愛
読
し
て
い
た
こ

と
で
も
知
ら
れ
る
『
運
命
を
拓
く
』
の

著
者
、
中
村
天
風
さ
ん
は
こ
ん
な
言
葉

を
残
し
て
い
ま
す
。
「
人
生
の
後
半
で

本
当
に
必
要
な
こ
と
は
、
も
う
一
度
自

分
を
育
て
直
す
こ
と
で
す
。
身
体
が
疲

れ
た
ら
休
ま
せ
る
。
心
が
傷
つ
い
た
ら

優
し
く
抱
き
し
め
る
。
そ
れ
が
人
生
後

半
の
大
切
な
知
恵
で
す
。
お
金
よ
り
も

名
誉
よ
り
も
健
康
こ
そ
が
人
生
最
大
の

財
産
で
す
。
も
う
一
つ
大
切
な
の
が
感

性
を
整
え
る
こ
と
で
す
。
怒
り
や
不
安

を
抱
え
続
け
る
と
心
は
静
か
に
疲
れ
て

い
き
ま
す
。
逆
に
穏
や
か
な
心
は
人
生

を
支
え
て
く
れ
ま
す
。
大
切
な
の
は
起

き
た
出
来
事
で
は
な
く
、
そ
れ
を
ど
う

受
け
止
め
る
か
で
す
。
」 
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７ 月～８ 月のポイント  

 

         

●食材 

体を冷やしたり 、 むくみ を取ったりするの に効果的 

 

 

 

 

 

 

 

体を冷やすお茶 

 

 

 

●ポイント  

・ クーラーのあたり 過ぎや、  

冷たい甘い物の食べ過ぎに注意！  

体調不良になったり  

風邪を引きやす くなったりする 。  

 

・ ぬるめの温度でもいいので湯船につかる 。  

・ クーラーにあたらない時間をつくる 。  

・ 汗をかく 。  

ひふみヨガ講師  宮﨑恭代 

ゴーヤ  

 

 

きゅうり  

トマト  

メロン  スイカ  

 

緑茶 
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９ 月のポイント  

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●食材 

・ 暑いけど秋への移行時期。  

・ 夏の疲れが出やすい。黄色 の食材で胃を労る。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●ポイント  

朝晩の気温差があり 少しずつ乾燥し始めるため  

風邪を引きやすい  

夏の疲れからくる食べ過ぎにご用心！  

 

 

 

 

 

 

夏の過ごし方が冬の体調に影響を与える  

『冬病夏治』という言葉があ りま す。  

季節の変化を軽やかに楽しみましょう  

ひふみヨガ講師  宮﨑恭代 

とうもろこし  

 

 

しいたけ  
かぼちゃ  

豆腐 
さつまいも  
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『
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
の 

真
理
の
こ
と
ば
』
よ
り 

（
第
一
章 

生
き
る
秘
訣 

第
一
節 
何
の
た
め
に
生
き
る
の
か
） 

 心
の
フ
ィ
ル
タ
ー
を
透
明
に
す
る 

 ―
―

誰
も
の
本
質
が
本
当
は
自
由

で
幸
せ
で
あ
っ
て
、
そ
れ
は
既
に

自
分
の
中
に
在
る
と
聞
い
て
も
す

ご
く
難
し
く
、
遠
く
掛
け
離
れ
て

い
る
よ
う
に
感
じ
た
り
、
戸
惑
う

心
が
あ
る
の
で
す
が
、
そ
れ
は
な

ぜ
で
し
ょ
う
か 

 

こ
れ
が
い
ち
ば
ん
の
人
間
に
と

っ
て
の
ミ
ス
テ
リ
ー
と
さ
れ
て
い

る
の
で
す
ね
。
心
が
生
ま
れ
た
始

ま
り
の
瞬
間(

と
き)

に
、
心
が
外

を
見
る
こ
と
に
な
る
。
つ
ま
り
自

と
他
と
い
う
相
対
的
世
界
が
生
ま

れ
て
、
そ
こ
で
エ
ゴ
と
い
う
も
の

を
主
張
す
る
。
エ
ゴ
が
生
ま
れ
る

と
他
人
が
で
き
て
し
ま
う
わ
け
で

す
。
そ
れ
で
、
ど
ん
ど
ん
そ
こ
か

ら
心
が
創
り
出
す
自
由
と
幸
せ
感

の
よ
う
な
も
の
、
こ
の
世
界
の
物

質
や
状
況
に
依
存
し
て
出
来
上
が

っ
て
い
く
も
の
、
例
え
ば
お
金
で

あ
る
と
か
、
恋
愛
、
家
庭
、
仕
事

で
あ
っ
た
り…

…

、
一
切
合
切
の

そ
う
い
っ
た
も
の
が
誤
っ
て
求
め

ら
れ
て
し
ま
う
。 

心
は
心
自
身
を
見
つ
め
る
こ
と

が
難
し
く
な
っ
て
常
に
失
敗
を

し
、
う
ま
く
い
か
な
く
な
っ
て

も
、
ま
た
問
題
を
す
り
替
え
て
、

次
か
ら
次
に
追
い
掛
け
て
い
く
こ

と
で
、
一
つ
も
そ
の
根
本
原
因
を

見
よ
う
と
は
し
な
い
。
そ
れ
は
心

自
身
が
始
ま
り
に
持
っ
て
し
ま
っ

た
過
ち
の
よ
う
な
も
の
で
す
。
そ

れ
で
も
心
を
落
ち
着
か
せ
て
い
く

と
、
そ
れ
か
ら
真
理―

―

こ
の
世

に
対
す
る
正
し
い
理
解
、
永
遠
の

真
実
と
い
う
本
当
の
こ
と
を
学
ぶ

こ
と
に
よ
っ
て
、
心
は
少
し
ず
つ

教
育
さ
れ
て
い
く
。
少
し
ず
つ
道

理
が
分
か
っ
て
く
る
と
い
う
か
、

理
解
が
で
き
て
く
る
。
そ
れ
で
心

は
そ
れ
ま
で
培
っ
て
き
た
エ
ゴ
や

間
違
い
と
い
う
も
の
を
反
省
し

て
、
透
明
と
い
う
か
、
き
れ
い
な

状
態
に
な
っ
て
い
く
。
そ
の
心
の

奥
に
純
粋
な
意
識
が
在
り
ま
す
。

何
千
年
来
こ
れ
を
悟
り
と
呼
ん
で

き
た
の
で
す
。
悟
り
と
い
う
意
味

(

わ
け)

の
わ
か
ら
な
い
、
ど
こ
か

別
世
界
の
出
来
事
と
い
う
ふ
う
に

思
っ
て
し
ま
い
ま
す
け
れ
ど
も
、

そ
う
で
は
な
い
本
当
に
単
純
な
、

本
当
の
自
分
自
身
に
気
づ
く
こ
と

な
の
で
す
。
大
げ
さ
な
こ
と
で
は

な
い
の
で
す
。 

今
、
そ
れ
は
純
粋
な
意
識
と
言

い
ま
し
た
け
れ
ど
、
意
識
と
い
う

の
は
光
に
例
え
ら
れ
る
。
光
は
た

だ
光
を
発
射
し
て
る
だ
け
で
、
光

自
身
は
光
を
知
ら
な
い
で
す
よ

ね
。(

近
く
に
あ
る
ス
タ
ン
ド
ラ

イ
ト
の
前
に
手
を
出
さ
れ)

で
も

そ
の
前
に
何
か
物
質
が
置
か
れ
る

こ
と
で
、
光
に
よ
っ
て
物
質
が
認

識
さ
れ
て
、
光
も
認
識
さ
れ
る
よ

う
な
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。
も
し

光
が
な
け
れ
ば
、
物
質
も
認
識
さ

れ
な
い
わ
け
で
す
か
ら
。
こ
こ
に

心
が
介
在
す
る
よ
う
な
も
の
で

す
、
光
と
こ
の
世
界
の
間
に
。
心

は
そ
れ
ぞ
れ
の
過
去
の
印
象
、
経

験
、
あ
る
い
は
性
格
と
い
う
も
の

に
よ
っ
て
、
い
ろ
ん
な
色
合
い
を

持
っ
て
い
る
。
そ
の
フ
ィ
ル
タ
ー

が
掛
か
っ
た
状
態
で
物
事
を
見
て

し
ま
う
の
で
、
純
粋
な
形
で
理
解

す
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
い

る
。 

ヨ
ー
ガ
と
い
う
の
は
、
心
の
フ
ィ

ル
タ
ー
を
透
明
に
す
る
よ
う
な
も

の
。
そ
う
し
て
光
が
自
ら
光
自
身

で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
自
覚
す

る
。
そ
の
よ
う
に
例
え
ら
れ
ま

す
。 

【
本
の
紹
介
】 

       

『
愛
を
生
き
ろ
』 

雲 

黒
斎
著 

 

『
愛
を
選
べ
』
『
愛
を
思
い
出
せ
』

に
続
き
、
世
界
的
な
精
神
世
界
の
名

著
「
奇
跡
の
コ
ー
ス
」
の
教
え
を
、 

物
語
で
わ
か
り
や
す
く
解
き
明
か
し

ま
す
。 

「
怖
れ
」
を
「
愛
」
に
書
き
換
え
る

「
奇
跡
の
コ
ー
ス
」
実
践
ガ
イ
ド
。 

科
学
か
、
心
か
。
正
し
さ
か
、
愛

か
。
そ
の
ど
ち
ら
か
を
選
ぶ
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。
生
き
る
と
は
、
揺
ら

ぎ
な
が
ら
、
そ
の
間
を
歩
く
こ
と
で

す
。 人

生
を
変
え
る
き
っ
か
け
を
探
し

て
い
る
方
な
ど
に
お
す
す
め
で
す
。 
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