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か
。
そ
う
、
私
と
い
う
の
は
変
わ
ら
な

い
の
で
す
。
身
体
の
状
態
が
ど 

 

健康で豊かな人生を創造する           2022年 7月 夏号 

鈴鹿の森庭園（赤塚植物園グループ）

しだれ梅の「仕立て技術」の存続と普

及を目的とする研究栽培農園です。 

 

い
と
腎
臓
が
働
か
な
く
な
る
そ
う
で

す
。
た
だ
し
、
汗
を
か
い
た
と
き
直
接

風
を
受
け
な
い
よ
う
に
す
る
。
夏
は
特

に
首
の
後
ろ
か
ら
エ
ア
コ
ン
の
冷
気

が
当
た
る
と
気
分
が
悪
く
な
っ
た
り
、

め
ま
い
が
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。 

歳
を
と
る
と
汗
が
出
に
く
く
な
り

ま
す
。
発
汗
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
る

と
太
も
も
の
後
ろ
が
縮
み
お
尻
が
下

が
っ
て
く
る
。
こ
う
い
う
時
は
大
股
で

歩
く
こ
と
で
縮
ん
だ
座
骨
か
ら
大
腿

部
の
裏
が
伸
び
て
お
尻
が
上
が
り
、
汗

も
出
や
す
く
な
る
そ
う
で
す
。 

汗
は
塩
分
と
水
分
で
す
か
ら
、
汗
を

か
い
た
と
き
は
ス
イ
カ
に
塩
を
振
っ

て
い
た
だ
く
と
塩
分
と
水
分
補
給
に

は
理
想
的
で
す
ね
。
塩
分
は
食
塩
（
ナ

ト
リ
ウ
ム
だ
け
）
で
は
な
く
、
精
製
さ

れ
て
な
い
ミ
ネ
ラ
ル
た
っ
ぷ
り
の
自

然
塩
に
し
ま
す
。
塩
が
必
要
な
時
は
甘

く
感
じ
、
足
り
る
と
急
に
塩
辛
く
な
り

ま
す
。
水
分
補
給
で
は
夏
は
温
か
い
水

（
冬
は
冷
た
い
水
）
が
お
勧
め
で
す
。

さ
あ
、
今
年
の
夏
は
汗
を
た
っ
ぷ
り
か

い
て
体
の
中
に
溜
っ
て
い
た
古
い
水

を
出
し
、
新
し
い
水
に
入
れ
替
え
て
若

返
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

今
年
の
梅
雨
は
雨
量
が
少
な
く
、
松

山
市
の
水
が
め
・
石
手
川
ダ
ム
の
貯
水

量
が
少
な
く
な
り
取
水
制
限
に
入
っ

た
よ
う
で
す
。
異
常
気
象
で
今
年
も
六

月
で
最
高
気
温
が
三
十
五
度
を
超
え

る
猛
暑
日
が
あ
り
ま
し
た
。
私
た
ち
昭

和
の
人
間
は
「
梅
雨
に
は
し
と
し
と
雨

が
降
り
続
い
て
、
夏
に
な
っ
て
も
最
高

気
温
が
三
〇
度
を
少
し
超
え
る
ぐ
ら

い
の
暑
さ
で
、
夕
方
に
な
る
と
雷
が
ゴ

ロ
ゴ
ロ
鳴
り
、
夕
立
が
来
て
昼
間
の
熱

を
流
し
て
く
れ
る
」
こ
ん
な
昔
の
季
節

が
懐
か
し
い
で
す
ね
。          

 

皆
さ
ん
は
こ
の
気
象
の
変
化
に
適

応
で
き
て
い
ま
す
か
？
運
動
不
足
を

し
て
身
体
が
退
化
、
老
化
す
る
ほ
ど
に

変
化
に
対
す
る
適
応
力
が
低
下
し
て

熱
中
症
に
な
っ
た
り
、
体
の
あ
ち
こ
ち

に
不
具
合
が
出
て
く
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。 

夏
の
過
ご
し
方
と
し
て
、
エ
ア
コ
ン

の
効
い
た
涼
し
い
所
で
楽
（
ラ
ク
）
を

す
る
の
も
い
い
で
す
が
、
ヨ
ガ
な
ど
を

し
て
身
体
を
動
か
し
、
心
地
よ
い
汗
を

か
く
こ
と
も
必
要
で
す
。
汗
を
か
く
心

地
よ
さ
を
味
わ
う
こ
と
に
よ
り
腎
臓

の
働
き
が
よ
く
な
り
、
汗
を
か
か
な
い

と
腎
臓
が
働
か
な
く
な
る
そ
う
で
す
。 

 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ 

ジ
ャ
ー
ナ
ル 

No.3 
仁淀川町宮ヶ平『安居渓谷』の滝 

「大丈夫  

心配するな  

なんとかなる」 

（一休さんが弟子に残した遺言） 



２ 

 

7 月～9 月のテーマとポイント 

7 月「過ぎたるは猶及ばざるが如し」 

 クーラーによる体の冷え 

 冷たいものの取りすぎ 

 暴飲暴食に注意！ 

 

８月「身心一如」 

肋骨まわりをゆるめることが 

暑さ対策とストレス対策 

 

９月「病は気から」 

胸を中心に体を引き締め 

秋に向けて体に熱を 

とどめていく 

 

漢方医学では、人間の体は下記の３つの要素で成り立っています。 

1. 気（き）   ： プラーナ（生命エネルギー） 

2. 血（けつ） ： 血液そのもの 

3. 水（すい） ： リンパ液、汗、尿、涙などの体液 

 

この３つを、バランスよく「流す」ことを意識して、 

「食生活」や「日々の過ごし方」を工夫してみてくださいね。 

 

ひふみヨガ講師 宮﨑恭代 

中庸が大切 

胃肝臓刺激でバランスを！ 

 

身体と精神は一体 

猫１番で体と心の暑さ対策！ 

 

「気」はプラーナのこと 

呼吸でプラーナを循環！ 

 



３ 

 

「
自
分
の
体
は
自
分
で
治
す
！
」

 

 
 
 
 

中
谷 

春
乃
・ 

歳 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ヨ
ガ
を
始
め
よ
う
と
思
っ
た
一

番
の
き
っ
か
け
は
、
肩
凝
り
で
し
た
。

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ

ン
に
手
を
伸
ば
し
て
キ
ー
ボ
ー
ド

を
打
っ
て
い
る
と
、
ど
う
し
て
も
肩

が
凝
っ
て
つ
ら
い
思
い
を
し
て
い

ま
し
た
。
当
時
職
場
で
隣
に
座
っ
て

い
た
キ
レ
イ
で
明
る
い
先
輩
・
平
井

さ
ん
に
相
談
し
た
と
こ
ろ
「
自
分
の

体
は
自
分
で
治
す
し
か
な
い
よ
！
」

と
自
分
が
通
っ
て
お
ら
れ
る
『
ひ
ふ

み
ヨ
ガ
』
を
紹
介
し
て
く
れ
ま
し
た
。

そ
の
時
、
ハ
ッ
と
し
て
「
私
も
ヨ
ガ

を
し
て
み
た
い
」
と
思
い
ま
し
た
。 

運
動
を
し
て
こ
な
か
っ
た
私
は
、

人
前
で
体
を
動
か
す
こ
と
を
恥
ず

か
し
く
思
っ
て
お
り
、
「
ヨ
ガ
で
き

る
と
い
い
な
ぁ
」
と
思
い
な
が
ら
も

な
か
な
か
教
室
に
行
く
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
れ
で
も
気
に

な
っ
て
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
の
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
を
見
る
と
、
「
運
動
が
苦
手
で

も
、
体
が
硬
く
て
も
大
丈
夫
！
」
と

の
こ
と
で
勇
気
を
出
し
て
無
料
体

験
に
行
き
ま
し
た
。
教
室
で
は
先
生

を
始
め
、
生
徒
の
皆
さ
ん
に
も
フ
レ

ン
ド
リ
ー
に
優
し
く
迎
え
入
れ
て

い
た
だ
き
と
て
も
安
心
し
ま
し
た
。 

体
を
動
か
す
こ
と
は
、
自
分
に
集

中
す
れ
ば
恥
ず
か
し
く
思
う
こ
と

は
な
い
と
気
づ
き
、
別
の
教
室
に
も

体
験
に
行
き
ま
し
た
。
比
べ
て
み
て
、

ひ
ふ
み
ヨ
ガ
を
選
ん
だ
き
っ
か
け
は
、

鏡
も
あ
る
広
い
教
室
で
伸
び
伸
び

と
動
け
る
こ
と
、
１
回
の
レ
ッ
ス
ン

時
間
が
長
い
こ
と
、
先
生
の
親
し
み

や
す
い
指
導
と
優
し
い
生
徒
の
皆

さ
ん
で
す
。
年
齢
も
違
い
ま
す
が
、

快
く
迎
え
入
れ
て
い
た
だ
き
嬉
し

か
っ
た
で
す
。 

仕
事
を
始
め
て
か
ら
は
体
を
動

か
す
機
会
が
無
い
に
等
し
く
、
ヨ
ガ

を
始
め
る
こ
と
で
呼
吸
を
深
く
し

て
体
を
動
か
す
こ
と
は
こ
ん
な
に

気
持
ち
の
良
い
こ
と
だ
っ
た
の
か

と
改
め
て
気
づ
き
ま
し
た
。
レ
ッ
ス

ン
後
は
体
が
軽
く
な
っ
た
よ
う
に

感
じ
な
が
ら
帰
り
ま
す
。
ま
た
、
次

の
日
の
筋
肉
痛
も
少
し
嬉
し
く
思

っ
て
い
ま
す
。（
笑
） 

私
が
感
じ
た
体
の
変
化
は
３
つ
あ

り
ま
す
。 

１
つ
目
は
、
ヨ
ガ
を
す
る
き
っ
か

け
に
も
な
っ
た
〝
肩
凝
り
〟
に
つ

い
て
で
す
。
何
か
と
気
に
な
っ
て
、

首
を
回
し
て
、
肩
を
叩
く
こ
と
が
多

か
っ
た
の
で
す
が
、
今
は
そ
れ
が
少

な
く
な
り
仕
事
に
集
中
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
猫
背
に
な
ら
な

い
よ
う
姿
勢
に
気
を
付
け
た
り
、
無

意
識
に
力
が
入
っ
て
し
ま
う
肩
の

力
を
抜
く
よ
う
に
意
識
し
た
り
、
寝

る
前
に
は
猫
の
ポ
ー
ズ
を
し
て
肩

甲
骨
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
い
ま

す
。
継
続
し
て
行
う
こ
と
で
改
善
さ

れ
る
と
思
う
の
で
、
続
け
て
い
き
た

い
で
す
。 

２
つ
目
は
〝
し
も
や
け
〟
で
す
。

今
年
の
冬
は
酷
く
な
ら
ず
に
終
わ

り
ま
し
た
。
こ
こ
数
年
は
足
の
指
は

パ
ン
パ
ン
に
赤
紫
に
腫
れ
て
か
ゆ

く
て
大
変
で
し
た
が
、
来
年
か
ら
は

安
心
で
す
。（
笑
） 

３
つ
目
は
、
一
番
驚
い
た
〝
視
力

の
改
善
〟
で
す
。
ヨ
ガ
を
始
め
て
３

か
月
ほ
ど
た
っ
た
頃
、
コ
ン
タ
ク
ト

処
方
の
た
め
の
定
期
検
診
で
視
力

検
査
を
行
う
と
度
数
を
下
げ
た
方

が
よ
く
見
え
て
い
る
と
の
こ
と
で
、

改
善
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り

ま
し
た
。
視
力
に
つ
い
て
は
期
待
を

し
て
い
な
か
っ
た
の
で
、
す
ご
く
嬉

し
か
っ
た
で
す
。 

教
室
に
通
い
始
め
て
ま
だ
半
年

も
経
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
こ
の
よ
う

に
変
化
を
感
じ
る
こ
と
が
多
く
あ

り
、
感
動
し
て
い
ま
す
。
自
分
の
体

に
向
き
合
っ
て
違
い
を
感
じ
取
り
、

そ
れ
に
合
わ
せ
て
体
を
動
か
す
こ

と
は
私
に
と
っ
て
簡
単
な
こ
と
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
そ
う
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
応
え
て
く
れ
る
体
は
面

白
い
な
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も

先
生
に
ご
指
導
い
た
だ
き
な
が
ら

続
け
た
い
な
と
思
い
ま
す
。
み
な
さ

ん
と
一
緒
に
「
自
分
の
体
と
向
き
合

う
時
間
」
を
楽
し
み
な
が
ら
、
大
切

に
し
た
い
で
す
。 

皆さん、快く迎えてくださ

り、ありがとうございます。 

25 

ブジャンガ・アーサナ（コブラの

ポーズ）：腰痛の予防と改善。背中

がすっきり引き締まる。ストレス

を軽減し、リラックスする。 



４ 

 

【
本
の
紹
介
】 

「
僕
は
、
死
な
な
い
。」
刀
根 

健
著 

      

●
い
い
本
が
見
つ
か
り
ま
し
た
。 

み
ん
な
、
読
ん
で
く
だ
さ
い
。
（
斎

藤
一
人
） 

●
「
こ
の
本
、
絶
対
に
読
ん
で
み

て
！ 

人
生
が
変
わ
り
ま
す
！
」 

 

自
分
自
身
を
知
る
こ
と
、
許
す
こ

と
、
愛
す
る
こ
と
、
そ
の
す
べ
て
が

書
い
て
あ
り
ま
す
。
（
山
川
紘
矢
・

亜
希
子
） 

●
最
近
読
ん
だ
中
で
最
も
感
動
し

た
本
、
ヨ
ガ
の
会
員
の
皆
さ
ん
に
お

勧
め
。（
宮
﨑
康
則
） 

 

『
こ
れ
は
、2016

年
９
月
１
日
か
ら

2017

年
７
月
２
０
日
の
３
２
３
日

間
に
、
僕
の
身
に
起
き
た
不
思
議
な

奇
跡
の
全
記
録
で
あ
る
。』 

  2016

年
９
月
、
心
理
学
の
人
気

講
師
を
し
て
い
た
著
者
は
、
突
然
、

肺
が
ん
告
知
を
受
け
る
。
そ
れ
も
一

番
深
刻
な
ス
テ
ー
ジ
４
。
す
で
に
リ

ン
パ
に
も
骨
に
も
が
ん
が
転
移
し
、

手
術
も
放
射
線
治
療
も
で
き
な
い

状
態
だ
っ
た
。
抗
が
ん
剤
治
療
を
し

て
も
１
年
生
存
率
は
約
３
０
％ 

そ
れ
で
も
、
著
者
は
「
絶
対
に
生
き

残
る
」
「
完
治
す
る
」
と
決
意
し
、

自
分
で
が
ん
を
治
す
た
め
、
医
師
か

ら
勧
め
ら
れ
た
抗
が
ん
剤
治
療
を

断
り
、
完
全
玄
米
菜
食
、
断
塩
、
断

糖
、
ノ
ニ
・
ア
ガ
リ
ス
ク
を
は
じ
め

と
す
る
サ
プ
リ
、
気
功
、
漢
方
、
自

強
法
、
陶
板
浴
、
ヒ
ー
リ
ン
グ
、
呼

吸
法
、
八
門
遁
甲
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る

代
替
医
療
、
民
間
療
法
を
試
み
る
。 

し
か
し
９
カ
月
後
、
そ
の
努
力
も
む

な
し
く
、
が
ん
は
全
身
に
転
移
し
、

最
後
は
脳
も
侵
さ
れ
、
医
師
か
ら
は

「
い
つ
呼
吸
が
止
ま
っ
て
も
お
か

し
く
な
い
」
と
告
げ
ら
れ
る
。 

そ
の
時
、
著
者
は
「
や
れ
る
こ
と
は

全
部
や
っ
た
。
命
が
け
で
や
っ
て
、

や
っ
て
、
や
り
尽
く
し
た
。
そ
れ
で

も
、
ダ
メ
だ
っ
た…

…

」
と
天
を
仰

ぎ
、「
も
う
僕
に
で
き
る
こ
と
は
な

く
な
っ
た
。
神
様
、
降
参
で
す
。
全

て
を
ゆ
だ
ね
ま
す
」
と
呟
い
た
。
そ

の
と
き
、
著
者
は
あ
る
神
秘
的
な
体

験
を
す
る
こ
と
に
な
る
。 

そ
し
て
、
そ
れ
か
ら
の
４
日
間
、
全

て
が
最
初
か
ら
計
画
さ
れ
て
い
た

か
の
よ
う
な
奇
跡
的
な
出
来
事
が

著
者
の
身
に
次
々
と
起
こ
っ
て
い

く
。
そ
し
て
そ
の
１
カ
月
後
、
全
身

に
転
移
し
て
い
た
が
ん
は
消
え
去

っ
て
い
た…

…

。 

本
書
は
、
著
者
が
肺
が
ん
ス
テ
ー
ジ

４
Ｂ
か
ら
奇
跡
的
な
生
還
を
果
た

す
ま
で
の
実
録
ノ
ン
フ
ィ
ク
シ
ョ

ン
で
あ
る
と
と
も
に
、
そ
の
壮
絶
な

体
験
を
通
じ
て
知
っ
た
人
生
に
奇

跡
を
起
こ
す
法
則
、
「
サ
レ
ン
ダ
ー

(

明
け
渡
し)

の
法
則
」
に
つ
い
て
紹

介
す
る
。 

（Amazon

よ
り
抜
粋
） 

 

【
表
紙
の
言
葉
】 

 
 
 
 
 
 

一
休
禅
師

が
大
徳
寺

の
住
職
に

な
っ
て
数

年
の
後
、

い
よ
い
よ 

臨
終
間
近
と
い
う
時
に
「
こ
の
遺
言

状
は
、
お
寺
が
存
亡
の
危
機
に
瀕
す

る
一
大
事
が
到
来
し
た
時
ま
で
、
決

し
て
開
け
な
い
よ
う
に
」
と
弟
子
た

ち
に
渡
さ
れ
た
そ
う
で
す
。 

や
が
て
大
徳
寺
の
浮
沈
に
か
か

わ
る
重
大
事
が
発
生
し
、
も
う
ど
う

に
も
な
ら
な
く
な
っ
た
時
、
一
休
禅

師
の
遺
言
状
を
思
い
出
し
、
弟
子
た

ち
一
同
か
た
ず
を
の
ん
で
開
い
て

み
る
と
中
に
は
、「
大
丈
夫
。
心
配

す
る
な
、
何
と
か
な
る
」
と
だ
け
書

か
れ
て
い
ま
し
た
。
あ
ま
り
に
簡
単

な
言
葉
に
大
笑
い
し
、
問
題
は
自
分

た
ち
で
作
り
だ
し
て
い
た
こ
と
に

気
づ
き
、
落
ち
着
き
と
勇
気
と
明
る

さ
を
取
り
戻
し
て
、
問
題
を
解
決
す

る
こ
と
が
で
き
た
そ
う
で
す
。 

ひふみヨガ 
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