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か
。
そ
う
、
私
と
い
う
の
は
状
態
が 
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呼
吸
力
ア
ッ
プ
の
ツ
ボ
・
呼
吸
器
活

点
（
腰
椎
４
番
か
ら
指
４
本
分
外
側
の

位
置
） 

相
手
に
う
つ
伏
せ
に
な
っ
て
も
ら

い
、
呼
吸
器
活
点
を
両
手
親
指
で
や
や

内
側
に
寄
せ
な
が
ら
足
の
方
へ
押
し

下
げ
る
。 

 

自
分
一
人
で
す
る
場
合
は
腕
を
後

ろ
に
回
し
、
親
指
で
呼
吸
器
活
点
（
骨

盤
の
上
で
凹
ん
だ
所
）
を
押
し
、
呼
吸

を
意
識
し
な
が
ら
、
腰
を
左
右
交
互
に

回
す
。 

 

呼
吸
力
ア
ッ
プ
と
共
に
、
腰
痛
、
感

染
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

肺
の
気
が
集
ま
る
ツ
ボ
「
中
府 

（
ち

ゅ
う
ふ
）
」
「
鎖
骨
の
外
端
下
の
く
ぼ

み
か
ら
指
の
幅
１
本
分
、
下
へ
降
り
た

所
」
で
す
。
押
す
際
は
ツ
ボ
の
反
対
側

の
指
を
使
い
、
気
持
ち
が
い
い
と
思
う

ぐ
ら
い
の
強
さ
で
押
し
て
み
て
下
さ

い
。 

 

 

『
収
穫
の
秋
』
で
す
ね
。
東
洋
医

学
で
は
、
結
ん
だ
実
を
収
穫
し
、
次

の
春
に
向
け
て
、
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー

（
気
）
を
身
体
の
内
に
収
め
始
め
る

季
節
だ
そ
う
で
す
。
そ
う
い
え
ば

『
食
欲
の
秋
』
と
も
言
い
、
何
を
食

べ
て
も
お
い
し
い
季
節
で
、
冬
の
前

に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
め
て
い
る
の
で

す
ね
。
そ
し
て
秋
は
心
静
か
に
落
ち

着
い
て
過
ご
す
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
な

の
だ
と
か
。
ま
さ
に
秋
は
ヨ
ガ
（
瞑

想
）
が
ぴ
っ
た
り
の
季
節
で
す
ね
。 

ま
た
秋
は
気
候
の
変
化
が
大
き
い

季
節
で
す
。
空
気
が
乾
燥
し
て
さ
わ

や
か
で
気
持
ち
が
い
い
の
で
す
が
、

朝
晩
と
日
中
の
気
温
差
が
大
き
く
な

っ
て
何
を
着
て
い
け
ば
い
い
か
迷
っ

て
い
る
方
も
多
い
こ
と
と
思
い
ま

す
。
気
温
が
下
が
り
始
め
、
湿
度
が

低
く
な
り
、
空
気
が
乾
燥
し
て
く
る

秋
の
季
節
は
、
肺
の
働
き
が
弱
く
な

る
時
期
で
も
あ
る
た
め
、
肺
の
働
き

を
助
け
る
養
生
を
し
な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん
。
肺
の
気
が
弱
く
な
る
と
鼻

づ
ま
り
や
鼻
水
な
ど
の
症
状
が
出
た

り
、
皮
膚
が
乾
燥
し
て
か
ゆ
み
な
ど

の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
る
と
考
え
ら
れ

て
い
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.4 松山城から西の空を展望すると           

思いわずらうな。 

  なるようにしかならんから、  

今をせつに生きよ。  

（ブッダ） 

「エンジェルラダー」と言われ、天使が

舞い降り 
雲間からさす光「光芒」に出会う。 

 

舞い降り、幸運なことが起こる前兆とも言われる。 

別名「天使の梯子」 
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自分は正しい、間違ったことはしていない、という心理が働きやすく、 

都合のよい情報ばかりを無意識に見たり聞いたりしてしまうということ。 

週１回以上のヨガレッスンで自分と向き合い、リセットして、秋～冬を 

楽しみましょう！ 

ひふみヨガ講師 宮﨑恭代 

冷やさない 

おなかを温めて 

食べすぎないことで、 

急激な寒さによる 

不調を防ぐ 

人間ならば誰にでも、現実の全てが見えるわけではない。 

多くの人たちは、見たいと欲する現実しか見ていない。 

ユリウス・カエサル 

 

緑茶（無農薬） 

塩（天然海塩） （無添加） 

手首 

足首 

首 

元気いっぱい！ 
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「
出
会
い
は 

必
然
！
」

 

 
 
 
 
 
 
 

渡
辺 

司 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

私
が
ヨ
ガ
を
始
め
た
の
は
昨
年

の
５
月
で
す
。
あ
ま
り
は
っ
き
り

と
し
た
動
機
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

「
痩
せ
た
い
」
と
か
「
今
の
自
分
と

向
き
合
っ
て
み
た
い
」
と
い
う
よ

う
な
感
じ
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。 

「
い
く
つ
に
な
っ
て
も
美
し
く
い

た
い
！
」
と
思
っ
て
い
た
矢
先
、
知

人
で
ヨ
ガ
の
先
輩
の
大
西
志
津
子

さ
ん
か
ら
「
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
」
を
紹
介

さ
れ
ま
し
た
。
ヨ
ガ
体
験
し
た
の

が
丁
度
私
の
誕
生
日
で
し
た
の
で
、

「
思
い
立
っ
た
が
吉
日
、
や
っ
て

み
よ
う
！
」
と
そ
の
場
で
決
め
ま

し
た
。 

お
陰
様
で
今
で
は
、
体
重
は
７

㎏
の
減
量
、
視
力
も
右
目

0.3
→

1
.0

、
左
目0.4→

0.5

に
、
体
脂

肪
率
も
下
が
り
、
人
間
ド
ッ
ク
で

も
バ
ッ
チ
リ
健
康
体
で
し
た
。
指

導
し
て
く
だ
さ
る
恭
代
先
生
に
は

心
か
ら
感
謝
し
て
い
ま
す
。 

私
は
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
身
体
を

動
か
す
こ
と
や
自
然
体
で
い
る
こ

と
が
好
き
で
し
た
。
ど
ち
ら
か
と

い
う
と
先
行
逃
げ
切
り
型
の
タ
イ

プ
の
私
が
、
今
ま
で
ゆ
っ
く
り
動

く
と
い
う
事
を
あ
ま
り
し
て
こ
な

か
っ
た
た
め
、
ゆ
っ
く
り
し
た
動

作
の
多
い
ヨ
ガ
を
す
る
中
で
気
付

き
を
得
る
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り

ま
し
た
。 

 

気
付
き
の
一
つ
は
、
今
ま
で
は
、

周
り
か
ら
見
た
自
分
に
意
識
が
い

っ
て
い
た
こ
と
で
す
。
大
切
な
の

は
他
人
で
は
な
く
自
分
自
身
で
、

本
気
で
自
分
を
大
切
に
す
る
事
で

周
り
が
見
え
る
し
大
切
に
で
き
る

の
だ
と
気
付
き
ま
し
た
。 

 

二
つ
目
は
、
身
体
は
繋
が
っ
て

い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
ど
こ
か

が
痛
い
と
か
、
具
合
が
悪
い
と
い

う
の
は
、
そ
の
場
所
だ
け
が
悪
い

の
で
は
な
く
、
別
の
と
こ
ろ
と
関

係
し
て
い
て
、
う
ま
く
全
体
が
流

れ
て
い
れ
ば
、
悪
く
な
ら
な
い
。
バ

ラ
ン
ス
良
く
身
体
を
整
え
る
こ
と

が
大
切
な
の
だ
と
気
付
き
ま
し
た
。 

 

三
つ
目
は
、
心
と
身
体
も
繋
が

っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
自

分
自
身
の
思
い
癖
は
身
体
の
癖
に

も
な
る
こ
と
に
気
付
き
ま
し
た
。

気
付
い
た
か
ら
ど
う
と
言
う
わ
け

で
は
な
く
、
あ
ー
そ
う
な
ん
だ
と

受
け
止
め
る
だ
け
で
は
あ
る
の
で

す
が
、
気
付
け
ば
ど
う
す
れ
ば
い

い
か
を
自
然
と
自
分
で
考
え
て
、

何
か
し
ら
し
て
い
る
よ
う
に
思
い

ま
す
。 

 

先
生
の
誘
導
の
ま
ま
に
、
た
だ

た
だ
呼
吸
に
合
わ
せ
て
体
を
動
か

す
だ
け
で
す
が
、
目
に
見
え
て
身

体
が
締
ま
っ
て
く
る
と
、
う
れ
し

く
な
っ
て
ま
す
ま
す
や
り
た
く
な

っ
て
き
ま
す
。
さ
ら
に
周
り
か
ら

「
綺
麗
な
痩
せ
方
し
て
い
る
ね
」

な
ど
と
言
っ
て
く
れ
る
人
が
増
え

る
と
、
ま
た
ま
た
、
調
子
に
乗
っ
て

家
で
も
や
っ
て
み
た
り
し
て
い
ま

す
。 

 

こ
ん
な
感
じ
で
ニ
コ
ニ
コ
し
て

く
る
と
、
自
分
に
自
信
が
持
て
て
、

他
の
事
も
で
き
る
よ
う
に
な
る
と

い
う
、
お
調
子
者
な
ら
で
は
の
い

い
ス
パ
イ
ラ
ル
が
働
い
て
い
ま
す
。

こ
ん
な
自
分
を
褒
め
て
あ
げ
る
と

共
に
周
り
の
方
々
に
は
感
謝
し
か

あ
り
ま
せ
ん
。 

 

家
族
を
は
じ
め
周
囲
が
元
気
で

い
て
く
れ
て
、
自
分
を
見
つ
め
る

時
間
を
く
れ
る
か
ら
こ
そ
続
け
ら

れ
る
ヨ
ガ
。
昨
年
の
誕
生
日
に
い

た
だ
い
た
こ
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
、
み

ん
な
に
感
謝
し
、
こ
れ
か
ら
も
大

切
に
し
て
い
き
ま
す
。 

 

職
場
で
も
な
く
家
庭
で
も
な
い

こ
の
ヨ
ガ
教
室
の
空
間
は
、
本
当

の
自
分
自
身
に
戻
れ
る
私
に
と
っ

て
大
切
な
場
な
の
か
も
知
れ
ま
せ

ん
。 

 

私
は
ま
だ
弱
い
と
こ
ろ
も
あ
り
、

な
か
な
か
安
定
し
な
い
こ
と
も
感

じ
て
い
ま
す
が
、
少
し
ず
つ
強
く
、

し
な
や
か
に
暮
ら
せ
る
よ
う
に
な

り
た
い
も
の
で
す
。 

「
ど
ん
な
人
間
で
い
た
い
の

か
」
、
「
ど
ん
な
生
き
方
を
し
た
い

の
か
」
ヨ
ガ
で
ゆ
っ
く
り
身
体
を

動
か
し
、
心
を
静

か
に
整
え
な
が

ら
考
え
て
み
る

の
も
素
敵
で
す

ね
。 こ

れ
か
ら
も

ご
指
導
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。 

ヨガ教室の空間は本当の
自分に戻れる大切な場！ 



４ 

 

【
本
の
紹
介
】 

「
お
金
の
不
安
と
恐
れ
か
ら
自
由

に
な
る
！
」 

 

由
佐
美
加
子
著 

「
お
金
持
ち
に
な
る
方
法
」
を
教
え

る
本
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

【
書 

評
】 

人
生
に
お
け
る
悩
み
の
ト
ッ
プ

２
は
「
お
金
」
と
「
人
間
関
係
」
だ

と
い
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
く
ら

い
、
お
金
は
現
代
を
生
き
る
人
間
に

と
っ
て
大
き
な
テ
ー
マ
に
な
っ
て

い
ま
す
。 

 

イ
ン
フ
レ
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
高

騰
に
よ
っ
て
ま
す
ま
す
不
安
が
増

幅
す
る
今
の
社
会
。
貯
蓄
や
投
資
に

関
す
る
た
く
さ
ん
の
ハ
ウ
ツ
ー
本

や
、
ネ
ッ
ト
の
情
報
で
お
金
の
増
や

し
方
が
指
南
さ
れ
て
い
て
も
、
お
金

の
悩
み
は
解
決
さ
れ
な
い
ど
こ
ろ

か
、
ま
す
ま
す
深
刻
化
し
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

本
書
は
数
千
人
の
不
都
合
な
現

実
に
関
わ
る
中
で
、
人
間
の
無
意
識

に
あ
る
世
界
を
構
造
化
す
る
こ
と

で
可
視
化
し
、
気
づ
き
を
通
し
て
現

実
の
事
象
は
自
然
に
変
化
す
る
、
と

い
う
手
法
「
ザ
・
メ
ン
タ
ル
モ
デ
ル
」

を
開
発
し
た
著
者
が
、
お
金
に
関
わ

る
無
意
識
の
働
き
の
扱
い
方
に
つ

い
て
書
き
下
ろ
し
た
も
の
で
す
。 

何
か
を
《
す
る
》
こ
と
で
お
金
の
悩

み
を
解
決
す
る
の
で
は
な
く
、
自
分

の
内
側
に
あ
る
恐
れ
や
無
自
覚
に

あ
る
思
い
込
み
に
《
気
づ
く
》
こ
と

が
現
実
に
起
こ
る
体
験
を
変
え
る
、

と
い
う
観
点
か
ら
自
分
の
お
金
の

扱
い
方
を
捉
え
た
と
き
に
、
見
え
て

く
る
も
の
と
は
・
・
・
？ 

 

人
の
安
心
や
幸
せ
は
、
所
有
す
る

お
金
の
量
で
決
ま
る
の
で
は
な
く
、

「
受
け
取
り
」「
与
え
る
」
つ
な
が

り
の
中
に
い
る
こ
と
に
ど
れ
だ
け

意
識
的
に
な
れ
る
か
に
か
か
っ
て

い
る
、
と
い
う
新
し
い
意
識
へ
の
転

換
を
問
い
か
け
る
一
冊
。 

 
 

（Amazon

の
書
評
よ
り
抜
粋
） 

 

『
ヨ
ガ
は
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
』 

私
た
ち
は
こ
こ
に
い
て
今
を
生

き
て
い
る
よ
う
で
い
て
、
実
は
す
で

に
過
ぎ
去
っ
た
過
去
や
ま
だ
来
て

い
な
い
未
来
の
こ
と
を
考
え
て
い

て
、
常
に
思
考
に
支
配
さ
れ
た
「
心

こ
こ
に
あ
ら
ず
」
の
状
態
に
な
っ
て

い
ま
す
。
特
に
過
去
の
失
敗
な
ど
嫌

な
思
い
出
や
未
来
に
対
す
る
不
安

と
い
っ
た
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
こ
と
ほ

ど
思
考
の
占
め
る
時
間
が
長
く
な

り
が
ち
で
す
。
つ
ま
り
、
自
分
で
嫌

な
思
い
や
不
安
で
ス
ト
レ
ス
を
増

幅
さ
せ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。

こ
う
し
た
状
態
か
ら
抜
け
出
し
、
心

を
今
・
こ
こ
に
向
け
た
状
態
を
「
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」
と
い
い
ま
す
。 

ヨ
ガ
は
ま
さ
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
そ
の
も
の
で
す
。
ア
ー
サ
ナ

（
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
）
を
す
る
と
き
は

正
し
い
要
領
に
し
た
が
っ
て
、
今
の

自
分
が
で
き
る
と
こ
ろ
ま
で
を
完

成
ポ
ー
ズ
と
し
ま
す
。
そ
の
状
態
で

吐
き
切
る
呼
吸
に
集
中
し
な
が
ら
、

自
分
の
身
体
や
呼
吸
を
観
察
す
る

の
で
す
。
そ
う
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

身
体
や
呼
吸
に
関
す
る
い
ろ
い
ろ

な
気
づ
き
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
そ
し
て
瞑
想
で
は
眉
間
の
少
し

上
に
あ
る
ア
ー
ジ
ュ
ナ
・
チ
ャ
ク
ラ

か
、
ま
た
は
胸
の
心
臓
の
位
置
に
あ

る
と
言
わ
れ
る
ア
ナ
ハ
タ
・
チ
ャ
ク

ラ
に
意
識
を
集
め
て
集
中
し
て
い

き
ま
す
。
そ
の
時
、
心
を
た
だ
観
察

す
る
の
で
す
が
、
心
の
内
容
に
関
し

て
良
い
悪
い
な
ど
の
判
断
を
し
な

い
こ
と
。
心
の
中
の
ス
ト
ー
リ
ー
に

入
り
込
ま
な
い
こ
と
で
す
。 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ
り
、
ス

ト
レ
ス
が
軽
減
し
、
脳
が
活
性
化
さ

れ
、
物
事
に
取
り
組
む
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
が
よ
く
な
る
な
ど
の
効
果
が

あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
ヨ
ガ
は
ア
ー

サ
ナ
独
自
の
効
果
と
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
に
よ
る
効
果
の
両
方
が
得

ら
れ
る
の
で
す
。 

ひふみヨガ 

〒790-0878 

松山市勝山町 2-18-3 
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