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か
。
そ
う
、
私
と
い
う
の
は
状
態
がasu

 

 

健康で豊かな人生を創造する              2023年 1月 新年号 

深
く
し
、
心
を
静
め
る
こ
と
に
よ
り
そ

れ
ぞ
れ
の
心
に
平
和
が
訪
れ
ま
す
。
一

人
ひ
と
り
の
心
が
平
和
に
な
れ
ば
、
こ

の
世
界
も
平
和
が
訪
れ
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
ヨ
ガ
を
継
続
す

る
こ
と
に
よ
り
、
外
の
世
界
に
影
響
さ

れ
な
い
よ
う
な
強
い
心
が
養
わ
れ
て

い
き
ま
す
。 

 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ
の
レ
ッ
ス
ン
は
基
本

の
ア
ー
サ
ナ
を
中
心
に
行
わ
れ
て
い

ま
す
。
ア
ー
サ
ナ
で
吐
き
切
る
呼
吸
に

集
中
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
プ
ラ
ー
ナ

（
気
・
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
ま
す
。
プ
ラ
ー
ナ
が
体
内
に

蓄
積
さ
れ
る
と
免
疫
抵
抗
力
や
自
己

治
癒
力
が
高
ま
り
、
常
に
身
体
を
健
康

に
整
え
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
ア
ー
サ
ナ
の
出
来
の
良
し
悪

し
に
関
係
な
く
呼
吸
に
集
中
す
れ
ば

同
じ
よ
う
に
効
果
が
得
ら
れ
る
の
で
、

誰
に
で
も
無
理
な
く
で
き
る
の
で
す
。 

今
年
も
ヨ
ガ
で
心
に
平
安
を
！ 

新
年
が
皆
さ
ま
方
に
と
っ
て
幸
多
き

年
に
な
り
ま
す
よ
う
に
！ 

本
年
も
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ 

ス
タ
ッ
フ
一
同 

新
年
を
迎
え
、
今
年
こ
そ
は
「
良
き

一
年
に
な
り
ま
す
よ
う
に
！
」
と
心

新
た
に
ス
タ
ー
ト
を
切
っ
て
お
ら
れ

る
こ
と
と
思
い
ま
す
。 

昨
年
は
コ
ロ
ナ
で
始
ま
り
、
途
中

か
ら
ウ
ク
ラ
イ
ナ
戦
争
が
始
ま
り
、

さ
ら
に
円
安
に
物
価
高
、
そ
し
て
最

後
は
ま
た
コ
ロ
ナ
で
終
わ
る
と
い
う

目
ま
ぐ
る
し
く
、
あ
っ
と
い
う
間
の

一
年
で
し
た
。
今
年
こ
そ
は
コ
ロ
ナ

が
収
束
に
向
か
い
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
に

平
和
が
訪
れ
、
み
ん
な
が
心
お
だ
や

か
な
日
々
が
送
れ
る
よ
う
に
な
れ
ば

い
い
な
と
願
っ
て
お
り
ま
す
。
た
だ

こ
の
世
の
中
は
私
た
ち
が
願
う
様
に

は
中
々
う
ま
く
い
か
な
い
で
す
ね
。 

今
、
世
界
中
で
心
が
寒
く
な
る
よ

う
な
殺
伐
と
し
た
事
件
が
多
く
発
生

し
て
い
る
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。
そ

の
最
た
る
も
の
が
戦
争
で
は
な
い
か

と
。
コ
ロ
ナ
も
一
因
で
し
ょ
う
か
、
人

の
心
が
貧
し
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
か

ら
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

こ
う
い
う
時
ほ
ど
ヨ
ガ
が
有
効
で

す
。
ア
ー
サ
ナ
（
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
）
・

呼
吸
法
・
瞑
想
で
体
を
整
え
、
呼
吸
を 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ 

ジ
ャ
ー
ナ
ル 

No.5 

「ひとり来て一人帰るも迷いなり 来たらず去らぬ道を教えん」 

 

（一休禅師） 

 

明けましておめでとうございます。本年も宜しくお願い致します。 
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1 月～３月のポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・フェルデン、骨盤体操、胃肝臓刺激などのゆったりと柔らかな 

動きで心と体をリラックスし、春を迎えましょう！ 

・フェルデンクライス・メソッドは 1 月から 

日曜Ｂタイム（13:00～14:30）にて再開します。 

 

 

1 月 寒さで収縮した体を適度にゆるめよう 

『柳に雪折れなし』 

しなやかなもののほうが、硬いものよりも 

困難に耐えることができる。 

頭寒足熱のために 

2 月～3 月 

収縮した冬の体から弛緩した春の体へ 

2023 年もよろしくお願い致します！ 

 

ひふみヨガ講師 宮﨑恭代 

湯船 白湯 
汁物 足湯 
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「
考
え
る
な
！ 

感
じ
ろ
！
」

 

 
 
 
 
 
 

高
岡 

紀
代 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

私
が
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
に
入
会
し
た

の
は
、
昨
年
８
月
。
現
在
は
、
恭

代
先
生
の
脳
ト
レ
ヨ
ガ
、
フ
ェ
ル

デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・
メ
ソ
ッ
ド
を
取

り
入
れ
た
レ
ッ
ス
ン
に
参
加
し
て

い
ま
す
。
レ
ッ
ス
ン
は
ま
ず
、
旅

行
用
エ
ア
枕
を
お
尻
に
敷
き
、
仰

臥
の
状
態
で
曲
げ
た
足
を
左
右
に

揺
ら
す
動
き
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

単
純
な
動
作
で
す
が
繰
り
返
す
う

ち
に
、
こ
の
揺
ら
ぎ
が
上
半
身
ま

で
連
動
し
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き

ま
す
。
こ
れ
は
大
き
な
発
見
で
し

た
。
立
ち
姿
も
ま
ず
重
心
の
７
割

を
踵
に
置
き
ま
す
。
こ
れ
だ
け
で

腹
筋
が
引
き
締
ま
り
ま
す
。
続
い

て
母
指
球
、
小
指
球
、
５
本
指
へ

と
順
に
加
重
を
分
散
し
、
上
半
身

へ
と
意
識
を
向
け
て
い
く
の
で
す

が
「
立
つ
」
行
為
が
こ
ん
な
に
難

し
い
と
感
じ
た
の
は
初
め
て
の
体

験
で
す
。
ヨ
ガ
は
自
分
自
身
の
体

と
心
に
向
き
合
う
こ
と
が
基
本
で

あ
る
こ
と
を
、
改
め
て
実
感
さ
せ

ら
れ
ま
し
た
。 

 

子
供
の
こ
ろ
か
ら
運
動
が
苦
手

で
、
５
０
歳
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
ギ

ッ
ク
リ
腰
に
悩
ま
さ
れ
て
き
ま
し

た
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
ク
リ
ア
し
て
い
る

も
の
の
、
Ｏ
脚
、
反
り
腰
、
ポ
ッ

コ
リ
お
腹
の
見
事
な
要
矯
正
ボ
デ

ィ
で
す
。
そ
ん
な
私
に
美
ボ
デ
ィ

の
友
人
が
ヨ
ガ
を
薦
め
て
く
れ
ま

し
た
。
友
人
の
均
整
の
取
れ
た
ボ

デ
ィ
に
誘
惑
さ
れ
る
よ
う
に
、
体

験
レ
ッ
ス
ン
に
参
加
し
た
の
は
６

０
歳
を
少
し
過
ぎ
た
頃
で
す
。
そ

の
時
出
会
っ
た
の
が
藤
本
ヨ
ガ
出

身
の
石
松
公
美
先
生
で
し
た
。 

レ
ッ
ス
ン
の
基
本
は
、
ひ
ふ
み

ヨ
ガ
と
ほ
ぼ
同
じ
で
す
。 

し
か

し
、
体
が
硬
い
私
は
骨
盤
内
倒
し

の
序
盤
で
ギ
ブ
ア
ッ
プ
。
腰
が
グ

キ
ッ
と
悲
鳴
を
上
げ
、
先
生
は
温

湿
布
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
と
、
私
の

手
当
て
に
追
わ
れ
る
始
末
。
そ
れ

で
も
石
松
先
生
は
「
無
理
を
し
な

い
で
自
分
の
体
に
向
き
合
っ
て
」

と
、
他
の
メ
ン
バ
ー
と
は
別
メ
ニ

ュ
ー
で
対
応
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

次
第
に
呼
吸
の
大
切
さ
、
息
を

吐
き
切
る
と
体
が
緩
む
こ
と
を
実

感
。
藤
本
ヨ
ガ
の
ス
タ
イ
ル
は
初

心
者
の
私
に
、
ヨ
ガ
の
魅
力
を
教

え
て
く
れ
ま
し
た
。 

と
こ
ろ
が

「
紀
代
さ
ん
の
ヨ
ガ
に
向
き
合
う

姿
勢
が
好
き
で
す
」
と
励
ま
し
続

け
て
下
さ
っ
た
石
松
先
生
は
若
く

し
て
突
然
の
病
に
倒
れ
、
帰
ら
ぬ

人
と
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。 

そ
の
後
は
ジ
ム
の
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン

を
体
験
。
温
泉
付
き
の
ジ
ム
は
快

適
で
、
こ
こ
に
は
６
年
在
籍
し
ま

し
た
が
、
コ
ロ
ナ
を
き
っ
か
け
に

ジ
ム
は
閉
鎖
。
２
年
間
の
ブ
ラ
ン

ク
で
一
気
に
体
重
増
加
が
進
ん
で

い
た
私
に
、
ヨ
ガ
の
復
活
を
進
め

て
く
れ
た
の
は
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
会
員

の
今
井
博
子
さ
ん
で
し
た
。 

 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ
は
窓
越
し
に
六
角

堂
稲
荷
の
シ
ン
ボ
ル
ツ
リ
ー
の
榎

が
揺
れ
る
、
自
然
豊
か
な
環
境
下

に
あ
り
ま
す
。
時
折
、
窓
の
外
を

通
り
過
ぎ
る
路
面
電
車
の
レ
ト
ロ

な
音
が
、
恭
代
先
生
の
澄
ん
だ
声

と
重
な
り
合
っ
て
心
地
良
さ
を
演

出
し
ま
す
。
そ
し
て
そ
の
優
し
い

声
で
恭
代
先
生
は
必
ず
、
レ
ッ
ス

ン
の
最
後
全
員
に
、
「
ど
う
で
す

か
？
」
と
問
い
か
け
ま
す
。
初
め

の
頃
は
こ
の
問
い
か
け
に
応
え
ら

れ
ず
困
惑
し
て
い
る
と
、
さ
ら
に

「
ど
う
で
す
か
？
」
と
畳
み
か
け

ら
れ
、
何
も
感
じ
て
い
な
い
未
熟

さ
を
痛
感
し
ま
し
た
。
今
も
こ
の

問
い
か
け
に
、
緩
み
か
け
て
い
た

緊
張
が
目
覚
め
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
「
考
え
る
な
！
感
じ
ろ
！
」

と
自
分
に
言
い
聞
か
せ
て
、
新
し

い
発
見
を
探
し
て
い
る
と
こ
ろ
で

す
。
恭
代
先
生
の
知
的
で
ク
ー
ル

な
対
応
に
多
少
の
苦
手
意
識
は
あ

り
ま
す
が
、
衰
え
か
け
た
私
の
脳

の
活
性
化
に
は
確
実
に
役
立
っ
て

い
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
も
無
理
せ

ず
、
心
地
よ
い
範
囲
で
心
と
体
の

緊
張
を
ほ
ぐ
し
て
い
け
た
ら
と
思

っ
て
い
ま
す
。 

ウエストを引き締めるアルダ
マッチェンドラ・アーサナ 
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【
本
の
紹
介
】 

「
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
の 

心
理
の
こ
と
ば
」 

 
 
 
 

サ
ッ
ト
グ
ル
・
シ
ュ
リ
ー
・
マ
ハ
ー

ヨ
ー
ギ
ー
・
パ
ラ
マ
ハ
ン
サ
著 

師
シ
ュ
リ
ー
・
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
が

語
ら
れ
た
全
記
録
か
ら
編
纂
し
た

ヨ
ー
ガ
の
決
定
版
、
全16

章
。 

イ
ン
ス
パ
イ
ア
に
満
ち
た
師
の
真

実
の
言
葉
は
、
人
と
し
て
生
き
る
真

の
意
味
を
喚
起
さ
せ
、
霊
性
の
道
を

歩
む
か
け
が
え
の
な
い
祝
福
と
導

き
と
な
る
だ
ろ
う
。 

シ
ュ
リ
ー
・
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
は
、

1976

年
に
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
・
ヨ

ー
ガ
・
ア
ー
シ
ュ
ラ
マ
が
開
設
さ
れ

て
か
ら45

年
以
上
に
渡
り
、
国
境

を
超
え
、
多
く
の
道
を
求
め
る
人
々
、

人
生
の
難
問
に
苦
悩
す
る
人
々
を

永
遠
・
普
遍
の
真
理
へ
と
導
い
て
こ

ら
れ
ま
し
た
。
今
回
発
刊
す
る
書
籍

は
、
そ
の
間
残
さ
れ
た1997

年
〜

2019

年
の
貴
重
な
記
録
の
中
か
ら

厳
選
・
抜
粋
さ
れ
た
も
の
で
す
。
師

の
直
接
的
な
体
験
か
ら
説
か
れ
る

真
実
在
の
教
え
、
生
き
る
秘
訣
、
心

の
仕
組
み
と
世
界
の
理
、
愛
と
信
仰
、

瞑
想
に
つ
い
て
な
ど
、
具
体
的
か
つ

実
践
的
な
ヨ
ー
ガ
の
教
え
全
て
が

く
ま
な
く
網
羅
さ
れ
た
、
非
常
に
濃

密
で
ボ
リ
ュ
ー
ム
豊
か
な
福
音
書

と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 
【
本
書
の
構
成
】 

序
章 
シ
ュ
リ
ー
・
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ

ー
、
サ
ッ
ト
サ
ン
ガ
に
つ
い
て 

第
一
章 

生
き
る
秘
訣―

―

人
生

の
意
義
、
仕
事
や
人
間
関
係
、
心
の

あ
り
方
の
秘
訣
に
つ
い
て 

第
二
章 

真
理
・
真
実
在―

―
ブ
ッ

ダ
、
ア
ー
ト
マ
ン
、
悟
り
の
境
地 

第
三
章 

心
と
世
界
の
理―

―

カ

ル
マ
の
法
則
と
心
の
仕
組
み 

第
四
章 

ヨ
ー
ガ
の
道―

―

四
つ

の
ヨ
ー
ガ
、
発
心
か
ら
成
就
に
至
る

工
程 

第
五
章 

身
口
意
を
整
え
る―

―

ヤ
マ(

禁
戒)

・
ニ
ヤ
マ(

歓
戒)

に
基

づ
い
た
日
常
で
の
行
為
の
秘
訣 

第
六
章 

ア
ー
サ
ナ
の
実
践―

―

ア
ー
サ
ナ
を
修
練
し
て
い
く
際
の

実
践
的
教
え 

第
七
章 

食
の
大
切
さ―

―

ヨ
ー

ガ
を
進
め
て
行
く
上
で
必
要
な
食

に
つ
い
て
の
教
え 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

第
八
章 

実
践
の
秘
訣―

―

日
常

で
ヨ
ー
ガ
を
実
践
し
、
深
め
て
行
く

上
で
の
具
体
的
教
え 

第
九
章 

大
宇
宙
と
小
宇
宙
の
神

秘―
―

プ
ラ
ー
ナ
ー
ヤ
ー
マ(

調
気

法)

や
ク
ン
ダ
リ
ニ
ー(

根
源
力
の

象
徴
、
女
神)

な
ど
ヨ
ー
ガ
の
宇
宙

観
に
関
す
る
教
え 

第
十
章 

奉
仕
と
献
身
の
道―

―

行
為
を
通
し
て
他
者
に
献
身
奉
仕

し
て
い
く
カ
ル
マ
・
ヨ
ー
ガ
の
教
え 

第
十
一
章 

真
の
愛―

―

神
を
愛

し
、
神
へ
の
愛
に
身
を
捧
げ
て
い
く

バ
ク
テ
ィ
・
ヨ
ー
ガ
の
教
え 

第
十
二
章 

信
仰―

―

ヨ
ー
ガ
、
そ

し
て
真
理
へ
の
純
粋
な
信
仰
に
つ

い
て
の
教
え 

第
十
三
章 
瞑
想―

―

基
本
編―

―

瞑
想
の
手
ほ
ど
き
か
ら
基
本
的

な
実
践
に
つ
い
て 

第
十
四
章 

瞑
想―

―

実
践
編―

―

識
別
、
死
の
瞑
想
、
真
我
の
探
求
、

神
・
聖
者
へ
の
瞑
想 

第
十
五
章 

宗
教
と
社
会―

―

宗

教
と
ヨ
ー
ガ
、
社
会
と
ヨ
ー
ガ
に
関

す
る
教
え 

第
十
六
章 

聖
な
る
存
在―

―

ヨ

ー
ギ
ー
、
覚
者
、
グ
ル
と
い
う
神
聖

な
存
在
に
つ
い
て 

用
語
解
説 

本
書
が
こ
れ
か
ら
ヨ
ー
ガ
を
学
ぶ

人
、
そ
し
て
既
に
熱
心
に
ヨ
ー
ガ
を

実
践
し
て
い
る
人
、
更
に
は
ま
だ
見

ぬ
未
来
に
ヨ
ー
ガ
に
縁
を
持
ち
、
道

を
歩
む
人
に
と
っ
て
、
か
け
が
え
の

な
い
導
き
と
福
音
と
な
り
ま
す
よ

う
に
。 

(

マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
・
ミ
ッ
シ
ョ
ン) 

ひふみヨガ 

〒790-0878 

松山市勝山町 2-18-3 
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TEL 089-941-6871 

FAX 089-941-6875 
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