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か
。
そ
う
、
私
と
い
う
の
は
状
態
がasu
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で
き
れ
ば
マ
ス
ク
を
外
し
て
深
い
呼

吸
で
ア
ー
サ
ナ
が
で
き
る
と
い
い
で

す
ね
。
ま
た
呼
吸
法
も
復
活
し
て
い
き

た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。 

ヨ
ガ
を
長
年
さ
れ
て
い
る
方
は
息

を
吐
い
た
と
き
、
身
体
の
緊
張
が
ゆ
る

む
こ
と
は
す
で
に
実
感
さ
れ
て
い
る

と
思
い
ま
す
が
、
ヨ
ガ
初
心
の
方
は
息

を
吐
い
て
も
身
体
の
緊
張
が
ゆ
る
ま

ず
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
な
い
人
が
多
い

と
思
い
ま
す
。
こ
れ
は
頑
張
り
す
ぎ
が

慢
性
化
し
て
、
骨
盤
底
部
の
緊
張
が
原

因
と
の
こ
と
。
そ
の
緊
張
を
解
す
と
身

体
が
ゆ
る
ん
で
き
ま
す
。
ま
た
ヨ
ガ
の

呼
吸
も
最
初
は
難
し
い
で
す
ね
。
息
を

吐
き
切
れ
な
い
と
い
う
方
は
、
息
を
吐

く
と
骨
盤
が
前
に
傾
き
，
吸
う
と
骨
盤

が
後
ろ
に
傾
く
、
こ
の
動
き
が
ス
ム
ー

ズ
に
い
か
な
く
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

こ
れ
は
吐
く
息
と
吸
う
息
の
間
の
余

裕
が
な
い
状
態
で
す
。
身
体
が
最
も
ゆ

る
む
の
は
息
を
吐
き
切
っ
た
後
、
つ
ぎ

の
息
を
吸
う
ま
で
の
間
、
即
ち
無
呼
吸

の
時
だ
そ
う
で
す
。
ヨ
ガ
の
ア
ー
サ
ナ

で
は
「
完
成
ポ
ー
ズ
で
吐
き
切
る
呼
吸

に
集
中
す
る
こ
と
」
と
言
い
ま
す
が
そ

の
詳
細
は
４
ペ
ー
ジ
上
段
の
「
呼
吸
の

調
律
」
を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

令
和
５
年
度
の
新
学
期
が
始
ま
り

ま
し
た
。
今
年
の
桜
は
例
年
よ
り
満

開
の
時
期
が
少
し
早
ま
っ
た
よ
う
で

す
が
、
お
花
見
を
満
喫
さ
れ
た
で
し

ょ
う
か
。
コ
ロ
ナ
が
次
第
に
収
束
に

向
か
い
、
い
ろ
い
ろ
な
規
制
も
解
除

さ
れ
社
会
全
体
が
少
し
ず
つ
で
は
あ

り
ま
す
が
、
コ
ロ
ナ
前
の
状
況
に
戻

っ
て
き
て
お
り
ま
す
。
お
陰
様
で
こ

の
春
は
久
し
ぶ
り
に
春
ら
し
く
明
る

い
兆
し
が
見
え
て
喜
ん
で
い
た
と
こ

ろ
に
、
Ｗ
Ｂ
Ｃ
で
侍
ジ
ャ
パ
ン
が
ア

メ
リ
カ
を
下
し
て
優
勝
し
た
時
は
日

本
国
中
が
歓
喜
に
包
ま
れ
、
と
て
も

幸
せ
な
ひ
と
と
き
で
し
た
。 

マ
ス
ク
の
着
用
も
原
則
不
要
と
な

っ
た
の
で
す
が
、
ま
だ
安
心
で
き
な

い
と
か
、
久
し
ぶ
り
に
顔
を
み
せ
る

の
が
恥
ず
か
し
い
と
か
、
ま
た
ち
ょ

う
ど
こ
の
時
期
は
花
粉
症
と
も
重
な

っ
て
、
マ
ス
ク
を
外
せ
な
い
と
い
う

方
が
多
い
よ
う
で
す
ね
。
ひ
ふ
み
ヨ

ガ
で
は
個
人
の
判
断
に
お
任
せ
し
て

お
り
ま
す
が
、
暖
か
く
な
っ
た
の
で

マ
ス
ク
を
外
し
て
も
大
丈
夫
な
よ
う

に
窓
を
全
開
に
し
て
の
換
気
を
行
う

よ
う
に
し
て
お
り
ま
す
。
ヨ
ガ
は
呼

吸
を
大
事
に
し
て
お
り
ま
す
か
ら
、 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ 

ジ
ャ
ー
ナ
ル 
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幸せとは、あなたが感じるものであり、 
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幸せは常に自分次第。 
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4 月～6 月のポイント 

 

 

 

 

イライラしやすい人は 

しっかり動いてすっきりと！ 

４月～5 月 肝臓をいたわる 

冬から春への体のデトックス作用で肝臓がつかれがち 

6 月 梅雨のむくみやしんどさ注意 

 
肝臓がつかれると 

怒りやすくなる 

菜の花 

ごぼう 

筍 

アスパラ レモン 

ひふみヨガ講師 宮﨑恭代 

 

この時季しんどくなりやすい人は 

ゆるゆる動いてリラックスを！ 

旬のものと酸味のあるものを食べる 

心身一如（心と体は影響し合っている） 

体がしんどいと心もしんどい 
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心
と
体
は
繋
が
っ
て
い
る 

 
 
 
 
 
 

 

加
藤 

由
美
子 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

私
は
四
二
歳
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
、

頭
痛
・
肩
こ
り
・
腰
痛
・
味
覚
障
害
・

ヘ
ル
ペ
ス
な
ど
体
の
不
調
が
続
い

て
い
た
の
で
す
が
、
子
供
や
家
の

こ
と
・
体
の
悪
い
母
の
世
話
な
ど

に
追
わ
れ
、
忙
し
い
毎
日
を
過
ご

し
て
い
ま
し
た
。
で
も
「
世
の
中
の

主
婦
な
ん
て
皆
こ
ん
な
も
ん
だ
ろ

う
、
も
っ
と
し
ん
ど
い
人
だ
っ
て

い
る
だ
ろ
う
し
」
と
思
っ
て
い
ま

し
た
。 

 

私
は
年
齢
を
重
ね
て
も
自
分
の

足
で
元
気
に
歩
け
る
よ
う
に
と

常
々
思
っ
て
い
た
の
で
、
こ
の
ま

ま
で
は
い
け
な
い
な
ぁ
と
思
い
つ

つ
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。

そ
の
う
ち
酷
い
め
ま
い
と
吐
き
気

で
起
き
上
が
れ
ず
、
寝
て
過
ご
す

こ
と
が
増
え
て
い
き
ま
し
た
。
病

気
で
は
な
い
け
ど
体
力
が
な
く
、

し
ん
ど
く
て
娘
に
お
出
か
け
し
よ

う
と
誘
わ
れ
て
も
外
出
す
る
の
も

億
劫
に
な
り
、
さ
ら
に
元
気
は
な

く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。
今
思
う

と
大
げ
さ
な
言
い
方
で
す
が
、
主

人
に
「
私
は
毎
日
命
を
削
っ
て
生

き
て
い
る
」
と
ま
で
言
っ
た
ほ
ど

で
す
。
本
当
に
そ
ん
な
辛
い
毎
日

だ
っ
た
の
で
す
。 

 

そ
の
頃
、
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
に
通
っ

て
い
た
義
姉
が
「
顔
色
悪
い
し
、
な

ん
か
し
ん
ど
そ
う
だ
け
ど
大
丈

夫
？
」「
ヨ
ガ
に
１
回
行
っ
て
み
た

ら
ど
う
、
い
や
絶
対
に
行
っ
た
方

が
い
い
わ
」
と
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
を
紹

介
し
て
く
れ
ま
し
た
。
体
験
レ
ッ

ス
ン
の
日
、
少
し
緊
張
し
な
が
ら

教
室
の
ド
ア
を
開
け
る
と
、
恭
代

先
生
が
穏
や
か
な
表
情
と
落
ち
着

い
た
声
で
迎
え
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

レ
ッ
ス
ン
で
は
立
ち
姿
勢
や
歩

く
姿
を
見
ら
れ
た
り
、
横
に
な
っ

て
い
る
私
の
体
の
い
ろ
い
ろ
な
と

こ
ろ
に
触
れ
て
頂
き
ま
し
た
。 

す
る
と
少
し
ず
つ
体
が
温
か
く
な

り
、
緊
張
が
解
れ
た
の
か
、
気
が
付

い
た
ら
涙
が
溢
れ
て
き
て
横
に
な

っ
た
ま
ま
泣
い
て
い
ま
し
た
。
恭

代
先
生
は

「
泣
い
て

い
い
で
す

よ
」
と
驚
く

様
子
も
な

く
普
通
に

接
し
て
く

れ
た
の
で
、

恥
ず
か
し
い
と
も
思
わ
ず
心
が
解

放
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
。 

 

週
に
一
度
レ
ッ
ス
ン
に
参
加
す

る
よ
う
に
な
り
、
初
め
は
恭
代
先

生
に
見
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
気
に

な
り
、
姿
勢
よ
く
歩
く
こ
と
を
意

識
し
た
り
し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、

レ
ッ
ス
ン
が
終
わ
る
と
「
今
日
は

ど
う
で
し
た
か
？
」
と
聞
か
れ
る

と
、
緊
張
し
や
す
い
私
は
、
素
直
に

言
い
表
せ
ず
、
思
っ
た
こ
と
・
感
じ

た
こ
と
・
気
づ
い
た
こ
と
を
伝
え

る
の
が
難
し
く
苦
手
で
し
た
。
そ

れ
で
も
体
が
軽
く
な
り
、
目
は
パ

ッ
チ
リ
、
頭
も
ス
ッ
キ
リ
し
て
と

て
も
爽
快
な
気
分
で
し
た
。 

 
自
分
が
や
り
た
い
か
ら
で
は
な

く
、
い
つ
も
誰
か
の
た
め
に
や
ら

な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
思
っ
て
い

た
私
は
、
レ
ッ
ス
ン
に
参
加
す
る

た
め
の
時
間
を
つ
く
っ
て
自
分
の

た
め
の
時
間
を
持
つ
と
い
う
こ
と

が
何
よ
り
嬉
し
く
、
ま
た
そ
の
心

の
変
化
に
気
づ
け
た
こ
と
は
大
切

な
一
歩
で
し
た
。 

私
は
ヨ
ガ
を
何
年
か
習
っ
て
い

る
人
は
、
ア
ー
サ
ナ
（
ヨ
ガ
の
ポ
ー

ズ
）
が
あ
る
程
度
で
き
る
よ
う
に

な
る
と
、
そ
れ
は
継
続
し
て
、
い
つ

も
の
よ
う
に
で
き
る
も
の
だ
と
勝

手
に
思
い
込
ん
で
い
ま
し
た
。
そ

れ
は
私
が
ヨ
ガ
と
い
う
も
の
を
知

ら
な
か
っ
た
と
言
え
ま
す
し
、
自

分
の
価
値
観
で
勝
手
に
思
い
込
ん

で
い
た
と
い
う
こ
と
で
す
。
今
ま

で
気
づ
い
て
な
か
っ
た
考
え
方
や

心
の
癖
、
体
の
動
か
し
方
の
癖
、
長

年
知
ら
ず
知
ら
ず
に
染
み
つ
い
た

悪
い
癖
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
し

た
。
こ
の
悪
い
癖
は
な
か
な
か
厄

介
で
、
出
さ
な
い
よ
う
に
す
る
の

は
難
し
い
の
だ
け
ど
、
そ
の
癖
が

今
出
て
き
て
い
る
な
ぁ
と
気
づ
く

こ
と
が
で
き
た
ら
、
少
し
ず
つ
だ

け
ど
そ
の
癖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
こ
と
が
で
き
る
ん
じ
ゃ
な
い
か

と
思
う
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。 

 

自
分
の
体
に
意
識
を
向
け
る
、

適
度
に
体
を
動
か
し
、
ま
た
労
わ

っ
て
あ
げ
る
。
そ
の
う
ち
ヨ
ガ
で

学
ん
だ
正
し
い
体
の
動
か
し
方
、 

 
 
 
 

（
４
ペ
ー
ジ
に
続
く
） 

自分を変えられる
のは、自分だけ！ 



4 
 

『
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
の
真
理
の
こ

と
ば
』（
新
年
号
で
紹
介
）
よ
り 

（
第
六
章 

ア
ー
サ
ナ
の
実
践 

 

第
二
節 

ア
ー
サ
ナ
の
目
的 

184

ペ
ー
ジ
よ
り
抜
粋
） 

 

呼
吸
の
調
律 

 

問
い ア

ー
サ
ナ
で
大
切
な
こ
と
は
、

吐
く
息
を
長
く
、
お
腹
が
空
っ
ぽ

に
な
る
ま
で
吐
き
出
す
と
教
え
て

い
た
だ
い
て
か
ら
、
一
所
懸
命
刺

激
を
与
え
る
よ
り
、
息
を
深
く
す

る
こ
と
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
で
よ
ろ
し
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

ヨ
ギ
さ
ん
の
答
え 

確
か
に
ア
ー
サ
ナ
が
作
ら
れ
る

形
態
の
深
さ
は
、
出
来
る
だ
け
自

分
が
作
れ
る
と
こ
ろ
ま
で
も
っ
て

い
き
ま
す
け
れ
ど
、
そ
こ
で
必
要

以
上
に
刺
激
と
か
緊
張
感
が
あ
る

と
か
え
っ
て
邪
魔
に
な
り
ま
す
。

だ
か
ら
微
妙
な
と
こ
ろ
で
ち
ょ
っ

と
戻
す
ぐ
ら
い
の
余
裕
が
あ
っ
た

方
が
い
い
で
す
。
そ
れ
で
ア
ー
サ

ナ
は
教
え
ら
れ
る
理
想
的
な
形
を

作
っ
て
、
あ
と
は
で
き
る
だ
け
呼

吸
を
制
御
し
て
い
き
ま
す
。
ア
ー

サ
ナ
と
い
う
窮
屈
な
姿
勢
の
中
で

は
、
本
当
は
呼
吸
の
出
入
り
が
な

い
方
が
、
む
し
ろ
呼
吸
が
な
く
な

っ
て
身
体
の
中
が
空
っ
ぽ
に
な
っ

て
い
る
方
が
楽
に
維
持
で
き
る
の

で
す
。
で
も
呼
吸
が
入
っ
て
く
る

か
ら
し
ん
ど
さ
と
か
痛
み
を
感
じ

て
し
ま
う
。
こ
れ
は
止
む
を
得
な

い
の
で
す
け
れ
ど
も
、
し
か
し
で

き
る
だ
け
吐
く
息
を
完
全
に
吐
き

出
す
よ
う
に
し
て
、
長
い
吐
く
息

の
呼
吸
で
調
律
し
て
い
く
よ
う
に

し
ま
す
。
そ
う
す
る
と
慣
れ
て
く

る
に
し
た
が
っ
て
呼
吸
の
回
数
が

減
っ
て
、
１
回
ず
つ
の
呼
吸
の
作

用
が
非
常
に
深
く
な
る
と
い
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
か
ら
も
う

一
つ
は
、
吐
き
出
さ
れ
た
後
に
直

ぐ
に
呼
吸
が
入
っ
て
く
る
と
い
う

こ
と
で
は
な
く
、
自
然
の
ク
ン
バ

カ
、
無
呼
吸
の
状
態
が
生
ま
れ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
本
当
の
ア
ー

サ
ナ
の
狙
い
は
こ
こ
に
あ
る
と
思

わ
れ
ま
す
。
そ
れ
だ
け
呼
吸
作
用

が
変
化
し
て
く
る
の
で
す
。
だ
か

ら
そ
の
た
め
に
も
呼
吸
を
長
く
吐

き
出
す
と
い
う
こ
と
だ
け
気
を
付

け
て
い
け
ば
い
い
で
す
。 

  

（
３
ペ
ー
ジ
か
ら
続
く
） 

呼
吸
の
仕
方
が
身
に
付
き
、
体
が

元
気
に
な
る
と
心
も
元
気
に
な
る
、

そ
う
な
る
と
悪
い
癖
が
出
た
時
に

気
づ
き
や
す
く
な
れ
る
。
そ
し
た

ら
気
分
が
変
え
ら
れ
る
、
気
分
が

変
わ
る
と
行
動
が
変
わ
る
。 

 

自
分
を
変
え
ら
れ
る
の
は
自
分

だ
け
、
腹
が
立
っ
た
り
、
傷
つ
い
た

り
、
落
ち
込
ん
だ
り
、
人
に
ど
う
見

ら
れ
て
い
る
か
を
気
に
し
た
り
、

そ
う
い
っ
た
感
情
が
表
れ
る
の
は

仕
方
が
な
い
こ
と
だ
け
ど
、
そ
の

感
情
に
振
り
回
さ
れ
な
い
よ
う
に

す
る
。
他
人
は
変
え
ら
れ
な
い
け

ど
、
自
分
は
変
わ
れ
る
。
こ
ん
な
風

に
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

意
識
を
向
け
る
、
体
を
動
か
す
、

感
じ
る
、
気
づ
く
、
レ
ッ
ス
ン
後
の

恭
代
先
生
の
「
今
日
は
ど
う
で
し

た
か
？
」
と
い
う
、
以
前
私
が
苦
手

だ
っ
た
問
い
か
け
は
、
感
じ
る
こ

と
、
気
づ
く
こ
と
の
大
切
さ
を
改

め
て
気
づ
か
せ
て
、
そ
れ
に
慣
れ

さ
せ
る
た
め
の
必
要
な
問
い
か
け

な
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。 

 

お
陰
様
で
こ
の
と
こ
ろ
体
や
心

の
変
化
に
少
し
ず
つ
気
づ
く
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
愛
の
行

法
で
は
相
手
の
気
持
ち
を
思
う
気

持
ち
の
大
切
さ
を
教
え
て
頂
い
て

い
る
と
感
じ
ま
し
た
。
と
て
も
気

持
ち
が
よ
く
て
私
の
大
好
き
な
時

間
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

週
に
一
度
、
２
時
間
の
レ
ッ
ス

ン
で
す
が
、
確
実
に
私
の
体
は
痛

み
や
違
和
感
が
取
れ
、
元
気
に
な

り
ま
し
た
し
、
気
持
ち
が
楽
に
な

っ
て
心
が
軽
や
か
に
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。 

 

私
の
人
生
に
ヨ
ガ
が
加
わ
っ
た

こ
と
は
と
て
も
大
き
な
喜
び
で
、

義
姉
に
は
と
て
も
感
謝
し
て
い
ま

す
。
い
つ
か
は
シ
ル
シ
・
ア
ー
サ
ナ

を
し
な
や
か
に
行
う
の
が
目
標
で

す
。 い

つ
も
心
と
体
が
落
ち
着
き
、

健
や
か
な
毎
日
が
送
れ
る
よ
う
、

繋
が
り
を
感
じ
、
気
づ
き
、
感
謝
を

し
て
ヨ
ガ
に
取
り
組
ん
で
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。 
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