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 健康で豊かな人生を創造する              2023年 7月   夏号 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ
は
、
藤
本
ヨ
ガ
学
院
の

後
を
引
き
継
い
で
お
陰
様
で
来
年
創

立
５
０
周
年
を
迎
え
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
こ
れ
も
ひ
と
え
に
皆
さ
ま
の
お

力
添
え
と
応
援
が
あ
っ
て
こ
そ
と
、
心

よ
り
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。 

本
年
４
月
よ
り
、
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
合
同

会
社
（
代
表
：
宮
﨑
恭
代
）
を
設
立
し
、

こ
の
６
月
よ
り
会
員
の
皆
様
が
よ
り

一
層
ヨ
ガ
に
親
し
み
励
ん
で
い
け
る

よ
う
に
と
会
員
規
約
を
改
定
し
て
ま

い
り
ま
し
た
。
お
月
謝
の
キ
ャ
ッ
シ
ュ

レ
ス
化
で
銀
行
口
座
や
ク
レ
ジ
ッ
ト

カ
ー
ド
か
ら
の
引
き
落
と
し
に
す
る

な
ど
、
カ
ウ
ン
タ
ー
業
務
の
簡
素
化
に

よ
り
事
務
作
業
の
負
担
軽
減
に
伴
い
、

そ
の
分
指
導
の
方
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

注
が
れ
、
会
員
の
皆
さ
ま
に
も
喜
ん
で

い
た
だ
け
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。
た

だ
、
新
し
い
シ
ス
テ
ム
へ
の
移
行
に
伴

い
会
員
の
皆
様
に
は
い
ろ
い
ろ
と
不

安
や
戸
惑
い
が
あ
っ
た
こ
と
と
思
い

ま
す
が
、
ご
理
解
と
ご
協
力
の
お
陰
で

特
に
問
題
も
な
く
順
調
に
進
ん
で
お

り
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。 

 
 
 
 

（
宮
﨑
康
則
） 

 

梅
雨
の
じ
め
じ
め
し
た
蒸
し
暑
い

日
が
続
い
て
お
り
ま
す
が
お
元
気
で

し
ょ
う
か
？ 

今
回
の
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
ジ
ャ
ー
ナ
ル

夏
号
の
表
紙
は
久
し
ぶ
り
に
イ
ン
ド

の
ヒ
ン
ズ
ー
教
の
聖
地
ハ
リ
ド
ワ
ー

ル
の
沐
浴
場
の
写
真
で
す
。
２
０
１
４

年
１
１
月
に
藤
本
ヨ
ガ
学
院
が
開
催

し
た
４
回
目
の
イ
ン
ド
旅
行
で
、
故
千

能
千
恵
美
院
長
の
遺
骨
を
散
骨
し
た

聖
な
る
ガ
ン
ジ
ス
川
で
す
。
こ
の
辺
り

の
水
は
き
れ
い
で
、
私
た
ち
日
本
人
で

も
気
持
ち
よ
く
沐
浴
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
最
初
に
行
っ
た
聖
地
バ
ラ

ナ
シ
（
ベ
ナ
レ
ス
）
で
は
岸
辺
で
死
体

を
焼
い
て
い
た
り
、
水
は
濁
っ
て
い
て

牛
の
死
体
が
流
れ
て
い
た
り
し
て
い

て
と
て
も
沐
浴
ど
こ
ろ
で
は
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
が
・
・
・ 

今
回
体
験
談
を
書
い
て
い
た
だ
い

た
池
田
バ
ー
バ
ラ
さ
ん
が
昨
年
１
０

月
、
ヨ
ガ
の
聖
地
リ
シ
ケ
シ
に
導
か
れ

て
ヨ
ガ
を
学
ん
で
来
ら
れ
た
と
の
こ

と
。
私
た
ち
も
リ
シ
ケ
シ
に
し
ば
ら
く

滞
在
し
て
ヨ
ガ
教
場
を
数
か
所
回
っ

て
イ
ン
ド
の
様
々
な
ヨ
ガ
を
体
験
し

た
の
も
懐
か
し
い
思
い
出
で
す
。 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ 

ジ
ャ
ー
ナ
ル 

No.7 

何にもしがみつくことなく、ただあるものを喜び、 

聖 地 ハ リ ド ワ ー ル の 沐 浴 場 （ イ ン ド ）        

ハリは神、ドワールは門を意味する。ここは神の門の

街である。沐浴で罪を流し功徳を増すといわれている。 

来るものを受け入れて、去るものを追わない。 

 
そうすれば、いつでも平穏が手に入る。 

 
 奥平 亜美衣著『The Life』より抜粋 
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7 月～9 月のポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【７月】 暦上は夏後半！ 

暑さを味方にする赤い食べ物、 

苦みや酸味を取ろう！ 

大根 

胃の疲れがでやすい 

【8 月】 8 日は立秋 

心と肺に潤いを！ 

【9 月】 23 日は秋分 

 

 

医学の父、ヒポクラテスの格言 

『汝の食事を薬とし、汝の薬は食事とせよ』 

 

トマト 

ゴーヤ 

しじみ 

茄子 

ネギ 

～ ご挨拶 ～ 

2023 年 4 月 12 日にひふみヨガ合同会社を設立し、代表になりました

宮﨑恭代です。来年 50 周年を迎える今、ひふみヨガに関わってくだ

さっている全ての皆様に感謝申し上げます。現会員の皆様には特に規

約の改定等にご協力頂き、ありがとうございました。今後もさらに皆

様が教室に通いやすく、そして楽しみながらヨガを続けられるよう尽

力してまいります。皆様と共に年を重ね、100 年続くヨガ教室を目指

しますので、どうかよろしくお願い致します。 



３ 

 

「
イ
ン
ド
と
ヨ
ガ
に
誘
わ
れ
て
」 

 
 
 

 池
田
・
バ
ー
バ
ラ
・
キ
ン
グ 

パ
ラ
マ
ハ
ン
サ
・
ヨ
ガ
ナ
ン
ダ

の
著
書
『
あ
る
ヨ
ギ
の
自
叙
伝
』
を
、

１
９
８
９
年
の
ア
メ
リ
カ
の
友
だ

ち
に
紹
介
さ
れ
読
み
耽
っ
た
。
そ

の
神
秘
的
で
深
遠
な
イ
ン
ド
の
霊

的
教
義
に
惹
き
込
ま
れ
て
い
っ
た
。

ヒ
マ
ラ
ヤ
に
脈
々
と
息
づ
く
超
意

識
の
権
化
、
聖
者
た
ち
の
生
き
ざ

ま
や
使
命
、
ガ
ン
ジ
ー
と
の
邂
逅
、

ク
リ
ヤ
ヨ
ガ
、
そ
の
一
切
に
興
味

が
掻
き
立
て
ら
れ
た
。
そ
れ
以
来
、

人
生
の
節
目
ご
と
に
イ
ン
ド
や
ヨ

ガ
の
存
在
が
、
私
の
道
標
の
よ
う

な
役
割
を
果
た
し
て
く
れ
た
こ
と

に
気
づ
か
さ
れ
る
。 

２
０
２
２
年
１
０
月
に
ク
ラ
シ

カ
ル
ヨ
ガ
の
指
導
士
資
格
を
取
得

す
る
た
め
に
、
イ
ン
ド
の
リ
シ
ケ

シ
に
渡
っ
た
。
渡
印
前
に
、
宮
崎
先

生
た
ち
も
会
員
の
皆
さ
ん
と
訪
れ

た
イ
ン
ド
の
地
が
同
じ
だ
っ
た
こ

と
を
知
り
、
驚
く
と
と
も
に
無
性

に
嬉
し
か
っ
た
。
実
は
、
２
０
２
０

年
に
他
国
で
受
講
す
る
は
ず
の
資

格
コ
ー
ス
が
コ
ロ
ナ
禍
で
キ
ャ
ン

セ
ル
に
な
り
、
回
り
回
っ
て
リ
シ

ケ
シ
に
な
っ
た
為
、
そ
こ
に
導
き

を
感
じ
た
。
イ
ン
ド
で
の
ヨ
ガ
経

験
を
通
し
て
、
再
び
藤
本
ヨ
ガ
の

指
導
を
受
け
て
み
た
い
と
思
い
、

相
談
さ
せ
て
頂
い
た
。 

２
０
２
３
年
５
月
吉
日
、
懐
か

し
の
松
山
教
場
で
の
宮
崎
先
生
の

ク
ラ
ス
は
、
居
心
地
良
く
、
進
化
体

操
や
的
確
な
指
導
は
目
か
ら
鱗
で

感
銘
し
、
体
感
も
よ
く
、
爽
快
で
あ

っ
た
。
ヨ
ガ
歴
ベ
テ
ラ
ン
さ
ん
も

浅
い
人
も
、
共
に
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ

を
こ
な
し
、
和
気
藹
々
と
触
れ
合

え
る
雰
囲
気
は
楽
し
さ
倍
増
で
、

ま
た
松
山
に
参
り
た
い
と
思
っ
た
。 

 

恭
代
先
生
と
は
、
ま
だ
先
生
が

７
歳
の
頃
に
教
場
で
会
っ
た
の
が

最
初
で
、
マ
ウ
イ
島
の
ヨ
ガ
合
宿

に
も
一
緒
に
参
加
し
、
同
室
で
寝

起
き
を
共
に
し
た
。
よ
く
笑
う
、
朗

ら
か
な
女
の
子
で
、
会
員
さ
ん
や

当
時
３
歳
と
０
歳
児
だ
っ
た
息
子

た
ち
と
も
合
宿
所
で
よ
く
遊
ん
で

も
ら
い
、
自
然
の
中
で
悠
々
と
楽

し
く
過
ご
し
た
の
も
大
切
な
思
い

出
で
あ
る
。
恭
代
先
生
が
ヨ
ガ
の

研
鑽
を
積
ま
れ
て
、
ま
た
フ
ェ
ル

デ
ン
ク
ラ
イ
ス
メ
ソ
ッ
ド
の
資
格

を
取
得
し
、
人
々
の
こ
こ
ろ
を
学

び
自
己
探
究
し
、
癒
し
手
と
し
て

寄
り
添
う
立
派
な
ヨ
ガ
指
導
者
と

な
ら
れ
、
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
の
代
表
と

し
て
ヨ
ガ
の
道
を
歩
ま
れ
る
タ
イ

ミ
ン
グ
に
、
再
び
会
え
た
こ
と
を

と
て
も
嬉
し
く
思
う
。 

 

紆
余
曲
折
し
な
が
ら
も
自
分
で

進
む
と
こ
ろ
に
導
き
が
あ
り
、
自

分
の
『
道
』
が
で
き
る
の
で
あ
ろ
う
。

そ
れ
が
ヨ
ガ
の
道
な
の
だ
と
思
う
。

自
分
と
は
な
ん
ぞ
や
と
理
解
を
深

め
な
が
ら
、
相
手
を
よ
り
理
解
す

る
よ
う
に
な
り
、
さ
ら
に
自
分
と

世
界
と
の
つ
な
が
り
を
と
ら
え
る

よ
う
に
な
り
、
や
が
て
不
安
や
恐

れ
か
ら
解
放
さ
れ
て
、
本
来
の
自

分
ら
し
さ
で
生
き
、
生
き
と
し
生

け
る
も
の
が
、
い
き
い
き
と
生
き

る
こ
と
を
祈
り
、
感
謝
し
て
生
き

る
。
平
安
と
よ
ろ
こ
び
が
、
私
た
ち

ヨ
ガ
仲
間
か
ら
広
が
り
ま
す
よ
う

に
！ 

健
康
で
い
る
社
会
を
創
る
た
め
に 

      

 
 

先
月
は
貴
重
な
体
験
を
さ
せ
て

い
た
だ
き
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

東
京
で
は
中
々
味
わ
う
こ
と
の
な

い
ポ
ー
ズ
や
動
き
を
し
て
と
て
も

良
い
刺
激
に
な
り
ま
し
た
。 

 

普
段
と
る
こ
と
の
な
い
ポ
ー
ズ

を
行
う
と
、
自
分
の
体
の
ど
こ
の

部
位
が
柔
軟
性
が
あ
っ
て
、
伸
び

代
が
あ
る
の
か
観
察
す
る
こ
と
が

で
き
、
自
分
の
体
を
理
解
す
る
こ

と
で
さ
ら
に
自
分
自
身
と
繋
が
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

一
番
感
動
し
た
こ
と
は
、
２
０

代
で
も
出
来
る
子
が
少
な
い
で
し

ょ
！
と
思
う
よ
う
な
難
し
く
見
え

る
ポ
ー
ズ
を
４
０
か
ら
７
０
代
く

ら
い
の
方
々
が
軽
々
と
行
う
姿
を

み
て
、
人
間
の
可
能
性
の
無
限
大

さ
を
感
じ
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

「
ポ
ー
ズ
を
上
手
に
と
る
こ
と
が

出
来
て
い
る
」
と
い
う
事
に
感
動

し
た
と
い
う
よ
り
か
は
、
本
来
は 

ガンジス川辺でクリシュナポーズ 

（
４
ペ
ー
ジ
に
続
く
） 

濱辺 詩絵 
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『
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
の
真
理
の
こ

と
ば
』（
新
年
号
で
紹
介
）
よ
り 

（
第
三
章 

心
と
世
界
の
理 

 

第
三
節 

心
の
性
質
と
働
き 

118

ペ
ー
ジ
よ
り
抜
粋
） 

 

今
日
を
作
る
の
は
今
と
い
う
瞬
間 

 

問
い 

未
来
か
過
去
か
ど
ち
ら
か
に
煩
わ

さ
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、

ど
う
す
れ
ば
今
を
充
実
し
て
生
き

る
こ
と
が
で
き
ま
す
か
。 

 

ヨ
ギ
さ
ん
の
答
え 

 

誰
も
が
記
憶
と
い
う
も
の
を
持

っ
て
い
ま
す
し
、
ま
た
思
い
と
い

う
、
想
像
や
妄
想
に
も
繋
が
る
想

念
を
心
は
有
し
て
い
ま
す
。
過
去

の
記
憶
と
い
う
も
の
に
心
が
巻
き

込
ま
れ
て
し
ま
っ
て
い
た
り
、
ま

た
未
来
へ
の
想
像
や
妄
想
に
巻
き

込
ま
れ
て
し
ま
う
こ
と
は
多
々
あ

り
ま
す
。
で
も
現
実
を
見
て
み
れ

ば
、
そ
の
現
実
の
瞬
間
と
い
う
の

は
今
と
い
う
こ
と
な
ん
で
す
ね
。

そ
れ
は
過
去
と
未
来
の
繋
が
り
の

中
に
あ
る
よ
う
に
見
え
る
か
も
し

れ
な
い
。
だ
け
ど
そ
れ
は
単
に
記

憶
や
想
念
が
そ
の
よ
う
な
錯
覚
の

働
き
を
さ
せ
て
い
る
に
す
ぎ
な
く

て
、
今
と
い
う
瞬
間
を
捉
え
る
こ

と
が
で
き
た
な
ら
ば
、
そ
れ
は
い

わ
ば
線
で
は
な
く
て
、
点
の
一
瞬

な
の
で
す
。
そ
し
て
こ
の
世
に
お

け
る
体
と
心
の
あ
り
方
を
見
て
も
、

時
間
と
空
間
に
限
定
さ
れ
た
今
と

い
う
時
し
か
現
実
で
は
な
い
の
で

す
。
つ
ま
り
過
去
の
記
憶
も
未
来

へ
の
思
い
も
、
み
な
想
像
に
す
ぎ

な
い
。
そ
れ
は
実
に
虚
ろ
な
も
の

で
、
少
な
く
と
も
そ
の
こ
と
を
し

っ
か
り
理
解
し
て
、
過
去
に
執
れ

た
り
未
来
へ
の
妄
想
が
出
て
き
た

ら
、
直
ぐ
様
そ
う
ゆ
う
癖
を
止
め

て
い
か
な
い
と
い
け
な
い
。
心
は

何
で
あ
れ
習
慣
付
け
ら
れ
て
、
何

ら
か
の
傾
向
を
作
っ
て
い
く
も
の

で
す
か
ら
、
そ
う
い
っ
た
間
違
っ

た
方
向
に
心
が
働
き
だ
す
の
を
そ

の
瞬
間
瞬
間
で
止
め
て
い
か
な
い

と
い
け
な
い
。
そ
れ
は
瞬
間
的
な

識
別
と
い
う
も
の
を
必
要
と
し
ま

す
。
そ
う
い
う
こ
と
を
癖
付
け
て

い
け
ば
、
も
う
過
去
や
未
来
に
執

れ
る
こ
と
な
く
、
今
と
い
う
も
の

だ
け
に
生
き
て
い
く
こ
と
が
で
き

る
。 

  

「
こ
れ
だ
け
柔
軟
に
力
強
く
身
体

を
使
う
こ
と
が
出
来
る
の
か
！
」

と
言
う
部
分
に
感
動
し
ま
し
た
。 

 

ひ
ふ
み
ヨ
ガ
の
考
え
方
、
体
の

動
か
し
方
を
幅
広
い
世
代
に
伝
え

た
い
で
す
。
特
に
若
い
世
代
に
伝

え
た
い
と
感
じ
ま
す
。
何
故
な
ら

ば
今
の
１
０
代
２
０
代
で
心
や
体

の
病
気
を
持
っ
て
い
る
子
が
非
常

に
多
い
か
ら
で
す
。 

 

ヨ
ガ
を
世
界
に
伝
え
た
い
理
由

の
１
つ
と
し
て
、
健
康
寿
命
を
伸

ば
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ど
の
世

代
に
も
ど
の
年
齢
で
も
心
身
と
も

に
健
康
で
い
る
社
会
を
創
る
た
め

に
、
今
後
と
も
お
力
添
え
を
い
た

だ
け
る
と
幸
い
で
す
。
素
晴
ら
し

い
気
づ
き
を
さ
せ
て
下
さ
り
有
難

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

ひふみヨガ 

〒790-0878 

松山市勝山町 2-18-3 

本山ビル 3F 

TEL 089-941-6871 

FAX 089-941-6875 

https://www.fujimoto 

yoga.jp/ 

京
都
の
ヨ
ギ
さ
ん
（
マ
ハ
ー
ヨ
ー

ギ
ー
・
パ
ラ
マ
ハ
ン
サ
）
は
然
る
５

月
１
８
日
に
ご
入
滅
さ
れ
ま
し

た
。
ご
葬
儀
は
２
１
日
マ
ハ
ー
ヨ

ー
ギ
ー
・
ア
シ
ュ
ー
ラ
マ
に
て
滞

り
な
く
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。 

 

師
が
肉
体
を
も
っ
て
お
生
ま
れ

に
な
り
、
形
な
き
真
理
を
私
た
ち

に
顕
し
て
く
だ
さ
っ
た
こ
と
、
時

空
を
超
え
た
師
の
永
遠
の
導
き

と
祝
福
に
感
謝
い
た
し
ま
す
。

（
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
・
ミ
ッ
シ
ョ

ン
Ｈ
Ｐ
よ
り
抜
粋
） 

 

（
３
ペ
ー
ジ
か
ら
続
く
） 


