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を
聞
か
な
く
な
る
の
で
、
運
動
会
で
お

互
い
競
わ
せ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
出
し

切
っ
て
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
る
と
素
直
に

な
る
と
の
こ
と
。
ま
た
大
人
た
ち
の
闘

争
心
は
お
祭
り
に
よ
っ
て
発
散
さ
せ

る
の
だ
そ
う
で
す
。 

 

夏
の
暑
い
時
は
汗
を
か
い
て
体
温

調
節
を
し
ま
す
が
、
秋
に
な
っ
て
涼
し

く
な
る
と
汗
を
か
か
な
く
な
り
ま
す
。

夏
場
に
か
い
て
い
た
汗
は
尿
酸
や
胃

酸
に
な
っ
て
体
内
に
分
泌
さ
れ
る
そ

う
で
す
。
秋
に
な
っ
て
冷
え
て
く
る
と

お
し
っ
こ
が
近
く
な
る
の
は
尿
酸
の

せ
い
で
す
ね
。
ま
た
無
性
に
お
腹
が
空

く
の
は
胃
酸
が
多
く
分
泌
さ
れ
る
た

め
で
、
い
わ
ゆ
る
『
食
欲
の
秋
』
に
な

る
の
で
す
ね
。
ち
ょ
う
ど
『
味
覚
の
秋
』

で
お
い
し
い
物
が
た
く
さ
ん
出
回
っ

て
い
ま
す
の
で
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う

に
、
『
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
』
で
汗
を
流
し

ま
し
ょ
う
。 

 

秋
も
深
ま
っ
て
晩
秋
に
な
る
と
寒

さ
で
首
が
緊
張
し
て
固
く
な
り
ま
す
。

す
る
と
知
的
好
奇
心
が
旺
盛
に
な
り
、

い
わ
ゆ
る
『
読
書
の
秋
』
に
な
る
の
だ

そ
う
で
す
。
ヨ
ガ
で
体
調
を
整
え
、
そ

れ
ぞ
れ
の
秋
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 
 

（
宮
﨑 

康
則
） 

  

日
中
は
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
い

て
い
ま
す
が
、
朝
晩
は
次
第
に
涼
し
く

な
り
、
爽
や
か
な
初
秋
の
季
節
と
な
っ

て
ま
い
り
ま
し
た
。 

今
年
の
夏
は
猛
暑
が
続
き
、
ま
た
台

風
や
ゲ
リ
ラ
豪
雨
に
よ
り
各
地
で
被

害
が
発
生
し
て
お
り
ま
す
。
こ
こ
松
山

は
お
陰
様
で
台
風
や
豪
雨
に
よ
る
被

害
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、
ほ
ん
と
う
に
有

り
難
い
こ
と
と
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。 

 

こ
れ
か
ら
の
季
節
の
変
わ
り
目
は
、

夏
の
疲
れ
も
出
て
体
調
を
崩
し
や
す

い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
特
に
明
け

方
の
冷
え
が
体
調
に
大
き
く
影
響
し

て
き
ま
す
。
冷
え
に
よ
っ
て
ふ
く
ら
は

ぎ
や
座
骨
の
下
が
縮
む
こ
と
に
よ
り

腰
痛
を
お
こ
し
易
く
な
り
ま
す
。
ま
た

夏
の
日
差
し
の
ま
ぶ
し
さ
や
パ
ソ
コ

ン
や
ス
マ
ホ
の
使
い
過
ぎ
に
よ
る
目

の
疲
れ
が
脚
腰
に
来
て
腰
痛
に
な
る

場
合
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
目
の
温
湿
布

を
し
て
目
の
疲
れ
を
取
る
こ
と
に
よ

り
腰
痛
も
改
善
さ
れ
ま
す
。 

秋
に
な
っ
て
冷
え
て
く
る
と
身
体

が
ね
じ
れ
て
、
闘
争
本
能
が
出
て
く
る

そ
う
で
す
。
そ
こ
で
秋
に
運
動
会
や
お

祭
り
が
あ
る
の
で
す
。
子
供
た
ち
は
冷

え
で
身
体
が
ね
じ
れ
る
と
、
言
う
こ
と 
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ないものを望むのではなく、あるものを喜ぶ。  

これがあなたらしい人生を最高に幸せにする秘訣。       

奥平亜美衣 「The Life」より 
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秋～冬のポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋は乾燥による 

便秘や風邪に気をつけよう！ 

大根 

白い食べ物や旬の食べ物で、 

体にうるおいを与えよう！ 

冬は乾燥と冷えにより肩・首こりなども起きやすい。 

黒い食べ物で体を温めよう！ 

 

 

・秋冬は体を冷やさないで、まず食べ物飲み物 

で内側から潤いを与え、温めます。 

そして熱めの湯船に入り、足湯や手湯などで 

外からも温めましょう。 

・早寝早起、適度な運動、週２回以上のヨガ 

がおすすめです。 

 

ひふみヨガ講師 宮﨑恭代 

 

ネギ 

ごぼう 

小豆 

足湯 

梨 

風呂 

水分補給 

保水 

冬眠のように 

栄養を蓄える 
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『
私
が
ヨ
ガ
で
感
じ
た 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
』 

 

私
は
普
段
美
容
師
を
し
て
い
ま

す
。
こ
の
何
年
か
肩
が
凝
る
こ
と

が
多
く
な
り
２
年
前
の
夏
に
首
の

後
ろ
を
冷
や
し
過
ぎ
て
か
ら
自
律

神
経
も
乱
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

温
泉
に
行
っ
た
り
整
体
に
行
っ
た

り
カ
イ
ロ
プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク
に
行

っ
た
り
し
ま
し
た
が
、
な
か
な
か

改
善
せ
ず
、
な
ん
と
な
く
ス
ッ
キ

リ
し
な
い
日
が
続
い
て
い
ま
し

た
。
普
段
か
ら
運
動
は
全
く
し
て

な
く
、
ま
た
ど
こ
に
行
く
に
も
車

で
移
動
し
、
体
は
硬
く
て
体
力
は

無
く
、
た
ま
に
膝
が
痛
く
な
っ
た

り
、
疲
れ
が
溜
ま
っ
て
年
齢
を
感

じ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。 

そ
ん
な
あ
る
日
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
に

何
十
年
も
通
わ
れ
て
い
る
と
い
う

真
鍋
路
さ
ん
に
ご
紹
介
い
た
だ

き
、
今
年
の
４
月
か
ら
こ
ち
ら
の

教
室
に
通
う
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
そ
れ
ま
で
ヨ
ガ
は
と
に
か
く

体
が
柔
ら
か
い
人
が
い
ろ
ん
な
ポ

ー
ズ
を
す
る
と
い
う
感
じ
で
私
に

は
縁
遠
い
も
の
と
思
っ
て
い
ま
し

た
。
た
だ
、
瞑
想
に
は
と
て
も
興

味
が
あ
り
ま
し
た
。 

十
年
以
上
も
前
の
こ
と
で
す
が

『
意
識
と
呼
吸
と
体
の
動
き
が
一

致
し
た
と
き
に
す
ご
く
た
く
さ
ん

の
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
が
出
る
。
そ
れ

が
瞑
想
だ
』
と
聞
い
た
こ
と
が
あ

り
ま
し
た
。
そ
れ
は
普
段
の
生
活

の
中
で
も
で
き
る
と
い
う
こ
と

で
、
試
し
て
み
ま
し
た
が
、
と
て

も
難
し
く
、
歩
き
な
が
ら
昨
日
の

こ
と
を
考
え
て
い
た
り
、
お
料
理

を
作
り
な
が
ら
将
来
の
こ
と
を
考

え
て
い
た
り
、
そ
し
て
ふ
と
気
が

つ
く
と
す
っ
か
り
呼
吸
を
す
る
の

を
忘
れ
て
い
た
り
で
な
か
な
か
出

来
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。 ひ

ふ
み
ヨ
ガ
の
教
室
で
は
、
私

が
懸
念
し
て
い
た
体
の
硬
さ
や
、

体
力
、
体
幹
の
無
さ
も
、
全
く
心

配
す
る
こ
と
な
く
、
「
無
理
し
な

い
で
気
持
ち
の
い
い
範
囲
で
し
て

く
だ
さ
い
」
と
指
導
し
て
く
だ
さ

る
の
で
出
来
な
く
て
も
そ
れ
な
り

に
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
い

ろ
い
ろ
な
ポ
ー
ズ
を
と
り
な
が
ら

呼
吸
を
教
え
て
く
だ
さ
る
の
で
、

吐
く
息
と
共
に
筋
肉
が
緩
ま
る
感

じ
が
よ
く
分
か
り
ま
す
。
そ
し
て

「
こ
れ
は
身
体
の
こ
の
部
分
に
効

き
ま
す
」
、
「
こ
の
部
分
を
刺
激

す
る
こ
と
で
こ
の
内
臓
の
疲
れ
を

取
り
ま
す
」
、
「
こ
れ
は
内
臓
を

活
性
化
し
ま
す
」
、
な
ど
と
細
か

く
説
明
を
し
て
く
だ
さ
る
の
で
身

体
を
動
か
し
な
が
ら
筋
肉
や
内
臓

に
意
識
が
向
き
、
効
果
が
高
ま
る

よ
う
に
思
い
ま
す
。 

季
節
に
よ
っ
て
は
、
「
今
は
汗

を
か
い
た
方
が
楽
に
な
り
ま
す
」

と
か
「
月
の
満
ち
欠
け
と
身
体
の

密
接
な
関
係
」
な
ど
も
教
え
て
く

だ
さ
り
、
そ
れ
に
合
っ
た
そ
の
日

の
ポ
ー
ズ
の
メ
ニ
ュ
ー
を
組
み
立

て
て
く
だ
さ
る
の
で
、
先
生
の
声

と
自
分
の
呼
吸
、
そ
し
て
そ
れ
に

合
わ
せ

た
体
の

動
き
を

す
る
こ

と
で
２

時
間
が

あ
っ
と

い
う
間

に
過
ぎ
て
、
帰
り
に
は
身
体
も
気

持
ち
も
ス
ッ
キ
リ
し
て
い
ま
す
。 

私
の
中
で
は
、
ヨ
ガ
に
来
る
こ

と
自
体
が
瞑
想
だ
と
勝
手
に
思
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
普
段
か
ら
家

で
簡
単
に
で
き
る
体
操
や
転
び
に

く
い
体
操
、
そ
の
時
期
に
よ
っ
て

こ
の
部
位
を
冷
や
さ
な
い
よ
う

に
、
な
ど
日
常
の
生
活
の
中
で
気

を
つ
け
る
こ
と
も
い
ろ
い
ろ
教
え

て
く
だ
さ
る
の
で
助
か
り
ま
す
。 

紹
介
し
て
く
だ
さ
っ
た
真
鍋
さ
ん

が
、
「
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
の
お
か
げ
で

大
変
な
時
期
も
乗
り
越
え
る
こ
と

が
で
き
た
、
大
袈
裟
か
も
し
れ
な

い
け
ど
人
生
で
無
く
て
は
な
ら
な

い
存
在
だ
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い

た
意
味
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。
教

室
に
来
た
次
の
日
は
朝
の
目
覚
め

も
ス
ッ
キ
リ
し
て
身
体
も
軽
く
感

じ
ま
す
。
今
年
は
苦
手
だ
っ
た

夏
も
元
気
に
過
ご
す
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
全
く
出
来
な
か
っ

た
ポ
ー
ズ
が
い
つ
の
間
に
か
出

来
る
よ
う
に
な
る
の
も
と
て
も

嬉
し
い
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
心

身
の
健
康
の
た
め
に
ず
っ
と
長

く
続
け
て
通
わ
せ
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

三木 亜弓 

 

アルダマツエンドラ・アーサナ 
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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
七
章 

食
の
大
切
さ 

第
一

節 
ヨ
ー
ギ
ー
の
食
事 

二
〇
〇

ペ
ー
ジ
よ
り
抜
粋
） 

 

「
食
は
薬
な
り
」 

 

正
し
い
食
事
と
ア
ー
サ
ナ
に
よ

っ
て
、
ほ
と
ん
ど
の
病
は
回
復
し

ま
す
。
現
代
医
療
で
与
え
ら
れ
る

薬
は
毒
で
す
。
副
作
用
が
あ
ま
り

に
も
強
す
ぎ
る
し
、
症
状
を
一
時

的
に
麻
痺
さ
せ
て
い
る
に
す
ぎ
な

い
。
食
事
は
薬
と
し
て
取
る
べ
き

で
す
。 

 

こ
の
世
界
で
は
、
相
対
的
な
原

理
の
中
で
、
特
に
二
元
性
の
中
で

万
物
が
存
在
し
て
い
ま
す
。
健
康

か
病
気
か
、
良
い
か
悪
い
か
、
薬
か

毒
か
ど
ち
ら
か
な
の
で
す
。
食
べ

物
と
い
っ
て
も
、
あ
れ
が
好
き
こ

れ
が
好
き
と
い
っ
て
食
べ
て
ば
っ

か
り
い
る
と
、
そ
れ
が
い
つ
の
間

に
か
毒
に
変
わ
っ
て
し
ま
う
。
す

る
と
今
度
は
、
薬
を
服
用
し
な
い

と
い
け
な
く
な
る
で
し
ょ
う
。
そ

の
こ
と
を
弁
え
て
お
く
と
、
食
物

と
い
う
の
は
単
に
胃
袋
を
満
た
す

た
め
だ
け
に
取
る
の
で
は
な
く
て
、

滋
養
を
取
る—

―

滋
養
と
い
う
の

は
体
に
と
っ
て
、
そ
し
て
ま
た
心

に
と
っ
て
良
い
も
の
を
選
別
し
て

取
っ
て
い
く
と
い
う
こ
と
で
す
。

そ
れ
は
ま
た
自
然
の
道
理
に
適
っ

て
い
る
も
の
で
も
あ
る
。
自
然
、
つ

ま
り
旬
と
い
う
も
の
に
表
さ
れ
る

よ
う
に
、
春
に
は
春
の
、
夏
に
は
夏

の
、
秋
に
は
秋
の
、
ま
た
冬
に
は
冬

の
食
材
が
現
れ
て
き
て
、
そ
し
て

そ
の
時
季
を
暮
ら
し
て
い
く
こ
の

人
間
の
体
に
と
っ
て
も
、
い
ち
ば

ん
適
合
性
が
い
い
。
す
る
と
、
そ
れ

を
適
量
取
っ
て
い
く
こ
と
が
滋
養

に
も
な
る
し
、
毒
に
は
な
ら
な
い

か
ら
、
そ
れ
は
む
し
ろ
薬
に
な
る
。

薬
と
い
う
言
葉
を
、
単
に
現
在
の

医
学
と
い
う
狭
い
範
囲
だ
け
で
理

解
し
て
は
駄
目
で
す
。
も
っ
と
広

い
範
囲
で
薬
と
い
う
意
味
合
い
を

掴
ま
な
い
と
い
け
な
い
。 

よ
り
良
い
状
態
を
保
た
せ
る
も

の
、
そ
し
て
弱
っ
て
い
る
と
こ
ろ

を
補
う
も
の
、
そ
れ
が
薬
の
内
容

と
す
る
も
の
で
す
。
す
る
と
食
事

の
取
り
方
、
ま
た
食
材
の
選
び
方

と
い
う
の
は
、
す
ご
く
大
事
な
こ

と
に
な
っ
て
き
ま
す
で
し
ょ
う
。

ち
ょ
う
ど
正
し
い
薬
を
選
ぶ
よ
う

に
、
そ
う
い
う
つ
も
り
で
食
事
を

取
っ
て
い
け
た
ら
間
違
い
な
い
と 

い
う
こ
と
。 

そ
れ
と
加
え
て
薬
草
と
い
う
類

の
も
の
が
あ
る
。
そ
れ
は
い
ろ
ん

な
体
の
状
態
に
応
じ
て
調
子
を
調

え
る
も
の
。
い
ま
だ
に
和
漢
薬
と

い
う
の
は
ほ
と
ん
ど
が
薬
草
を
材

料
に
し
て
い
ま
す
し
、
イ
ン
ド
の

ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
で
も
そ
う
で

す
。
イ
ン
ド
の
い
わ
ゆ
る
カ
レ
ー

に
入
れ
る
、
調
合
す
る
ス
パ
イ
ス

類
と
い
う
の
は
、
ほ
と
ん
ど
が
漢

方
薬
の
材
料
で
も
あ
る
。 

 『
ヨ
ガ
の
ア
ー
サ
ナ
は
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
』 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は
、
過

去
や
未
来
で
は
な
く
、
今
・
こ
こ

で
起
こ
っ
て
い
る
も
の
ご
と
を
体

験
し
、
た
だ
目
の
前
の
こ
と
に
集

中
す
る
状
態
を
指
し
ま
す
。 

ヨ
ガ
の
ア
ー
サ
ナ
は
、
呼
吸
や

身
体
の
感
覚
に
意
識
を
向
け
る
こ

と
で
、
今
・
こ
の
瞬
間
に
集
中
す

る
の
で
、
ま
さ
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
そ
の
も
の
で
す
。
た
だ
し
、

ア
ー
サ
ナ
を
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
行

う
た
め
に
は
、
あ
る
程
度
の
経
験

と
練
習
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
ア

ー
サ
ナ
を
無
理
に
行
う
こ
と
で
、

逆
に
ス
ト
レ
ス
を
増
加
さ
せ
て
し

ま
う
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。 

ヨ
ガ
の
ア
ー
サ
ナ
を
マ
イ
ン
ド

フ
ル
に
行
う
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

は
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
、
自
分

の
ペ
ー
ス
で
行
う
。
呼
吸
や
身
体

の
感
覚
に
意
識
を
向
け
、
今
・
こ

の
瞬
間
に
集
中
す
る
。
自
分
の
思

考
や
感
情
を
観
察
し
、
判
断
や
評

価
を
し
な
い
。
ヨ
ガ
の
ア
ー
サ
ナ

を
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
行
う
こ
と

で
、
心
身
の
健
康
を
向
上
さ
せ
、

よ
り
充
実
し
た
生
活
を
送
る
こ
と

が
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

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/ 


