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 健康で豊かな人生を創造する              2024年 1月   新年号 

体
を
使
っ
て
行
う
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
（
ア
ー

サ
ナ
）
の
こ
と
の
よ
う
に
思
わ
れ
て
い
ま

す
が
、
本
来
の
ヨ
ガ
の
中
心
と
さ
れ
る
の

は
「
瞑
想
」
で
す
。
で
す
か
ら
ア
ー
サ
ナ

は
背
骨
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て
長
時
間
安

定
し
て
座
れ
る
身
体
を
作
る
の
が
目
的

で
す
。
し
か
し
瞑
想
の
た
め
に
行
っ
て
い

る
ア
ー
サ
ナ
で
す
が
、
継
続
し
て
行
う
こ

と
に
よ
り
プ
ラ
ー
ナ
（
気
）
の
流
れ
が
よ

く
な
り
、
チ
ャ
ク
ラ
（
気
が
集
ま
る
セ
ン

タ
ー
）
が
活
性
化
し
て
き
ま
す
。
そ
う
す

る
と
自
己
治
癒
力
が
高
ま
り
、
自
律
神
経

が
整
え
ら
れ
、
健
康
で
元
気
な
身
体
が
作

ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
や
疲
労
で

浅
く
な
っ
た
呼
吸
が
段
々
と
深
く
安
定

し
て
く
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
心
が
静
ま
っ

て
く
る
の
で
す
。 

そ
し
て
ア
ー
サ
ナ
に
よ
っ
て
整
え
ら

れ
た
身
体
や
呼
吸
、
心
で
瞑
想
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
誰
も
が
本
来
持
っ
て
い
る
心

の
静
け
さ
、
平
安
が
現
れ
て
く
る
の
で

す
。 さ

あ
、
こ
の
激
動
の
時
代
を
ヨ
ガ
で
体

を
整
え
、
心
を
静
め
て
悠
々
と
生
き
て
い

き
ま
し
ょ
う
。 

本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

ひ
ふ
み
ヨ
ガ 

 

宮
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康
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ひ
ふ
み
ヨ
ガ 

ジ
ャ
ー
ナ
ル 

新
年
を
迎
え
皆
様
は
い
か
が
お
過

ご
し
で
し
ょ
う
か
。 

元
日
は
と
て
も
暖
か
く
て
穏
や
か

な
ス
タ
ー
ト
で
し
た
。
陽
気
に
誘
わ

れ
て
近
く
の
神
社
に
散
歩
が
て
ら
に

初
詣
に
出
か
け
、
お
み
く
じ
も
「
大

吉
」
で
「
何
の
心
配
も
な
く
、
す
べ
て

順
調
」
と
の
お
告
げ
で
し
た
。
と
こ
ろ

が
帰
っ
て
び
っ
く
り
、
能
登
半
島
で

震
度
７
の
大
地
震
が
発
生
し
た
と
の

こ
と
。
テ
レ
ビ
の
お
正
月
番
組
は
全

て
地
震
速
報
に
切
り
替
え
ら
れ
て
い

ま
し
た
。
穏
や
か
に
ス
タ
ー
ト
し
た

は
ず
の
令
和
６
年
が
初
日
か
ら
こ
の

大
惨
事
で
す
。
被
災
さ
れ
た
方
々
に

心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

さ
て
、
新
年
は
ど
ん
な
年
に
な
る

の
で
し
ょ
う
か
？ 

昨
年
は
４
月
か
ら
「
ひ
ふ
み
ヨ
ガ

合
同
会
社
」
が
ス
タ
ー
ト
し
、
会
員
規

約
の
改
定
に
伴
な
い
シ
ス
テ
ム
が
新

し
く
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
コ
ロ
ナ
も

落
ち
着
き
、
新
し
い
会
員
も
増
え
て

き
て
お
り
ま
す
。
こ
れ
も
会
員
の
皆

様
の
ご
協
力
の
賜
物
と
心
よ
り
感
謝

し
て
お
り
ま
す
。 

ヨ
ガ
と
言
え
ば
一
般
的
に
こ
の
身 

No.9 

悲
し
み
を
受
い
れ
る
と
き 

苦
し
み
を
受
い
れ
る
と
き 

「
受
い
れ
る
」
こ
と
の 

ほ
ん
と
う
の
価
値
を
知
る 

 

喜
び
が 

悲
し
み
に
変
わ
っ
た
と
き 

柔
ら
か
に 

受
い
れ
る 

す
る
と
、
新
し
い
展
開
が 

始
ま
る
よ 

（
加
島 

祥
造
著 

 

「
受
い
れ
る
」
よ
り
） 

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。 

 
太平洋に昇る朝日（左奥が桂浜） 
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『
大
切
な
の
は 

気
付
く
と
い
う
こ
と
』 
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「
今
日
は
ど
う
で
し
た
か
？
」

と
、
い
つ
も
レ
ッ
ス
ン
最
後
の
愛

の
行
法
（
二
人
一
組
で
行
う
指
圧
・

マ
ッ
サ
ー
ジ
）
の
最
中
に
恭
代
先

生
が
一
人
ひ
と
り
に
必
ず
尋
ね
ら

れ
ま
す
。 

実
は
私
、
こ
う
見
え
て
（
皆
さ
ん

か
ら
ど
う
見
え
て
い
る
か
存
じ
ま

せ
ん
が
）
人
見
知
り
な
ん
で
す
。
そ

ん
な
私
が
人
前
で
そ
の
日
の
感
想

を
言
う
な
ん
て
正
直
、
苦
痛
で
し

か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
ん
な

私
が
ヨ
ガ
を
始
め
て
３
か
月
が
過

ぎ
た
あ
る
日
、
私
の
心
の
内
は
伏

せ
て
「
ヨ
ガ
で
性
格
が
直
り
ま
す

か
」
と
尋
ね
た
と
こ
ろ
、
先
生
は
に

こ
や
か
な
表
情
で
あ
っ
さ
り
と
「

直
り
ま
す
」
と
答
え
ら
れ
ま
し
た
。 

私
が
勝
手
に
思
っ
て
い
る
ヨ
ガ

の
イ
メ
ー
ジ
は
、
心
身
を
落
ち
着

か
せ
る
瞑
想
を
取
り
入
れ
た
「
究

極
の
柔
軟
体
操
」
で
す
。 

社
会
人
に
な
っ
て
か
ら
と
い
う

も
の
普
段
、
運
動
と
呼
べ
る
よ
う

な
運
動
を
し
て
お
ら
ず
、
体
幹
が

な
く
身
体
の
堅
い
私
に
と
っ
て
、

ヨ
ガ
は
あ
る
意
味
憧
れ
で
あ
り
、

そ
し
て
敷
居
が
高
い
ジ
ャ
ン
ル
の

習
い
事
で
し
た
。
そ
ん
な
私
が
、
行

き
つ
け
の
美
容
室
の
美
容
と
健
康

に
対
し
て
の
意
識
が
と
て
も
高
い

美
容
師
さ
ん
に
、
ひ
ふ
み
ヨ
ガ
を

勧
め
ら
れ
ま
し
た
。
続
け
ら
れ
る

か
ど
う
か
不
安
に
感
じ
な
が
ら
も

入
会
し
て
早
、
五
か
月
が
過
ぎ
ま

し
た
。（
私
が
気
に
な
る
と
こ
ろ
の

人
見
知
り
を
克
服
で
き
た
か
ど
う

か
は
別
と
し
て
）、
昨
年
あ
た
り
か

ら
仕
事
等
で
の
日
常
的
な
疲
れ
が
、

睡
眠
時
間
を
し
っ
か
り
取
っ
て
も

翌
朝
ス
ッ
キ
リ
せ
ず
、
睡
眠
の
取

り
方
が
分
か
ら
な
く
な
っ
て
い
る

状
態
で
し
た
。
し
か
し
、
お
蔭
様
で

朝
の
目
覚
め
が
格
段
に
良
く
な
り
、

ス
ッ
キ
リ
起
き
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
こ
れ
ま
で
当

た
り
前
の
よ
う
に
夕
方
に
な
る
と

パ
ン
パ
ン
に
腫
れ
、
痛
く
て
た
ま

ら
な
か
っ
た
長
年
の
悩
み
だ
っ
た

ふ
く
ら
は
ぎ
の
浮
腫
み
も
か
な
り

改
善
さ
れ
、
痛
い
と
感
じ
る
ほ
ど

腫
れ
る
こ
と
は
な
く
な
り
ま
し
た
。 

先
生
の
「
今
日
は
ど
う
で
し
た

か
？
」
は
そ
の
日
の
心
身
の
変
化

の
気
付
き
を
促
す
た
め
の
声
掛
け

な
の
だ
と
私
は
思
っ
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
自
分
の
心
身
の
変
化
に
気

付
く
こ
と
。
そ
し
て
、
そ
れ
に
よ
り

自
分
が
自
身
の
身
体
を
調
整
す
る

こ
と
。
ヨ
ガ
に
よ
る
自
分
で
の
調

整
は
ま
だ
ま
だ
奥
が
深
く
先
の
こ

と
で
、
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
と
感
じ

て
い
ま
す
が
、
変
化
の
気
付
き
に

つ
い
て
は
少
し
ず
つ
で
す
が
、
意

識
す
る
こ
と
に
よ
り
出
来
る
よ
う

に
な
っ
て
き
て
い
る
よ
う
に
思
い

ま
す
。 

今
の
私
と
い
え
ば
、
ゆ
っ
く
り

身
体
を
動
か
し
な
が
ら
自
身
の
血

液
の
流
れ
を
感
じ
た
り
す
る
程
度

の
些
細
な
変
化
に
喜
び
を
感
じ
て

い
る
状
態
で
、
ヨ
ガ
を
語
れ
る
程

の
レ
ベ
ル
に
は
達
し
て
お
ら
ず
、

ま
だ
ま
だ
ひ
よ
っ
こ
で
す
。
た
だ
、

ヨ
ガ
の
レ
ッ
ス
ン
中
に
些
細
な
身

体
の
変
化
に
気
づ
く
こ
と
を
楽
し

ん
で
い
る
自
分
に
驚
い
て
い
ま
す
。

繰
り
返
す
よ
う
で
す
が
、
先
ず
気

付
く
こ
と
の
大
切
さ
。
そ
の
た
め

に
意
識
す
る
こ
と
の
重
要
性
。 

こ
の
体
験
談
を
書
い
て
い
て
気

付
い
た
こ
と
で
す
が
、
先
生
に
「
ヨ

ガ
で
性
格
が
直
り
ま
す
」
と
仰
っ

て
頂
き
ま
し
た
が
、
そ
う
い
え
ば

私
自
身
の
性
格
（
考
え
方
）
も
変
わ

っ
て
き
て
い
る
気
が
し
ま
す
。
徐

々
に
で
は
あ
り
ま
す
が
、
も
っ
と

ヨ
ガ
を
習
得
し
、
自
分
で
自
身
の

身
体
が
調
整
出
来
る
よ
う
に
頑
張

り
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。 

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
』 

 
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
。 

（
詳
細
は
令
和
５
年
の
新
年
号
） 

 

（
第
一
章 

生
き
る
秘
訣 

第
一

節 

何
の
た
め
に
生
き
る
の
か 

四
十
一
ペ
ー
ジ
よ
り
抜
粋
） 

 

「
何
の
た
め
に
生
き
る
の
か
」 

 

こ
の
地
上
に
暮
ら
し
て
い
る
人

類
全
て
が
同
様
の
悩
み
を
抱
え
て

い
る
と
思
い
ま
す
。
古
代
に
始
ま

っ
た
ヨ
ー
ガ
も
、
や
は
り
そ
の
問

い
に
答
え
よ
う
と
し
て
き
ま
し
た
。

何
の
た
め
に
生
き
て
い
る
の
か―

―

。
そ
こ
で
、
私
が
生
き
て
い
る
と

い
う
こ
と
に
な
る
。
で
は
そ
の
私

は
何
な
の
か
。
私
は
誰
な
の
か
。
生

ま
れ
て
、
そ
う
し
て
成
長
し
、
こ
の

世
の
中
で
様
々
な
勉
強
や
仕
事
、

あ
る
い
は
生
活
を
し
な
が
ら
、
そ

う
し
て
死
ん
で
い
く
。
そ
こ
に
い

っ
た
い
ど
ん
な
意
味
が
あ
る
の
だ

ろ
う
。
結
局
の
と
こ
ろ
、
自
分
自
身

が
何
な
の
か
と
い
う
こ
と
を
知
ら

な
い
限
り
、
こ
の
答
え
は
出
て
こ

な
い
も
の
で
す
。 

そ
こ
で
ヨ
ー
ガ
が
見
つ
け
た
答

え
は
、
私
と
い
う
本
質
は
体
で
も

な
け
れ
ば
心
で
も
な
く
、
そ
の
奥

に
あ
る
魂
で
あ
る
。
こ
の
魂
は
体

験
に
よ
っ
て
、
永
遠
の
存
在
で
あ

る
と
い
う
こ
と
が
教
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
を
体
験
し
た

も
の
の
魂
と
他
者
の
魂
、
あ
る
い

は
こ
の
全
宇
宙
の
本
質
と
し
て
宿

っ
て
い
る
本
体
は
寸
分
違
わ
な
い
、

全
く
不
異
（
お
な
じ
）
も
の
で
あ
る
。

そ
れ
は
二
つ
と
な
い
も
の
で
あ
る
。

こ
の
永
遠
の
存
在
が
、
時
間
と
空

間
と
い
う
限
定
さ
れ
た
こ
の
世
界

の
中
で
生
ま
れ
て
は
死
に
、
生
ま

れ
て
は
死
に
と
い
う
こ
と
を
繰
り

返
し
て
い
る
に
す
ぎ
な
い
。
そ
の

本
体
を
知
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
こ

の
世
の
経
験
か
ら
く
る
儚
い
喜
び

や
苦
し
み
、
悲
し
み
、
そ
う
い
う
も

の
に
は
巻
き
込
ま
れ
な
い
よ
う
に

な
る
。
そ
れ
ら
は
や
む
を
得
ず
、
こ

の
世
に
付
託
さ
れ
た
条
件
の
よ
う

な
も
の
で
、
そ
れ
相
応
に
対
応
し

て
い
け
ば
い
い
。
そ
れ
よ
り
も
大

事
な
こ
と
は
、
そ
の
限
定
さ
れ
た

時
間
の
中
だ
け
れ
ど
も
、
尊
い
命

と
い
う
存
在
の
煌
（
き
ら
）
め
き
を

み
ん
な
が
持
っ
て
い
る
、
自
分
自

身
も
そ
う
だ
と
い
う
こ
と
を
知
る

こ
と
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
最
も
大

切
な
こ
と
を
自
ら
が
知
っ
た
ら
、

そ
れ
以
外
の
も
の
、
つ
ま
り
こ
の

世
の
経
験
と
い
う
も
の
に
対
し
て 

は
そ
れ
ほ
ど
巻
き
込
ま
れ
な
く
な

る
。
そ
れ
が
悟
り
と
い
う
も
の
で

あ
り
、
ま
た
誰
も
の
本
質
な
の
だ

か
ら—―

。
こ
の
こ
と
を
心
に
言
い

聞
か
せ
て
や
る
、
心
は
そ
れ
を
知

ら
な
い
の
で
す
か
ら
。
そ
れ
が
唯

一
の
絶
対
的
な
救
い
と
な
る
は
ず

で
す
。 

 

ひふみヨガ 
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【「
受
い
れ
る
」
著
者
紹
介
】 

表
紙
の
写
真
上
の
言
葉
は
詩
集

「
受
い
れ
る
」
の
著
者
・
加
島
祥
造 

１
９
２
３
年
東
京
に
神
田
生
ま
れ
、

２
０
１
５
年
没
。
作
詩
の
み
な
ら
ず

ア
メ
リ
カ
文
学
の
翻
訳
に
て
名
声

を
得
た
後
、
壮
年
期
よ
り
漢
詩
を
経

て
老
荘
思
想
に
大
き
な
影
響
を
受

け
、
文
筆
の
み
な
ら
ず
絵
画
な
ど
を

含
め
た
幅
広
い
創
作
活
動
や
執
筆

活
動
を
通
し
て
西
洋
と
東
洋
の
双

方
を
見
渡
す
位
置
か
ら
私
生
活
で

も
徹
底
し
た
タ
オ
イ
ス
ト
と
し
て

の
一
貫
し
た
姿
勢
を
生
き
た
。 

２
０
０
７
年
出
版
し
た
「
求
め
な

い
」
は
、
平
易
な
言
葉
で
競
争
社
会

の
仕
組
み
に
警
鐘
を
鳴
ら
し
広
く

共
感
を
集
め
、
発
行
部
数
４
５
万
分

部
以
上
と
詩
集
と
し
て
は
異
例
の

ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
と
な
っ
た
。 

 


