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―第 421 号― 

 
正しい食と適宜の運動、 
そして明るい心こそが真の健康を築き
あげます。 
Ｆ･Ｅ･ヨガライフ協会は、からだの中から
Ｆ＆Ｅ、外からはヨガで、 
そのお手伝いをさせていただきます。 

 

謹
ん
で
新
年
の
お
喜
び
を
申
し
上
げ
ま
す 

令
和
３
年
年
頭
所
感 Ｆ

・
Ｅ
・
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
協

会 

ケ 

ル 

プ 

グ 

ル 

ー 

プ 
  

会
長 

福
士 

高
光 

ー
若
者
の
「
腸
が
危
な
い
」
と 

い
わ
れ
て
き
ま
し
た
ー 

若
者
の
間
で
潰
瘍
性
大
腸
炎
が
増
え

続
け
て
い
ま
す
。 

 

私
た
ち
は
食
べ
物
を
食
べ
、
水
分
を
補

う
こ
と
で
、
生
命
を
維
持
す
る
た
め
に
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
身
体
を
つ
く
る
た

め
に
大
切
な
栄
養
物
を
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。
ご
承
知
の
よ
う
に
、
こ
の
よ
う
に

食
べ
物
を
体
内
に
取
り
込
み
、
消
化
、
吸

収
し
て
、
最
終
的
に
は
い
ら
な
く
な
っ
た

も
の
を
排
泄
す
る
ま
で
の
役
割
を
担
っ

て
い
る
の
が
消
化
器
で
す
。
消
化
器
に

は
、
胃
、
腸
、
口
腔
、
肝
臓
も
含
ま
れ
ま

す
。
消
化
器
の
う
ち
、
食
べ
物
や
水
分
の

通
り
道
と
な
る
部
分
が
消
化
管
で
す
。 

 

消
化
管
は
口
腔
、
咽
頭
（
の
ど
）
、
食

道
、
胃
、
小
腸
（
十
二
指
腸
、
空
腸
、
回

腸
）
、
大
腸
（
盲
腸
、
上
行
結
腸
、
横
行

結
腸
、
下
行
結
腸
、
Ｓ
状
結
腸
）
、
肛
門

ま
で
を
指
し
ま
す
。
全
長
は
７
メ
ー
ト
ル

前
後
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
食
べ
物
は
こ

の
消
化
管
を
通
り
、
消
化
、
吸
収
さ
れ
、

や
が
て
残
り
か
す
（
い
ら
な
く
な
っ
た
も

の
）
が
大
腸
で
糞
便
と
な
り
、
排
泄
さ
れ

ま
す
。 

 

ー
消
化
管
の
働
き
ー 

①
口
：
食
べ
物
が
口
の
中
で
咀
嚼
さ
れ
る

間
に
、
唾
液
と
混
ざ
り
、
唾
液
に
含
ま
れ

て
い
る
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
と
い
う
酵
素
に
よ

っ
て
、
デ
ン
プ
ン
の
消
化
が
は
じ
ま
り
ま

す
。 

②
食
道
、
胃
、
十
二
指
腸
：
食
べ
物
は
食

道
を
通
っ
て
胃
に
到
達
す
る
と
、
い
っ
た

ん
胃
の
中
に
た
く
わ
え
ら
れ
、
撹
拌
さ
れ

ま
す
。
そ
し
て
胃
液
の
中
の
酵
素
や
酸
に

よ
っ
て
タ
ン
パ
ク
質
の
消
化
が
は
じ
ま

り
ま
す
。 

③
小
腸
：
胃
で
撹
拌
さ
れ
た
食
べ
物
は
十

二
指
腸
に
流
れ
込
み
、
そ
こ
で
膵
液
や
胆

汁
と
混
ざ
り
ま
す
。
さ
ら
に
い
ろ
い
ろ
な

種
類
の
酵
素
の
消
化
作
用
を
受
け
つ
つ
、

小
腸
の
中
を
移
動
し
て
い
き
ま
す
。
そ
し

て
こ
の
移
動
の
間
に
そ
れ
ぞ
れ
の
栄
養

素
が
粘
膜
か
ら
吸
収
さ
れ
て
い
き
ま
す
。 

④
大
腸
：
大
腸
で
は
水
と
電
解
質
（
酸
・

塩
基
・
塩
の
類
）
が
吸
収
さ
れ
ま
す
。
ま

た
、
消
化
吸
収
さ
れ
な
か
っ
た
も
の
や
老

廃
物
を
肛
門
ま
で
運
び
ま
す
。 

ー
潰
瘍
性
大
腸
炎
と
は
ー 

 

潰
瘍
性
大
腸
炎
は
、
大
腸
の
最
も
内
側

に
あ
る
粘
膜
の
部
分
に
炎
症
が
起
こ
り
、

そ
の
粘
膜
が
た
だ
れ
た
り
、
潰
瘍
が
で
き

て
し
ま
う
炎
症
性
疾
患
の
一
つ
で
す
。
炎

症
が
起
き
る
範
囲
に
よ
っ
て
、
直
腸
炎

型
、
左
側
結
腸
炎
型
、
全
大
腸
炎
型
、
右

側
結
腸
炎
型
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。
潰

瘍
性
大
腸
炎
は
、
こ
れ
ま
で
日
本
に
比
べ

て
欧
米
で
多
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

し
た
が
、
近
年
日
本
に
お
い
て
急
激
に
増

え
て
き
て
お
り
、
２
０
１
３
年
の
段
階
で

約
17
万
人
の
患
者
さ
ん
が
い
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
し
た
。（
平
成
25
年
度
末
医
療

受
給
者
登
録
者
数
・
慶
應
義
塾
大
学
病
院

Ｉ
Ｂ
Ｄ
セ
ン
タ
ー
・
の
デ
ー
タ
よ
り
）
。

こ
れ
は
日
本
人
約
７
５
０
人
に
１
人
の

割
合
で
患
者
さ
ん
が
い
る
計
算
に
な
り

ま
す
。
別
の
デ
ー
タ
に
よ
る
と
人
口
10
万

人
当
た
り
１
０
０
人
程
度
で
あ
り
、
米
国

の
半
分
以
下
な
の
で
危
機
的
状
況
に
は

な
い
と
報
告
し
て
い
る
研
究
者
も
い
ま

す
が
、
し
か
し
、
令
和
２
年
８
月
29
日
の

日
本
経
済
新
聞
に
よ
る
と
、
そ
の
後
も
患

者
数
は
増
え
続
け
、
現
時
点
で
日
本
に
22

万
人
の
患
者
が
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。 

発
症
年
齢
の
ピ
ー
ク
は
男
女
と
も
20

歳
か
ら
24
歳
に
発
病
す
る
率
が
高
く
、
最

近
で
は
15
歳
か
ら
19
歳
の
間
の
発
病
率

も
高
ま
っ
て
い
ま
す
。60
歳
前
半
の
発
病

率
も
結
構
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

全
体
か
ら
見
ま
す
と
「
若
者
の
病
」
と
呼

ん
で
い
い
と
思
い
ま
す
。
子
ど
も
や
老
年

層
に
も
発
症
例
は
あ
り
ま
す
が
、
発
病
年

齢
か
ら
見
ま
す
と
、
全
体
の
約
３
分
の
１

を
20
代
が
占
め
て
い
ま
す
。 

ー
こ
の
病
気
の
原
因
は 

ま
だ
分
か
っ
て
い
ま
せ
ん
ー 

 

原
因
は
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
。

こ
れ
ま
で
に
腸
内
細
菌
の
関
係
や
本
来

は
外
敵
か
ら
身
を
守
る
免
疫
機
構
が
正

常
に
機
能
し
な
い
免
疫
反
応
の
異
常
、
あ

る
い
は
食
生
活
の
変
化
な
ど
が
か
か
わ

っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
が
、
ま
だ
原
因
は
不
明
で
す
。 

 

（
次
頁
へ
つ
づ
く
） 

(1) 
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（
前
頁
よ
り
） 

ス
テ
ロ
イ
ド
に
代
わ
る
新
薬
も

相
次
い
で
開
発
さ
れ
、
治
療
薬
の
選

択
肢
は
飛
躍
的
に
増
え
ま
し
た
が
、

し
か
し
、
今
の
と
こ
ろ
ど
ん
な
症
状

の
患
者
に
ど
の
薬
を
使
う
の
か
、
模

索
が
続
い
て
い
て
、
明
確
に
決
ま
っ

て
い
な
い
の
が
実
情
で
す
。 

 

潰
瘍
性
大
腸
炎
は
家
族
内
で
の

発
症
も
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
何
ら

か
の
遺
伝
的
因
子
が
関
係
し
て
い

る
と
考
え
ら
れ
て
い
て
、
欧
米
で
は

患
者
さ
ん
の
約
20
％
に
炎
症
性
腸

疾
患
（
潰
瘍
性
大
腸
炎
あ
る
い
は
ク

ロ
ー
ン
病
）
の
近
親
者
が
い
る
と
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。
い
ま
、
世
界
中

の
研
究
者
に
よ
っ
て
原
因
の
究
明

が
懸
命
に
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

現
時
点
で
は
遺
伝
に
関
す
る
明
快

な
回
答
は
得
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。 

ー
主
な
症
状
は
痛
み
は
な
い
が 

下
痢
・
血
便
が
続
き
ま
す
ー 

 

こ
の
分
野
の
第
一
人
者
と
い
わ

れ
る
医
学
博
士
八
木
田
旭
邦
先
生

は
『
大
腸
の
粘
膜
に
炎
症
が
起
こ
り
、

た
だ
れ
や
潰
瘍
と
な
っ
て
、
そ
こ
か

ら
下
痢
が
起
こ
る
の
で
す
。
冷
た
い

も
の
を
食
べ
す
ぎ
た
と
き
な
ど
に

起
こ
る
下
痢
と
ち
が
い
、
潰
瘍
性
大

腸
炎
か
ら
起
こ
る
下
痢
は
、
血
便
も

し
く
は
粘
血
便
（
粘
液
と
血
液
が
混

じ
っ
た
も
の
）
を
伴
う
の
が
特
徴
で

す
。
し
か
も
、
下
痢
が
な
か
な
か
お

さ
ま
ら
ず
、
治
っ
た
か
に
み
え
て
ま

た
ぶ
り
返
す
、
と
い
う
こ
と
を
く
り

返
し
ま
す
。 

そ
し
て
そ
の
下
痢
は
「
脂
肪
性
の

下
痢
」
で
す
。
潰
瘍
性
大
腸
炎
患
者

の
腸
を
手
術
で
開
い
て
み
る
と
、
脂

肪
沈
着
と
い
う
現
象
に
よ
っ
て
リ

ン
パ
管
が
つ
ま
っ
て
し
ま
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
が
、
下
痢
を
起
こ
す
元

凶
で
す
。 

リ
ン
パ
管
が
つ
ま
る
と
ど
う
な

る
か
？
食
べ
た
物
の
脂
肪
が
吸
収

さ
れ
ず
、
そ
れ
が
下
痢
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
こ
れ
が
「
脂
肪
性
の
下
痢
」

な
の
で
す
。
つ
ま
り
、
本
来
は
腸
で

吸
収
さ
れ
る
べ
き
脂
肪
が
、
吸
収
さ

れ
ず
に
大
腸
ま
で
行
っ
て
し
ま
う
。

そ
れ
が
大
腸
に
炎
症
を
引
き
起
こ

す
の
で
す
。 

そ
し
て
困
っ
た
こ
と
に
、
脂
肪
と

い
う
も
の
は
細
菌
に
と
っ
て
は
こ

の
上
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
り

ま
す
。
脂
肪
と
い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

得
た
細
菌
は
、
活
発
に
酸
を
出
し
ま

す
。
す
る
と
、
そ
の
酸
が
大
腸
内
の

炎
症
を
刺
激
し
、
悪
化
さ
せ
て
し
ま

い
ま
す
。
ま
さ
に
「
悪
循
環
」
で
す
』

と
述
べ
て
い
ま
す
。 

ー
戦
前
ま
で
は 

日
本
に
な
か
っ
た
病
気
で
す
ー 

 

潰
瘍
性
大
腸
炎
は
ど
ち
ら
か
と

い
い
ま
す
と
新
し
い
病
気
で
す
。
ヨ

ー
ロ
ッ
パ
で
も
「
潰
瘍
性
大
腸
炎
」

の
名
が
初
め
て
使
わ
れ
た
の
は
１

８
７
５
年
の
こ
と
で
す
し
、
日
本
で

は
１
９
２
８
（
昭
和
３
）
年
に
、
故

稲
田
龍
吉
博
士
（
細
菌
学
者
・
東
大

名
誉
教
授
・
昭
和
19
年
文
化
勲
章

受
章
・
昭
和
25
年
没
）
が
医
学
誌

に
発
表
し
た
「
重
症
大
腸
炎
に
つ
い

て
」
が
、
日
本
に
お
け
る
潰
瘍
性
大

腸
炎
の
最
初
の
報
告
と
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
潰
瘍
性
大
腸
炎
に
関
す
る

本
格
的
な
報
告
は
、
故
松
永
藤
雄
教

授
（
消
化
器
病
学
・
弘
前
大
学
名
誉

教
授
・
東
京
駒
込
病
院
名
誉
院
長
・

平
成
９
年
没
）
が
１
９
５
８
（
昭
和

33
）
年
に
日
本
内
科
学
会
で
行
っ

た
も
の
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

時
は
３
０
７
例
で
し
た
。 

 

現
在
は
難
病
に
指
定
さ
れ
、
前
述

し
ま
し
た
よ
う
に
「
平
成
25
年
度

末
の
医
療
受
給
者
証
お
よ
び
登
録

者
証
交
付
件
数
の
合
計
」
は
、
約
17

万
人
で
し
た
。
そ
の
後
年
々
増
え
続

け
、
現
時
点
で
日
本
人
の
患
者
数
は

22
万
人
を
超
え
て
い
ま
す
。 

ー
食
生
活
の
変
化
は 

体
質
を
変
え
て
い
き
ま
す
ー 

大
阪
医
科
大
学
専
門
教
授
の
中

村
志
郎
先
生
は
「
近
年
は
食
生
活
の

欧
米
化
な
ど
で
子
供
や
高
齢
者
で

患
う
人
も
増
え
て
い
る
」
と
述
べ
て

い
ま
す
。
食
生
活
の
変
化
は
、
長
い

間
に
徐
々
に
、
少
し
ず
つ
体
質
を
変

え
て
い
き
ま
す
。
日
本
人
の
食
生
活

が
欧
米
化
し
始
め
た
の
は
１
９
４

５
年
以
降
で
す
が
、
そ
の
変
化
が
日

本
人
の
体
質
そ
の
も
の
の
変
化
と

な
っ
て
現
れ
て
き
た
の
で
す
。 

た
と
え
ば
、
乳
糖
不
耐
症
と
い
わ

れ
る
症
状
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、

牛
乳
や
乳
製
品
を
飲
ん
だ
り
食
べ

た
り
し
た
あ
と
で
、
急
に
お
腹
の
調

子
が
悪
く
な
る
症
状
の
こ
と
で
す
。

乳
糖
不
耐
症
に
は
、
牛
乳
に
対
し
胃

腸
が
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
を
起
こ
す

場
合
と
、
ラ
ク
タ
ー
ゼ
と
い
う
乳
糖

分
解
酵
素
が
不
十
分
で
、
乳
糖
を
分

解
で
き
な
い
体
質
が
あ
り
ま
す
。 

日
本
人
に
は
こ
の
乳
糖
不
耐
症

の
人
が
多
く
、
欧
米
人
、
と
く
に
白

人
に
は
、
昔
か
ら
、
乳
糖
不
耐
症
の

人
が
ほ
と
ん
ど
い
な
い
の
で
す
。
と

こ
ろ
が
、
今
ど
き
の
日
本
の
若
い
世

代
に
は
、
乳
糖
不
耐
症
が
ほ
と
ん
ど

見
ら
れ
ま
せ
ん
。
み
な
平
気
で
ご
く

ご
く
牛
乳
を
飲
ん
で
い
ま
す
。
つ
ま

り
、
欧
米
化
し
た
食
生
活
が
長
く
続

い
た
結
果
、
日
本
人
の
体
質
そ
の
も

の
が
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た
わ
け
で

す
。
戦
前
は
、
日
本
人
に
は
な
か
っ

た
よ
う
な
病
気
で
苦
し
む
人
が
増

え
続
け
て
い
ま
す
が
、
研
究
者
に
よ

る
と
そ
の
多
く
は
食
生
活
の
欧
米

化
に
あ
る
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

体
質
の
変
化
に
は
、
悪
い
方
に
代
わ

る
変
化
も
多
い
こ
と
を
知
っ
て
お

か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

ー
私
達
の
食
生
活
を 

も
と
に
戻
し
ま
し
ょ
う
ー 

日
本
に
は
、
美
味
し
く
て
ヘ
ル
シ

ー
な
食
べ
物
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
昔
の
日
本
人
の
食
生
活
は
、
昔

と
い
い
ま
し
て
も
大
昔
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
今
か
ら
80
年
ほ
ど
前
の

話
で
す
。
た
と
え
ば
、
食
用
油
も
ゴ

マ
油
や
菜
種
油
が
主
に
使
わ
れ
て

い
ま
し
た
し
、
肉
は
ほ
と
ん
ど
食
べ

ず
、
魚
や
貝
類
を
た
く
さ
ん
食
べ
て

い
ま
し
た
。
野
菜
も
根
菜
類
が
多
く
、

今
よ
り
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
ま
し

た
。
食
物
繊
維
も
十
分
摂
取
し
て
い

ま
し
た
の
で
、
非
の
打
ち
ど
こ
ろ
が

な
い
く
ら
い
健
康
的
な
食
べ
物
で

し
た
。
も
う
こ
の
辺
で
、
本
気
で
元

の
体
質
に
作
り
変
え
る
こ
と
を
考

え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い
ま

す
。 若

い
人
達
の
腸
の
病
気
は
深
刻

で
す
。
医
薬
品
に
よ
る
治
療
は
も
と

よ
り
大
切
で
す
。
し
か
し
、
そ
れ
だ

け
に
依
存
す
る
の
で
は
な
く
、
人
間

の
身
体
は
穀
物
や
野
菜
、
肉
、
魚
な

ど
の
食
べ
物
か
ら
で
き
て
い
る
わ

け
で
す
か
ら
、
食
べ
物
の
選
択
を
誤

ら
な
い
よ
う
に
し
た
い
と
思
い
ま

す
。 和

食
の
食
材
は
旬
の
も
の
が
多

い
の
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
抗
酸
化
成

分
、
食
物
繊
維
も
た
く
さ
ん
摂
れ
ま

す
。
繰
り
返
す
よ
う
で
す
が
穀
物
や

野
菜
、
魚
を
中
心
に
、
時
に
は
肉
も

食
べ
る
、
そ
し
て
主
食
は
粒
食
の
ご

飯
に
し
て
味
噌
汁
を
食
べ
る
。
お
互

い
に
病
気
に
か
か
り
に
く
い
身
体
、

病
気
に
か
か
っ
て
も
軽
く
て
治
る

身
体
を
作
る
よ
う
に
努
力
し
よ
う

で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。 

皆
様
の
ご
健
勝
を
切
に
お
祈
り

申
し
上
げ
ま
す
。 
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ー
ル
ス
が
日

本
で
も
騒
が
れ
始
め
て
も
う
す
ぐ

１
年
に
な
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。
事

態
は
全
国
で
ま
す
ま
す
悪
化
し
て
、

そ
の
た
め
に
か
社
会
の
人
々
に
不

安
や
恐
怖
が
広
が
り
、
苦
し
み
や
混

乱
、
分
断
や
対
立
が
蔓
延
し
て
き
て

い
る
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。
新
し
い

ヴ
ェ
ー
ダ
ー
ン
タ
の
ヴ
ィ
ジ
ョ
ン

の
一
つ
に
「
世
界
は
貴
方
で
あ
り
、

あ
な
た
は
世
界
で
あ
る
」
と
あ
り
ま

す
が
、
私
た
ち
の
外
の
社
会
で
起
こ

っ
て
い
る
こ
と
は
そ
の
ま
ま
全
て

私
た
ち
の
内
側
の
心
理
に
も
存
在

す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

コ
ロ
ナ
以
前
か
ら
私
た
ち
の
内

外
に
存
在
す
る
こ
の
よ
う
な
不
安
、

恐
怖
、
苦
悩
、
混
乱
、
矛
盾
、
分
断
、

対
立
な
ど
に
対
す
る
「
光
明
」
と
い

う
も
の
が
あ
る
の
か
、
ヨ
ー
ガ
・
瞑

想
が
そ
の
光
に
な
り
う
る
の
か
が

今
回
の
テ
ー
マ
で
す
。 

私
た
ち
は
遠
い
昔
か
ら
自
分
の

内
に
燈
明
を
見
出
せ
な
く
て
、
そ
れ

を
自
分
の
外
の
も
の
に
求
め
依
存

し
て
き
ま
し
た
。
知
識
や
情
報
、
思

想
や
哲
学
、
宗
教
や
権
威
な
ど
こ
れ

ら
す
べ
て
私
た
ち
の
内
な
る
光
に

な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
私
自
身
も
自

分
の
内
に
「
光
明
」
を
見
出
せ
ず
、

そ
れ
を
外
に
求
め
て
何
人
も
の
ヨ

ー
ガ
・
瞑
想
の
師
・
グ
ル
達
を
日
本

や
イ
ン
ド
で
巡
り
渡
り
、
彼
ら
の
弟

子
と
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、
そ
こ
で

迷
い
苦
悩
し
て
自
ら
の
愚
か
さ
と

間
違
い
に
気
づ
き
ま
し
た
。 

弟
子
に
な
る
の
は
「
真
似
を
す
る
」

こ
と
で
あ
り
、
そ
れ
は
ま
た
「
自
身

の
光
」
を
諦
め
、
自
分
の
内
側
に
疑

問
を
持
ち
問
う
こ
と
、
自
身
に
正

直
・
誠
実
で
あ
る
こ
と
を
止
め
、
自

ら
の
全
体
性
を
放
棄
す
る
こ
と
で

あ
る
と
。
弟
子
に
な
る
こ
と
は
同
時

に
動
機
や
目
的
を
伴
い
ま
す
。
恩
恵

や
報
酬
を
受
け
取
り
た
い
と
い
う

期
待
で
す
。
真
実
と
い
う
光
は
報
酬

と
し
て
得
ら
れ
も
の
で
は
な
く
、
そ

れ
を
理
解
す
る
た
め
に
は
す
べ
て

の
形
の
報
酬
や
罰
な
ど
を
手
放
さ

な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち
が

権
威
に
従
属
、
依
存
す
る
の
は
内
在

的
に
恐
怖
が
あ
る
か
ら
で
あ
り
、
そ

の
恐
怖
か
ら
権
威
や
そ
の
シ
ス
テ

ム
、
メ
ソ
ッ
ド
に
従
っ
て
訓
練
に
従

属
す
れ
ば
自
ら
の
光
や
本
来
の
自

己
に
正
直
・
誠
実
で
あ
る
こ
と
を
否

定
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
流
派
や

メ
ソ
ッ
ド
、
シ
ス
テ
ム
に
従
属
、
依

存
す
る
の
は
そ
れ
を
通
し
て
成
功

願
望
と
い
う
動
機
が
あ
り
、
そ
こ
か

ら
利
得
を
得
た
と
し
て
も
自
ら
が

そ
の
流
派
や
メ
ソ
ッ
ド
に
迎
合
し

て
条
件
付
け
を
さ
れ
、
分
断
さ
れ
、

真
実
・
全
体
性
と
い
う
光
明
を
失
し

て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
ら
す
べ
て
の

根
底
に
「
恐
怖
」
が
あ
り
ま
す
。 

私
た
ち
の
日
常
に
は
師
と
弟
子

以
外
に
も
多
く
の
物
理
的
・
心
理
的

な
支
配
と
従
属
・
依
存
関
係
が
あ
る

よ
う
で
す
。
雇
用
者
と
被
雇
用
者
、

夫
と
妻
、
先
生
と
生
徒
、
そ
の
他
、

支
配
と
従
属
が
あ
る
限
り
お
互
い

に
破
壊
し
あ
い
、
そ
こ
に
は
自
由
も

愛
も
あ
り
ま
せ
ん
。
私
が
ヨ
ー
ガ
を

教
え
る
場
で
は
、
ヨ
ー
ガ
の
仲
間
友

人
と
し
て
一
緒
に
探
求
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
私
が
述
べ

る
こ
と
に
賛
同
や
反
対
を
し
な
い

で
、
自
ら
自
分
の
内
に
確
か
め
て
く

だ
さ
い
。
「
自
ら
の
光
」
と
い
う
も

の
が
真
実
・
実
在
と
し
て
思
考
や
エ

ゴ
を
超
越
し
て
存
在
す
る
の
か
、
そ

れ
と
も
こ
れ
も
思
考
が
作
り
上
げ

た
概
念
、
虚
偽
の
イ
メ
ー
ジ
に
す
ぎ

な
い
の
か
私
は
知
り
ま
せ
ん
。
だ
か

ら
こ
そ
ヨ
ー
ガ
の
場
で
一
緒
に
探

求
す
る
の
が
私
の
願
い
で
す
。 

私
た
ち
の
内
外
に
あ
る
恐
怖
や

不
安
、
苦
し
み
や
混
乱
、
矛
盾
や
対

立
は
ど
こ
に
根
源
が
あ
り
、
ど
の
よ

う
に
や
っ
て
く
る
の
か
、
そ
れ
ら
は

欲
望
や
快
楽
と
同
様
、
私
た
ち
の
中

心
、
「
私
」
と
い
う
エ
ゴ
か
ら
や
っ

て
き
ま
す
。
こ
の
根
源
と
本
質
を
深

く
見
極
め
て
そ
の
中
心
に
あ
る
「
私
」

を
消
滅
す
る
の
が
真
正
の
ヨ
ー

ガ
・
瞑
想
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。
そ

こ
で
は
「
私
」
と
い
う
も
の
の
心
理

的
な
「
死
」
を
重
視
し
て
き
ま
し
た
。

ア
ー
サ
ナ
の
最
終
の
も
の
は
シ
ャ

バ
・
ア
ー
サ
ナ
（
死
骸
の
ポ
ー
ズ
）

で
す
が
、
す
べ
て
の
連
続
性
、
流
れ

や
動
き
、
思
考
は
止
ま
り
ま
す
。
プ

ラ
ー
ナ
ヤ
ー
マ
は
プ
ラ
ー
ナ
・
ア
グ

ニ
・
ホ
ー
ト
ラ
（
火
に
対
す
る
生
命

の
供
犠
）
か
ら
始
ま
り
、
そ
の
究
極

の
も
の
は
ケ
ー
ヴ
ァ
ラ
・
ク
ン
バ
カ

で
す
。
こ
れ
は
呼
吸
の
流
れ
と
と
も

に
意
志
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
サ

ヒ
タ
・
ク
ン
バ
カ
と
違
い
、
自
然
に

自
発
的
に
内
側
か
ら
起
こ
る
ク
ン

バ
カ
（
止
息
）
で
「
死
」
を
暗
示
し

ま
す
。
ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ
に
あ
る

「
心
の
働
き
（
思
考
）
の
静
止
」
も

「
死
」
に
共
通
す
る
も
の
で
す
。 

ヴ
ェ
ー
ダ
ー
ン
タ
で
は
「
私
」
と

い
う
エ
ゴ
の
「
心
理
的
な
死
」
を
ジ

ー
ヴ
ァ
ン
・
ム
ク
タ
（
生
前
解
脱
、

生
き
て
い
る
間
に
解
放
さ
れ
る
こ

と
）
と
呼
ん
で
き
ま
し
た
。
「
光
」

を
覆
う
障
害
が
私
た
ち
の
恐
怖
、
苦

し
み
、
混
乱
の
中
心
に
あ
る
「
私
」

で
あ
る
こ
と
を
知
り
、
そ
の
本
質
が

虚
偽
の
イ
メ
ー
ジ
に
す
ぎ
な
い
こ

と
を
見
極
め
れ
ば
、
「
心
理
的
な
私

の
死
」
に
よ
り
「
光
明
」
が
現
れ
る

の
か
、
一
緒
に
探
求
し
ま
せ
ん
か
。 

    

  
 

ヨガライフスクールインサッポロ 

1 月 11 日(月) 祝日営業のお知らせ 
 

3F  10：00～11：30     8F  10：30～12：00  

3F  13：00～14：30     8F  13：30～14：30 

 

受講の際にはお間違えのないようにお気をつけください。 

 

Ｆ
・
Ｅ
・
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
協
会
の
ヨ
ガ
セ
ミ
ナ
ー
や
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

研
修
会
の
講
師
と
し
て
お
招
き
し
て
い
る
吉
田
つ
と
む
先
生
よ
り
、
『
未

来
』
新
年
号
に
あ
て
て
ご
寄
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

   

「自
燈
明
、
自
ら
が
自
分
自
身
の
光
で
あ
れ
」 

吉
田 

つ
と
む 
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昨
年
は
、
コ
ロ
ナ
感
染
が
拡
大
し

て
辛
く
厳
し
い
一
年
で
し
た
。
今
年

こ
そ
は
、
皆
ス
ト
レ
ス
な
く
過
ご
せ

る
年
で
あ
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
今

回
は
、
ヒ
ン
ド
ゥ
ー
教
の
神
さ
ま
ヴ

ィ
シ
ュ
ヌ
神
と
、
仏
教
の
開
祖
ブ
ッ

ダ
を
仲
良
く
取
り
あ
げ
て
み
ま
し

ょ
う
。 

 

ヴ
ィ
シ
ュ
ヌ
神
は
、
古
代
イ
ン
ド

の
ヴ
ェ
ー
ダ
と
い
わ
れ
る
文
献
の

中
に
す
で
に
見
ら
れ
る
神
さ
ま
で

す
が
、
し
か
し
、
古
代
イ
ン
ド
で
は

今
ほ
ど
の
人
気
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
こ
の
神
は
、
ク
リ
シ
ュ
ナ
や

ラ
ー
マ
、
は
て
は
ブ
ッ
ダ
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
神
々
を
化
身
と
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
急
激
に
力
を
得
て
、

イ
ン
ド
の
人
々
の
間
に
不
動
の
地

位
を
確
立
し
て
き
た
と
考
え
ら
れ

ま
す
。
と
く
に
、
ひ
た
す
ら
神
に
信

愛
を
捧
げ
る
バ
ク
テ
ィ
信
仰
と
結

び
つ
い
た
ク
リ
シ
ュ
ナ
を
化
身
と

し
た
こ
と
で
、
ヴ
ィ
シ
ュ
ヌ
神
は
飛

躍
的
に
勢
力
を
伸
ば
し
て
き
ま
し

た
。 

 

ヴ
ィ
シ
ュ
ヌ
神
は
、
世
界
が
帰
滅

し
て
次
の
世
界
創
造
が
始
ま
る
前

の
長
い
空
白
の
期
間
、
ア
ナ
ン
タ
シ

ェ
ー
シ
ャ
と
い
う
千
の
頭
を
持
つ

大
蛇
（
中
国
で
は
「
龍
」
と
訳
さ
れ

る
）
の
上
で
横
た
わ
っ
て
眠
り
続
け

る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ヴ
ィ
シ
ュ
ヌ

神
の
像
に
は
、
こ
の
ア
ナ
ン
タ
シ
ェ

ー
シ
ャ
龍
が
、
た
く
さ
ん
の
鎌
首
を

も
た
げ
て
ヴ
ィ
シ
ュ
ヌ
の
頭
の
上

に
傘
の
よ
う
に
覆
っ
て
い
る
図
像

が
多
く
あ
り
ま
す
。
こ
の
た
く
さ
ん

の
蛇
の
鎌
首
を
頭
に
い
た
だ
い
た

姿
は
、
ヴ
ィ
シ
ュ
ヌ
神
を
示
す
目
印

の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

さ
て
、
仏
教
の
開
祖
ブ
ッ
ダ
も
、

ま
た
ヴ
ィ
シ
ュ
ヌ
神

の
よ
う
に
、
蛇
が
鎌

首
を
も
た
げ
て
頭
上

を
覆
う
姿
で
描
か
れ

る
こ
と
が
あ
る
の
で

す
。
と
く
に
、
東
南

ア
ジ
ア
で
見
ら
れ
る

ム
チ
ャ
リ
ン
ダ
・
ブ

ッ
ダ
像
で
す
。 

 

仏
教
の
開
祖
ゴ
ー

タ
マ
は
、
さ
と
り
を

開
い
た
時
、
７×

７
、
49
日
の
間
、

解
脱
の
楽
に
浸
っ
て
瞑
想
を
続
け

た
と
あ
り
ま
す
。
そ
の
う
ち
、
第
３

回
目
の
７
日
間
の
瞑
想
に
入
る
時
、

ブ
ッ
ダ
は
ム
チ
ャ
リ
ン
ダ
と
い
う

樹
木
の
も
と
に
行
く
の
で
す
。
そ
し

て
、
そ
こ
で
７
日
間
瞑
想
に
入
っ
て

過
ご
し
ま
す
。
そ
の
木
の
穴
に
住
ん

で
い
る
ム
チ
ャ
リ
ン
ダ
竜
王(

ナ
ー

ガ
ラ
ー
ジ
ャ
）
と
い
う
コ
ブ
ラ
の
王

さ
ま
は
、
大
雨
と
暴
風
か
ら
ブ
ッ
ダ

を
守
る
べ
く
、
７
回
と
ぐ
ろ
を
巻
い

て
覆
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
９
世

紀
以
降
、
タ
イ
や
カ
ン
ボ
ジ
ア
な
ど

東
南
ア
ジ
ア
に
は
、
ム
チ
ャ
リ
ン
ダ

竜
王
に
守
ら
れ
る
ブ
ッ
ダ
の
像
が

残
さ
れ
て
お
り
、
そ
れ
は
、
さ
な
が

ら
ア
ナ
ン
タ
シ
ェ
ー
シ
ャ
に
守
ら

れ
る
ヴ
ィ
シ
ュ
ヌ
神
の
よ
う
で
も

あ
り
ま
す
。 

 

イ
ン
ド
の
人
々
が
信
じ
て
き
た

ナ
ー
ガ
（
コ
ブ
ラ
）
の
信
仰
と
、
ヴ

ィ
シ
ュ
ヌ
や
ブ
ッ
ダ
の
よ
う
な
神

仏
が
結
び
つ
い
て
、
独
特
の
神
話
的

な
モ
チ
ー
フ
が
ア
ジ
ア
に
広
ま
っ

て
い
る
様
子
が
う
か
が
え
ま
す
。
た

く
さ
ん
の
神
仏
に
守
ら
れ
て
い
る

世
界
は
い
い
で
す
ね
。
私
た
ち
も
、

ヴ
ィ
シ
ュ
ヌ
神
や
ブ
ッ
ダ
、
さ
ら
に

は
ナ
ー
ガ
（
コ
ブ
ラ
）
の
力
も
借
り

て
、
新
し
い
年
が
良
い
年
に
な
る
こ

と
を
願
い
た
い
も
の
で
す
。 

 
 

 
ようこそヨーガの世界へ    
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 Ｂ･Ｋ･Ｓ･アイアンガー（著） 

吉田つとむ（監修・翻訳） 
石飛道子（サンスクリット語監修） 

 
サンガ出版  定価２,７００円（税込） 

 
 
アイアンガーヨガの創始者、Ｂ･Ｋ･Ｓ･アイアンガー師。数々のヨガ

やその哲学の決定版ともなる本を著作し、全世界では数百万人ほどの

生徒や信奉者がいるとされています。 

師が遺した『ヨーガの樹』は、すべての人々にヨガの素晴らしさを伝え

たい師の思いに満ちています。ヨガを身近に感じ、穣り豊かに生きるた

めの１冊です。 

翻訳を担当したのは、吉田つとむ先生。直弟子としてアイアンガー

師と親交が深かった吉田先生は、当スクールのインストラクター指導や

ヨガセミナー講師としてお招きしている方です。 

さらにサンスクリット語の監修として石飛道子先生が参加されていま

す。こちらも当スクールインストラクターコースで、長年インド哲学を担

当されている方です。 
 

お求めはヨガライフスクールインサッポロまで 
ＴＥＬ ０１１－２２２－００１２  

 

 
「ヴ ィシュ ヌと  

ブ ッタ 」  
 

石飛  道子  

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
コ
ー
ス
イ
ン
ド

哲
学
講
師
。
札
幌
大
谷
大
学
特
任
教

授
。
北
星
学
園
大
学
他
、
多
数
の
大

学
、
専
門
学
校
に
て
非
常
勤
講
師
。 

アナンタ龍とヴィシュヌ 
アナンタの上で寝るヴィシュ
ヌとその足をマッサージする
ラクシュミー 
出典: フリー百科事典『ウィキ
ペディア（Wikipedia）』 
「ナーガラージャ」の項より 

ムチャリンダとブッダ 
出典: フリー百科事典『ウィ
キペディア（Wikipedia）』 
「ムチャリンダ」の項より 

(4) 

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A9%E3%82%AF%E3%82%B7%E3%83%A5%E3%83%9F%E3%83%BC
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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。 

昨
年
は
（
そ
し
て
現
在
も
）
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
（
以
下
コ
ロ

ナ
感
染
）
に
明
け
暮
れ
た
１
年
で
し

た
。 世

界
中
に
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
を
き

た
し
た
コ
ロ
ナ
感
染
で
す
が
、
色
々

な
識
者
が
指
摘
し
て
い
る
よ
う
に
、

こ
れ
は
単
に
中
国
政
府
の
隠
蔽
の

た
め
に
拡
散
し
た
と
い
う
よ
り
も
、

私
た
ち
人
間
に
対
す
る
自
然
の
報

復
の
よ
う
に
思
え
ま
す
。
コ
ロ
ナ
感

染
は
本
来
局
所
的
に
静
か
に
コ
ウ

モ
リ
と
共
存
し
て
い
た
ウ
ィ
ル
ス

が
、
人
間
の
自
然
に
対
す
る
破
壊
行

為
で
コ
ウ
モ
リ
が
住
む
環
境
が
悪

化
し
、
そ
し
て
ウ
イ
ル
ス
の
中
間
宿

主
で
あ
る
セ
ン
ザ
ン
コ
ウ
を
人
間

が
珍
味
と
し
て
食
べ
て
し
ま
う
と

い
う
悪
食
が
ウ
ィ
ル
ス
を
コ
ウ
モ

リ
か
ら
人
間
に
と
り
つ
く
契
機
と

な
り
、
そ
し
て
飛
行
機
の
発
達
に
よ

り
世
界
中
に
あ
っ
と
い
う
間
に
拡

散
し
た
の
で
す
。 

コ
ロ
ナ
感
染
は
私
た
ち
人
間
の

所
業
の
愚
か
さ
を
教
え
て
く
れ
て

い
ま
す
。
今
年
こ
そ
、
欲
望
の
お
も

む
く
ま
ま
に
、
そ
し
て
自
分
さ
え
良

け
れ
ば
い
い
の
だ
と
い
う
我
が
儘

な
気
持
ち
で
生
き
る
の
で
は
な
く
、

自
然
と
で
き
る
だ
け
共
存
し
て
、
人

に
対
す
る
思
い
や
り
を
持
っ
て
控

え
め
に
生
き
て
い
く
こ
と
を
目
標

と
し
て
生
活
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 
 

お問合せ ヨガライフスクールインサッポロ 

Ｆ・Ｅ・ヨガライフ協会  
  

TEL ０１１－２２２－００１２ 

https://yogalife-school.jp/ 

ＦＢ・Twitter 公開中♪ 
 

 

 

１月６日(水)、 

レッスンがスタートします。 

広くなったスタジオで、 

みなさまをお迎えいたします♪ 

 

札幌がんフォレスト        
    

癒しの森内科・消化器内科クリニック 

院長 小 井 戸 一 光 

新
春
特
別
寄
稿 

 
 

新
春
に
あ
た
り
、
今
年
も
日
頃
、
Ｆ･

Ｅ･

ヨ
ガ
ラ
イ
フ
協
会
に
お
力

添
え
を
い
た
だ
い
て
い
る
先
生
方
に
ご
寄
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

(5) 
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内科･呼吸器科･アレルギー科 

 
  

院 長 医学博士 大道 光秀 
（ケルプグループ顧問医）  

〈診療時間〉 
 午前 午後 

月・火・木・
金 

9:00～12:30 14:00～18:00 

水曜・土曜 9:00～12:30 休診 
日曜・祝日 休診 休診 

 
〈受付･予約〉 
「予約制」にしており、予約診療を優先させて頂
いております。初診・予約以外の患者様は少しお
待ち頂く場合がございますのでご了承下さい。 
電話での予約も受け付けております（当日可）の
で、まずはお気軽にお問い合わせ下さいませ。 
   
060-0003 
札幌市中央区北３条西４丁目日本生命札幌ビル 3F 

電話 011‐233‐8111 

 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、

令
和
３
年
の
新
年
を
健
や
か
に
お

迎
え
に
な
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。 

昨
年
は
世
界
中
で
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
が
人

類
を
襲
い
、
社
会
生
活
を
困
難
な
状

態
に
追
い
や
り
ま
し
た
。
日
本
で
も

11
月
か
ら
第
３
波
が
き
て
、
感
染

者
数
の
著
明
な
増
加
と
重
症
患
者

の
増
加
に
よ
り
医
療
崩
壊
の
危
機

に
な
り
ま
し
た
。  

私
た
ち
が
呼
吸
す
る
時
に
吸
い

込
む
こ
と
で
発
症
す
る
呼
吸
器
感

染
症
の
感
染
の
仕
方
に
は
大
き
く

分
け
て
２
つ
あ
り
、
①
結
核
（
け
っ

か
く
）、
麻
し
ん
（
は
し
か
）、
水
痘

（
水
ぼ
う
そ
う
）
な
ど
の
「
空
気
感

染
」
と
②
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
お
た

ふ
く
風
邪
の
よ
う
な
「
飛
沫
感
染

（
ひ
ま
つ
か
ん
せ
ん
）
」
が
あ
り
ま

す
．
結
核
の
よ
う
に
「
空
気
感
染
」

す
る
病
原
体
は
，
空
気
中
に
漂
い
広

範
囲
に
感
染
を
広
げ
ま
す
。
戦
前
、

戦
後
の
日
本
で
は
結
核
が
蔓
延
し
、

日
本
人
の
７
～
８
割
が
感
染
し
、
一

部
の
人
は
死
に
至
り
、
多
く
の
人
は

自
分
の
免
疫
力
で
知
ら
な
い
う
ち

に
治
っ
て
い
ま
す
。
当
時
で
は
結
核

は
「
死
の
病
」
と
恐
れ
ら
れ
、
医
者

も
病
名
を
「
結
核
」
と
は
言
わ
ず
、

「
肺
浸
潤
」
、
「
肺
門
リ
ン
パ
節
」
、

「
ろ
く
ま
く
」
な
ど
と
言
っ
て
お
り
、

昔
そ
の
よ
う
な
病
名
を
言
わ
れ
た

覚
え
の
あ
る
方
も
い
る
と
思
い
ま

す
。
そ
れ
に
比
べ
て
「
飛
沫
感
染
」

で
あ
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
感
染

者
の
咳
（
せ
き
）
や
く
し
ゃ
み
な
ど

の
飛
沫
を
浴
び
て
感
染
し
ま
す
が
、

２
ｍ
以
上
離
れ
た
所
で
は
基
本
的

に
感
染
し
ま
せ
ん
。
ま
た
「
飛
沫
感

染
」
す
る
病
原
体
で
は
感
染
者
が
触

れ
た
も
の
（
ド
ア
の
取
っ
手
や
電
車

の
つ
り
革
な
ど
）
に
触
れ
た
手
で
食

べ
物
に
触
っ
た
り
自
分
の
顔
を
触

っ
た
り
し
て
う
つ
る
「
接
触
感
染
」

も
あ
り
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
も
ほ
ぼ
同
様
で
「
空
気
感
染
」
は

し
ま
せ
ん
。
電
車
や
バ
ス
の
中
な
ど

の
狭
い
空
間
で
は
「
空
気
感
染
」
す

る
結
核
な
ど
で
は
同
乗
者
全
員
に

感
染
の
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
が
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
や
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
「
飛
沫
感

染
」
で
は
、
陽
性
者
と
２
ｍ
以
上
離

れ
て
い
れ
ば
感
染
の
リ
ス
ク
は
少

な
く
、
背
中
合
わ
せ
に
な
っ
て
い
て

も
、
陽
性
者
が
マ
ス
ク
を
し
て
い
れ

ば
感
染
し
ま
せ
ん
。
ま
し
て
外
を
散

歩
し
て
い
て
感
染
す
る
こ
と
は
な

い
の
で
、
家
の
中
で
ひ
き
こ
も
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
高
齢
者
が
家
の

中
で
じ
ー
と
し
て
い
る
と
体
力
、
筋

力
の
低
下
と
血
液
循
環
も
悪
く
な

り
免
疫
力
も
低
下
し
ま
す
。
日
中
の

暖
か
い
時
間
帯
に
人
気
の
な
い
外

を
、
暖
か
い
服
を
着
て
散
歩
し
て
く

だ
さ
い
。
た
だ
接
触
感
染
は
あ
り
ま

す
の
で
、
外
出
後
に
は
手
洗
い
を
徹

底
し
て
く
だ
さ
い
。
新
型
コ
ロ
ナ
が

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
違
う
の
は
、
症

状
が
出
る
２
～
３
日
前
（
つ
ま
り
無

症
状
の
時
）
で
も
感
染
力
が
あ
り
、

症
状
が
出
た
あ
と
５
～
７
日
く
ら

い
ま
で
の
間
で
感
染
力
が
あ
る
こ

と
で
す
。
で
す
か
ら
無
症
状
だ
か
ら

大
丈
夫
と
は
言
え
ず
、
症
状
が
出
て

か
ら
10
日
も
た
て
ば
感
染
力
は
な

い
の
で
恐
れ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
む
や

み
に
恐
れ
る
事
な
く
、
マ
ス
ク
着
用

と
、
適
度
な
距
離
を
と
り
、
手
洗
い

を
徹
底
し
て
人
込
み
を
避
け
れ
ば

外
出
も
大
丈
夫
で
す
。 

 
 

正しく恐れる 
        

 
 

大道内科・呼吸器科クリニック院長 
医学博士 

ケルプグループ顧問医 

大 道 光 秀 

 

 

植物エキスペット用Ｆ＆Ｅ酵素 

近年、高齢化やインスタントのペットフードの普及にあわせて、ペットの生活習慣病や 
アレルギー疾患が増えているそうです。 

いまや家族の一員となったペットたちの健康を守るのは飼い主のみなさんの大切な 
役目。そして健康な体づくりには人間同様、食生活が重要です。 

いつまでも元気でいてほしいから・・・。 
健康維持に日々のお食事の補助として、ぜひ植物エキスをお試し下さい。 

   
㈱ケルプ研究所   011-221-1225 ５０ｍｌ ６６０円（税込） 

Ｆ＆Ｅ酵素ミニボトルシリーズ 

(6) 
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院内にてヨガスクール
開催中 

水・土 10：00～11：30 
（当院にお問い合わせ下さい） 

 

院 長  森田 裕子 
札幌市中央区南 3 条西 21 丁目 2-11 

Tel・Fax（011）611-1366 
【診療科目】 
・内 科 月・火・水・金 9：00～18：30 
     木・土     9：00～12：30 
・麻酔科（ペインクリニック）、リハビリテーション科 

月・水・金   9：00～18：30 
    肩こり、腰痛、下肢痛、頭痛などの痛みに 

対する神経ブロック、針治療、温熱療法。 

 

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
ウ
ィ
ル
ス
を
人

か
ら
も
ら
わ
な
い
、
人
に
う
つ
さ
な

い
と
い
う
感
染
拡
大
の
防
止
の
た

め
に
マ
ス
ク
着
用
が
大
切
に
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
れ
に
加
え
て
、
基
礎

疾
患
が
あ
る
方
の
重
症
化
が
心
配

さ
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
健
康
な
体

を
保
つ
こ
と
、
す
な
わ
ち
自
身
の
免

疫
を
高
め
て
お
く
こ
と
も
重
要
で

す
。 

 

人
の
免
疫
は
、
主
に
血
液
中
の
白

血
球
が
担
っ
て
い
ま
す
。
白
血
球
は

非
常
に
組
織
化
さ
れ
た
集
団
で
す
。

白
血
球
全
体
の
５
％
を
占
め
る
マ

ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
と
い
う
司
令
塔
が
、

任
務
が
異
な
る
顆
粒
球
（
60
％
）

と
リ
ン
パ
球
（
35
％
）
の
２
つ
の

集
団
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま

す
。 

 

顆
粒
球
は
体
に
入
っ
て
き
た
細

菌
な
ど
の
比
較
的
大
き
な
異
物
を

速
攻
で
処
理
し
、
最
後
は
膿
（
顆
粒

球
の
死
骸
）
と
な
り
ま
す
。
即
決
型

で
頼
も
し
い
の
で
す
が
、
活
性
酸
素

と
い
う
体
に
と
っ
て
は
や
っ
か
い

な
物
質
を
ま
き
散
ら
し
ま
す
の
で
、

ス
ピ
ー
ド
・
数
と
も
多
い
の
で
す
が
、

免
疫
の
主
役
と
ま
で
は
い
き
ま
せ

ん
。 

 
一
方
、
リ
ン
パ
球
は
、
顆
粒
球
が

処
理
で
き
な
か
っ
た
ウ
ィ
ル
ス
な

ど
の
小
さ
な
異
物
（
抗
原
）
を
処
理

し
た
り
、
抗
体
を
つ
く
っ
た
り
し
て

異
物
を
無
害
化
し
ま
す
。
抗
体
は
抗

原
と
結
び
つ
き
、
異
物
を
処
理
し
ま

す
。
こ
れ
を
「
抗
原
抗
体
反
応
」
と

呼
び
、
一
般
的
に
免
疫
と
は
こ
の
反

応
を
指
し
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、

免
疫
の
主
役
は
ず
ば
り
リ
ン
パ
球

で
す
。 

 

こ
の
免
疫
と
自
律
神
経
系
（
交
感

神
経
系
と
副
交
感
神
経
系
）
は
密
接

に
関
連
し
て
い
ま
す
。
特
に
、
免
疫

の
主
役
で
あ
る
リ
ン
パ
球
は
、
副
交

感
神
経
系
の
活
動
が
高
ま
る
と
元

気
（
活
性
化
）
に
な
り
ま
す
。
ス
ト

レ
ス
が
多
い
現
代
社
会
に
お
い
て

は
、
人
は
交
感
神
経
系
が
緊
張
気
味

で
す
。
こ
の
状
態
で
は
顆
粒
球
の
働

き
が
元
気
に
な
り
ま
す
が
、
活
性
酸

素
を
多
く
ま
き
散
ら
す
こ
と
に
も

な
り
、
臓
器
や
血
管
が
炎
症
を
起
こ

し
て
し
ま
い
ま
す
。
ヨ
ガ
の
継
続
的

な
実
施
に
は
、
交
感
神
経
系
が
緊
張

し
て
い
る
状
態
を
解
消
し
、
副
交
感

神
経
系
を
高
め
る
働
き
が
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
の
副
交
感
神
経
系
を
高
め
る

ヨ
ガ
の
効
果
は
、
そ
の
ま
ま
免
疫
の

主
役
で
あ
る
リ
ン
パ
球
を
元
気
に

す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
リ
ン

パ
球
の
一
種
に
Ｎ
Ｋ
（
ナ
チ
ュ
ラ
ル

キ
ラ
ー
）
細
胞
が
あ
り
ま
す
。
体
内

を
パ
ト
ロ
ー
ル
し
、
ウ
ィ
ル
ス
感
染

細
胞
や
ガ
ン
細
胞
を
撃
退
す
る
頼

も
し
い
存
在
で
す
。
私
達
は
、
90
～

１
２
０
分
の
ヨ
ガ
実
施
前
後
で
の

Ｎ
Ｋ
細
胞
の
活
性
を
測
定
し
た
経

験
が
あ
り
ま
す
が
、
ヨ
ガ
実
施
後
に

は
Ｎ
Ｋ
細
胞
の
活
性
化
が
生
じ
ま

す
。
ま
た
、
ヨ
ガ
歴
が
10
～
15
年

の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
先
生
方

の
Ｎ
Ｋ
細
胞
の
活
性
は
、
平
均
年
齢

が
48
歳
だ
っ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

20
代
前
半
の
若
者
と
同
等
だ
っ
た

こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
Ｎ
Ｋ
細

胞
の
活
性
は
20
代
を
ピ
ー
ク
に
加

齢
と
と
も
に
低
下
す
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
の
で
、
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
の
先
生
方
の
活
性
の
高
さ

は
驚
く
べ
き
こ
と
で
す
。 

 

そ
の
ほ
か
、
ヨ
ガ
が
免
疫
に
与
え

る
影
響
と
し
て
は
、
体
温
上
昇
が
あ

り
ま
す
。
ヨ
ガ
の
様
々
な
ポ
ー
ズ
は

体
の
深
層
に
あ
る
筋
肉
（
イ
ン
ナ
ー

マ
ッ
ス
ル
）
を
利
用
し
ま
す
。
こ
の

利
用
に
よ
っ
て
深
層
か
ら
熱
が
発

生
し
内
臓
を
温
め
、
体
も
効
率
的
に

温
ま
り
ま
す
。
「
免
疫
は
体
温
が
高

い
方
が
働
き
や
す
い
」
こ
と
は
皆
さ

ん
、
よ
く
ご
存
じ
な
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
ま
た
、
内
臓
（
腸
管
）

に
は
白
血
球
も
存
在
し
て
お
り
、
熱

の
発
生
は
白
血
球
の
働
き
を
サ
ポ

ー
ト
し
ま
す
。 

 

以
上
の
こ
と
か
ら
、
免
疫
を
高
め

て
お
く
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
る

現
在
、
ヨ
ガ
を
継
続
的
に
実
施
し
て

い
く
こ
と
は
、
こ
の
コ
ロ
ナ
禍
を
乗

り
切
る
た
め
に
と
て
も
よ
い
習
慣

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

 
 

ヨガを継続して 
免疫を高めましょう 

 
 
 

北海道教育大学札幌校教授 
インストラクター養成コース 

運動生理学講師 

神 林   勲 
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皆
さ
ま
、
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。 

こ
の
ご
時
世
の
中
、
自
宅
で
過
ご

さ
れ
る
こ
と
が
多
く
な
り
、
本
や
テ

レ
ビ
な
ど
を
見
る
機
会
が
増
え
て

い
る
と
は
思
い
ま
す
が
、
見
え
づ
ら

さ
を
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
。 

 

今
回
は
視
力
が
低
下
す
る
原
因

の
一
つ
で
あ
る
、
「
白
内
障
」
に
関

し
て
お
話
し
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。
白
内
障
は
瞳
孔
の
後
ろ
に
あ
る

「
水
晶
体
」
と
い
う
部
位
が
濁
っ
て

し
ま
う
病
気
で
す
。
人
間
は
こ
の
水

晶
体
の
厚
み
を
変
化
さ
せ
る
こ
と

で
ピ
ン
ト
を
調
節
し
て
い
ま
す
。 

水
晶
体
は
子
供
の
頃
は
無
色
透

明
で
す
が
、
非
常
に
緩
徐
で
は
あ
り

ま
す
が
徐
々
に
着
色
が
進
ん
で
い

き
ま
す
。
着
色
が
進
む
に
つ
れ
て
濁

っ
て
く
る
と
光
の
透
過
性
を
失
い
、

か
す
み
や
視
力
低
下
な
ど
の
症
状

が
生
じ
ま
す
。 

（
余
談
で
は
あ
り
ま
す
が
、
こ
の
水

晶
体
は
徐
々
に
硬
さ
も
増
し
て
い

く
た
め
、
厚
み
が
変
わ
ら
な
く
な
り

ピ
ン
ト
調
節
機
能
が
低
下
し
て
き

ま
す
。
こ
れ
が
老
眼
で
す
。
） 

原
因
は
加
齢
に
よ
る
も
の
が
最

も
多
く
、
生
き
て
い
る
限
り
い
つ
か

は
白
内
障
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

先
程
述
べ
た
よ
う
に
急
に
進
行
す

る
も
の
で
は
な
い
の
で
自
覚
症
状

が
な
い
方
も
多
く
、
「
運
転
免
許
証

が
更
新
で
き
な
か
っ
た
」
、
「
眼
鏡

を
合
わ
せ
に
行
っ
た
ら
眼
科
受
診

を
勧
め
ら
れ
た
」
、
と
い
う
理
由
で

受
診
さ
れ
る
患
者
さ
ま
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。 

残
念
な
が
ら
現
代
の
医
学
を
も

っ
て
し
て
も
予
防
法
は
な
く
、
治
療

法
も
手
術
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ

手
術
機
器
が
非
常
に
進
歩
し
て
い

る
た
め
、
一
般
の
白
内
障
で
あ
れ
ば

傷
口
も
２
mm
程
度
で
済
み
、
５-

10

分
程
で
終
了
し
ま
す
。
手
術
と
い
え

ば
入
院
、
と
い
う
固
定
観
念
が
あ
る

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
非
常

に
安
全
な
手
術
の
た
め
日
帰
り
で

の
手
術
で
全
く
問
題
は
あ
り
ま
せ

ん
。 そ

し
て
、
皆
さ
ま
が
気
に
さ
れ
る

と
こ
ろ
は
手
術
後
の
見
え
方
だ
と

思
い
ま
す
。
白
内
障
手
術
は
水
晶
体

の
濁
り
を
取
り
除
き
、
代
わ
り
に
人

工
の
「
眼
内
レ
ン
ズ
」
を
挿
入
す
る

手
術
で
す
。
濁
り
が
な
く
な
り
透
明

な
レ
ン
ズ
に
な
る
た
め
、
そ
れ
だ
け

で
も
明
る
く
見
え
る
よ
う
に
な
る

の
で
す
が
、
現
在
で
は
そ
の
眼
内
レ

ン
ズ
に
も
様
々
な
種
類
が
あ
り
ま

す
。 従

来
の
眼
内
レ
ン
ズ
は
ピ
ン
ト

が
一
か
所
に
し
か
合
わ
な
い
た
め

手
術
を
し
て
も
距
離
の
調
節
に
は

眼
鏡
が
必
要
で
し
た
が
、
今
は
乱
視

を
治
す
レ
ン
ズ
や
、
遠
近
両
用
の
レ

ン
ズ
（
多
焦
点
眼
内
レ
ン
ズ
）
な
ど

が
あ
り
、
眼
鏡
が
な
い
生
活
を
送
る

こ
と
も
可
能
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

上
記
の
レ
ン
ズ
は
一
概
に
ど
れ

が
優
れ
て
い
る
と
い
う
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
患
者
さ
ま
の

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
眼

内
レ
ン
ズ
を
選
択
す
る
時
代
と
な

っ
て
き
て
い
ま
す
。
当
院
で
は
白
内

障
の
手
術
の
前
に
し
っ
か
り
と
ご

相
談
を
し
、
そ
の
上
で
患
者
さ
ま
に

ご
満
足
い
た
だ
け
る
よ
う
努
め
て

い
ま
す
。 

 

も
し
何
年
も
眼
科
で
の
検
査
を
し

て
い
な
け
れ
ば
一
度
当
院
に
足
を

運
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

そ
し
て
白
内
障
な
ど
何
ら
か
の
疾

患
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
我
々
だ
け
で

治
療
を
決
定
す
る
の
で
は
な
く
患

者
さ
ま
と
一
緒
に
治
療
法
を
考
え

て
い
く
、
そ
ん
な
医
療
を
心
が
け
て

い
ま
す
。 

 
 

メガネが合わない？！ 

それって白内障かも 
 
 

札幌・井上眼科クリニック院長 

清水 恒輔 
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昨
年
は
コ
ロ
ナ
に
始
ま
り
、
コ

ロ
ナ
で
終
わ
っ
て
し
ま
う
、
ま
さ

に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
災
害
の

一
年
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

今
年
も
残
念
な
が
ら
、
こ
の
感
染

は
続
き
そ
う
な
感
じ
で
す
。 

 

そ
の
影
響
で
私
た
ち
の
生
活
様

式
も
大
き
く
変
わ
り
ま
し
た
︒
か

ね
て
か
ら
︑
Ｉ
Ｔ
の
時
代
が
襲
来

し
︑
オ
ン
ラ
イ
ン
で
仕
事
を
す
る

時
代
が
来
る
と
は
思
っ
て
い
ま
し

た
が
︑
今
回
の
コ
ロ
ナ
の
影
響
で

そ
の
こ
と
が
明
ら
か
に
認
識
さ
れ

る
こ
と
と
な
り
︑
時
代
は
加
速
し

ま
し
た
︒
リ
ア
ル
な
仕
事
の
減
少
︑

物
価
の
上
昇
︑
経
済
格
差
の
拡
大

が
起
き
そ
う
に
感
じ
ま
す
︒
経
済

格
差
に
よ
っ
て
︑
健
康
格
差
が
生

じ
て
し
ま
う
と
し
た
ら
︑
こ
れ
は

大
き
な
問
題
で
す
︒
健
康
で
な
け

れ
ば
︑
幸
せ
は
あ
り
ま
せ
ん
︒
コ

ロ
ナ
に
対
す
る
レ
ジ
リ
エ
ン
ス

︵
抵
抗
力
︶
を
高
め
︑
先
ず
は
健

康
な
生
活
を
確
立
し
た
い
も
の
で

す
︒ 

 

ウ
イ
ル
ス
は
自
分
自
身
で
増
え

る
こ
と
が
出
来
ず
︑
人
や
動
物
の

細
胞
に
入
り
込
ん
で
寄
生
す
る
こ

と
で
し
か
︑
増
え
る
こ
と
が
適
い

ま
せ
ん
︒
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

は
︑
接
触
感
染
よ
り
飛
沫
感
染
の

場
合
の
方
が
多
い
こ
と
が
わ
か
っ

て
き
て
い
ま
す
︒
３
つ
の
密
︵
密

閉
・
密
集
・
密
接
︶
を
避
け
る
こ

と
が
大
事
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
︑

３
密
が
回
避
で
き
な
い
場
合
に
は

マ
ス
ク
着
用
が
必
要
で
す
︒
ま
た
︑

日
頃
か
ら
鼻
呼
吸
を
意
識
す
る
こ

と
も
大
切
で
す
ね
︒
口
呼
吸
は
喉

の
粘
膜
を
乾
燥
さ
せ
︑
物
理
的
に

粘
液
に
よ
る
免
疫
機
能
を
低
下
さ

せ
て
し
ま
い
ま
す
し
︑
乾
燥
環
境

に
な
る
こ
と
で
口
の
中
の
常
在
菌

バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
り
ま
す
︒
一

方
︑
鼻
呼
吸
は
外
気
を
自
然
に
保

湿
し
︑
微
細
な
異
物
が
肺
な
ど
へ

入
ら
な
い
様
に
フ
ｨ
ル
タ
リ
ン
グ

し
て
く
れ
ま
す
︒
そ
の
た
め
に
は

舌
の
先
を
︑
上
の
前
歯
１
mm
後
し

ろ
に
あ
る
少
し
盛
り
上
が
っ
た
と

こ
ろ
に
位
置
さ
せ
る
よ
う
に
意
識

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
︒
そ
れ
か

ら
定
期
的
に
舌
を
動
か
し
て
唾
液

腺
を
刺
激
し
︑
唾
液
で
口
の
中
を

潤
す
こ
と
も
良
い
で
す
ね
︒ 

 

口
腔
内
細
菌
が
多
い
人
は
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
や
す
く
重

篤
化
し
や
す
い
︑
デ
イ
ケ
ア
に
通

う
要
介
護
高
齢
者
に
対
し
て
歯
科

衛
生
士
が
口
腔
清
掃
を
中
心
と
し

た
口
腔
ケ
ア
を
実
施
す
る
と
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
罹
患
率
が
低
く
な
っ

た
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
︒
口

腔
の
慢
性
感
染
症
患
者
や
口
腔
清

掃
の
ま
ま
な
ら
な
い
高
齢
者
な
ど

の
口
腔
内
細
菌
の
数
は
数
千
億
に

も
な
り
︑
そ
れ
ら
の
細
菌
が
産
生

す
る
タ
ン
パ
ク
質
分
解
酵
素
が
上

気
道
粘
膜
を
覆
っ
て
い
る
唾
液
の

糖
タ
ン
パ
ク
を
溶
か
し
︑
ウ
イ
ル

ス
の
吸
着
を
し
や
す
く
し
て
し
ま

い
ま
す
︒
で
す
か
ら
︑
歯
周
病
や

む
し
歯
も
な
く
口
腔
清
掃
も
良
い

人
た
ち
は
︑
イ
ン
フ
レ
ン
ザ
だ
け

で
な
く
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
の
リ
ス
ク
も
低
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
︒ 

 
歯
科
治
療
に
お
い
て
私
た
ち
と

患
者
さ
ん
は
か
な
り
近
寄
っ
て
し

ま
い
ま
す
︒
ま
た
︑
マ
イ
ク
ロ
飛

沫
な
ど
の
関
係
か
ら
︑
歯
科
医
院

は
危
険
だ
と
思
う
方
も
少
な
く
な

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
︒
し

か
し
︑
歯
科
医
院
ス
タ
ｯ
フ
か
ら

患
者
さ
ん
︑
患
者
さ
ん
か
ら
歯
科

医
療
ス
タ
ｯ
へ
な
ど
︑
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
に
お
い
て
ク
ラ

ス
タ
ｰ
認
定
さ
れ
た
歯
科
医
院
は

ま
だ
報
告
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
︒
歯

科
医
院
で
は
院
内
感
染
対
策
を
徹

底
的
に
学
習
し
︑
通
常
の
歯
科
治

療
の
み
な
ら
ず
︑
抜
歯
︑
歯
周
外

科
︑
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
な
ど
︑

治
療
室
は
手
術
室
だ
と
い
う
考
え

て
︑
治
療
に
際
し
て
は
万
全
を
尽

く
し
て
お
り
ま
す
︒
当
院
で
も
︑

通
常
の
感
染
予
防
策
に
加
え
︑
空

気
清
浄
機
︑
加
湿
機
を
増
設
し
︑

常
に
換
気
に
関
し
て
注
意
を
払
っ

て
お
り
ま
す
︒ 

 

一
方
︑
私
は
世
界
的
な
ヘ
ル
ス

ド
ク
タ
ｰ
と
し
て
活
躍
す
る 

Dr.

ジ
ｮ
ｰ
ン
ズ
に
健
康
作
り
を
学
び
︑

自
分
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
実

践
し
て
い
ま
す
︒ 

 

食
事
は
糖
質
を
出
来
る
だ
け
減

ら
し
ま
し
た
︒
糖
質
は
ウ
イ
ル
ス

の
餌
に
な
り
ま
す
し
︑
癌
細
胞
の

増
加
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
か
ら

で
す
︒
エ
ネ
ル
ギ
ｰ
は
炭
水
化
物

か
ら
で
は
な
く
︑
良
質
な
油
か
ら

と
る
よ
う
に
変
え
ま
し
た
︒
今
の

時
代
︑
野
菜
や
果
物
の
栄
養
素
は

昔
に
比
べ
減
っ
て
い
ま
す
︒
以
前

か
ら
サ
プ
リ
と
し
て
乳
酸
菌
︑
中

国
パ
セ
リ
︑
エ
パ
デ
ｰ
ル
S
３
︑

ビ
タ
ミ
ン
D
３
︑
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
を

摂
っ
て
い
ま
し
た
が
︑
そ
れ
ら
に

ビ
タ
ミ
ン
C
︑
亜
鉛
を
加
え
ま
し

た
︒ 

 

運
動
は
ほ
ど
ほ
ど
︑
出
来
る
だ

け
太
陽
を
浴
び
な
が
ら
週
に
３
回

は
15
分
以
上
の
散
歩
を
し
ま
す
︒

ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
を
使
っ
て
︑
飛
び

跳
ね
た
り
も
し
て
い
ま
す
︒ 

 
睡
眠
に
関
し
て
は
︑
寝
る
３
時

間
前
か
ら
Ｔ
Ｖ
︑
パ
ソ
コ
ン
︑
ス

マ
ホ
な
ど
の
画
面
を
見
な
い
よ
う

に
し
て
い
ま
す
︒
寝
る
10
分
前
か

ら
腹
式
呼
吸
を
し
て
か
ら
就
寝
で

す
︒
ヨ
ガ
が
一
番
良
い
と
思
い
ま

す
ね
︒ 

 

こ
の
よ
う
な
生
活
を
去
年
の
４

月
か
ら
始
め
て
︑
体
重
は
５
キ
ロ

減
︑
２
型
糖
尿
病
や
喉
の
痛
み
な

ど
改
善
し
て
︑
体
も
軽
く
な
り
ま

し
た
︒
朝
︑
目
が
覚
め
た
ら
ス
ｯ

キ
リ
で
す
︒ 

 

お
互
い
に
﹃
未
来
﹄
の
仲
間
と

し
て
︑
コ
ロ
ナ
な
ん
か
に
負
け
ず
︑

今
年
も
楽
し
く
元
気
に
い
き
ま
し

ょ
う
︒ 

「昨年から 

コロナ災害が始まりました」 

 
オリエント歯科 

バーチャル ヘルス コーチ認定 
 
 

安 井  覚 
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Ｆ＆Ｅ推奨 
 

歯科医師   安井丈富・安井 覚 
   

診療時間： 月～金  ９:00～12:30 

13:30～18:00 

土  ９:00～12:00 

休診日：  日曜日・祭日 

 
札幌市北区北 7 西 6 

（札幌駅北口ヨドバシカメラさん斜め向かい） 
TEL/FAX 011-746-3155 

 

み
な
さ
ま
、
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す 

 

昨
年
に
引
き
続
き
今
年
も
人
気

が
続
い
て
い
る
「
鬼
滅
の
刃
」。 

昨
年
の
非
常
事
態
宣
言
の
あ
い

だ
、
仕
事
が
ず
い
ぶ
ん
少
な
く
な
り

ま
し
た
。
ヒ
マ
に
ま
か
せ
て
話
題
に

な
っ
て
い
た
「
鬼
滅
の
刃
」
と
や
ら

の
ア
ニ
メ
を
見
て
み
ま
し
た
。
す
る

と
60
代
の
お
ば
あ
さ
ん
も
大
き
く

コ
コ
ロ
を
揺
さ
ぶ
ら
れ
る
こ
と
と

な
り
ま
し
た
。
物
語
の
続
き
を
知
り

た
く
て
10
月
に
は
劇
場
版
を
見
に

行
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
さ
ら
に
紅

涙
を
絞
ら
さ
れ
る
こ
と
と
な
り
ま

し
た
。
炭
治
郎
く
ん
た
ち
鬼
殺
隊
の

面
々
は
鬼
と
対
峙
す
る
と
き
、
自
分

の
持
っ
て
い
る
能
力
の
１
０
０
％

以
上
出
す
た
め
に
「
全
集
中
の
呼
吸
」

を
し
ま
す
。
呼
吸
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

に
つ
い
て
は
ヨ
ガ
を
す
る
者
と
し

て
看
過
で
き
ま
せ
ん
。
呼
吸
は
ヨ
ガ

は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
武
術
、
格
闘
技

な
ど
で
も
重
要
視
さ
れ
て
い
ま
す
。 

た
だ
、
今
回
お
話
し
た
い
の
は
炭

次
郎
く
ん
の
並
外
れ
た
嗅
覚
に
つ

い
て
で
す
。
炭
治
郎
く
ん
は
そ
の
嗅

覚
で
大
都
会
の
雑
踏
の
中
、
鬼
の
居

場
所
を
突
き
止
め
る
だ
け
で
な
く

人
や
鬼
の
気
持
ち
を
理
解
す
る
の

で
す
。 

 

東
洋
医
学
の
古
典
、
難
経
（
約
２

０
０
０
年
前
に
編
纂
）
の
六
十
一
難

に
四
診
に
つ
い
て
記
さ
れ
て
い
ま

す
。 

四
診
と
は
以
下
に
し
め
す
よ
う
に

五
感
を
駆
使
し
た
診
断
法
で
す
。 

望
診‥

視
覚
に
よ
る
情
報
収
集
。
例

え
ば
動
作
、
歩
き
方
、
顔
色
、
皮
膚
、

爪
、
舌
な
ど 

聞
診‥

聴
覚
と
嗅
覚
に
よ
る
情
報

収
集
。
発
語
が
明
瞭
か
、
応
答
が
ス

ム
ー
ズ
か
、
体
臭
な
ど 

問
診‥

現
代
の
医
学
と
同
様
、
患
者

さ
ん
か
ら
症
状
や
経
過
を
聞
き
取

る
こ
と
で
す
。 

切
診‥

患
者
さ
ん
の
体
に
直
接
触

れ
る
診
察
。 

 

聞
診
は
匂
い
で
病
い
を
察
知
す

る
方
法
で
す
。
五
臓
六
腑
の
ど
こ
か

に
病
い
が
あ
る
と
き
、
独
特
の
匂
い

が
す
る
そ
う
で
す
。
例
え
ば
「
肝
」

だ
と
あ
ぶ
ら
く
さ
い
、
「
肺
」
だ
と

生
臭
い
匂
い
が
す
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
匂
い
で
病
い
を
感
じ
取
れ

る
と
し
た
ら
、
そ
の
能
力
が
優
れ
て

い
る
人
は
鬼
の
匂
い
も
感
じ
と
る

こ
と
が
で
き
る
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
匂
い
で
病
い
を
見
つ
け
る
方
法

と
し
て
、
最
近
で
は
訓
練
さ
れ
た
犬

が
ヒ
ト
の
尿
を
嗅
ぐ
こ
と
に
よ
り

が
ん
を
発
見
す
る
こ
と
が
で
き
る

そ
う
で
す
。
犬
は
ヒ
ト
の
１
０
０
０

倍
〜
１
億
倍
の
嗅
覚
を
持
つ
そ
う

で
す
。
嗅
覚
に
つ
い
て
、
犬
に
も
炭

次
郎
く
ん
に
も
及
び
ま
せ
ん
が
鍼

灸
師
で
あ
る
私
も
五
感
を
研
ぎ
澄

ま
し
、
皆
さ
ん
の
健
康
の
一
助
に
な

り
ま
す
よ
う
今
年
も
精
進
い
た
し

ま
す
。 

  
 

 

 

 

 

施術メニュー 
 

はりきゅう治療～全身を整えます～（約60 分）     3800円 

                  回数券（3 回）            11000円 

                  回数券（6 回）            22000円 

プレママ（40 分～60 分）                     2800円 

～逆子、安産、つわりなど～ 

美顔鍼  美顔鍼                           2500円 

       美顔鍼回数券（5 回 有効期限6ヶ月）        10000 円 

       全身治療・美顔真                       5300 円 

 

耳つぼダイエット（1ヶ月）                   20000円 

おうち DE おきゅう～お灸指導とお灸30 個付き～  2500円 

ハーバルボール経絡マッサージ（約20 分）      3000 円 

温灸セラピーマッサージ（約10 分）               1100円 
 

※はりきゅう治療には初心カルテ作成料2000 円頂戴いたします 

             （ヨガ会員さま、お二人で来院  半額） 
 

健康保険を使った治療も行っております。 

詳しくはお問合せ下さい 

 
●治療時間 
平 日 13:00～20:00   土 曜 12:00～16:00 

休 院   日・祝・第３土曜 
 
●お問合わせ 

札幌市中央区南１条西２丁目第５藤井ビル８Ｆ 

  TEL.０１１-２３２-０５０６    http://e-moxa.jp/ 
 

 

       
 

女性にやさしい はり・きゅう治療 

F&E鍼灸院 

168 

東
洋
医
学
の
視
点
で
見
る 

竈
門
炭
治
郎
く
ん 

 

Ｆ
＆
Ｅ
鍼
灸
院 

院
長 

工
藤 

由
美
子 
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２
０
２
１
年
新
春
限
定
特
別
ラ
ベ
ル
の
Ｆ
＆
Ｅ
は
、
丑
年
に

ち
な
み
、
北
海
道
を
代
表
す
る
版
画
家 

金
子
誠
治
氏
の
色
紙

に
描
か
れ
た
絵
画
作
品
『
赤
ベ
コ 

黒
ベ
コ
』
を
あ
し
ら
い
ま

し
た
。 

東
北
の
民
芸
品
と
し
て
も
知
ら
れ
る
「
赤
ベ
コ
」
は
魔
除
け
、

疫
病
除
け
の
縁
起
物
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
「
黒

ベ
コ
」
は
力
強
さ
、
着
実
な
歩
み
を
感
じ
さ
せ
ま
す
。 

新
し
い
年
が
健
や
か
な
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
心
よ
り
お

祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。
本
年
も
ご
愛
顧
の
程
、
宜
し
く
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。 

株
式
会
社
ケ
ル
プ
研
究
所 

 

たとえそれが極夜
でも明けない夜は
ありません。ヨガと
F・E 酵素と希望を
持って根気良く乗
り越えましょう。 
きっと今年も「大丈
夫」 

晴山智佳子 

ヨガに出逢えた
事に感謝してご
縁のあった皆と
共にこれからの
一年一年を大切
に過ごして参り
たいと思います。
今年どうぞ宜し
くお願い致しま
す。 大坪麻実子 

本 年 もどうぞよろしく 

お願 いいたします  
 

Ｆ・Ｅ・ヨガライフ協会 
インストラクター新年の抱負 

今年もよろしくお
願いいたします。 

工藤由美子 

色々な事があ
りますが、今年
も変わらず一
歩一歩丁寧に
歩み続けたい
と思います。今
年も宜しくお
願い致します。 

秋田谷和子 

経験のない不安と向き合う
日々の中、「ヨガに出会って
いた事」に幸せを感じ感謝す
る毎日です。皆様と一緒に
“呼吸”と“笑顔”で乗り越え
たいです。今年もよろしくお
願い致します。 

高木好子 

心身共に健康で暮
らしに楽しみを見
つけながら、日々
過ごして行きたい
です。今年も、よ
ろしくお願いいた
します。 
    田中京子 

去年はコロナで
生活が変わりま
した。今年は心身
共に元気な年に
したいと思いま
す。今年もよろし
くお願いします。 

大浦寿子 

であいに感謝し、
心穏やかに過ご
そうと思います。 

柿崎敦子 

今年も皆さんの健康を願い
ます。素敵な一年になります
ように・・・。 平野一彩子 
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「私たちの身体は食べ物の化身です」 

食生活の基本は和食です♪ 

日本古来の発酵食品は、腸内環境を整え免疫

力アップを助けてくれます。 

 

「ハラ 6 分目」 

食べ過ぎ・飲み過ぎは、内臓に負担をかけます。

内臓の疲れ=カラダの疲れ。元気な内臓を保つ

ことは、元気の近道です。 

 

 

 

 

 

 

(株)ケルプ研究所 

 

 

明けましておめでとうございます。 

いつにも増して、体調管理に気を遣う冬ですね。 

手洗い・消毒・マスク・・・etc。 

酵素製造のスタッフも、ヨガインストラクターも、感染

予防に細心の注意をはらう毎日です。 

やはり頼りにしているのは、F＆E 酵素。 

スタッフが実践している活用術をご紹介します。 
 

～F＆E 酵素緑ラベル～  

・乾燥対策に～喉や鼻など粘膜の炎症や痛みに 

     原液でうがい、直接塗る。 

・食べ過ぎ・胃もたれに～ 

     毎日欠かさず飲む! 

     プチ酵素断食をして胃腸を元気にする 
 

～F＆E 赤ラベル～ 

・慢性疲労～寝る前に多めに飲むと翌朝スッキリ 

・二日酔い～飲む前に飲む・飲んだ後にも飲む! 

昨年はコロナ禍の中、
サークルにご参加いた
だき、ありがとうござ
いました。今年も昨年
同様、換気、消毒、マ
スク着用のご協力の
程、宜しくお願い致し
ます。  大久保和子 

怪我の為、体がスッキリ
するヨガで毎日を送る
ことのできない昨年で
した。怪我が悪化しない
よう今年一年乗り切り
たいです。皆様にとって
良い年でありますよう
に･･･。  田中郁子 

今年も宜しくお願
い致します。 

佐々木望 
健
や
か
で 

笑
顔
に
溢
れ
る 

日
々
を
願
う 

ヨ 
ガ 

康 

に 

Ｆ 

Ｅ 
で 

いつも笑顔で楽し
いヨガができるよ
うにしたいです。 

中村朝恵 

健

 

今年の漢字一文字は
『静』 
深い呼吸で心を落ち
着かせます。 
穏やかな１年であり
ますように。 

土田俊雄 

と 

昨年は苫小牧でも市の
施設が一切使用出来な
くなってヨガも長い期
間お休みになりました
が、緊急事態宣言が解除
された後、皆様笑顔で再
開を喜んで戻って下さ
って大変感謝しており
ます。 
これからも感謝予防に
万全を期して、皆様に笑
顔になって頂けるヨガ
を続けて行きたいと思
っております。 

石川博昭 
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