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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。 

自
律
神
経
系
は
、「
活
動
・
緊
張
・

ス
ト
レ
ス
の
神
経
」
と
呼
ば
れ
る
交

感
神
経
系
と
「
修
復
・
休
息
・
リ
ラ

ッ
ク
ス
の
神
経
」
と
呼
ば
れ
る
副
交

感
神
経
系
の
２
つ
の
神
経
系
か
ら
な

る
循
環
を
調
節
す
る
因
子
で
、
恒
常

性
の
維
持
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し

て
い
ま
す
。
不
規
則
な
生
活
や
ス
ト

レ
ス
等
に
よ
り
、
自
律
神
経
系
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
様
々
な
疾
病

に
影
響
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
自
律
神
経
系
機
能
は
年

齢
と
と
も
に
低
下
し
、
そ
れ
ら
が
女

性
の
更
年
期
症
状
に
も
関
連
が
あ
る

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
た
が

っ
て
、
自
律
神
経
系
機
能
を
改
善
す

る
運
動
は
、
女
性
の
生
涯
に
わ
た
る

健
康
の
保
持
増
進
を
考
え
る
上
で

も
、
た
い
へ
ん
重
要
で
あ
る
と
言
え

ま
す
。 

ヨ
ガ
は
呼
吸
法
を
重
視
し
た

M
ind-body practice

で
あ
り
、
身

体
機
能
や
睡
眠
の
改
善
、
生
活
の
質

（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）
の
向
上
な
ど
の
効
果
が
明

ら
か
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ヨ
ガ

中
に
副
交
感
神
経
系
活
動
が
増
加
す

る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ

れ
ま
で
の
研
究
の
多
く
は
男
性
を
対

象
と
し
て
お
り
、
女
性
の
自
律
神
経
系

機
能
へ
効
果
に
つ
い
て
の
科
学
的
な

立
証
は
十
分
と
は
言
え
ま
せ
ん
で
し

た
。 そ

こ
で
私
た
ち
は
、
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン

の
実
施
が
自
律
神
経
系
機
能
に
ど
の

よ
う
な
影
響
を
与
え
る
の
か
に
つ
い

て
、
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
様
の
協
力

の
も
と
、
１
０
０
名
超
の
女
性
を
対
象

に
検
討
を
行
い
ま
し
た
。
こ
の
場
を
お

借
り
し
ま
し
て
、
ご
協
力
い
た
だ
き

ま
し
た
多
く
の
被
験
者
の
皆
様
方
に

は
、
改
め
て
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ

ま
す
。 

実
験
で
は
、
90
～
１
２
０
分
間
の

ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
実
施
前
後
に
心
拍

数
、
Ｖ
Ａ
Ｓ
（
主
観
的
疲
労
度
）
お

よ
び
自
律
神
経
系
活
動
値
等
の
測
定

を
行
い
、
多
く
の
有
意
義
な
結
果
が

明
ら
か
と
な
り
ま
し
た
。
ま
ず
、
ヨ

ガ
レ
ッ
ス
ン
の
実
施
に
よ
り
「
疲
労

感
が
軽
減
し
、
自
律
神
経
系
活
動
の

交
感
神
経
系
を
中
心
に
高
め
ら
れ

る
」
効
果
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。
Ｖ

Ａ
Ｓ
は
自
己
申
告
に
よ
る
疲
労
度
の

評
価
尺
度
で
、
自
身
の
疲
労
度
を
手

書
き
で
マ
ー
ク
す
る
こ
と
で
評
価
し

ま
す
。
こ
の
Ｖ
Ａ
Ｓ
と
心
拍
数
は
実

施
後
に
有
意
に
低
下
し
、
自
律
神
経

系
活
動
指
標
のL

nT
P

とL
nL

F

は

有
意
な
増
加
が
認
め
ら
れ
ま
し
た

（
図
１
）。 

一
方
、
図
１
に
も
あ
り
ま
す
よ
う

に
、
副
交
感
神
経
系
活
動
を
表
す

L
nH

F

に
は
有
意
な
変
化
が
認
め
ら

れ
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
結
果
を
詳

し
く
見
て
い
く
と
、
面
白
い
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
図
２
は
、
個

人
に
お
け
る
ヨ
ガ
実
施
前
後
の
自
律

神
経
系
活
動
値
の
変
化
量
を
示
し
て

お
り
、
全
体
の
半
数
以
上
で
副
交
感

神
経
系
活
動
値
に
も
増
加
が
認
め
ら

れ
た
こ
と
か
ら
、
ヨ
ガ
実
施
に
よ
る

自
律
神
経
系
活
動
の
変
化
に
は
個
人

差
が
あ
る
こ
と
が
推
察
さ
れ
ま
し

た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（
次
頁
へ
つ
づ
く
） 

女
性
に
お
け
る
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
実
施
の 

自
律
神
経
系
機
能
へ
の
効
果 

図 1  

ヨガ実施前後における自律神経系活動の変化 

図 2  

ヨガ実施前後における交感神経系・副交感神経系活動値の

変化量 

藤
女
子
大
学 

人
間
生
活
学
部 

保
育
学
科
・
子
供
教
育
学
科 

木
本 

理
可 

ヨ
ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
で
行
わ
れ
た
実
験
を
も
と
に
し
た
論
文
が
、

日
本
に
お
け
る
体
力
・
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
分
野
で
最
も
権
威
の
あ
る
学

会
と
さ
れ
る
「
日
本
体
力
医
学
会
」
の
英
文
学
術
誌
に
原
著
論
文
と
し

て
掲
載
さ
れ
ま
し
た
。 

論
文
執
筆
者
で
あ
る
藤
女
子
大
学
の
木
本
先
生
か
ら
概
要
を
ご
寄

稿
い
た
だ
き
ま
し
た
。 
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（
前
頁
よ
り
） 

そ
れ
で
は
、
そ
の
個
人
差
は
な
ぜ

生
ま
れ
る
の
か
、
ヨ
ガ
の
実
施
に
よ

り
副
交
感
神
経
系
活
動
が
高
ま
る

の
は
ど
の
よ
う
な
人
な
の
で
し
ょ

う
か
。 

本
研
究
で
は
、
自
律
神
経
系
機
能

の
低
下
リ
ス
ク
が
高
い
60
歳
以
上

の
グ
ル
ー
プ
に
お
い
て
、
ヨ
ガ
実
施

後
に
副
交
感
神
経
系
活
動
値
が
増

加
す
る
傾
向
が
認
め
ら
れ
（
図
３
）、

全
体
で
は
ヨ
ガ
実
施
前
に
副
交
感

神
経
系
活
動
値
が
低
い
人
は
実
施

後
に
高
ま
り
、
高
い
人
は
低
下
す
る

と
い
う
結
果
と
な
り
、
ヨ
ガ
の
実
施

に
よ
り
「
自
律
神
経
系
機
能
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
整
え
る
効
果
が
あ
る
」
可

能
性
が
示
唆
さ
れ
ま
し
た
。 

ま
た
、
ヨ
ガ
歴
が
５
年
以
上
の
グ

ル
ー
プ
で
は
、
年
齢
が
上
が
っ
て
も

自
律
神
経
系
活
動
値
が
低
下
を
示

さ
な
か
っ
た
こ
と
か
ら
、
「
ヨ
ガ
を

継
続
的
に
実
施
す
る
こ
と
に
よ
り
、

加
齢
に
伴
う
自
律
神
経
系
機
能
の

低
下
を
抑
制
で
き
る
」
可
能
性
も
示

唆
さ
れ
ま
し
た
。 

本
研
究
に
よ
り
、
女
性
に
お
け
る

ヨ
ガ
の
実
施
が
自
律
神
経
系
活
動

を
よ
り
良
い
状
態
に
整
え
る
効
果

が
あ
る
こ
と
や
、
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
単

発
の
影
響
だ
け
で
は
な
く
、
継
続
す

る
こ
と
に
よ
り
そ
の
効
果
が
高
ま

る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
確
か
な

エ
ビ
デ
ン
ス
と
し
て
示
す
こ
と
が

で
き
た
の
は
、
た
い
へ
ん
大
き
な
成

果
で
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
も
し
、

こ
の
研
究
に
興
味
を
お
持
ち
い
た

だ
け
ま
し
た
ら
、T

he Jou
rn

al of 
P

hysical F
itness and S

ports 
M

edicine

に
掲
載
さ
れ
て
お
り
ま

す

論

文 
E

ffect 
of 

yoga 
on

 
autonom

ic 
nervous 

system
 

function in fem
ales  

も
ご
覧
い

た
だ
け
ま
す
と
幸
い
で
す
。 

長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
、
慢
性

的
な
不
安
感
や
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

や
す
い
日
常
は
、
自
律
神
経
系
機
能

が
乱
れ
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
、
皆
様
に
は
今
後
も
ヨ
ガ

を
継
続
し
て
い
た
だ
き
、
体
と
心
の

健
康
の
保
持
・
増
進
に
つ
な
げ
て
い

た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

  

【
編
集
部
よ
り
】 

本
研
究
の
も
と
に
な
っ
た
の
は
、

２
０
１
４
年
の
秋
に
ヨ
ガ
ラ
イ
フ

ス
ク
ー
ル
の
生
徒
さ
ん
１
１
６
名

に
実
験
に
ご
参
加
い
た
だ
き
、
レ
ッ

ス
ン
前
後
に
計
測
し
た
自
律
神
経

系
の
デ
ー
タ
で
す
。 

２
０
１
５
年
、
２
０
１
６
年
、
２

０
１
７
年
の
「
未
来
」
新
年
号
に
も

分
析
・
検
討
の
経
過
や
海
外
で
の
学

会
発
表
の
内
容
な
ど
を
先
生
方
か

ら
ご
寄
稿
い
た
だ
い
て
き
ま
し
た
。 

今
回
の
論
文
掲
載
は
、
分
野
に

精
通
し
た
研
究
者
に
よ
る
査
読

を
経
て
、
研
究
の
新
規
性
・
有
用

性
・
客
観
性
等
が
担
保
さ
れ
、
研

究
成
果
を
広
く
世
界
的
に
も
紹

介
す
る
価
値
が
あ
る
と
認
め
ら

れ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

研
究
に
よ
っ
て
明
ら
か
に
な
っ

た
の
が
、
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経

の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
効
果
と
ヨ

ガ
を
長
く
続
け
る
こ
と
で
自
律
神

経
系
の
加
齢
に
よ
る
機
能
低
下
が

抑
制
さ
れ
る
効
果
で
す
。 

ヨ
ガ
ラ
イ
フ
会
員
の
皆
さ
ん
は

レ
ッ
ス
ン
後
に
ス
ッ
キ
リ
し
た
り
、

人
か
ら
年
齢
よ
り
と
若
い
と
言
わ

れ
た
経
験
を
お
持
ち
だ
と
思
い
ま

す
。
そ
う
い
っ
た
効
果
が
科
学
的
に

も
裏
付
け
ら
れ
た
訳
で
す
。 

ヨ
ガ
を
続
け
る
理
由
の
ひ
と

つ
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い

で
す
し
、
こ
れ
を
機
会
に
ご
友
人

に
も
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
を
お
ス
ス
メ

い
た
だ
け
る
と
嬉
し
い
で
す
。 

 
 

図 3  

各年齢層におけるヨガ実施前後の副交感神経系活動値の変化 

 

   10 月開講 ２０２1 年度インストラクターコース受講生募集 

ヨガライフでヨガを学んでみませんか。 

ヨガをするだけでは物足りない、ヨガのコト、体のコト、もっと知りたい。 

ヨガ初心者だけど、インストラクターを目指したい。 

『インストラクター養成コース』は、そんな方におススメしたいコースです。 

コースの講師陣は、ヨガインストラクターはもちろん、大学教授、医師、鍼灸師 

など、各分野の専門家。 

2021 年 10 月からスタートする『4 級コース』では、インストラクターとして身に 

つけておきたい専門知識と体づくりに、1 年をかけます。1 年を通じて一人一人の成長 

をサポートし、質の高い身体を作り上げていきます。 

そして 2 年目の『3 級コース』では、さまざまな研修や実習を通じて、レッスンの 

構成や、指導方法を学び、コミュニケーション力を高め、現場に向けた資格取得を 

目指します。 
 
 
個別相談（無料）随時受付中♪ 

お気軽にお問合せください 
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そ
れ
ぞ
れ
皆
、
い
ろ
ん
な
思
い
が

あ
り
、
よ
う
や
く
こ
ぎ
つ
け
た
感
の

あ
る
日
本
で
の
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

の
開
催
で
し
た
が
、
こ
れ
ほ
ど
ま
で

に
「
多
様
性
」
を
目
に
し
、
感
じ
た

こ
と
は
な
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま

す
。
「
多
様
性
と
調
和
」
や
「
共
生

社
会
の
実
現
」
な
ど
、
時
に
き
れ
い

ご
と
に
聞
こ
え
た
言
葉
も
、
パ
ラ
リ

ン
ピ
ッ
ク
の
放
送
を
見
て
、
繰
り
返

し
こ
れ
ら
の
言
葉
を
聞
い
て
、
少
し

で
も
関
心
を
持
っ
た
人
が
増
え
た

の
で
あ
れ
ば
良
い
な
あ
と
思
っ
て

い
ま
す
。 

多
様
性
と
は
何
か
と
問
わ
れ
る

と
、
一
言
で
答
え
ら
れ
な
い
、
答
え

に
く
い
も
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
多

様
性
と
い
う
言
葉
が
社
会
で
使
わ

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
こ
こ
数

年
の
こ
と
と
感
じ
ま
す
。 

そ
し
て
、
日
本
で
多
様
性
と
い
う

と
、
女
性
、
特
に
主
婦
の
キ
ャ
リ
ア

支
援
、
子
育
て
支
援
、
高
齢
者
の
知

識
や
経
験
の
活
用
、
そ
し
て
障
害
を

持
つ
人
の
就
労
支
援
、
と
い
っ
た
点

で
語
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
少
子
化
と

高
齢
化
が
進
む
日
本
で
は
、
働
く
人

材
が
減
少
し
て
い
く
の
で
、
み
ん
な

で
働
こ
う
、
働
け
る
も
の
は
働
こ
う
、

と
言
わ
れ
て
い
た
よ
う
な
気
が
し

ま
せ
ん
か
。
で
は
、
本
来
多
様
性
の

意
味
す
る
も
の
は
何
で
し
ょ
う
か
。

あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
個
性
と
個
性
が

混
ざ
り
あ
い
な
が
ら
、
他
者
を
受
容

し
、
受
け
入
れ
、
発
想
を
高
め
あ
う
。

多
様
性
と
は
、
こ
う
し
た
状
況
や
文

化
、
精
神
の
在
り
方
の
こ
と
と
言
え

ま
し
ょ
う
。
少
数
派
も
多
数
派
も
、

互
い
を
受
け
入
れ
て
、
お
互
い
を
否

定
し
な
い
。
そ
の
う
え
で
、
ア
イ
デ

ィ
ア
を
出
し
合
い
、
こ
れ
か
ら
の
未

来
に
む
け
て
の
発
想
に
た
ど
り
着

く
。
だ
か
ら
こ
そ
、
世
界
を
変
え
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。 

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
み
て
い
て
、

ス
ポ
ー
ツ
に
必
要
な
能
力
で
ラ
ン

ク
を
分
け
、
共
に
参
加
で
き
る
よ
う

に
ル
ー
ル
を
変
え
る
、
道
具
を
変
え

る
、
サ
ポ
ー
ト
す
る
人
を
作
り
出
す
。

状
況
的
に
も
文
化
的
に
も
、
た
し
か

に
多
種
多
様
さ
を
わ
か
り
や
す
く

感
じ
ら
れ
た
機
会
だ
っ
た
と
思
い

ま
す
。 

異
質
な
も
の
を
排
除
す
る
の
で

は
な
く
、
受
容
す
る
。
本
質
的
な
多

様
さ
を
受
け
入
れ
、
学
ぶ
。
自
分
と

は
異
な
る
他
者
を
受
け
入
れ
、
よ
り

別
種
の
思
考
を
取
り
入
れ
て
い
く
。

今
後
目
指
す
べ
き
多
様
性
と
感
じ

ま
し
た
。 

 

私
た
ち
日
本
人
に
は
、
ビ
ー
ル
の

お
つ
ま
み
と
い
え
ば
エ
ダ
マ
メ
が

定
番
。
１
９
９
９
年
の
秋
、
ア
メ
リ

カ
食
品
医
薬
品
局
が
、
「
こ
の
マ
メ

は
、
か
ら
だ
を
守
る
抗
酸
化
物
質
を

多
く
含
ん
で
お
り
、
心
臓
病
の
リ
ス

ク
を
低
下
さ
せ
る
」
と
発
表
し
ま
し

た
。
そ
れ
以
来
、
人
気
が
高
ま
り
、

エ
ダ
マ
メ
は
日
本
語
の
名
前
が
そ

の
ま
ま
世
界
共
通
語
と
な
っ
て
い

ま
す
。
現
在
で
は
、
ア
メ
リ
カ
で
「
ｅ

ｄ
ａ
ｍ
ａ
ｍ
ｅ
」
と
表
記
さ
れ
、
こ

の
名
前
は
世
界
的
に
知
ら
れ
て
い

ま
す
。 

ひ
と
言
申
し
添
え
ま
す
と
、
エ
ダ

マ
メ
は
、
植
物
名
と
し
て
は
、
エ
ダ

マ
メ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
エ
ダ
マ
メ

は
未
成
熟
な
ダ
イ
ズ
で
す
か
ら
、
成

熟
す
れ
ば
ダ
イ
ズ
に
な
り
ま
す
。
こ

の
マ
メ
の
お
い
し
さ
は
収
穫
さ
れ

た
後
に
急
速
に
低
下
す
る
こ
と
が

よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

ひ
と
昔
前
ま
で
は
、
収
穫
か
ら
食
べ

ら
れ
る
ま
で
、
枝
に
つ
け
た
ま
ま
配

送
さ
れ
、
市
販
さ
れ
て
い
た
も
の
で

し
た
。
エ
ダ
マ
メ
は
枝
つ
き
で
利
用

す
る
と
こ
ろ
か
ら
つ
い
た
名
称
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
エ
ダ
マ
メ
は
枝

か
ら
離
さ
れ
る
と
２
～
３
日
で
、
お

い
し
さ
が
落
ち
、
柔
ら
か
な
食
感
が

消
え
て
、
マ
メ
が
硬
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。 

大
豆
は
「
畑
の
肉
」
と
い
わ
れ
る

よ
う
に
、
肉
と
同
様
の
良
質
た
ん
ぱ

く
質
を
多
く
含
む
こ
と
で
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
大
豆
た
ん
ぱ
く

質
は
た
ん
ぱ
く
源
と
し
て
だ
け
で

は
な
く
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

低
下
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
エ

ダ
マ
メ
は
野
菜
の
中
で
も
と
く
に

た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
ん
で
い
ま

す
。
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
や
オ
リ
ゴ

糖
、
レ
シ
チ
ン
な
ど
の
生
理
作
用
も

知
ら
れ
て
い
ま
す
。
レ
シ
チ
ン
は
大

豆
や
卵
黄
な
ど
に
含
ま
れ
る
リ
ン

脂
質
で
、
人
体
の
細
胞
膜
な
ど
の
構

成
成
分
。
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症

や
肝
臓
疾
患
な
ど
に
効
果
が
あ
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

茹
で
た
エ
ダ
マ
メ
と
茹
で
た
大

豆
の
栄
養
価
を
比
べ
る
と
、
た
ん
ぱ

く
質
と
脂
肪
は
約
３
分
の
２
で
す

が
、
野
菜
と
し
て
は
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
ミ
ネ
ラ
ル
は
茹
で
大
豆

と
ほ
ぼ
同
様
、
ビ
タ
ミ
ン
は
エ
ダ
マ

メ
の
ほ
う
が
多
い
。 

エ
ダ
マ
メ
は
大
豆
に
は
少
な
い

カ
ロ
テ
ン
や
パ
ン
ト
テ
ン
酸
・
葉

酸
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
含
ん
で
い
る
の

が
特
徴
で
す
。
エ
ダ
マ
メ
は
茹
で
る

の
が
簡
単
で
、
大
豆
よ
り
も
調
理
に

手
数
が
か
か
ら
ず
、
風
味
が
よ
い
の

で
利
用
し
や
す
い
の
が
長
所
で
も

あ
り
ま
す
。 

枝
豆
や
三
寸
飛
ん
で
口
に
入
る 

 

正
岡
子
規 

 

西
野
次
朗 

 

 
 

 

Ｆ･Ｅ･ヨガライフ協会出版 
 
 

クォリティ・オブ・ライフ 
こ こ ろ と か ら だ  

 
村田 和香 著  
 

 

1,361 円（税込） 
 
 
 
 
 

台 所 の養 生 訓  
ク ス リ に な る 食 べ 物  

福士 高光 著 
 

 

1,650 円（税込） 
  

 
ヨガライフスクールインサッポロにて販売中☆ 

お問合せは 011-222-0012 へ 

た
べ
も
の
と
か
ら
だ 

四
方
山
話
（
１
２
７
） 

エ
ダ
マ
メ 

群
馬
パ
ー
ス
大
学
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

学
部
長
・
教
授 

北
海
道
大
学
名
誉
教
授 
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健
学
博
士 
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クォリティ 

･オブ･ライフ 

心･からだ 
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９月営業のお知らせ 
９月 20 日（月祝） 

3F 10：00～11：30  

8F 10：30～12：00 

3F 13：00～14：30 

8F 13：30～14：30 

９月 23 日（木祝） 
3F 10：00～11：30  

8F 10：30～12：00 

3F 13：00～14：30 

8F 13：30～14：30 

3F 16：00～17：00 
夜のレッスンはお休みです。 

お問合せや商品の発送などお気をつけ下さい。 
 

ヨガライフスクールインサッポロ 
℡ 011-222-0012 

（株）ケルプ研究所 
         ℡ 011-221-1225 

 

今
年
の
夏
は
例
年
に
な
く
猛
暑

と
な
り
ま
し
た
ね
。
お
盆
も
過
ぎ
る

と
北
海
道
は
秋
の
気
配
。
ナ
ナ
カ
マ

ド
の
葉
が
少
し
色
づ
い
て
き
て
い

ま
す
。 

東
洋
医
学
で
は
立
秋
か
ら
立
冬

ま
で
の
３
ヶ
月
を
秋
と
し
て
い
ま

す
。
中
国
の
古
典
、
四
気
調
神
大
論

に
は
秋
の
養
生
が
次
の
よ
う
に
書

か
れ
て
い
ま
す
。 

「
秋
の
３
ヶ
月
は
実
り
と
収
穫

の
季
節
で
あ
る
。
と
き
に
冷
た
い
風

も
吹
き
、
葉
も
枯
れ
落
ち
る
。
こ
の

季
節
の
特
徴
に
従
っ
て
早
寝
早
起

き
し
、
過
労
せ
ず
、
気
持
ち
を
穏
や

か
に
保
ち
、
冷
た
い
空
気
に
あ
ま
り

さ
ら
さ
れ
な
い
よ
う
に
す
る
の
が

よ
い
。
こ
れ
が
秋
の
良
い
養
生
法
で

あ
る
。
も
し
こ
れ
に
逆
ら
っ
て
い
る

と
冬
に
な
る
と
下
痢
を
起
こ
す
」
と
。 
 
 

ま
た
、
陰
陽
五
行
説
に
よ
り
ま
す

と
秋
に
影
響
を
受
け
る
の
は
五
臓

の
中
の
「
肺
」
で
す
。
東
洋
医
学
の

「
肺
」
と
は
解
剖
学
上
の
肺
の
働
き

だ
け
で
は
な
く
肺
、
気
管
、
鼻
、
と

い
っ
た
呼
吸
器
系
統
と
皮
膚
、
皮
毛

を
含
め
た
概
念
で
す
。
ま
た
精
神
的

な
面
で
は
悲
し
み
、
憂
い
の
感
情
を

担
当
し
て
い
ま
す
。
「
肺
」
は
周
り

の
空
気
の
状
態
に
敏
感
で
、
潤
い
を

好
み
乾
燥
が
嫌
い
で
す
。
「
肺
」
は

カ
ラ
ダ
に
潤
い
を
配
る
役
目
が
あ

り
「
外
燥
（
外
気
の
乾
燥
）」
と
「
内

燥
（
体
内
の
潤
い
不
足
）
」
が
重
な

る
と
皮
膚
の
乾
燥
ト
ラ
ブ
ル
、
口
、

鼻
、
喉
の
粘
膜
の
乾
燥
感
、
便
秘
気

味
な
ど
の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。 

 

そ
こ
で
秋
の
養
生
の
ポ
イ
ン
ト

は
乾
燥
対
策
で
す
。 

＊
内
側
か
ら
の
乾
燥
対
策 

百
合
根
、
白
ゴ
マ
、
白
キ
ク
ラ
ゲ
、

長
芋
、
れ
ん
こ
ん
、
梨
な
ど
の
白
い

食
べ
物
は
カ
ラ
ダ
を
潤
す
作
用
が

あ
り
ま
す
。 

＊
外
側
か
ら
の
乾
燥
対
策 

血
流
を
良
く
し
、
睡
眠
を
充
分
に
と

り
ま
し
ょ
う
。
入
浴
後
は
お
顔
だ
け

で
は
な
く
全
身
の
ボ
デ
ィ
ケ
ア
を
。 

そ
の
時
に
は
次
の
ツ
ボ
も
押
し
て

あ
げ
て
く
だ
さ
い
。 

  

オンライン 

日曜ヨガ 
9/5   

9/19 
ご予約、お問合せ・・・ 

ヨガライフスクールインサッポロ HP 

または受付まで 

9：00～10：00 
 担当：朝比奈 
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秋
の
養
生 

 
 

Ｆ
＆
Ｅ
鍼
灸
院 

院
長 

 

工
藤 

由
美
子 

 

合谷（ごうこく） 
親指と人差し指の骨の付け根。 

人差し指側。 

 
【効果】 

万能のツボ。腸の働きを高めて乾燥肌を

改善する。 

 

孔最（こうさい） 
ヒジの曲がりジワの親指側と手首を 

むすんだ線のヒジから 

1/3 下がったところ。 

 

【効果】 

肌のうるおいをコントロールする働きを

高める。 


