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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。 

 

現
代
の
食
生
活
の
難
し
さ 

私
た
ち
人
間
は
、
ほ
か
の
あ
ら
ゆ

る
動
物
よ
り
も
す
ぐ
れ
た
生
活
を
し

て
い
る
と
思
っ
て
い
る
の
で
す
が
、

そ
の
一
方
で
は
肥
満
や
高
血
圧
、
脳

卒
中
、
ガ
ン
、
生
活
習
慣
病
に
さ
い

な
ま
れ
、
タ
ン
パ
ク
質
が
足
り
な
い
、

脂
肪
を
摂
り
す
ぎ
た
、
食
物
繊
維
が

不
足
だ
と
か
、
緑
黄
色
野
菜
や
カ
ル

シ
ウ
ム
、
鉄
分
や
ビ
タ
ミ
ン
が
足
り

な
い
、
と
い
っ
た
具
合
で
、
諸
々
気

に
し
な
が
ら
生
活
し
て
い
る
の
が
実

情
だ
と
思
い
ま
す
。 

昔
は
、
科
学
的
な
知
識
に
は
欠
け

て
い
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
代
々

引
き
継
が
れ
て
き
た
、
文
字
通
り
職

人
技
に
も
匹
敵
す
る
よ
う
な
知
恵
と

経
験
、
長
い
歴
史
に
裏
付
け
さ
れ
た

食
生
活
の
体
系
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
家

に
根
付
い
て
い
ま
し
て
、
食
生
活
の

在
り
方
を
確
実
な
も
の
に
し
て
い
ま

し
た
。
食
料
の
量
的
な
不
足
に
対
処
す

る
知
恵
や
技
術
も
受
け
継
が
れ
て
き

て
い
ま
し
た
。 

し
か
し
、
今
、
そ
れ
が
崩
れ
て
き
た

わ
け
で
す
が
、
食
生
活
の
難
し
さ
の
背

景
と
し
て
、
い
く
つ
か
の
要
因
を
考
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
一
つ
に
若

い
人
た
ち
が
都
市
部
に
集
中
し
た
こ

と
が
挙
げ
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。 

つ
ま
り
工
業
優
先
の
政
策
に
よ
っ

て
若
い
労
働
力
が
求
め
ら
れ
、
食
生
活

や
住
居
な
ど
の
生
活
の
仕
方
を
、
ち
ゃ

ん
と
身
に
つ
け
て
い
な
い
若
い
人
た

ち
が
、
都
市
部
に
集
中
し
た
こ
と
で
あ

ろ
う
と
思
い
ま
す
。
都
市
部
で
は
マ
ン

シ
ョ
ン
や
ア
パ
ー
ト
に
住
ん
で
、
隣
の

人
が
何
を
す
る
人
か
も
知
ら
な
い
と

い
う
人
が
増
え
て
い
ま
す
し
、
隣
の
人

と
の
お
付
き
合
い
が
満
足
に
行
か
な

い
状
態
で
は
、
お
互
い
に
知
恵
を
出
し

合
う
こ
と
も
困
難
と
な
り
ま
す
。
生
活

の
在
り
方
が
伝
え
合
え
な
い
、
つ
ま
り

伝
承
が
途
絶
え
た
こ
と
が
食
生
活
の

難
し
さ
に
つ
な
が
っ
て
い
る
の
だ
ろ

う
と
思
い
ま
す
。 

そ
し
て
、
工
業
生
産
の
進
展
に
伴
う

大
量
輸
出
が
、
そ
の
見
返
り
と
し
て
の

食
料
の
輸
入
を
促
し
て
、
見
た
こ
と
も

な
い
食
べ
物
が
身
の
回
り
に
溢
れ
て

い
る
こ
と
で
す
。
ど
の
よ
う
に
し
て
食

べ
た
ら
よ
い
の
か
わ
か
ら
な
い
食
品

や
、
味
の
見
当
が
つ
か
な
い
食
品
な
ど

が
、
大
量
に
店
頭
に
並
ん
で
い
ま
す
。 

長
い
間
馴
染
ん
で
い
た
も
の
が

徐
々
に
姿
を
消
し
て
い
っ
た
こ
と
で

す
。
そ
し
て
そ
の
こ
と
に
気
付
き
始
め

た
人
た
ち
が
、
次
第
に
増
え
、
い
ろ
い

ろ
な
と
こ
ろ
で
こ
れ
ま
で
の
日
本
の

伝
統
食
の
大
切
さ
を
話
題
に
す
る
よ

う
に
な
っ
て
き
た
こ
と
は
良
い
こ
と

だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

教
育
の
問
題
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は

学
校
教
育
ば
か
り
で
は
な
く
、
生
活
改

善
、
栄
養
改
善
と
い
わ
れ
る
住
民
教
育

に
も
、
食
生
活
を
難
し
く
し
て
き
た
責

任
が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。 ま

た
、
年
配
者
の
反
省
点
と
し
て
、

目
ま
ぐ
る
し
い
急
激
な
変
化
に
よ
っ

て
、
伝
統
的
な
生
活
の
在
り
方
を
身
に

つ
け
て
い
た
世
代
が
、
若
い
世
代
へ
伝

え
て
行
く
こ
と
に
消
極
的
に
な
っ
て

い
る
と
い
う
こ
と
が
い
え
る
と
思
い

ま
す
。
従
来
の
生
活
と
の
違
い
が
大
き

す
ぎ
る
た
め
に
、
年
配
者
が
自
信
を
失

っ
た
と
い
う
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

確
か
に
、
若
い
人
と
年
配
者
と
で

は
食
べ
物
の
中
身
も
違
い
ま
す
し
、

生
活
全
般
の
違
い
は
大
き
い
と
思
い

ま
す
が
、
し
か
し
、
人
の
体
の
方
は
、

生
活
の
仕
方
の
変
化
に
つ
い
て
行
け

る
ほ
ど
急
激
に
変
わ
る
こ
と
は
で
き

な
い
わ
け
で
す
し
、
特
に
食
生
活
は

直
接
体
と
関
わ
り
を
持
つ
部
分
で
す

か
ら
、
与
え
ら
れ
た
食
物
の
種
類
に

応
じ
て
、
消
化
酵
素
の
分
泌
の
仕
方

や
、
代
謝
の
在
り
方
ま
で
変
え
る
の

に
は
、
一
世
代
や
二
世
代
の
時
間
で

は
到
底
無
理
な
こ
と
な
の
で
す
。 

第
二
次
世
界
大
戦
後
の
（
１
９
４

５
年
・
い
ま
か
ら
76
年
前
で
す
）
日

本
人
の
食
生
活
の
変
化
は
、
き
わ
め

て
大
き
な
も
の
で
し
た
。 

「
豊
葦
原
瑞
穂
の
国
」
と
ま
で
い
わ

れ
る
豊
か
な
土
地
で
、
数
千
年
に
わ

た
っ
て
築
き
あ
げ
ら
れ
た
民
族
の
食

文
化
が
、
わ
ず
か
数
十
年
で
破
壊
さ

れ
る
と
い
う
状
態
は
、
単
に
健
康
ば

か
り
で
は
な
く
、
人
間
関
係
な
ど
も

含
め
ま
し
て
、
日
本
人
の
在
り
方
そ

の
も
の
を
変
え
て
し
ま
っ
た
と
い
っ

て
も
決
し
て
言
い
過
ぎ
で
は
な
い
と

思
う
の
で
す
。
そ
し
て
、
そ
れ
が
今

も
続
い
て
い
る
の
で
す
。
お
そ
ら
く

世
界
に
例
を
見
な
い
出
来
事
だ
ろ
う

と
思
い
ま
す
。 

 

（
次
ペ
ー
ジ
へ
続
く
） 

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
コ
ー
ス
の
講
義
か
ら 

 
 

10
月
３
日
に
行
わ
れ
ま
し
た
『
健
康
に
つ
い
て
』
の
講
義
か
ら
一
部
を

抜
粋
し
て
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

日
本
人
の
食
べ
物
と
体
力 

 

Ｆ
・
Ｅ
・
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
協
会
会
長 

福
士 

高
光 

 

私
た
ち
は
様
々
な
分
野
で
欧
米
諸
国
の
影
響
を
受
け
て
き
た
こ
と
は
ご

存
知
の
通
り
で
す
。
い
ま
の
食
生
活
に
つ
い
て
も
同
じ
こ
と
が
い
え
る
と

思
い
ま
す
。 
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（
前
ペ
ー
ジ
よ
り
） 

ベ
ル
ツ
が
驚
い
た
日
本
食 

日
本
に
は
多
く
の
お
雇
い
外
国

人
が
訪
れ
ま
し
た
が
、
そ
の
中
で
も

ベ
ル
ツ
は
日
本
を
愛
し
、
日
本
人
を

妻
と
し
て
、
１
９
１
３
年
『
大
正
２

年
』
に
祖
国(

シ
ュ
ト
ウ
ッ
ト
ウ
ガ

ル
ト)

で
生
涯
を
閉
じ
る
ま
で
、
そ

の
大
部
分
を
日
本
で
活
躍
し
た
人

で
す
。
日
本
に
大
き
な
足
跡
を
残
さ

れ
ま
し
た
。 

日
本
に
到
着
し
て
し
ば
ら
く
の

間
は
、
日
本
人
が
「
粗
食
」
で
あ
る

こ
と
に
驚
い
て
い
ま
し
た
が
、
粗
食

で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
か
な
り

の
重
労
働
も
長
期
間
に
わ
た
っ
て

継
続
的
に
で
き
る
こ
と
は
、
さ
ら
に

大
き
な
驚
き
で
あ
っ
た
よ
う
で
す
。 

ベ
ル
ツ
が
日
本
教
育
会
で
行
っ

た
演
説
が
１
８
９
０
年
の
「
東
京
医

事
新
誌
」
に
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
に
よ
り
ま
す
と
西
洋
食
が
日

本
食
よ
り
も
良
い
わ
け
で
は
な
い

こ
と
を
述
べ
た
後
で
、
次
の
よ
う
に

述
べ
て
い
ま
す
。
「
日
本
食
は
日
本

人
に
も
ま
た
西
洋
人
に
も
適
せ
ざ

る
こ
と
な
し
。
こ
と
に
食
し
慣
れ
た

る
者
に
最
も
よ
ろ
し
、
す
な
わ
ち
日

本
人
に
最
も
よ
く
適
す
る
も
の
な

り
。
若
し
運
動
を
盛
ん
に
す
れ
ば
呼

吸
の
数
を
増
や
す
べ
く
、
呼
吸
の
数

を
増
や
せ
ば
空
気
中
よ
り
酸
素
を

肺
に
取
る
こ
と
多
く
、
従
っ
て
米
の

中
に
あ
る
多
量
の
炭
素
を
燃
焼
す

る
に
充
分
な
り
。
炭
素
を
充
分
に
燃

焼
す
れ
ば
食
物
を
消
化
せ
し
む
る

力
充
分
な
り
。
す
で
に
消
化
力
充
分

な
ら
ば
牛
肉
を
食
す
る
も
、
ま
た
米

飯
食
す
る
も
何
の
撰
ぶ
所
か
あ
ら

ん
。
故
に
罪
を
日
本
食
に
帰
す
る
の

は
誠
に
気
の
毒
の
次
第
と
い
う
べ

し
。」
と
し
て
い
ま
す
。 

日
本
人
の
食
生
活
の
在
り
方
に

つ
い
て
、
そ
の
合
理
性
を
認
め
て
い

た
こ
と
は
充
分
う
か
が
う
こ
と
が

で
き
ま
す
。
こ
れ
は
い
ま
の
時
点
に

お
い
て
、
一
層
大
き
く
評
価
さ
れ
る

べ
き
こ
と
で
は
な
い
か
と
思
う
の

で
す
。 

 

食
性
と
食
生
活
、
そ
し
て
日
本
の

行
方 西

欧
化
を
目
的
と
し
て
き
た
栄

養
改
善
運
動
と
同
じ
よ
う
に
、
日
本

の
文
化
は
様
々
に
変
化
し
て
き
ま

し
た
。
日
本
人
に
は
ア
メ
リ
カ
人
の

よ
う
な
肥
満
者
は
少
な
か
っ
た
の

で
す
が
、
ア
メ
リ
カ
に
は
心
疾
患
に

よ
る
死
亡
者
が
多
い
も
の
で
す
か

ら
、
ア
メ
リ
カ
か
ら
肥
満
は
健
康
の

敵
だ
と
い
う
警
告
が
入
っ
て
き
ま

す
と
、
今
度
は
す
ぐ
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
「
消
費
す
る
た
め
」
の
ジ
ョ
ギ
ン

グ
が
、
始
ま
り
ま
す
。 

そ
し
て
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
場
合
に

よ
っ
て
は
危
険
が
あ
る
と
い
う
情

報
が
も
た
ら
さ
れ
ま
す
と
、
今
度
は

歩
く
こ
と
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
始
ま

り
ま
す
。
そ
し
て
ジ
ョ
ギ
ン
グ
シ
ュ

ー
ズ
が
売
れ
な
く
な
り
ま
す
と
、
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
が
発
売
さ

れ
ま
す
。 

わ
ざ
わ
ざ
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

増
や
す
た
め
の
行
動
を
と
る
よ
う

な
こ
と
は
、
人
類
の
歴
史
上
な
か
っ

た
こ
と
で
あ
り
ま
す
し
、
現
代
の
社

会
で
も
世
界
の
大
多
数
の
人
々
は
、

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
確
保
す
る
た

め
に
努
力
し
て
い
る
の
が
現
実
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

日
本
は
狭
い
国
土
で
す
が
、
そ
れ

で
い
て
１
６
５
０
年
当
時
は
世
界

人
口
の
６
パ
ー
セ
ン
ト
を
養
う
こ

と
が
で
き
た
ほ
ど
食
料
の
生
産
に

恵
ま
れ
た
土
地
で
し
た
。
当
時
は
鎖

国
状
態
で
し
た
が
、
そ
の
中
で
輸
入

食
料
に
頼
る
こ
と
も
な
し
に
暮
ら

す
こ
と
が
出
来
た
の
で
す
。 

当
然
の
こ
と
で
す
が
、
い
ま
の
よ

う
に
交
通
も
発
達
し
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
し
、
流
通
も
今
と
は
全
く
違

っ
て
い
ま
し
た
が
、
し
か
し
、
そ
れ

ぞ
れ
が
狭
い
土
地
で
生
活
し
な
が

ら
、
そ
こ
で
生
産
さ
れ
た
も
の
を
上

手
に
組
み
合
わ
せ
て
、
自
然
に
そ
れ

ぞ
れ
の
地
域
の
生
活
体
系
が
出
来

上
が
っ
て
い
た
の
で
す
。 

そ
し
て
そ
れ
が
16
世
紀
に
日
本

を
訪
れ
た
ス
ペ
イ
ン
、
ポ
ル
ト
ガ
ル

な
ど
の
宣
教
師
や
、
お
話
し
い
た
し

ま
し
た
明
治
の
文
明
開
化
期
の
こ

ろ
に
来
日
し
た
ド
イ
ツ
の
ベ
ル
ツ

や
、
そ
の
ほ
か
招
聘
に
応
じ
て
来
日

し
た
多
く
の
外
国
人
を
驚
か
せ
た

日
本
人
の
体
力
と
健
康
、
日
本
人
の

生
活
環
境
の
清
潔
さ
で
あ
っ
た
の

で
す
。 

し
か
し
い
ま
、
生
活
習
慣
病
、
こ

と
に
小
さ
い
子
供
た
ち
の
生
活
習

慣
病
、
ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
に
現
れ
た

そ
の
食
性
と
食
生
活
と
の
間
の
不

適
応
と
い
い
ま
す
か
、
適
応
し
な
い
、

順
応
で
き
な
い
現
象
は
、
日
本
の
行

方
、
日
本
の
進
ん
で
ゆ
く
べ
き
方
向

に
取
り
ま
し
て
、
課
題
と
し
て
残
さ

れ
た
大
き
な
テ
ー
マ
で
す
。 

 

風
土
と
い
の
ち 

ド
イ
ツ
や
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
寒
冷

地
で
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
食

用
作
物
の
生
産
が
不
向
き
な
た
め

に
乳
肉
に
頼
ら
ざ
る
を
え
な
か
っ

た
わ
け
で
す
。
日
本
と
ヨ
ー
ロ
ッ
パ

の
風
土
は
違
い
ま
す
。
で
す
か
ら
人

体
は
栄
養
素
だ
け
で
健
康
生
活
が

営
ま
れ
る
と
い
う
思
想
を
基
本
に

し
て
、
異
な
っ
た
食
文
化
を
、
異
質

の
風
土
に
そ
の
ま
ま
導
入
す
る
の

は
、
正
し
い
筋
道
で
は
な
か
っ
た
は

ず
で
す
。 

栄
養
素
と
カ
ロ
リ
ー
を
優
先
さ

せ
、
い
の
ち
の
歴
史
を
軽
ん
ず
る
傾

向
は
本
来
の
人
間
の
性
で
は
な
い

は
ず
だ
と
思
い
ま
す
。
こ
の
ま
ま
で

は
体
調
が
崩
れ
、
肉
体
だ
け
で
は
な

く
精
神
の
不
安
定
に
苦
悩
す
る
人

が
ま
す
ま
す
増
加
し
て
く
る
の
で

は
な
い
か
、
こ
れ
を
差
し
止
め
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
。 

 

失
っ
て
は
な
ら
な
い
も
の 

私
自
身
も
含
め
ま
し
て
、
現
代
日

本
人
が
教
育
さ
れ
、
常
識
と
し
て
身

に
つ
け
て
き
た
も
の
は
、
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
で
生
ま
れ
た
食
べ
物
に
対
す
る

思
想
で
す
。
若
い
人
た
ち
は
日
本
人

の
食
体
系
は
、
い
ま
の
も
の
と
は
違

う
も
の
だ
と
い
う
こ
と
を
知
ら
な

い
人
も
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
幸
い
な
こ
と
に
、
日
本
人
が

築
き
上
げ
て
き
ま
し
た
食
生
活
の

体
系
を
守
っ
て
い
た
時
代
を
知
る

人
々
も
健
在
で
す
。 

２
０
１
３
年
12
月
、
和
食
が
ユ

ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ

れ
ま
し
た
。
何
れ
に
い
た
し
ま
し
て

も
伝
統
食
・
和
食
は
、
子
孫
が
健
康

で
繁
栄
す
る
た
め
に
先
人
た
ち
の

知
恵
や
工
夫
、
苦
労
が
つ
ま
っ
た
大

い
な
る
遺
産
で
す
。
時
代
と
と
も
に

消
え
ゆ
く
も
の
、
変
化
す
る
も
の
も

あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
失
っ
て
は
な

ら
な
い
も
の
を
し
っ
か
り
守
る
意

識
も
持
っ
て
い
た
い
と
思
い
ま
す
。 

---------------------------------- 

90
分
の
講
義
内
容
を
編
集
部
で
抜

粋
・
要
約
し
ま
し
た 
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落
ち
着
い
た
年
末
年
始
を
迎
え

る
こ
と
が
期
待
で
き
る
と
思
っ
て

い
た
矢
先
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
あ
ら
た
な
変
異
株
右
往
左
往
し

て
い
る
昨
今
。
な
か
な
か
気
の
抜
け

な
い
状
態
で
す
。
無
事
に
新
年
を
迎

え
ら
れ
ま
す
こ
と
を
、
強
く
願
っ
て

お
り
ま
す
。 

寒
い
季
節
、
気
の
休
ま
ら
な
い
こ

と
の
多
い
と
き
、
せ
め
て
か
ら
だ
を

休
ま
せ
て
あ
げ
る
こ
と
を
意
識
し

よ
う
と
思
い
ま
す
。
休
ま
せ
る
方
法

は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。
横
に
な
る

の
が
休
息
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
か
ら

だ
を
思
い
き
り
動
か
す
こ
と
だ
っ

て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
に
つ
な
が
り
ま
す
。

自
分
に
合
っ
た
方
法
を
見
つ
け
ま

し
ょ
う
。 

か
ら
だ
を
休
ま
せ
る
、
あ
る
い
は

動
か
す
と
き
の
心
が
け
を
考
え
ま

す
。
週
に
１
度
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

や
ジ
ム
通
い
の
運
動
よ
り
、
普
段
の

生
活
を
活
動
的
に
し
た
ほ
う
が
、
全

体
の
活
動
量
で
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

多
く
消
費
し
ま
す
。
た
と
え
ば
、
こ

ま
め
に
お
掃
除
し
た
り
、
通
勤
や
職

場
で
の
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ

レ
ー
タ
ー
を
、
１
回
だ
け
で
も
階
段

を
使
っ
た
り
す
る
こ
と
で
す
。 

そ
し
て
、
と
き
に
は
万
歩
計
や
活

動
量
計
な
ど
で
運
動
・
活
動
量
の
チ

ェ
ッ
ク
を
し
て
く
だ
さ
い
。
普
段
の

生
活
で
、
ど
れ
く
ら
い
身
体
を
動
か

し
て
い
る
か
を
知
る
た
め
で
す
。
普

段
の
自
分
の
運
動
量
が
わ
か
り
ま

す
。
今
日
は
あ
ま
り
体
を
動
か
さ
な

か
っ
た
と
思
っ
た
ら
、
１
フ
ロ
ア
階

段
を
使
っ
て
み
る
と
か
、
10
分
散

歩
し
て
み
る
と
か
、
無
理
の
な
い
程

度
で
動
い
て
み
ま
し
ょ
う
。 

運
動
は
、
継
続
す
る
こ
と
で
効
果

が
発
揮
さ
れ
る
も
の
で
す
。
人
そ
れ

ぞ
れ
に
体
力
が
違
い
ま
す
。
競
争
す

る
こ
と
も
、
苦
手
意
識
を
持
つ
必
要

も
あ
り
ま
せ
ん
。
失
敗
し
た
気
分
や

劣
等
感
は
、
運
動
を
続
け
る
妨
げ
に

も
な
り
ま
す
。
マ
イ
ペ
ー
ス
を
守
り
、

他
人
と
比
較
し
な
い
こ
と
、
が
ん
ば

り
す
ぎ
な
い
こ
と
で
す
。 

無
意
識
の
緊
張
や
無
理
な
力
が

心
の
緊
張
を
高
め
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
け
れ
ど
、
体
の
か
た
い
人
が

無
理
を
し
て
も
、
簡
単
に
柔
ら
か
く

な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
運
動

を
始
め
る
前
に
、
一
度
大
の
字
に
寝

て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
ひ

と
の
か
ら
だ
は
つ
な
が
っ
て
ま
す
。

自
分
の
か
ら
だ
を
意
識
し
な
が
ら
、

ど
こ
が
ど
う
つ
な
が
っ
て
い
る
の

か
を
感
じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
不
思

議
と
穏
や
か
な
気
分
に
な
り
ま
す
。 

 

 

コ
マ
ツ
ナ
は
、
代
表
的
な
緑
黄
色

野
菜
で
、
栄
養
が
豊
富
で
す
。
ホ
ウ

レ
ン
ソ
ウ
の
か
わ
り
に
使
わ
れ
る

こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
が
、
味
は
別

と
し
て
健
康
の
面
か
ら
は
ホ
ウ
レ

ン
ソ
ウ
よ
り
す
ぐ
れ
て
い
ま
す
。
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
よ
う
な
ア
ク
が
な

い
の
で
茹
で
る
必
要
が
な
く
、
ア
レ

ル
ギ
ー
体
質
の
人
に
も
安
心
で
す
。 

「
コ
マ
ツ
ナ
」
は
、
江
戸
時
代
、

小
松
川
村
を
鷹
狩
り
に
訪
れ
た
将

軍
に
よ
り
、
命
名
さ
れ
た
と
い
わ
れ

ま
す
。
そ
の
将
軍
な
の
で
す
が
、
五

代
将
軍
の
綱
吉
、
あ
る
い
は
、
八
代

将
軍
の
吉
宗
の
二
つ
の
説
が
あ
り

ま
す
。 

古
名
は
冬
菜
と
い
い
、
か
っ
て
は

冬
の
代
表
的
な
野
菜
で
し
た
。
ほ
ぼ

１
年
中
出
回
っ
て
い
ま
す
が
、
本
来

は
冬
の
野
菜
で
、
冬
の
も
の
が
や
わ

ら
か
く
味
も
よ
い
と
い
わ
れ
ま
す
。 

カ
ロ
テ
ン
の
含
有
量
が
多
く
、
緑

黄
色
野
菜
の
代
表
格
。
カ
ロ
テ
ン
は

抗
酸
化
作
用
に
よ
っ
て
活
性
酸
素

を
除
去
し
、
細
胞
の
ガ
ン
化
を
予
防

す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
カ
ロ
テ
ン

は
脂
溶
性
な
の
で
、
油
を
使
う
料
理

や
脂
肪
の
多
い
食
材
と
一
緒
に
食

べ
る
と
吸
収
が
よ
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
カ
ロ
テ
ン
は
軽
く
加
熱
す
る
だ

け
で
も
体
内
で
の
吸
収
を
よ
く
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

カ
ロ
テ
ン
は
体
内
に
吸
収
さ
れ

て
、
必
要
に
応
じ
て
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に

変
化
し
ま
す
。
Ａ
の
お
も
な
生
理
作

用
は
皮
膚
や
粘
膜
を
正
常
に
維
持

す
る
こ
と
で
す
。
目
に
お
い
て
は
粘

膜
を
保
護
し
て
夜
間
な
ど
暗
い
と

こ
ろ
で
の
視
力
の
維
持
に
役
立
つ
。

そ
の
た
め
に
、
Ａ
が
不
足
す
る
と
暗

い
と
こ
ろ
で
の
視
力
が
低
下
す
る

欠
乏
症
が
現
れ
ま
す
。 

ま
た
、
Ａ
が
不
足
す
る
と
免
疫
力

の
低
下
や
乳
ガ
ン
発
症
の
リ
ス
ク

が
高
く
な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
一
方
、
Ａ
は
過
剰
に
と
る
と

問
題
が
生
じ
ま
す
が
、
カ
ロ
テ
ン
の

場
合
は
必
要
な
分
が
Ａ
に
変
化
す

る
の
で
過
剰
の
問
題
は
な
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
カ
ロ
テ
ン
以
外
に
Ｋ

や
葉
酸
、
パ
ン
ト
テ
ン
酸
な
ど
、
ビ

タ
ミ
ン
が
豊
富
で
す
。 

ま
た
、
コ
マ
ツ
ナ
は
カ
ル
シ
ウ
ム

の
含
有
量
が
多
く
、
牛
乳
は
、
１
０

０
ｇ
当
た
り
１
１
０
mg
で
す
が
、

コ
マ
ツ
ナ
は
、
１
０
０
ｇ
中
１
７
０

㎎
。
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
４
倍
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
骨
や
歯

の
維
持
だ
け
で
は
な
く
、
神
経
や
筋

肉
の
機
能
に
必
要
な
も
の
。
カ
ル
シ

ウ
ム
は
日
本
人
に
不
足
し
や
す
い

ミ
ネ
ラ
ル
で
、
と
く
に
、
成
長
期
の

骨
の
形
成
時
や
女
性
の
骨
粗
し
ょ

う
症
に
は
必
要
で
す
。 

 

桶
踏
ん
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冬
菜
を
洗
ふ
女
か
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健
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毎
年
、
年
末
に
は
治
療
院
の
カ
ル

テ
の
整
理
を
し
ま
す
。
通
常
で
す
と

１
年
半
、
来
院
の
な
か
っ
た
方
の
カ

ル
テ
は
別
の
ホ
ル
ダ
ー
へ
移
し
ま

す
。
そ
し
て
さ
ら
に
５
年
経
過
し
た

も
の
は
焼
却
処
理
し
て
お
り
ま
す
。

た
だ
去
年
、
今
年
の
コ
ロ
ナ
禍
に
お

い
て
は
こ
の
ル
ー
ル
ど
お
り
に
は

い
か
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
来
院

が
な
く
１
年
半
過
ぎ
た
方
も
コ
ロ

ナ
が
少
し
落
ち
着
い
た
時
に
お
見

え
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
「
鍼

灸
治
療
に
行
き
た
い
な
ぁ
」
と
思
っ

て
い
た
け
れ
ど
会
社
の
コ
ロ
ナ
対

策
の
取
り
決
め
が
厳
し
く
て
自
宅

と
会
社
以
外
出
か
け
な
い
よ
う
に

と
指
示
さ
れ
て
い
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
し…

…
…

。 

そ
ん
な
中
で
カ
ル
テ
の
整
理
や
見

直
し
を
し
て
い
て
心
に
残
る
の
は

妊
活
鍼
灸
で
来
ら
れ
て
い
る
方
が

妊
娠
の
陽
性
反
応
が
出
た
あ
と
の

カ
ル
テ
で
す
。
胎
嚢
の
確
認
、
心
拍

の
確
認
と
ド
キ
ド
キ
し
た
り
、
心
配

す
る
の
は
ご
本
人
に
は
及
び
ま
せ

ん
が
私
た
ち
も
同
じ
気
持
ち
で
す
。

そ
の
後
の
つ
わ
り
、
腰
痛
な
ど
妊
娠

に
と
も
な
う
マ
イ
ナ
ー
ト
ラ
ブ
ル

の
対
応
の
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い

た
だ
い
た
方
も
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍

で
し
た
が
妊
娠
さ
ん
の
来
院
も
あ

り
ま
し
た
。
妊
娠
中
の
方
は
逆
子
で

の
来
院
が
多
い
で
す
。
何
回
か
の
施

術
で
逆
子
が
直
っ
た
方
も
、
直
ら
な

か
っ
た
方
も
い
ま
し
た
。
無
事
出
産

さ
れ
た
か
な
ぁ
と
思
い
を
馳
せ
ま

す
。
中
に
は
お
子
さ
ん
の
写
真
付
き

で
メ
ー
ル
で
出
産
の
ご
報
告
く
だ

さ
る
方
も
い
て
嬉
し
い
こ
と
で
す
。 

そ
し
て
２
０
２
１
年
と
い
う
１

年
を
思
い
か
え
し
ま
す
と
、
賛
否
の

中
で
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
、
ワ
ク

チ
ン
接
種
の
予
約
に
翻
弄
さ
れ
、
そ

し
て
10
月
に
入
っ
て
な
ぜ
か
の
コ

ロ
ナ
感
染
者
の
減
少
。
そ
し
て
街
も

賑
わ
い
を
取
り
戻
し
て
き
ま
し
た
。

で
も
気
持
ち
の
ど
こ
か
に
「
ま
た
」

と
い
う
不
安
は
拭
え
ま
せ
ん
。
感
染

予
防
の
基
本
の
基
本
、
マ
ス
ク
、
手

指
消
毒
、
換
気
を
忘
れ
ず
に
過
ご
し

た
い
も
の
で
す
。 

そ
れ
で
も
、
緊
急
事
態
宣
言
の
解

除
、
コ
ロ
ナ
感
染
者
の
減
少
に
よ
り

今
年
の
年
末
年
始
は
２
年
ぶ
り
に

帰
省
で
き
た
り
、
遠
く
離
れ
た
お
孫

さ
ん
に
会
え
た
り
で
き
そ
う
で
す

ね
。 皆

様
、
一
年
間
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
来
年
も
よ
ろ
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
野菜や果物など使われる植物原料はすべて北海道産

です（但、今年販売するものは塩は道外産）。 

実りの秋に仕込み、年ごとの限定数量で販売します。 

３年前の秋、40 数種類の原料で仕込み、発酵、熟成し

てきました。昨年秋に仕込んだエキスをブレンドした初年

度分、ご賞味ください。 
 
[発売期間] 12 月 25 日（土）まで（または限定数量終了時点） 

[内容量] ７２０ml 

[価格] 税込５，１８４円（本体４，８００円） 

製造･販売 ㈱ケルプ研究所 

年末年始の営業について 

 
12 月 29 日（水）～1 月 3 日（月） 

休業いたします。 

 

1 月 4 日（火）より営業いたします。 

3F 10：00～11：30 

8F 10：00～11：15 メディカルクラス 

3F 13：00～14：30 

8F  13：30～14：30 

夕方・夜のレッスンはお休みです。 

 

窓口営業時間  9：30～1５：00 

お問合せや商品の発送などお気を付けください。 

 

 

(株)ケルプ研究所 

 TEL 011-221-1225 

FAX 011-251-2335 

 

ヨガライフスクールインサッポロ 

TEL 011-222-0012 
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２
０
２
１
年
を
ふ
り
か
え
っ
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