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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。 

 

お
腹
の
力
が
弱
い
こ
と
が
気
に
な
っ

て
、
何
か
し
よ
う
と
始
め
た
の
が
ヨ
ガ

で
す
。 

健
康
の
た
め
に
歩
く
事
は
気
に
し
て

い
た
の
で
、
歩
き
に
は
自
信
が
あ
り
ま

し
た
。
で
も
気
が
つ
く
と
腰
が
落
ち
て

お
婆
さ
ん
み
た
い
な
姿
勢
に
な
っ
て
し

ま
う
の
は
、
腹
筋
が
弱
い
か
ら
だ
と
考

え
て
い
ま
し
た
。 

ヨ
ガ
は
、
フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
に
掲
載

さ
れ
て
い
た
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
イ

ン
サ
ッ
ポ
ロ
の
広
告
で
、『
新
入
会
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
・
入
会
金
半
額
』
を
目
に
し

て
入
会
を
決
め
ま
し
た
。
通
勤
の
途
中

で
通
い
や
す
い
立
地
だ
っ
た
の
も
ポ
イ

ン
ト
で
す
。 

週
に
１
回
、
当
時
１
２
０
分
の
ノ
ー

マ
ル
ク
ラ
ス
を
受
け
て
い
た
の
は
、
決

し
て
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
目
指
し
て

い
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
体
が
か

た
く
て
も
時
間
の
長
い
ほ
う
が
お
得
！

と
思
っ
て
の
事
で
し
た
。 

し
か
し
そ
の
半
年
後
、
す
ぐ
に
ヨ
ガ

を
休
会
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

年
と
と
も
に
気
持
ち
が
弱
く
な
り
、

塞
ぎ
込
み
が
ち
に
な
っ
た
両
親
を
心
配

し
て
、
頻
繁
に
帰
省
す
る
よ
う
に
な
っ

た
た
め
で
す
。 

昔
か
ら
い
ろ
い
ろ
な
習
い
事
を
経
験

し
て
き
ま
し
た
が
、
ど
れ
も
長
く
続
い

た
試
し
が
あ
り
ま
せ
ん
。
理
由
は
、
飽

き
っ
ぽ
い
性
格
も
あ
り
ま
し
た
が
、
家

庭
の
事
情
に
よ
る
と
こ
ろ
も
大
き
か
っ

た
で
す
。
主
人
や
子
供
、
両
親
に
何
か

あ
る
た
び
に
、
習
い
事
を
中
断
す
る
の

は
い
つ
も
の
こ
と
で
し
た
。 

ヨ
ガ
を
再
開
し
た
の
は
２
年
後
で

す
。 今

度
は
回
数
制
限
な
し
の
フ
リ
ー
で

通
い
は
じ
め
、
数
年
後
に
は
ヨ
ガ
が
病

み
つ
き
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。 

以
前
は
、
寒
気
が
し
て
風
邪
を
引
い

た
か
と
思
う
と
す
ぐ
に
薬
を
飲
ん
で
い

ま
し
た
が
、
今
は
ま
ず
ヨ
ガ
を
し
よ
う

と
思
い
ま
す
。
ヨ
ガ
を
し
て
い
る
う
ち

に
寒
気
が
抜
け
る
か
ら
で
す
。
ち
ょ
っ

と
し
た
調
子
の
悪
さ
は
ヨ
ガ
で
解
消
で

き
る
と
知
り
ま
し
た
。 

気
持
ち
を
切
り
替
え
た
い
時
も
ヨ
ガ

は
い
い
で
す
。
仕
事
で
い
ろ
い
ろ
あ
っ

て
も
、
ヨ
ガ
に
来
て
先
生
の
声
に
誘
導

さ
れ
て
動
く
う
ち
に
無
心
に
な
り
、
終

わ
っ
た
後
は
と
て
も
ス
ッ
キ
リ
し
ま

す
。 お

腹
の
弱
さ
も
痛
感
し
ま
し
た
。
最

初
は
腰
を
立
て
る
動
作
が
本
当
に
き
つ

か
っ
た
。
座
っ
た
状
態
で
背
筋
を
伸
ば

す
に
は
腰
を
起
こ
す
腹
の
力
が
必
要
で

す
が
、
私
は
全
然
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
れ
を
先
生
に
指
摘
さ
れ
て
か
ら

は
、
特
に
意
識
し
て
取
り
組
む
よ
う
に

な
り
、
今
で
は
随
分
腰
を
立
て
ら
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
興
味
を
も

つ
、
と
い
う
明
確
な
タ
イ
ミ
ン
グ
は
な

か
っ
た
と
思
い
ま
す
。 

体
力
が
落
ち
て
家
に
こ
も
り
が
ち

な
両
親
を
み
て
、
田
舎
で
も
高
齢
者
が

気
軽
に
外
出
し
て
運
動
が
で
き
る
と

こ
ろ
が
あ
れ
ば
い
い
な
ぁ
と
思
っ
た

こ
と
。 

ヨ
ガ
を
知
ら
な
い
身
近
な
人
た
ち

が
、
体
調
不
良
や
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
る

の
を
み
て
、
ヨ
ガ
を
す
れ
ば
い
い
の
に

な
ぁ
と
思
っ
た
こ
と
。 

そ
ん
な
気
持
ち
が
積
み
重
な
っ
て

き
た
頃
、
周
り
を
見
渡
す
と
両
親
は
他

界
し
、
子
供
は
独
立
、
自
分
は
定
年
退

職
。
色
々
な
し
が
ら
み
か
ら
自
由
に
な

っ
て
い
る
事
に
気
が
つ
き
ま
し
た
。
今

ま
で
中
途
半
端
で
終
わ
っ
て
き
た
事

を
不
満
と
考
え
た
こ
と
は
な
か
っ
た

の
で
す
が･

･
･

や
っ
ぱ
り
不
満
が
溜
ま

っ
て
い
た
よ
う
で
す
。 

そ
の
心
残
り
が
噴
き
出
し
た
か
の

よ
う
に
、
教
え
て
み
た
い
、
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
を
や
っ
て
み
た
い
、
と
の
思

い
が
高
ま
り
ま
し
た
。 

思
い
切
っ
て
先
生
に
相
談
し
ま
し

た
。
年
齢
的
に
無
理
だ
と
言
わ
れ
る
か

と
思
い
ま
し
た
が
、
喜
ん
で
引
き
受
け

て
く
れ
て
、
と
て
も
あ
り
が
た
か
っ
た

で
す
。 

こ
の
２
年
間
、
先
生
方
に
は
大
変
お

世
話
に
な
り
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
コ

ー
ス
開
講
が
半
年
遅
れ
る
ア
ク
シ
デ

ン
ト
も
あ
り
ま
し
た
が
、
私
が
養
成
コ

ー
ス
を
無
事
に
終
了
で
き
る
よ
う
、
と

て
も
気
遣
っ
て
く
だ
さ
っ
た
の
を
感

じ
ま
す
。 

 

私
は
飽
き
っ
ぽ
い
質
で
す
が
、
養
成

コ
ー
ス
は
そ
ん
な
簡
単
に
飽
き
る
よ

う
な
代
物
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

 

今
ま
で
は
誘
導
さ
れ
る
が
ま
ま
レ

ッ
ス
ン
を
受
け
る
側
で
し
た
が
、
人
か

ら
見
ら
れ
る
・
見
せ
る
事
を
意
識
す
る

レ
ッ
ス
ン
を
行
う
側
に
立
っ
た
と
思

う
と
、
よ
り
真
剣
に
ポ
ー
ズ
に
取
り
組

む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
お
陰

で
、
こ
の
期
間
に
随
分
体
が
変
わ
っ
た

と
感
じ
ま
す
。 

先
生
方
の
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
る
と
、

い
つ
も
気
持
ち
が
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な

り
、
ヨ
ガ
っ
て
い
い
な
ぁ
と
思
わ
せ
て

く
れ
ま
す
。
私
よ
り
も
ず
っ
と
年
下
だ

と
わ
か
っ
て
い
て
も
、
落
ち
着
い
た
ヨ

ガ
の
先
生
と
い
う
風
情
な
の
で
、
私
服

を
見
て
は
じ
め
て
、
こ
ん
な
若
い
人
だ

っ
た
の
か
と
驚
か
さ
れ
ま
す
。 

先
生
の
よ
う
に
自
由
自
在
に
動
け

た
ら
す
て
き
だ
な
ぁ
、
と
憧
れ
ま
す

が
、
自
分
は
年
齢
的
に
も
柔
軟
性
と
し

て
も
難
し
い
と
は
思
っ
て
い
ま
す
。 

で
も
自
分
が
ヨ
ガ
を
は
じ
め
て
感

じ
た
、
心
と
体
が
健
康
に
な
る
体
験
を

皆
さ
ん
に
伝
え
ら
れ
る
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
に
な
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

（
終
） 

 

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
コ
ー
ス 

わ
た
し
が
ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
な
る
ま
で 

Ｍ
・
Ｉ
さ
ん 
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こ
れ
か
ら
、
折
り
を
見
て
イ
ン
ド

哲
学
の
お
話
し
を
し
て
い
き
ま
し

ょ
う
。
み
な
さ
ん
が
な
さ
っ
て
い
る

ヨ
ー
ガ
（yoga

）
も
、
古
代
イ
ン
ド

で
生
ま
れ
イ
ン
ド
の
哲
学
の
分
野

で
育
て
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
イ
ン
ド

独
自
の
思
想
や
精
神
的
な
風
土
の

中
か
ら
生
ま
れ
て
き
て
、
イ
ン
ド
の

哲
学
の
中
で
は
、
圧
倒
的
な
地
位
を

占
め
て
い
ま
す
。
イ
ン
ド
に
お
け
る

ど
ん
な
思
想
や
哲
学
も
、
ヨ
ー
ガ
を

も
た
な
い
も
の
は
な
い
、
と
い
っ
て

も
い
い
く
ら
い
で
す
。
ご
く
ま
れ
に

ヨ
ー
ガ
を
実
践
と
し
て
も
た
な
い

思
想
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

イ
ン
ド
に
お
い
て
は
ほ
と
ん
ど
軽

視
さ
れ
ま
す
。 

 

で
は
、
ヨ
ー
ガ
と
は
何
で
し
ょ
う

か
？ 

ヨ
ー
ガ
と
い
う
の
は
、
自
己

を
変
革
す
る
実
践
的
な
道
具
で
す
。

よ
く
「
瞑
想
」
と
か
「
精
神
集
中
」

な
ど
と
訳
さ
れ
た
り
も
し
ま
す
。

「
あ
ら
、
そ
う
な
の
？
そ
れ
で
は
、

わ
た
し
の
行
っ
て
い
る
ヨ
ガ
の
ポ

ー
ズ
は
何
な
の
だ
ろ
う
」
と
思
わ
れ

る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ヨ

ガ
と
呼
ん
だ
り
ヨ
ー
ガ
と
呼
ん
だ

り
、
い
ろ
い
ろ
で
す
が
、
ヨ
ガ
も
ヨ

ー
ガ
も
同
じ
も
の
で
す
。
哲
学
的
に

は
ヨ
ー
ガ
と
い
わ
れ
る
こ
と
が
多

く
、
一
般
的
に
、
そ
の
内
容
は
静
か

に
坐
っ
て
心
を
制
御
す
る
瞑
想
を

指
し
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
が
な
さ

っ
て
い
る
動
き
を
と
も
な
う
ヨ
ー

ガ
は
、
ハ
タ
・
ヨ
ー
ガ
と
い
わ
れ
る
、

ヨ
ー
ガ
の
中
の
一
つ
の
ヴ
ァ
リ
エ

ー
シ
ョ
ン
な
の
で
す
。
身
体
を
整
え

て
心
を
育
て
る
、
と
言
っ
て
お
き
ま

し
ょ
う
か
。
近
年
世
界
的
に
、
健
康

や
美
容
に
よ
い
も
の
と
し
て
、
そ
の

効
能
が
認
め
ら
れ
て
一
大
ブ
ー
ム

と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

で
も
、
こ
の
ヨ
ー
ガ
は
、
た
ん
に

健
康
や
美
容
に
よ
い
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
も
っ
と
も
っ
と
深
い
思

想
を
も
っ
て
い
る
の
で
す
。
東
洋
で

は
、
ヨ
ー
ガ
は
、
仏
教
を
通
じ
て
、

禅
や
瑜
伽
行
（
ゆ
が
ぎ
ょ
う
）
の
よ

う
な
修
行
の
方
法
と
し
て
伝
え
ら

れ
た
の
で
す
。 

 

で
す
か
ら
、
ヨ
ー
ガ
と
言
っ
て
も
、

み
な
さ
ん
が
な
さ
る
よ
う
な
お
し

ゃ
れ
で
か
っ
こ
い
い
今
風
な
も
の

か
ら
、
む
く
つ
け
き
行
者
が
修
行
で

行
う
坐
禅
の
よ
う
な
ス
タ
イ
ル
ま

で
、
い
ろ
い
ろ
あ
る
の
で
す
。
み
な

さ
ん
が
な
さ
る
ヨ
ー
ガ
は
、
静
止
す

る
部
分
も
あ
り
ま
す
が
、
多
く
は
動

き
を
と
も
な
い
ま
す
。
し
か
し
、
ヨ

ー
ガ
を
精
神
的
な
修
行
と
見
る

人
々
は
、
坐
っ
て
黙
想
す
る
こ
と
を

ヨ
ー
ガ
と
と
ら
え
て
い
ま
す
。 

 

ヨ
ー
ガ
と
は
、
身
体
だ
け
で
は
な

く
心
に
も
大
き
な
影
響
を
与
え
る

も
の
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
る
で
し

ょ
う
。
人
は
、
身
体
と
心
か
ら
な
っ

て
い
ま
す
か
ら
、
分
け
て
考
え
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
イ
ン
ド
で
は
、

身
体
に
起
こ
る
こ
と
と
心
に
起
こ

る
こ
と
を
一
つ
の
も
の
と
考
え
て
、

そ
こ
か
ら
ヨ
ー
ガ
を
発
達
さ
せ
ま

し
た
。 

 

現
在
行
わ
れ
て
い
る
ヨ
ー
ガ
は
、

西
洋
的
な
思
想
の
影
響
を
受
け
て
、

身
体
に
関
わ
る
側
面
と
心
に
関
わ

る
側
面
を
分
け
て
考
え
、
生
理
的
で

身
体
的
な
側
面
を
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ

プ
さ
せ
た
ヨ
ー
ガ
を
行
う
場
合
が

ほ
と
ん
ど
で
す
。
そ
の
場
合
、
精
神

的
な
側
面
は
副
産
物
の
よ
う
な
効

果
と
し
て
取
り
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
た

と
え
ば
、
ヨ
ー
ガ
を
行
う
と
心
も
穏

や
か
に
な
り
ま
す
よ
、
と
い
っ
た
具

合
で
す
。 

一
方
逆
に
、
精
神
的
な
側
面
を
重

視
す
る
と
、
身
体
の
部
分
を
消
す
よ

う
に
、
不
動
で
静
止
す
る
瞑
想
に
な

っ
て
い
き
ま
す
。
心
を
変
革
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
身
体
に
も
副
次
的
に

効
果
が
現
れ
る
と
い
う
位
に
考
え

ま
す
。
今
ま
で
見
て
い
た
世
界
と
は

世
界
が
異
な
っ
て
く
る
と
き
、
ヨ
ー

ガ
に
よ
っ
て
行
者
の
心
は
大
き
く

変
化
し
て
い
ま
す
。 

 

東
洋
が
世
界
に
誇
る
坐
禅
の
伝

統
も
、
ま
た
、
体
操
の
よ
う
な
ア
ク

ロ
バ
テ
ィ
ッ
ク
な
動
き
を
と
も
な

う
美
し
い
ポ
ー
ズ
も
、
共
に
、
イ
ン

ド
の
思
想
的
な
風
土
の
中
で
育
ま

れ
た
ヨ
ー
ガ
の
伝
統
か
ら
生
ま
れ

て
く
る
の
で
す
。 

 

ち
ょ
っ
と
び
っ
く
り
し
た
で
し

ょ
う
か
。
坐
禅
と
現
代
ヨ
ガ
で
は
、

似
て
も
似
つ
か
な
い
と
思
わ
れ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
全
然
違
う
も
の

な
の
に
ヨ
ー
ガ
に
含
め
て
い
い
の
、

と
眼
を
白
黒
さ
せ
て
し
ま
う
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
い
い
の
で
す
。
ヨ

ー
ガ
と
い
う
一
つ
の
こ
と
ば
は
、
こ

の
他
に
も
様
々
な
意
味
を
は
ら
ん

で
イ
ン
ド
の
中
で
用
い
ら
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
こ
と
ば
一
つ

が
た
く
さ
ん
の
意
味
を
も
つ
こ
と

を
、
「
多
義
で
あ
る
」
と
言
い
ま
す

が
、
実
は
、
こ
の
「
多
義
」
こ
そ
、

イ
ン
ド
の
思
想
の
大
き
な
特
徴
な

の
で
す
。 

ヨ
ー
ガ
の
語
を
一
例
と
し
て
、
イ

ン
ド
思
想
の
中
に
入
っ
て
い
き
ま

し
た
。
次
回
は
、
イ
ン
ド
思
想
の
根

幹
を
な
す
「
ア
ー
ト
マ
ン
」
と
い
う

こ
と
ば
に
密
着
し
て
語
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。 

 
「インドの思想の

中のヨーガ」  
 

石飛  道子  

 

ご注文･お問合せ 

株式会社ケルプ研究所 

TEL011-221-1225 

 

植物の恵みです。 
Ｆ＆Ｅシリーズ(内容量 720ml) 

税込標準小売価格 
 
Ｆ＆Ｅ     5,292 円 

Ｆ＆Ｅ赤箱  7,128 円 

Ｆ＆Ｅ青箱  9,288 円 

スーパーＦ＆Ｅ鳳 15,120 円 

 

 

 

 
 

６０種類の植物から生まれた 

Ｆ＆Ｅ酵素は、偏りがちな 

食生活の強い味方。 

はじめませんか、酵素生活。 

つづけませんか、健康習慣。 
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前
回
は
学
生
の
姿
勢
の
こ
と
を

書
き
ま
し
た
が
、
自
分
の
姿
勢
を
棚

に
あ
げ
て
の
こ
と
。
先
日
街
中
で
顔

を
あ
げ
る
と
、
シ
ョ
ー
ウ
イ
ン
ド
に

映
る
自
分
の
姿
に
気
づ
き
ま
し
た
。

背
中
の
丸
ま
っ
た
疲
れ
た
姿
に
愕

然
。
そ
う
い
え
ば
、
健
康
診
断
で
測

っ
た
身
長
も
縮
ん
で
い
ま
し
た
。 

姿
勢
が
悪
く
な
る
と
、
当
然
老
け

て
見
え
ま
す
。
確
か
に
、
年
を
取
る

と
徐
々
に
筋
力
は
低
下
し
ま
す
の

で
、
良
い
姿
勢
を
維
持
す
る
こ
と
は

難
し
く
な
っ
て
き
ま
す
。
重
力
に
抵

抗
し
て
支
え
る
力
が
弱
く
な
る
の

で
す
。
特
に
、
体
幹
の
筋
力
、
腹
筋

と
背
筋
の
筋
力
低
下
が
大
き
な
も

の
で
す
。
こ
れ
ら
の
筋
肉
は
、
肩
甲

骨
と
股
関
節
に
つ
な
が
る
も
の
で

す
。
こ
の
２
つ
の
大
き
な
関
節
の
滑

ら
か
な
動
き
が
若
々
し
い
姿
勢
の

維
持
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

け
れ
ど
、
高
齢
の
方
で
、
シ
ャ
キ

ッ
と
し
た
姿
勢
の
方
も
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
の
で
、
加
齢
に
よ
る
筋
力

低
下
だ
け
で
曲
が
っ
て
し
ま
う
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
普
段
か
ら
の

姿
勢
を
見
直
す
必
要
が
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。 

私
の
椅
子
に
座
っ
て
い
る
姿
勢

を
見
て
み
ま
す
。
椅
子
の
座
面
の
前

の
方
に
チ
ョ
ン
と
お
し
り
を
の
せ

て
い
ま
す
。
背
も
た
れ
に
は
背
中
の

一
部
だ
け
が
つ
い
て
い
る
状
態
。
カ

メ
の
よ
う
な
姿
勢
で
す
。
こ
れ
で
、

パ
ソ
コ
ン
や
読
書
な
ど
を
し
て
い

る
と
、
長
時
間
こ
の
姿
勢
が
続
き
ま

す
。
こ
の
姿
勢
で
は
ほ
と
ん
ど
腹
筋

も
背
筋
も
使
い
ま
せ
ん
。
筋
力
低
下

が
す
す
む
わ
け
で
す
。
ま
た
、
肩
や

首
の
コ
リ
も
ひ
ど
く
な
り
ま
す
。 

椅
子
に
腰
か
け
る
と
き
は
、
座
面

の
奥
ま
で
深
く
座
り
、
背
筋
を
伸
ば

す
こ
と
を
習
慣
と
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
そ
し
て
、
頭
の
上
か
ら
糸

で
引
っ
張
ら
れ
て
い
る
イ
メ
ー
ジ

を
持
つ
こ
と
が
良
い
そ
う
で
す
。
良

い
姿
勢
を
と
る
こ
と
が
、
筋
力
ア
ッ

プ
の
近
道
で
す
。 

と
は
い
え
、
姿
勢
の
悪
い
私
の
話

に
は
説
得
力
は
あ
り
ま
せ
ん
が
。
で

も
、
こ
れ
以
上
悪
く
し
た
く
な
い
と

い
う
予
防
の
気
持
ち
で
、
一
緒
に
頑

張
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
背
中
が
丸
く

な
る
と
い
う
こ
と
に
、
良
い
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。
若
い
か
ら
と
油
断
せ

ず
に
、
日
ご
ろ
の
生
活
習
慣
を
ち
ょ

っ
と
だ
け
見
直
し
ま
し
ょ
う
。
筋
ト

レ
は
も
ち
ろ
ん
有
効
で
す
。
生
活
習

慣
を
意
識
す
る
な
ら
ば
、
筋
ト
レ
は

毎
日
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
週

３
回
で
十
分
で
す
。 

 
 

Ｑ･Ｏ･Ｌ 
クォリティ 

･オブ･ライフ 
心･からだ 

243 

 

 

 

私
の
姿
勢 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

村
田 

和
香 

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 

 

保
健
学
博
士 

 

２０２２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。 

２０２２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。 

  
無料説明会開催 ８/２７（土） ９/３（土） 

①13:00～ ②13:30～ ③14:30～ 
※完全予約制、個別対応になります。ご都合の合わない方は随時お問合せください。 
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人
生
は
い
つ
の
時
期
も
、
悩
み
苦
し
み
、 

そ
れ
で
い
て
、
夢
を
見
る
こ
と
が
で
き
る
も
の 

 
クオリティ・オブ・ライフ 

こころとからだ 
 

村田 和香 著 
 

価格 1,650 円（税込） 

第
２
刷
刊
行
し
ま
し
た 
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新
型
コ
ロ
ナ
感
染
者
の
減
少
に

伴
い
２
０
２
２
年
５
月
20
日
厚
生

労
働
省
か
ら
「
マ
ス
ク
着
用
に
つ
い

て
の
考
え
方
及
び
就
学
前
児
の
取

り
扱
い
に
つ
い
て
」
と
い
う
通
達
が

出
ま
し
た
。
こ
れ
は
〝
マ
ス
ク
着
用

に
つ
い
て
の
考
え
方
〟
と
表
現
さ

れ
て
い
る
よ
う
に
強
制
力
を
持
つ

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
通
達

か
ら
１
ヶ
月
ほ
ど
過
ぎ
ま
し
た
が

マ
ス
ク
の
着
用
の
様
子
に
大
き
な

変
わ
り
は
あ
ま
り
感
じ
ら
れ
ま
せ

ん
。 私

は
公
園
を
ジ
ョ
ギ
ン
グ
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
す
れ
違
う
人

が
全
く
い
な
い
と
き
は
、
あ
ご
マ
ス

ク
に
し
て
い
ま
す
。
向
か
い
側
か
ら

人
が
来
た
と
き
は
マ
ス
ク
を
正
し

い
位
置
に
も
ど
し
ま
す
。
２
ｍ
以
上

離
れ
て
い
て
も
で
す
。
な
ぜ
な
ら

「
マ
ス
ク
を
し
な
さ
い
」
と
注
意
さ

れ
、
そ
れ
に
対
し
て
「
こ
れ
こ
れ
だ

か
ら
」
と
説
明
す
る
こ
と
を
考
え
る

と
め
ん
ど
う
だ
な
と
思
っ
て
し
ま

い
マ
ス
ク
を
つ
け
る
方
を
選
び
ま

す
。
今
の
と
こ
ろ
街
の
な
か
を
歩
い

て
い
る
人
々
も
マ
ス
ク
を
は
ず
し

て
い
る
人
は
見
か
け
ま
せ
ん
。
マ
ス

ク
着
用
は
約
３
年
続
い
た
習
慣
で

す
。
厚
労
省
の
通
達
が
出
た
と
は
い

え
、
マ
ス
ク
を
は
ず
す
に
は
社
会
的

な
合
意
が
で
き
る
ま
で
も
う
少
し

時
間
が
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま

た
女
性
に
と
っ
て
は
マ
ス
ク
を
は

ず
す
と
下
着
を
つ
け
て
い
な
い
よ

う
で
な
ん
だ
か
恥
ず
か
し
い
と
か
、

メ
イ
ク
の
手
を
抜
け
る
と
い
う
利

点
（
？
）
も
あ
り
ま
す
。
ほ
ん
と
う

に
マ
ス
ク
は
も
う
顔
の
一
部
の
よ

う
で
す
。 

 

新
型
コ
ロ
ナ
が
蔓
延
し
た
当
初

は
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
感
染
力
、
病

態
、
治
療
法
、
予
防
法
な
ど
確
固
た

る
も
の
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
今

で
は
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
、
治
療
薬
な

ど
が
整
い
ま
し
た
の
で
全
国
的
に

イ
ベ
ン
ト
が
開
催
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
札
幌
で
もYOSA

KOI

ソ
ー
ラ
ン
祭
り
や
さ
っ
ぽ
ろ
祭
り

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
７
月
か
ら
千

歳
空
港
の
国
際
線
も
再
開
さ
れ
る

そ
う
で
す
。
は
や
く
マ
ス
ク
か
ら
解

放
さ
れ
「
ア
ハ
ハ
ハ
」
笑
え
る
日
が

来
て
欲
し
い
で
す
ね
。 

      

ど
ん
な
食
べ
物
に
も
食
べ
ご
ろ
、

旬
が
あ
り
ま
す
。
北
海
道
の
夏
の
味

覚
に
欠
か
せ
な
い
の
が
ス
イ
ー
ト

コ
ー
ン
で
す
。
ス
イ
ー
ト
コ
ー
ン
は
、

と
う
も
ろ
こ
し
の
中
の
甘
味
種
に

属
す
る
も
の
で
す
が
、
未
熟
と
う
も

ろ
こ
し
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、
生
育

途
中
で
収
穫
さ
れ
る
イ
ネ
科
の
野

菜
で
す
。
近
頃
は
一
年
中
と
言
っ
て

い
い
ほ
ど
、
店
頭
に
出
回
っ
て
い
ま

す
が
、
７
月
末
か
ら
九
月
初
め
に
か

け
て
の
一
カ
月
ち
ょ
っ
と
の
間
が
、

ス
イ
ー
ト
コ
ー
ン
の
旬
で
し
ょ
う

か
。 と

う
も
ろ
こ
し
の
原
産
地
は
メ

キ
シ
コ
か
ら
南
ア
メ
リ
カ
北
部
地

域
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
原

種
・
原
産
地
は
未
だ
定
か
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
日
本
へ
は
16
世
紀
後
半

に
ポ
ル
ト
ガ
ル
人
に
よ
っ
て
長
崎

に
伝
え
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
当
時
の

と
う
も
ろ
こ
し
は
、
家
畜
の
飼
料
用

に
使
わ
れ
る
硬
い
も
の
で
し
た
が
、

20
世
紀
の
初
め
に
な
っ
て
、
北
海

道
で
ス
イ
ー
ト
コ
ー
ン
の
試
験
栽

培
が
始
め
ら
れ
ま
し
た
。 

ス
イ
ー
ト
コ
ー
ン
の
場
合
、
大
切

な
の
は
食
味
、
特
に
、
甘
み
と
香
味

が
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
私
の
田

舎
で
は
、
昔
か
ら
「
ス
イ
ー
ト
コ
ー

ン
は
、
鍋
に
お
湯
を
沸
か
し
て
か
ら

採
り
に
行
け
」
と
い
う
言
い
伝
え
が

あ
り
ま
す
が
、
鮮
度
の
低
下
が
激
し

い
作
物
で
す
。
し
か
し
最
近
で
は
、

収
穫
後
、
数
時
間
た
っ
て
も
甘
み
が

減
ら
な
い
ハ
ニ
ー
バ
ン
ダ
ム
種
や
、

糖
度
が
安
定
し
て
い
る
バ
イ
カ
ラ

ー
種
が
人
気
で
、
市
場
を
独
占
し
つ

つ
あ
る
よ
う
で
す
。 

ス
イ
ー
ト
コ
ー
ン
は
タ
ン
パ
ク

質
・
脂
肪
・
糖
質
が
多
く
、
野
菜
よ

り
も
穀
類
に
近
い
栄
養
価
が
あ
り

ま
す
。
た
だ
、
こ
の
タ
ン
パ
ク
質
に

は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
で
あ
る
リ
ジ
ン
、

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
が
少
な
い
の
で

卵
・
肉
・
魚
な
ど
の
動
物
性
食
品
、

あ
る
い
は
、
豆
腐
や
豆
乳
な
ど
の
大

豆
食
品
と
組
み
合
わ
せ
る
と
タ
ン

パ
ク
質
の
栄
養
価
が
よ
く
な
り
ま

す
。 ミ

ネ
ラ
ル
で
は
カ
リ
ウ
ム
・
リ

ン
・
鉄
・
亜
鉛
・
マ
ン
ガ
ン
な
ど
が

か
な
り
含
ま
れ
て
い
ま
す
の
で
、
体

液
・
骨
・
血
液
な
ど
の
健
康
維
持
に

役
立
ち
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
で
は
代
謝

を
高
め
る
B1
・
B2
・
ナ
イ
ア
シ
ン
・

パ
ン
ト
テ
ン
酸
が
胚
芽
に
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。 

ス
イ
ー
ト
コ
ー
ン
に
は
不
溶
性

の
食
物
繊
維
が
多
い
の
で
、
便
秘
を

予
防
・
改
善
し
、
発
ガ
ン
物
質
な
ど

の
有
害
物
質
を
排
出
す
る
の
に
役

立
ち
ま
す
が
、
表
皮
が
硬
い
の
で
、

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
が
大
切

で
す
。 

札
幌
や
玉
蜀
黍
を
焼
く
匂
い 

櫂
未
知
子 

 
 
 
 
 
 
 
 

西
野
次
朗 

186 
 
 
 
 
 
 
 

マ
ス
ク
を
は
ず
す 

用
意
は
で
き
て
い
る
？ 

 
 

Ｆ
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Ｅ
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灸
院 

院
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工
藤 

由
美
子 

 

 

ヨガライフスクール 

祝日営業のお知らせ 
 

7/18（月祝）海の日 

3F 10：00～11：30 

8F 10：30～12：00 

3F 13：00～14：30 

8F 13：30～14：30 
 
※オンラインレッスンはお休みです。 
※受付窓口は 17：00 までとなります。 
商 品 の 発 送 や お 問 合 せ な ど 、             
お気を付けください。 

 

８月お盆休み 

 8/13（土）～8/15（月） 

まで休業させていただきます。 

よろしくお願いいたします。 
 

ヨガライフスクールインサッポロ 
札幌市中央区南１条西２丁目第五藤井ビル３Ｆ・８Ｆ    

℡. ０１１-２２２-００１２  Fax.０１１-２５１-２３３５ 

 

た
べ
も
の
と
か
ら
だ 

四
方
山
話
（１
３
６
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ス
イ
ー
ト
コ
ー
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