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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。 

 

日
本
食
ブ
ー
ム 

随
分
前
か
ら
ア
メ
リ
カ
で
は
、
日
本
食

が
体
に
素
晴
ら
し
い
働
き
を
す
る
健
康

食
だ
と
い
う
こ
と
で
、
ブ
ー
ム
に
な
っ

て
、
ア
メ
リ
カ
の
各
地
で
日
本
食
の
レ
ス

ト
ラ
ン
が
繁
盛
し
て
い
ま
す
。 

ア
メ
リ
カ
は
、
日
本
食
の
バ
ラ
ン
ス
の

良
さ
に
驚
い
た
の
で
す
。
日
本
食
の
長
所

は
、
三
大
栄
養
素
が
理
想
的
な
バ
ラ
ン
ス

を
持
っ
て
い
る
だ
け
で
は
な
く
、
食
の
独

特
の
組
み
合
わ
せ
に
あ
り
ま
す
。 

１
９
７
０
年
代
の
ア
メ
リ
カ
は
、
別
名

「
肥
満
大
国
」
と
呼
ば
れ
て
い
た
く
ら
い

で
、
当
然
で
す
が
肥
満
が
も
た
ら
す
心
臓

循
環
器
系
の
疾
患
が
社
会
問
題
化
し
て

い
ま
し
た
。
ア
メ
リ
カ
政
府
は
、
増
加
の

一
途
を
た
ど
る
心
臓
病
の
治
療
費
に
悩

ま
さ
れ
、
国
家
的
規
模
で
の
対
策
を
余
儀

な
く
さ
れ
て
い
た
わ
け
で
す
。 

当
時
、
大
統
領
で
あ
っ
た
ニ
ク
ソ
ン
氏

は
、
ホ
ワ
イ
ト
ハ
ウ
ス
に
著
名
な
学
者
を

集
め
て
栄
養
会
議
を
開
き
ま
し
た
。
こ
の

会
議
で
、
ア
メ
リ
カ
人
の
食
生
活
の
問
題

点
を
洗
い
な
お
す
と
同
時
に
、
理
想
的
な

食
事
の
在
り
方
を
検
討
さ
せ
た
の
で
す
。 

 

こ
の
栄
養
会
議
は
６
年
も
の
年
月
を

か
け
て
調
査
、
研
究
を
重
ね
た
結
果
、
１

９
７
５
年
に
食
品
の
栄
養
価
表
示
を
義

務
づ
け
ま
し
た
。
さ
ら
に
５
年
後
、
80
年

の
２
月
に
は
、
理
想
的
な
食
生
活
の
指
針

を
ま
と
め
ま
し
た
。
こ
の
指
針
は
５
項
目

に
要
約
さ
れ
ま
す
。 

① 

現
在
46
％
で
あ
る
炭
水
化
物
の
摂

取
量
を
全
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

55
％
か
ら
60
％
に
増
や
す 

② 
現
在
42
％
の
脂
肪
の
摂
取
量
を
全

摂
取
量
の
30
％
に
減
ら
し
、
そ
の
う

ち
飽
和
脂
肪
酸
（
動
物
性
脂
肪
に
多

い
）
を
10
％
に
減
ら
す 

③ 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
摂
取
量
を
一

日
３
０
０
㎎
以
下
に
す
る 

④ 

現
在
24
％
の
砂
糖
の
摂
取
量
を
全

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
10
％
に
減
ら

す 

⑤ 

食
塩
の
摂
取
量
を
一
日
15
ｇ
以
下

に
す
る 

と
い
う
も
の
で
す
。 

こ
の
指
針
が
「
マ
ク
ガ
バ
ン
報
告
」
で

す
。 

 

こ
の
報
告
は
、
ア
メ
リ
カ
人
に
大
変
な

衝
撃
を
与
え
た
よ
う
で
す
。
ま
ず
ニ
ュ
ー

ヨ
ー
ク
や
ボ
ス
ト
ン
で
日
本
食
が
大
流

行
し
始
め
ま
し
た
。
そ
の
理
由
は
、
マ
ク

ガ
バ
ン
報
告
が
提
示
し
た
理
想
食
の
栄

養
バ
ラ
ン
ス
が
、
伝
統
的
な
日
本
食
の

数
値
に
き
わ
め
て
近
か
っ
た
か
ら
で

す
。 

 

日
本
は
逆
に
和
食
よ
り
も
欧
米
食
に
傾

い
て
い
ま
す 

今
、
私
た
ち
の
周
辺
で
は
欧
米
型
の

病
気
が
増
え
、
大
人
だ
け
で
は
な
く
、

小
さ
い
子
供
ま
で
が
生
活
習
慣
病
や
、

原
因
不
明
の
病
気
に
な
っ
て
、
み
ん
な

困
っ
て
い
ま
す
。
世
界
の
人
た
ち
は
日

本
の
食
事
が
理
想
的
だ
と
し
て
、
注
目

し
て
、
日
本
食
を
取
り
入
れ
て
い
る
の

に
も
か
か
わ
ら
ず
、
私
た
ち
日
本
人
の

食
生
活
は
、
こ
の
70
年
間
で
大
き
く
変

化
し
て
い
ま
す
。 

農
水
省
の
発
表
に
よ
り
ま
す
と
日
本

人
が
１
９
６
０
年
に
食
べ
て
い
た
肉
の

量
は
一
人
当
た
り
７
㎏
で
し
た
が
、
70

年
に
は
18
㎏
、
95
年
に
は
44
㎏
に
達
し

て
い
ま
す
。
こ
の
数
字
を
見
ま
し
て
も
、

そ
の
食
べ
物
の
激
変
ぶ
り
は
容
易
に
う

か
が
う
こ
と
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。 

 

理
化
学
研
究
所
特
別
研
究
室
の
辨
野

義
巳
（
べ
ん
の
よ
し
み
）
博
士
は
、
腸

内
細
菌
の
世
界
的
権
威
者
で
す
が
「
便

秘
の
常
習
化
は
急
激
な
食
生
活
の
欧
米

化
、
つ
ま
り
、
高
脂
肪
・
高
タ
ン
パ
ク
・

低
食
物
繊
維
の
食
事
が
原
因
と
い
え
る

で
し
ょ
う
。
肉
類
に
含
ま
れ
て
い
る
脂

肪
分
を
消
化
・
吸
収
す
る
た
め
に
使
わ

れ
た
物
質
を
腸
内
細
菌
が
有
害
物
質
、

つ
ま
り
、
発
ガ
ン
物
質
、
補
発
ガ
ン
物

質
・
ア
ミ
ン
類
な
ど
に
変
え
て
し
ま
う

の
で
す
。
こ
の
よ
う
な
有
害
物
質
を
腸

内
に
残
し
て
お
け
ば
、
病
気
が
起
こ
る

の
は
当
然
の
成
り
行
き
と
い
え
る
で

し
ょ
う
。」
と
述
べ
て
い
ま
す
。 

 

和
食
を
支
え
る
発
酵
食
品 

す
ぐ
れ
た
和
食
を
支
え
て
い
る
の

は
、
日
本
食
の
独
特
の
組
み
合
わ
せ

と
、
伝
統
の
発
酵
食
品
な
の
で
す
。 

東
京
農
大
教
授
で
発
酵
学
が
専
門

の
小
泉
武
夫
先
生
も
い
っ
て
お
り
ま

す
よ
う
に
、
日
本
人
の
食
生
活
は
、
こ

う
し
た
発
酵
食
品
に
よ
っ
て
支
え
ら

れ
て
い
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
な

い
と
思
い
ま
す
。
た
と
え
ば
朝
食
に
、

納
豆
と
漬
け
物
と
焼
き
魚
と
味
噌
汁

が
、
ご
飯
と
一
緒
に
出
た
と
し
ま
す
。

魚
に
か
け
る
醤
油
を
入
れ
ま
す
と
４

種
の
発
酵
食
品
（
納
豆
、
漬
け
物
、
醤

油
、
味
噌
）
を
食
べ
た
こ
と
に
な
り
ま

す
。
ま
た
昼
食
に
、
サ
バ
の
味
噌
煮
と

冷
や
奴
、
酢
の
和
え
物
に
味
噌
汁
、
ご

飯
を
食
べ
た
と
し
ま
す
と
、
こ
こ
で
も

６
種
類
（
味
噌
、
酒
、
み
り
ん
、
酢
、

冷
や
奴
に
か
け
て
あ
る
削
っ
た
鰹
節

そ
し
て
醤
油
）
の
発
酵
食
品
を
と
っ
た

こ
と
に
な
り
ま
す
し
、
た
ま
た
ま
夜
の

晩
酌
で
、
日
本
酒
や
焼
酎
を
飲
め
ば
、

こ
れ
も
立
派
な
発
酵
食
品
で
す
。 

そ
し
て
酒
の
肴
に
鰈
（
か
れ
い
）
の

煮
つ
け
を
食
べ
れ
ば
、
そ
れ
に
使
わ
れ

た
醤
油
、
日
本
酒
、
み
り
ん
は
、
す
べ

て
発
酵
調
味
料
で
す
。
こ
の
よ
う
に
考

え
て
き
ま
す
と
日
本
の
食
は
、
発
酵
食

品
抜
き
で
は
考
え
ら
れ
な
い
わ
け
で
、

日
本
の
食
文
化
は
、
発
酵
食
品
の
組
み

合
わ
せ
が
そ
の
屋
台
骨
を
作
っ
て
い

る
の
で
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 

 

ヨ
ガ
ラ
イ
フ
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
コ
ー
ス
で
は
、
食
と
健
康
に
つ
い
て
も

学
び
ま
す
。
４
月
２
日
に
行
わ
れ
ま
し
た
『
健
康
に
つ
い
て
』
か
ら
一
部
を
抜
粋
し

て
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

 

「
大
人
の
食
育
講
座
」

発
酵
食
品
と
日
本
人 

Ｆ
・
Ｅ
・
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
協
会
会
長 

福
士 

高
光 
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（
前
ペ
ー
ジ
よ
り
） 

ミ
ネ
ラ
ル
不
足 

昭
和
30
年
代
ま
で
は
、
米
を
は

じ
め
と
し
て
野
菜
や
果
物
な
ど
、

水
田
や
畑
で
作
ら
れ
る
も
の
に
は
、

肥
料
と
し
て
ほ
と
ん
ど
と
い
っ
て

よ
い
ほ
ど
堆
肥
が
使
わ
れ
て
い
た

も
の
で
す
。
堆
肥
と
い
う
の
は
生

ご
み
や
落
ち
葉
も
そ
う
で
す
し
、

稲
藁
な
ど
も
そ
う
で
す
が
、
こ
う

し
た
も
の
を
土
壌
微
生
物
の
力
を

借
り
て
発
酵
さ
せ
、
肥
沃
な
土
を

作
っ
た
も
の
で
す
。
こ
の
堆
肥
が

農
作
物
に
含
ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
の

も
と
だ
っ
た
の
で
す
。
と
く
に
カ

リ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
、
マ
ン
ガ
ン
、
銅
、
亜
鉛

と
い
っ
た
、
身
体
を
維
持
す
る
た

め
に
非
常
に
重
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
が

堆
肥
の
中
に
大
量
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
の
で
、
農
作
物
は
そ
の
豊
富

な
ミ
ネ
ラ
ル
類
を
吸
収
し
て
成
長

し
ま
す
。
私
た
ち
日
本
人
は
そ
れ

を
食
べ
て
き
た
わ
け
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
昭
和
30
年
代
に
な
り

ま
す
と
硫
安
や
燐
酸
カ
リ
ウ
ム
と

い
っ
た
化
学
肥
料
が
、
堆
肥
に
と

っ
て
代
わ
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
の

で
、
大
切
な
ミ
ネ
ラ
ル
類
が
農
作

物
の
中
か
ら
減
少
し
て
し
ま
っ
た

の
で
す
。
熊
本
県
に
あ
り
ま
す
農

業
科
学
研
究
所
の
研
究
グ
ル
ー
プ

に
よ
り
ま
す
と
、
現
在
の
日
本
の

農
作
物
の
ミ
ネ
ラ
ル
分
は
30
年
以

前
に
比
べ
ま
す
と
か
な
り
不
足
し

て
い
て
、
な
か
で
も
亜
鉛
は
著
し

く
少
な
い
と
報
告
し
て
い
ま
す
。 

 

ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
す
る
と
、

様
々
な
問
題
が
起
こ
る
こ
と
は
ご

承
知
の
と
お
り
で
す
が
、
ア
メ
リ

カ
で
は
サ
ル
を
使
っ
て
こ
ん
な
実

験
を
し
て
い
ま
す
。
同
じ
種
類
の

サ
ル
を
ア
マ
ゾ
ン
で
捕
獲
し
て
、

そ
れ
を
10
匹
ず
つ
、
二
つ
の
グ
ル

ー
プ
に
分
け
て
人
口
の
餌
を
与
え

ま
す
。
片
方
の
グ
ル
ー
プ
に
は
、

カ
ル
シ
ウ
ム
、
亜
鉛
、
銅
な
ど
の

重
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
が
入
っ
た
餌
を

与
え
、
も
う
一
方
に
は
ミ
ネ
ラ
ル

分
の
な
い
餌
を
あ
た
え
て
実
験
を

続
け
た
と
こ
ろ
、
そ
の
結
果
、
ミ

ネ
ラ
ル
を
与
え
な
い
グ
ル
ー
プ
は

次
第
に
闘
争
心
が
激
し
く
な
り
、

生
傷
が
絶
え
な
か
っ
た
の
に
対
し

て
、
ミ
ネ
ラ
ル
が
十
分
与
え
ら
れ

て
い
る
方
は
、
非
常
に
従
順
で
あ

り
、
あ
ま
り
争
い
は
見
ら
れ
な
か

っ
た
、
そ
し
て
さ
ら
に
、
今
度
は
、

前
者
の
グ
ル
ー
プ
の
餌
を
改
良
し

て
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
給
し
て
や
る
と
、

徐
々
に
落
ち
着
き
を
取
り
戻
し
て

い
っ
た
と
報
告
し
て
い
ま
す
。
精

神
の
安
定
に
、
い
か
に
ミ
ネ
ラ
ル

が
重
要
で
あ
る
か
を
示
す
実
験
結

果
で
す
。 

 

食
物
繊
維
と
腸
内
細
菌 

 

食
生
活
の
変
化
に
は
、
た
だ
た

だ
驚
く
ば
か
り
で
す
が
、
中
で
も

気
に
な
り
ま
す
こ
と
の
ひ
と
つ
に
、

ゴ
ボ
ウ
や
フ
キ
な
ど
、
食
物
繊
維

を
多
量
に
含
ん
だ
根
菜
類
の
食
べ

方
が
少
な
く
な
っ
て
い
る
こ
と
で

す
。 

 

ひ
と
昔
前
の
日
本
の
食
卓
に
は
、

ゴ
ボ
ウ
と
か
ゼ
ン
マ
イ
、
ワ
ラ
ビ

や
ツ
ク
シ
、
タ
ケ
ノ
コ
だ
と
か
レ

ン
コ
ン
、
乾
燥
野
菜
、
モ
ヤ
シ
、

フ
キ
と
い
っ
た
繊
維
を
た
く
さ
ん

含
ん
だ
食
品
が
、
い
つ
も
並
ん
で

い
た
も
の
で
す
。 

 

根
菜
類
の
中
で
も
ゴ
ボ
ウ
を
食

べ
る
の
は
台
湾
の
人
と
日
本
人
だ

け
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
ゴ
ボ

ウ
の
繊
維
素
は
お
腹
の
中
で
水
分

を
吸
収
し
て
大
き
く
膨
ら
み
ま
す
。

そ
の
膨
張
率
は
白
米
や
肉
の
約
20

倍
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

繊
維
素
は
水
を
含
ん
で
膨
潤
し
た

ま
ま
腸
を
通
過
し
ま
す
の
で
、
腸

の
中
を
掃
除
し
て
お
通
じ
を
よ
く

し
ま
す
。
そ
れ
と
同
時
に
、
腸
の

中
に
巣
く
っ
て
い
る
悪
い
細
菌
群

を
排
除
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
し
て

体
に
有
益
な
腸
内
細
菌
を
育
て
る

働
き
も
し
て
く
れ
て
い
る
の
で
す
。 

 

お
腹
の
中
に
は
、
お
お
よ
そ

１
・
５
㎏
の
腸
内
細
菌
が
い
ま
す
。

腸
内
細
菌
の
数
は
１
０
０
兆
個
と

か
３
０
０
兆
個
と
い
わ
れ
て
い
ま

し
た
が
、
こ
の
20
年
で
腸
内
細
菌

に
関
す
る
研
究
が
進
み
、
現
在
は

６
０
０
兆
個
か
ら
１
、
０
０
０
兆

個
に
上
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

腸
内
環
境
と
健
康
の
因
果
関
係
も

次
第
に
解
明
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。 

例
え
ば
大
腸
ガ
ン
や
乳
ガ
ン
を

は
じ
め
と
す
る
ガ
ン
、
心
筋
梗
塞

や
脳
梗
塞
を
引
き
起
こ
す
動
脈
硬

化
、
花
粉
症
や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚

炎
と
い
っ
た
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
に

も
腸
内
細
菌
が
関
与
し
て
い
る
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に

腸
内
細
菌
と
一
見
関
係
の
な
さ
そ

う
な
認
知
症
で
す
が
、
最
近
健
全

な
老
人
に
比
べ
、
認
知
症
の
老
人

に
、
有
害
な
物
質
を
作
る
腸
内
細

菌
が
、
腸
の
中
で
増
殖
し
て
い
る

と
い
う
報
告
が
出
て
い
ま
す
。 

有
害
な
物
質
は
、
腸
の
壁
を
通

し
て
、
あ
る
い
は
血
液
を
介
し
て

全
身
に
ば
ら
ま
か
れ
、
腸
以
外
の

ガ
ン
や
動
脈
硬
化
ま
で
引
き
起
こ

す
可
能
性
が
あ
る
と
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
。
世
界
の
研
究
者
た
ち
は
、

い
ま
真
剣
に
腸
の
研
究
に
取
り
組

み
、「
健
康
の
秘
訣
は
腸
内
細
菌
に

あ
る
」
と
さ
え
い
わ
れ
て
い
る
の

で
す
。 

 

先
人
の
知
恵
に
学
ぶ 

私
の
子
供
の
こ
ろ
に
は
食
品
と

い
う
言
葉
は
ま
だ
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
食
べ
物
、
食
物
、
食
料
、

と
い
っ
た
言
葉
が
使
わ
れ
て
い
ま

し
た
。
多
く
の
食
べ
物
が
大
量
生

産
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
大
量
生

産
さ
れ
た
食
べ
物
は
商
品
と
み
な

さ
れ
、
食
品
と
い
う
名
前
が
重
宝

さ
れ
て
、
食
品
衛
生
、
食
品
産
業
、

食
品
加
工
な
ど
と
い
う
よ
う
に
広

く
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

女
子
大
の
家
政
学
部
な
ど
で
も
食

料
学
科
と
い
っ
て
い
た
の
が
、
い

つ
の
間
に
か
食
品
学
科
に
代
わ
っ

て
い
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
本
来
、

食
べ
物
は
私
た
ち
の
体
の
血
と
な

り
、
骨
と
な
り
、
肉
と
な
る
大
切

な
も
の
で
あ
り
、
商
品
で
は
な
い

と
考
え
る
こ
と
も
で
き
る
と
思
い

ま
す
。 

日
本
人
は
長
い
食
生
活
の
歴
史

の
中
で
、
体
験
的
に
優
れ
た
生
活

の
知
恵
を
、
実
際
の
生
活
に
取
り

入
れ
て
き
た
民
族
で
す
。
味
噌
や

醤
油
、
納
豆
な
ど
の
発
酵
食
品
も

そ
う
で
す
し
、「
焼
き
魚
に
大
根
お

ろ
し
」
と
い
う
取
り
合
わ
せ
な
ど

は
、
栄
養
学
的
に
見
ま
し
て
も
、

非
の
打
ち
ど
こ
ろ
が
な
い
、
理
想

的
な
も
の
と
さ
れ
て
い
ま
す
。「
さ

し
み
」
に
「
つ
ま
」
が
つ
き
、「
ト

ン
カ
ツ
」
に
「
キ
ャ
ベ
ツ
」
、
「
豆

腐
」
に
「
ネ
ギ
」
、
「
コ
ン
ブ
」
に

「
大
豆
」
を
添
え
る
よ
う
に
、
そ

の
ほ
か
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
が
な
さ

れ
、
実
に
見
事
に
実
行
さ
れ
て
き

た
の
で
す
。 

健
康
生
活
を
営
む
た
め
に
は
①

正
し
い
食
生
活
、
②
明
る
い
心
、

③
適
宜
の
運
動
、
つ
ま
り
、
食
・

心
・
動
の
三
つ
が
大
切
で
あ
り
ま

す
こ
と
は
ご
承
知
の
と
お
り
で
す
。 

様
々
な
問
題
が
山
積
し
て
い
る

現
代
で
す
が
、
私
た
ち
は
先
人
の

知
恵
に
学
び
、
家
族
そ
ろ
っ
て
健

康
で
、
明
る
い
生
活
を
築
く
こ
と

が
出
来
ま
す
よ
う
努
力
い
た
し
た

い
と
思
い
ま
す
。 

（
編
集
部
に
て
抜
粋
・
要
約
） 
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８
月
９
日
は
、
は
り
・
き
ゅ
う
の

日
で
す
。 

古
く
か
ら
日
本
人
に
親
し
ま
れ
、

セ
ル
フ
ケ
ア
と
し
て
役
立
っ
て
き

た
お
灸
に
つ
い
て
の
検
定
を
考
え

て
み
ま
し
た
。 

み
な
さ
ん
は
ど
れ
だ
け
ご
存
知

で
し
ょ
う
か
？ 

 

問
１ 

 
 

お
灸
の
原
料
は
（ 

 

）
の
葉
で

あ
る 

問
２ 

 

お
灸
が
生
ま
れ
た
の
は
（ 

 

）

年
以
上
前
の
中
国
で
あ
る 

問
３  

   

現
代
の
お
灸
の
主
流
は
も
ぐ
さ

と
肌
の
間
に
台
座
を
設
け
て
い

る
（ 

 

）
で
あ
る 

問
４ 

 

 

貝
原
益
軒
の
（ 

 

）
は
現
代
に

も
通
じ
る
健
康
の
秘
訣
が
書
か

れ
て
い
る 

問
５ 

 

 

健
康
を
保
つ
た
め
に
「
気
」（ 

 

）

「
水
」
が
ス
ム
ー
ズ
に
め
ぐ
る
こ

と
が
大
事
だ
と
い
わ
れ
て
い
る 

 

答
え 

問
１ 

ヨ
モ
ギ 

問
２ 

３
０
０
０ 

 

問
３ 

間
接
灸 

 

問
４ 

養
生
訓 

 

問
５ 

「
血
」 

 

暑
い
夏
に
お
灸
の
話
で
す
か
？

と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
は
自
律
神
経

の
働
き
で
夏
の
暑
い
時
に
は
血
管

を
広
げ
汗
を
出
し
体
温
調
節
を
し

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
今
の
私
た
ち

の
生
活
は
エ
ア
コ
ン
の
効
い
た
室

内
と
外
気
の
温
度
差
の
な
か
に
あ

り
ま
す
。
こ
の
温
度
差
に
対
応
し
よ

う
と
自
律
神
経
の
働
き
が
乱
れ
、
そ

の
結
果
「
気
」・「
血
」・「
水
」
の
め

ぐ
り
も
低
下
し
ま
す
。
さ
ら
に
冷
た

い
飲
み
物
の
取
り
過
ぎ
は
胃
腸
の

働
き
を
低
下
さ
せ
、
食
欲
も
な
く
な

り
カ
ラ
ダ
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
不
足
し
、
体
調
不
良
を
招
く
こ
と

な
り
ま
す
。 

そ
こ
で
お
灸
の
登
場
で
す
！！ 

 

胃
腸
の
調
子
を
と
と
の
え
、
自
律

神
経
の
働
き
を
高
め
る
足
三
里
、
湧

泉
の
ツ
ボ
が
お
す
す
め
。
お
灸
が
で

き
な
い
と
き
は
指
圧
も
よ
い
と
思

い
ま
す
。 
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私
見 

お
灸
検
定 

 
 

Ｆ
＆
Ｅ
鍼
灸
院 

院
長 

 

工
藤 

由
美
子 

 

 

 

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。 

 
 

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 

 

ヨガライフスクール 

祝日営業のお知らせ 
 

８/１１（木祝）山の日 

3F 10：00～11：30  

8F 10：30～12：00 

3F 13：30～14：30 

8F 13：00～14：30 

 
※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。 
 
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・８８Ｆ  

   ℡. ０１１-２２２-００１２  

 Fax.０１１-２５１-２３３５ 
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そ
の
昔
、
小
麦
色
に
日
焼
け
し
た

姿
は
男
女
問
わ
ず
カ
ッ
コ
ウ
よ
く
、

魅
力
的
で
あ
っ
た
時
代
が
あ
り
ま

し
た
。
今
は
、
日
傘
に
日
焼
け
止
め

が
欠
か
せ
ず
、
日
焼
け
対
策
を
し
て

い
る
人
が
多
い
と
感
じ
ま
す
。 

過
度
な
日
焼
け
は
、
健
康
に
悪
い

の
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
、

日
光
浴
を
す
る
こ
と
に
よ
り
骨
に

重
要
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
つ
く
っ
た

り
、
精
神
的
に
良
い
セ
ロ
ト
ニ
ン
を

分
泌
さ
せ
た
り
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
日
に
当
た
る
こ

と
は
悪
い
こ
と
ば
か
り
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。 

少
し
具
体
的
に
示
し
ま
す
。
ま
ず

は
、
日
焼
け
の
悪
い
点
で
す
。
日
焼

け
に
は
、
体
に
す
ぐ
変
化
が
あ
ら
わ

れ
る
も
の
と
、
ジ
ワ
ジ
ワ
来
る
変
化

と
が
あ
り
ま
す
。 

す
ぐ
に
出
て
く
る
の
は
、
紫
外
線

に
よ
っ
て
お
こ
る
皮
膚
の
や
け
ど

で
、
皮
膚
の
炎
症
で
す
。
数
日
後
、

紫
外
線
の
刺
激
に
よ
り
、
メ
ラ
ニ
ン

が
増
え
て
色
が
黒
く
な
る
状
態
で

す
。
こ
れ
は
皮
膚
へ
の
影
響
が
大
き

い
た
め
、
色
が
黒
く
な
る
ほ
ど
の
日

焼
け
は
お
す
す
め
で
き
ま
せ
ん
。 

日
焼
け
の
影
響
は
肌
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
目
に
も
あ
り
ま
す
。

多
い
の
が
、
紫
外
線
角
膜
炎
で
す
。

充
血
や
涙
、
異
物
感
、
目
の
痛
み
が

生
じ
ま
す
。 

 

日
焼
け
し
て
、
し
ば
ら
く
時
間
が

た
っ
て
ジ
ワ
ジ
ワ
現
れ
る
も
の
の

代
表
は
、
恐
ろ
し
い
シ
ミ
や
シ
ワ
で

す
。
日
焼
け
に
よ
る
皮
膚
が
ん
も
あ

り
ま
す
が
、
初
期
の
段
階
で
治
療
す

る
と
怖
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
目
の
症

状
、
白
目
が
黒
め
の
部
分
に
侵
入
し

て
く
る
も
の
や
、
白
内
障
も
そ
の
例

で
す
。 

 

こ
れ
に
対
し
、
日
焼
け
で
良
い
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
先
に
触
れ
た
よ
う

に
、
骨
の
栄
養
素
で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
は
紫
外
線
を
浴
び
る
こ
と
で
作

ら
れ
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
腸
か
ら

吸
収
さ
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
の
量
を

増
や
し
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、
日
光

浴
に
よ
っ
て
分
泌
さ
れ
る
セ
ロ
ト

ニ
ン
は
精
神
的
に
落
ち
着
か
せ
て

く
れ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
注
意
力

の
向
上
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
セ

ロ
ト
ニ
ン
が
不
足
す
る
と
不
安
な

気
持
ち
が
強
く
な
っ
た
り
、
う
つ
状

態
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。 

そ
こ
で
、
過
度
な
日
焼
け
は
避
け

て
、
20
分
程
度
で
良
い
の
で
散
歩

を
し
て
日
光
を
浴
び
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。
そ
れ
で
も
日
焼
け
を

避
け
た
い
方
は
、
手
の
ひ
ら
を
太
陽

に
向
け
る
方
法
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

莢
エ
ン
ド
ウ
は
エ
ン
ド
ウ
の
若

い
サ
ヤ
の
こ
と
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
も
、

各
地
の
石
器
時
代
の
遺
跡
か
ら
エ

ン
ド
ウ
が
発
見
さ
れ
て
い
ま
す
。
コ

ー
カ
サ
ス
や
ペ
ル
シ
ャ
あ
た
り
か

ら
の
民
族
移
動
に
伴
っ
て
、
ヨ
ー
ロ

ッ
パ
に
伝
わ
り
、
早
く
も
古
代
ギ
リ

シ
ャ
や
ロ
ー
マ
時
代
に
は
栽
培
が

行
わ
れ
て
い
ま
し
た
。 

日
本
へ
の
エ
ン
ド
ウ
の
伝
来
は

９
世
紀
～
10
世
紀
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
が
、
し
か
し
莢
エ
ン
ド
ウ
を
食

べ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
江
戸
時

代
か
ら
で
、
収
穫
初
期
に
若
莢
を
食

べ
、
次
に
グ
リ
ン
ピ
ー
ス
と
し
て
料

理
に
使
い
、
最
後
に
完
熟
豆
を
穀
物

と
し
て
収
穫
し
て
い
ま
し
た
。 

莢
エ
ン
ド
ウ
は
、
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン

ド
ウ
や
サ
ヤ
イ
ン
ゲ
ン
・
ジ
ュ
ウ
ロ

ク
サ
サ
ゲ
な
ど
と
同
じ
く
、
未
熟
な

豆
を
サ
ヤ
ご
と
利
用
す
る
サ
ヤ
豆

の
仲
間
で
す
。
サ
ヤ
豆
の
栄
養
価
は

豆
類
の
特
徴
を
持
ち
、
い
ず
れ
も
タ

ン
パ
ク
質
、
カ
ロ
テ
ン
・
B1
・
B2
・

Ｃ
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
、
カ
リ
ウ
ム
や

食
物
繊
維
な
ど
が
豊
富
で
、
野
菜
と

し
て
は
栄
養
価
が
高
い
。 

莢
エ
ン
ド
ウ
は
サ
ヤ
豆
の
仲
間

で
も
栄
養
価
の
高
い
ほ
う
で
、
特
に

タ
ン
パ
ク
質
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
多

い
。
タ
ン
パ
ク
質
は
１
０
０
ｇ
で
卵

２
分
の
１
個
分
、
牛
乳
１
０
０
ｍｌ

分
と
同
量
含
ま
れ
る
。
一
度
に
１
０

０
ｇ
は
食
べ
な
い
に
し
ろ
、
野
菜
と

し
て
は
多
い
量
で
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
含
有
量
は
１
０

０
ｇ
中
60
㎎
で
、
イ
チ
ゴ
に
近
い
。

Ｃ
は
抗
酸
化
性
ビ
タ
ミ
ン
で
、
細
胞

の
酸
化
を
防
ぐ
作
用
に
よ
っ
て
ガ

ン
や
老
化
を
予
防
す
る
。
Ｃ
は
水
に

溶
け
、
加
熱
で
減
少
す
る
の
で
、
ゆ

で
す
ぎ
や
煮
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し

ま
す
。 

カ
ロ
テ
ン
も
比
較
的
多
く
、
ト
マ

ト
と
ほ
ぼ
同
量
。
料
理
の
彩
と
し
て

少
し
使
う
だ
け
で
は
な
く
、
卵
と
じ

や
炒
め
物
・
サ
ラ
ダ
な
ど
に
用
い
る

と
、
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素
の
給
源
に

な
り
ま
す
。 

莢
エ
ン
ド
ウ
は
周
年
栽
培
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
生
産
が
最
も
多
い
５

月
～
６
月
が
一
般
的
な
旬
と
い
え

ま
す
。
し
か
し
、
北
国
の
夏
の
太
陽

を
い
っ
ぱ
い
受
け
た
夏
ど
り
（
七
～

九
月
）
の
絹
莢
エ
ン
ド
ウ
に
は
、
ビ

タ
ミ
ン
な
ど
の
栄
養
素
以
外
に
、
自

然
の
息
吹
が
こ
も
っ
て
い
ま
す
。 

野
菜
博
士
の
故
相
馬
暁
先
生
は

「
絹
莢
を
選
ぶ
ポ
イ
ン
ト
は
、
莢
の

緑
色
が
濃
く
、
折
る
と
ぽ
き
っ
と
音

が
し
て
折
れ
、
折
り
口
か
ら
水
分
が

に
じ
み
出
る
く
ら
い
の
も
の
が
新

鮮
で
す
。
ま
た
、
絹
莢
エ
ン
ド
ウ
は

板
ざ
や
と
も
呼
ば
れ
る
よ
う
に
、
莢

が
薄
く
て
豆
の
形
が
表
面
に
あ
ま

り
浮
き
出
て
い
な
い
も
の
が
よ
い

も
の
で
す
」
と
述
べ
て
い
ま
す
。 
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