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イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
コ
ー
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義
か
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―第 452 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。 

り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

高
齢
者
に
便
秘
が
多
い
の
は
、
年
齢

と
と
も
に
運
動
不
足
に
な
り
や
す
く
な

る
た
め
に
、
腸
の
動
き
が
弱
く
な
る
こ

と
と
、
ま
た
、
喉
の
渇
き
を
感
じ
難
く

な
り
ま
す
の
で
、
ど
う
し
て
も
水
分
が

不
足
に
な
り
や
す
い
こ
と
や
、
食
事
中

の
食
物
繊
維
の
量
が
減
る
こ
と
な
ど
が

考
え
ら
え
ま
す
。 

こ
う
し
た
原
因
を
考
え
て
ゆ
き
ま
す

と
、
腸
の
動
き
が
悪
く
、
大
便
の
量
が

少
な
く
な
り
ま
す
と
便
秘
が
起
こ
り
や

す
く
な
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
つ
ま

り
「
腸
の
動
き
を
よ
く
す
る
こ
と
」「
大

便
の
量
を
多
く
す
る
こ
と
」
が
便
秘
の

改
善
に
つ
な
が
る
こ
と
が
分
か
る
と
思

い
ま
す
。 

 人
間
は
食
べ
物
の
化
身 

私
は
「
人
間
は
食
べ
物
の
化
身
で
あ

る
」
と
考
え
て
き
ま
し
た
。
良
い
食
べ

物
は
身
体
を
養
い
、
心
を
豊
か
に
し
て

く
れ
ま
す
が
、
食
材
の
中
に
は
健
康
を

損
な
う
も
の
も
あ
り
ま
す
。
農
薬
や
化

学
物
質
に
汚
染
さ
れ
た
も
の
で
す
と

か
、
ハ
ウ
ス
栽
培
や
養
殖
に
よ
っ
て
栄

養
の
低
下
が
問
題
視
さ
れ
て
い
る
も
の

で
す
と
か
、
食
生
活
の
不
安
が
高
ま
っ

て
い
ま
す
。 

日
本
人
の
食
生
活
は
昭
和
20
年
を
境

に
し
て
、
次
第
に
欧
米
化
さ
れ
、
食
生

活
の
在
り
方
が
大
き
く
変
わ
っ
て
き
ま

し
た
。
今
、
私
た
ち
の
周
り
に
は
輸
入

さ
れ
た
も
の
が
増
え
て
き
ま
し
た
し
、

店
に
は
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
が
い
っ
ぱ

い
並
ん
で
い
ま
す
。
そ
し
て
病
気
の
質

も
変
わ
っ
て
き
た
こ
と
は
ご
承
知
の
通

り
で
す
。 

成
人
病
と
い
う
呼
び
名
も
生
活
習
慣

病
に
か
わ
り
ま
し
た
し
、
高
血
圧
、
腎

臓
病
、
糖
尿
病
や
動
脈
硬
化
、
肝
臓
ガ

ン
、
肺
ガ
ン
、
結
腸
ガ
ン
、
子
宮
ガ
ン
、

乳
ガ
ン
、
子
供
の
体
力
不
足
、
そ
の
ほ

か
様
々
な
病
気
で
悩
む
人
が
増
え
続
け

て
い
ま
す
。 

 Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
断
食 

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
に
よ
る
断
食
療
法
は
、

身
体
を
構
成
し
て
い
る
因
子
が
、
き
ち

ん
と
自
分
の
役
割
を
果
た
す
こ
と
が
出

来
る
よ
う
に
、
つ
ま
り
身
体
の
機
能
、

働
き
を
整
え
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
こ

の
こ
と
は
単
に
一
つ
の
病
気
が
治
る
と

い
う
こ
と
だ
け
で
は
な
く
、
合
併
し
て

い
る
病
気
の
症
状
を
好
転
さ
せ
る
、
あ

る
い
は
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
に
対
し
て

強
く
な
る
と
い
っ
た
心
身
両
面
に
わ
た

っ
て
そ
の
人
の
健
康
度
を
高
め
る
こ
と

に
優
れ
た
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。 

例
え
ば
皮
膚
病
を
治
そ
う
と
思
っ
て

お
出
で
に
な
っ
た
人
が
、
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素

断
食
の
結
果
、
皮
膚
病
が
良
く
な
る
と

同
時
に
、
長
い
間
苦
し
ん
で
い
た
便
秘

が
、
気
が
付
い
て
み
た
ら
治
っ
て
い
た

と
か
、
ま
た
、
胃
腸
病
を
治
す
た
め
に

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
断
食
を
し
て
い
る
う
ち

に
、
そ
ば
か
す
や
シ
ミ
が
取
れ
て
肌
が

き
れ
い
に
な
っ
た
り
す
る
例
な
ど
は
、

珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
今
ま

で
の
体
質
が
改
善
さ
れ
る
方
に
向
い
て

ゆ
き
ま
す
の
で
、
身
体
の
各
所
に
現
れ

て
い
た
異
常
が
好
転
し
て
ゆ
く
こ
と
に

な
り
ま
す
。 

（
次
ペ
ー
ジ
へ
続
く
） 

そ
も
そ
も
の
成
り
立
ち
を
考
え
る 

病
気
の
予
防
を
考
え
る
う
え
で
は
、
病

気
が
起
き
る
そ
も
そ
も
の
成
り
立
ち
を
知

る
こ
と
が
必
要
で
す
。
よ
く
考
え
て
見
ま

す
と
、
そ
も
そ
も
の
成
り
立
ち
は
、
そ
の

ほ
と
ん
ど
が
自
分
の
食
習
慣
と
、
現
在
ま

で
経
て
き
た
生
活
の
在
り
方
に
あ
る
と
い

っ
て
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。 

ピ
ロ
リ
菌
が
胃
の
中
で
暴
れ
出
す
の
は

免
疫
力
が
低
く
な
っ
て
、
ピ
ロ
リ
菌
に
対

す
る
抵
抗
力
が
落
ち
て
き
た
と
き
で
す
。

動
脈
硬
化
が
進
む
の
は
、
腸
内
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
て
悪
玉
菌
が
異
常
に
繁
殖
し
た

時
に
起
こ
り
や
す
い
こ
と
も
分
か
っ
て
い

ま
す
。 

私
た
ち
の
身
体
の
中
に
は
血
管
が
網
の

目
の
よ
う
に
張
り
巡
ら
さ
れ
て
い
ま
す
。

細
い
血
管
の
中
を
血
液
が
循
環
し
て
い
る

わ
け
で
す
か
ら
、
血
液
が
粘
っ
た
り
、
流

れ
が
悪
く
な
っ
た
り
し
ま
す
と
不
都
合
な

こ
と
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
心
筋

梗
塞
や
脳
梗
塞
は
発
症
し
ま
す
と
命
を
落

と
す
危
険
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
助
か
っ

た
と
し
ま
し
て
も
身
体
や
精
神
に
後
遺
症

を
残
す
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。 

心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
は
、
あ
る
日
突
然

発
症
し
ま
す
が
、
動
脈
硬
化
は
ゆ
っ
く
り

と
時
間
を
か
け
て
進
ん
で
き
ま
す
。
こ
れ

も
腸
内
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
て
、
善
玉
菌

の
力
が
弱
く
な
っ
て
、
悪
玉
菌
が
異
常
に

繁
殖
し
た
結
果
だ
と
い
う
研
究
報
告
も
あ

り
ま
す
。
つ
ま
り
、
動
脈
硬
化
の
発
症
や

進
み
具
合
に
も
腸
内
細
菌
が
大
き
く
関
っ

て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
た
の
で
す
。 

お
腹
の
中
に
は
多
種
多
様
の
菌
が
住
み

着
い
て
い
る
わ
け
で
す
が
、
き
ち
ん
と
バ

ラ
ン
ス
が
取
れ
て
い
ま
す
と
免
疫
力
が
低

下
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
万
病
を

予
防
す
る
こ
と
が
出
来
る
の
で
す
。 

 便
秘 女

性
の
２
人
に
１
人
は
便
秘
で
悩
ま
さ

れ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
若
い

世
代
の
女
性
が
便
秘
に
な
り
や
す
い
原
因

の
一
つ
に
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
作
用
が
考

え
ら
れ
ま
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
一
つ
で

あ
り
ま
す
黄
体
ホ
ル
モ
ン
に
は
、
大
腸
が

大
便
を
移
動
さ
せ
る
蠕
動
運
動
を
抑
え
て

し
ま
う
働
き
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
排

卵
の
時
期
と
月
経
の
時
の
間
に
、
黄
体
ホ

ル
モ
ン
の
分
泌
量
が
増
え
ま
す
が
、
排
卵

時
か
ら
月
経
時
の
間
に
女
性
は
便
秘
に
な
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（
前
ペ
ー
ジ
よ
り
） 

断
食
の
効
用 

長
寿
学
の
始
祖
と
い
わ
れ
る
メ

チ
ニ
コ
フ
博
士
は
、
ロ
シ
ア
の
生

物
学
者
で
フ
ラ
ン
ス
に
帰
化
し
、

パ
ス
ツ
ー
ル
研
究
所
長
な
ど
を
歴

任
さ
れ
、
白
血
球
の
食
菌
作
用
と

免
疫
の
研
究
な
ど
で
ノ
ー
ベ
ル
生

理
学
・
医
学
賞
を
受
賞
さ
れ
た
人

で
す
が
、
博
士
は
「
老
廃
物
の
滞

留
が
人
体
の
老
衰
、
病
気
な
ど
の

原
因
と
な
る
」
と
い
う
説
を
早
く

か
ら
唱
え
て
、
便
秘
が
体
に
と
っ

て
有
害
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
述

べ
て
い
ま
す
が
、
有
害
物
質
を
排

泄
す
る
方
法
と
し
て
「
断
食
」
を

勧
め
て
い
ま
す
。 

つ
ま
り
、
食
を
断
っ
て
い
る
間

に
、
す
で
に
必
要
以
上
に
蓄
積
さ

れ
た
脂
肪
や
タ
ン
パ
ク
質
、
含
水

炭
素
を
消
費
さ
せ
、
同
時
に
、
体

の
中
の
老
廃
物
を
排
泄
さ
せ
よ
う

と
い
う
わ
け
で
す
。 

イ
ギ
リ
ス
の
カ
ー
リ
ン
ト
ン
博

士
は
「
病
気
の
原
因
は
た
だ
一
つ
、

こ
れ
が
外
に
現
わ
れ
た
症
状
が
病

気
で
あ
る
。
医
者
は
こ
の
症
状
を

治
す
が
、
根
本
原
因
を
取
り
除
か

な
い
限
り
、
本
当
に
治
っ
た
と
は

言
え
な
い
。
根
本
原
因
は
食
べ
物

に
あ
り
、
実
際
の
要
求
よ
り
多
量

に
食
べ
る
こ
と
が
原
因
で
あ
る
。

食
べ
も
の
が
全
部
消
化
さ
れ
、
吸

収
・
排
泄
さ
れ
れ
ば
問
題
は
な
い

が
、
余
分
に
食
べ
た
食
べ
物
は
体

内
に
蓄
積
さ
れ
、
血
管
を
塞
ぎ
、

血
液
の
循
環
を
悪
く
す
る
。
こ
れ

が
万
病
の
原
因
で
あ
る
。
断
食
は

蓄
積
さ
れ
た
食
毒
イ
コ
ー
ル
老
廃

物
を
排
泄
す
る
」
と
い
っ
て
い
ま

す
。 ま

た
、
ノ
ー
ベ
ル
生
理
学
賞
を

受
賞
し
た
フ
ラ
ン
ス
の
生
理
学
者

ア
レ
キ
シ
ス
・
カ
レ
ル
は
「
断
食

こ
そ
我
々
の
器
官
と
体
液
と
を
洗

浄
し
、
体
組
織
と
精
神
に
著
し
い

変
化
を
与
え
う
る
も
の
」
と
い
っ

て
い
ま
す
。 

 老
廃
物
を
出
す 

「
断
食
」
を
し
ま
す
と
、
ま
ず

最
初
に
脂
肪
が
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
し
て
使
わ
れ
ま
す
。
ま
た
、
身

体
の
中
に
蓄
積
さ
れ
て
い
る
老
廃

物
や
有
害
物
質
は
血
液
や
リ
ン
パ

液
に
吸
収
さ
れ
て
腎
臓
や
皮
膚
か

ら
排
泄
さ
れ
て
ゆ
き
ま
す
。
命
の

仕
組
み
を
端
的
に
申
し
ま
す
と
食

べ
物
の
消
化
・
吸
収
・
燃
焼
（
分

解
と
も
言
い
ま
す
）・
排
泄
と
い
う

よ
う
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
も
し
排

泄
が
う
ま
く
ゆ
き
ま
せ
ん
と
老
廃

物
が
溜
ま
っ
て
病
気
に
な
る
と
い

う
こ
と
は
ご
承
知
の
通
り
で
す
。 

断
食
中
に
は
宿
便
が
出
る
、
濃

い
色
を
し
た
尿
が
大
量
に
出
る
、

口
の
中
が
ネ
バ
ネ
バ
す
る
、
痰
が

出
る
、
む
く
ん
だ
り
、
下
り
物
が

あ
る
人
な
ど
様
々
な
排
泄
作
用
が

い
く
つ
か
現
わ
れ
て
く
る
人
も
あ

り
ま
す
が
、
こ
れ
な
ど
も
だ
ん
だ

ん
研
ぎ
澄
ま
さ
れ
て
ゆ
く
生
命
力

に
よ
っ
て
、
さ
び
付
い
た
私
た
ち

の
身
体
の
様
々
な
能
力
が
呼
び
起

こ
さ
れ
て
ゆ
く
過
程
の
一
つ
で
す
。 

断
食
も
終
わ
り
に
近
づ
い
て
き

ま
す
と
、
強
い
空
腹
感
が
湧
い
て

き
ま
す
。
そ
の
こ
ろ
に
は
口
臭
も

消
え
て
ス
ッ
キ
リ
し
て
輝
く
よ
う

な
顔
色
に
な
っ
て
き
ま
す
の
で
、

こ
の
こ
ろ
が
断
食
を
止
め
る
時
期

と
考
え
て
よ
い
と
思
い
ま
す
。
つ

ま
り
、
体
内
が
浄
化
さ
れ
、
病
気

が
快
方
に
向
か
い
ま
す
と
、
こ
う

し
た
兆
候
が
現
れ
て
き
ま
す
。 

ロ
シ
ア
の
病
理
・
生
理
学
者
の

パ
シ
ュ
ケ
ン
（
１
８
１
５
～
１
９

０
１
）
は
、「
飢
餓
の
時
、
よ
り
弱

い
器
官
を
犠
牲
に
し
て
、
よ
り
強

い
器
官
が
生
き
て
ゆ
く
」
と
い
う

説
を
立
て
て
い
ま
す
。
断
食
を
し

ま
す
と
、
ま
ず
、
体
内
の
余
分
な

脂
肪
が
生
活
臓
器
、
つ
ま
り
脳
や

心
臓
、
肺
、
肝
臓
、
造
血
器
官
、

内
分
泌
器
官
な
ど
の
重
要
な
臓
器

の
栄
養
に
使
わ
れ
る
の
で
す
。 

 

自
己
融
解 

私
た
ち
の
生
命
に
ど
う
し
て
も

必
要
な
、
重
要
な
臓
器
は
、
私
た

ち
が
「
物
」
を
食
べ
て
い
な
い
と

き
で
も
タ
ン
パ
ク
質
を
必
要
と
し

て
い
ま
す
の
で
、
私
た
ち
の
身
体

は
病
変
の
あ
る
組
織
や
健
康
な
体

に
は
存
在
し
な
い
異
常
な
組
織

（
病
気
）
か
ら
タ
ン
パ
ク
質
を
と

っ
て
、
そ
れ
を
利
用
す
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。 

つ
ま
り
、
こ
れ
を
利
用
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
こ
う
し
た
病
変
、

病
気
が
消
え
て
な
く
な
る
わ
け
で

す
。
こ
の
よ
う
な
現
象
を
「
自
己

融
解
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
ま
た

は
「
自
壊
作
用
」
と
呼
ぶ
場
合
も

あ
り
ま
す
。
そ
し
て
こ
の
働
き
こ

そ
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
断
食
に
よ
る
重
要

な
病
気
の
治
療
過
程
の
一
つ
な
の

で
す
。 

 オ
ー
ト
フ
ァ
ジ
ー 

体
の
中
で
古
く
な
っ
た
タ
ン
パ

ク
質
は
、
ア
ミ
ノ
酸
に
ば
ら
さ
れ
、

分
解
さ
れ
、
組
み
立
て
直
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
は
人
間
の
体
の
中

で
静
か
に
行
わ
れ
て
い
る
リ
サ
イ

ク
ル
で
す
。
こ
の
タ
ン
パ
ク
質
を

分
解
す
る
仕
組
み
の
一
つ
を
担
う

の
が
「
オ
ー
ト
フ
ァ
ジ
ー
」
で
す
。

た
と
え
ば
、
細
胞
の
中
に
不
要
な

ご
み
の
タ
ン
パ
ク
質
が
増
え
る
と
、

せ
っ
せ
と
掃
除
す
る
。
脂
肪
の
中

に
病
原
体
が
潜
入
す
る
と
、
ぱ
く

り
と
食
べ
て
退
治
す
る
。
細
胞
の

中
の
栄
養
が
乏
し
く
な
る
と
飢
え

を
し
の
げ
る
よ
う
に
食
べ
も
の
を

つ
く
り
ま
す
。 

東
京
大
学
医
学
部
教
授
の
水
島

昇
教
授
は
「
オ
ー
ト
フ
ァ
ジ
ー
に

も
好
き
嫌
い
が
あ
る
よ
う
で
、
細

胞
の
小
器
官
「
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
」

が
何
故
か
好
き
で
、
よ
く
食
べ
る

ん
で
す
よ
。
オ
ー
ト
フ
ァ
ジ
ー
を

上
手
に
調
節
で
き
れ
ば
、
細
胞
の

中
の
不
要
な
タ
ン
パ
ク
質
が
溜
ま

っ
て
発
症
す
る
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病

な
ど
の
神
経
疾
患
、
ガ
ン
の
予
防

や
治
療
に
役
立
つ
可
能
性
が
あ
る
」

と
述
べ
て
い
ま
す
。 

タ
ン
パ
ク
質
は
、
血
液
や
筋
肉

の
材
料
で
す
か
ら
、
自
分
の
体
の

一
部
を
食
べ
た
り
溶
か
し
た
り
す

る
こ
と
は
、
生
命
に
と
っ
て
危
険

な
働
き
に
見
え
ま
す
が
、
し
か
し
、

実
は
遺
伝
子
レ
ベ
ル
で
実
に
巧
み

に
制
御
さ
れ
、
細
胞
が
サ
バ
イ
バ

ル
す
る
た
め
の
、
つ
ま
り
生
き
残

る
た
め
の
様
々
な
場
面
、
状
況
の

中
で
力
を
発
揮
す
る
の
で
す
。 

 後
天
的
体
質
は
変
え
ら
れ
る 

 

体
質
は
変
え
ら
れ
る
面
と
変
え

ら
れ
な
い
面
と
が
あ
り
ま
す
。
体

質
改
善
と
い
い
ま
す
の
は
後
天
的

に
作
ら
れ
た
体
の
生
理
反
応
を
変

え
る
こ
と
な
の
で
す
。
後
天
的
に

作
ら
れ
る
体
質
に
最
も
影
響
を
与

え
る
の
が
毎
日
の
食
生
活
で
す
。 

古
代
エ
ジ
プ
ト
の
諺
に
「
人
間

は
食
べ
る
量
の
４
分
の
１
で
生
き
、

４
分
の
３
は
医
者
の
た
め
に
食
べ

る
」
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。
お

互
い
に
食
べ
物
に
注
意
し
て
元
気

で
明
る
い
生
活
を
し
た
い
と
思
い

ま
す
。
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
と
Ｆ
＆
Ｅ
酵

素
断
食
の
効
果
を
実
感
し
て
い
た

だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。 

 

 

約
90
分
の
講
義
か
ら
編
集
部
が
抜

粋
・
要
約
し
ま
し
た
。 
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ま
さ
に
盛
夏
で
す
ね
。 

東
洋
医
学
の
古
典
の
中
の
四
気
調

神
大
論
に
、
夏
は
「
草
木
が
成
長
し
、

万
物
が
茂
り
、
花
が
咲
き
乱
れ
、
陽

気
が
最
高
潮
に
達
す
る
時
期
で
あ

る
」
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。
私
の
ジ

ョ
ギ
ン
グ
の
ホ
ー
ム
グ
ラ
ン
ド
真

駒
内
公
園
も
、
通
勤
経
路
の
豊
平
川

の
河
川
敷
も
、
仕
事
先
に
近
い
大
通

公
園
も
わ
さ
わ
さ
わ
さ
と
樹
々
の

葉
が
生
い
茂
っ
て
い
ま
す
。
人
間
も

こ
の
「
陽
気
」
の
影
響
を
受
け
て
朝

は
自
然
と
早
く
目
が
覚
め
夜
は
遅

く
ま
で
起
き
て
精
力
的
に
活
動
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
方
で
夏
の

暑
さ
は
カ
ラ
ダ
の
中
に
熱
＝
陽
気

を
た
め
ま
す
。
そ
の
熱
を
発
散
さ
せ

る
た
め
汗
＝
陰
気
を
出
し
て
体
温

を
調
節
し
て
い
ま
す
。
こ
う
し
て
陰

陽
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
い
ま
す
。 
 
 

し
か
し
何
ら
か
の
理
由
で
こ
の

調
節
が
う
ま
く
働
か
な
い
と
カ
ラ

ダ
の
中
に
熱
が
こ
も
り
頭
痛
、
夏
バ

テ
、
熱
中
症
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
体
調

不
良
が
起
き
ま
す
。
熱
が
こ
も
っ
て

発
散
で
き
な
い
原
因
の
ひ
と
つ
は

「
冷
え
」
で
す
。
長
い
時
間
冷
房
の

効
い
た
室
内
で
過
ご
す
と
汗
腺
が

閉
じ
て
し
ま
い
ま
す
。
冷
た
い
飲
み

物
や
食
べ
物
は
カ
ラ
ダ
の
中
を
冷

や
し
内
臓
の
代
謝
が
落
ち
ま
す
。
熱

中
症
予
防
な
ど
夏
の
体
調
管
理
に

水
を
多
め
に
飲
む
よ
う
に
す
る
こ

と
は
大
事
な
こ
と
で
す
。
た
だ
、
東

洋
医
学
の
観
点
か
ら
「
水
毒
」
タ
イ

プ
の
人
は
ち
ょ
っ
と
注
意
が
必
要

で
す
。
無
理
に
水
を
飲
む
と
う
ま
く

代
謝
が
で
き
ず
、
水
分
を
停
滞
さ
せ

胃
腸
の
働
き
が
悪
く
な
り
ま
す
。
こ

の
タ
イ
プ
の
方
は
カ
ラ
ダ
の
巡
り

を
停
滞
さ
せ
る
甘
い
物
の
取
り
過

ぎ
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て

利
尿
作
用
の
あ
る
豆
類
や
海
藻
を

摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
夏
の
養

生
の
基
本
は
適
度
に
汗
を
か
き
、
水

分
の
補
給
を
忘
れ
ず
、
シ
ャ
ワ
ー
だ

け
で
済
ま
さ
ず
と
き
ど
き
は
湯
船

に
浸
か
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

《
水
毒
タ
イ
プ
簡
単
チ
ェ
ッ
ク
》 

・
浮
腫
み
や
す
い 

・
カ
ラ
ダ
が
重
く
て
だ
る
い 

・
胃
が
も
た
れ
る 

・
鼻
水
、
痰
が
出
や
す
い 

     

 
 

199  

夏
の
養
生 

 

Ｆ
＆
Ｅ
鍼
灸
院 

院
長 

 

工
藤 

由
美
子 

 

 

毎
日
、
酵
素
。 

はじめませんか、酵素生活。 

つづけませんか、健康習慣。 

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
は
優
れ
た
発
酵
食
品
で
す
。

こ
の
酵
素
飲
料
は
、
私
た
ち
が
日
常
食
べ
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
野
菜
類(

根
菜
・
果
菜
・

葉
茎
類)

、
海
藻
類
、
果
物
類
な
ど
を
独
自

の
バ
ラ
ン
ス
で
配
合
、
浸
透
圧
で
抽
出
し
た

エ
キ
ス
を
発
酵
・
長
期
間
熟
成
さ
せ
た
も
の

で
す
。 

人
体
に
不
可
欠
な
必
須
ア
ミ
ノ
酸
や
、
カ

ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ

ル
成
分
、
ビ
タ
ミ
ン
類
な
ど
の
微
量
栄
養
素

も
含
ま
れ
て
お
り
、
か
ら
だ
を
大
切
に
な
さ

る
方
、
い
つ
ま
で
も
健
康
を
保
ち
た
い
方
に

是
非
お
す
す
め
し
た
い
発
酵
飲
料
で
す
。 

野
菜
や
海
藻
不
足
の
方
、
肉
食
が
多
い

方
、
白
米
、
白
パ
ン
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品

な
ど
加
工
食
品
を
常
食
さ
れ
る
方
、
ま
た
ア

ル
コ
ー
ル
な
ど
の
嗜
好
品
を
多
用
さ
れ
る

方
は
食
生
活
の
改
善
と
健
康
保
持
の
た
め

に
も
毎
日
続
け
て
お
飲
み
下
さ
い
。 
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今
年
の
暑
さ
、
厳
し
い
で
す
ね
。

食
欲
減
退
、
夏
バ
テ
し
て
い
ま
せ
ん

か
。
食
べ
て
い
る
つ
も
り
で
も
、
タ

ン
パ
ク
質
を
十
分
と
れ
て
い
な
い
、

栄
養
失
調
の
人
が
多
い
と
い
う
デ

ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
は

筋
肉
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
で

す
。 

 

筋
肉
量
は
20
代
を
ピ
ー
ク
に
減

り
始
め
ま
す
。
60
代
以
降
は
一
気

に
減
少
す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
の

で
、
そ
の
ま
ま
筋
肉
量
が
減
り
続
け

る
と
、
筋
力
低
下
の
た
め
歩
く
力
が

衰
え
た
り
、
転
び
や
す
く
な
っ
た
り

し
ま
す
。
介
護
が
必
要
に
な
る
前
段

階
と
言
わ
れ
て
い
る
「
フ
レ
イ
ル

（
虚
弱
）
」
に
な
る
可
能
性
が
高
く

な
る
の
で
す
。
予
防
の
た
め
に
は
良

質
な
タ
ン
パ
ク
質
を
毎
日
の
食
事

で
と
る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

 

こ
の
時
、
大
切
な
の
は
朝
昼
晩
の

３
食
で
均
等
に
と
る
こ
と
。
朝
食
抜

き
や
軽
い
ラ
ン
チ
で
タ
ン
パ
ク
質

を
と
れ
な
か
っ
た
の
で
夕
食
で
帳

尻
合
わ
せ
を
し
よ
う
と
し
て
も
、
偏

っ
た
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
の
仕
方

で
は
、
筋
肉
が
作
ら
れ
に
く
く
な
り

ま
す
。
筋
肉
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
重
１
㎏
あ
た
り
毎
食
０
・
４
ｇ
の

タ
ン
パ
ク
質
が
必
要
で
す
。
体
重

50
㎏
の
ひ
と
は
１
食
20
ｇ
の
摂
取

と
な
り
ま
す
。 

 

20
ｇ
の
タ
ン
パ
ク
質
の
た
め
に

は
、
お
豆
腐
１
丁
、
鶏
む
ね
肉
１
０

０
ｇ
、
青
魚
（
鯖
な
ど
）
１
０
０
ｇ

が
目
安
で
す
。
な
か
な
か
の
量
で
す
。

卵
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
も
タ
ン
パ
ク

質
は
取
れ
ま
す
の
で
、
上
手
に
組
み

合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。
最
近
、
コ
ン

ビ
ニ
で
売
っ
て
い
る
も
の
に
は
タ

ン
パ
ク
質
の
量
が
書
か
れ
て
い
る

も
の
が
あ
り
ま
す
の
で
、
参
考
に
な

り
ま
す
。 

 

と
は
い
え
、
毎
食
手
間
ひ
ま
か
け

て
タ
ン
パ
ク
質
た
っ
ぷ
り
の
料
理

を
用
意
す
る
の
は
大
変
な
こ
と
。
缶

詰
や
加
工
品
を
常
備
し
て
お
く
と
、

暑
い
夏
の
料
理
も
ほ
ん
の
少
し
楽

に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
サ
バ
や

イ
ワ
シ
の
缶
詰
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
気
に
す
る
人
に
は
強
い
味
方
。

余
分
な
脂
質
や
糖
質
を
含
ま
な
い

水
煮
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

筋
肉
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
重

い
も
の
を
持
ち
上
げ
た
り
、
坂
道
を

上
っ
た
り
な
ど
、
体
に
負
荷
を
か
け

る
運
動
が
必
要
で
す
。
暑
い
時
で
す

の
で
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
少
し
ず

つ
続
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
筋
肉
量

が
増
え
る
と
体
を
楽
に
動
か
せ
る

よ
う
に
な
り
、
疲
れ
に
く
く
な
り
ま

す
。
暑
さ
対
策
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

  

 

私
は
小
学
校
４
年
生
ま
で
（
当
時

は
国
民
学
校
と
い
っ
て
い
た
）
埼
玉

県
の
行
田
市
に
住
ん
で
い
ま
し
た

の
で
、
少
年
の
こ
ろ
は
、
近
く
の
川

で
泳
い
で
家
に
帰
る
と
、
井
戸
の
中

で
冷
え
た
「
マ
ク
ワ
ウ
リ
」
を
、
よ

く
食
べ
た
も
の
で
す
。
ひ
と
昔
前
ま

で
は
、
夏
の
味
覚
の
代
表
で
し
た
が
、

今
で
は
、
店
頭
で
マ
ク
ワ
ウ
リ
を
見

つ
け
る
の
に
は
ひ
と
苦
労
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。 

 
メ
ロ
ン
は
マ
ク
ワ
ウ
リ
の
変
種

で
す
が
、
マ
ク
ワ
ウ
リ
は
東
洋
系
メ

ロ
ン
を
代
表
す
る
も
の
。
最
近
で
は

す
っ
か
り
有
名
に
な
っ
た
網
メ
ロ

ン
は
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
系
メ
ロ
ン
を
代

表
す
る
も
の
。
普
通
ネ
ッ
ト
と
呼
ば

れ
て
い
る
外
観
が
網
状
の
メ
ロ
ン

は
独
特
の
芳
香
・
肉
質
・
甘
味
を
兼

ね
備
え
、
俗
に
果
物
の
王
様
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。 

日
本
で
最
初
に
見
つ
か
っ
た
マ

ク
ワ
ウ
リ
の
種
子
は
、
縄
文
晩
期
の

菜
畑
遺
跡
（
佐
賀
県
）
で
、
弥
生
時

代
の
遺
跡
か
ら
は
イ
ネ
、
モ
モ
、
ヒ

ョ
ウ
タ
ン
、
ク
ル
ミ
と
並
ん
で
出
土

数
も
多
い
こ
と
か
ら
、
マ
ク
ワ
ウ
リ

の
渡
来
は
、
縄
文
晩
期
に
、
水
稲
農

耕
に
伴
っ
て
中
国
か
ら
も
た
ら
さ

れ
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

１
万
粒
を
超
え
る
多
数
の
種
子

遺
体
が
確
認
さ
れ
た
代
表
的
な
弥

生
遺
跡
で
あ
る
池
上
遺
跡
（
大
阪
府
）

で
は
、
前
期
か
ら
後
期
へ
と
進
む
中

で
、
雑
草
メ
ロ
ン
か
ら
マ
ク
ワ
ウ
リ

へ
と
変
化
し
て
い
る
の
が
見
ら
れ

る
そ
う
で
す
が
、
こ
れ
は
、
弥
生
人

の
栽
培
技
術
の
営
み
に
よ
る
も
の

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

時
代
が
移
り
、
江
戸
時
代
の
「
農

業
全
書
」
に
よ
り
ま
す
と
菜
の
項
で

「
先
を
留
る
事
」
で
は
、
「
良
い
瓜

は
、
孫
蔓
に
な
る
」
の
で
、
「
三
葉

四
葉
の
時
、
し
ん
を
つ
み
さ
る
べ
し
」

と
し
、
孫
蔓
を
つ
く
る
た
め
の
「
摘

心
」
の
大
切
さ
を
強
調
し
て
い
ま
す
。

マ
ク
ワ
ウ
リ
の
親
蔓
、
子
蔓
に
は
雄

花
し
か
つ
か
ず
、
孫
蔓
に
両
性
花
が

つ
く
と
い
う
着
花
習
性
を
知
悉
し

て
い
て
、
こ
の
時
代
に
、
す
で
に
摘

心
の
技
術
が
確
立
さ
れ
て
い
る
こ

と
に
驚
き
ま
す
。 

 

メ
ロ
ン
に
は
利
尿
作
用
が
あ
り
、

む
く
み
、
高
血
圧
、
腎
臓
病
な
ど
の

人
に
は
良
い
食
べ
物
と
い
え
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
も
バ
ラ
ン
ス

よ
く
含
ま
れ
ま
す
の
で
、
夏
バ
テ
回

復
に
は
利
用
し
た
い
果
物
で
す
。 

 

マ
ク
ワ
ウ
リ
は
見
る
機
会
が
少

な
く
な
り
、
姿
を
消
そ
う
と
さ
え
し

て
い
ま
す
が
、
弥
生
時
代
か
ら
２
千

年
余
り
の
間
、
私
た
ち
の
祖
先
と
深

い
関
わ
り
の
あ
っ
た
果
物
で
あ
る

こ
と
を
心
に
留
て
お
き
た
い
と
思
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ヨガライフスクール 

８月営業のお知らせ 

8/11（金）山の日 
3F 10 :00～11:30 

8F 10 :30～11:30 

3F 13:00～14:30 

8F 13:30～14:30 

夜のレッスンは休講となります。 

 

8/14（月）・8/15（火） 
お盆休み 

とさせていただきます。 

よろしくお願いします。 

商品の発送やお問合せなどお気を付

けください。 

 

ヨガライフスクールインサッポロ 

TEL 011-222-0012 

FAX 011-251-2335 

Ｑ･Ｏ･Ｌ 
クォリティ 

･オブ･ライフ 
心･からだ 

255 

 

栄
養
失
調
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か 

村
田 

和
香 

たべものとからだ 
四方山話（１４８）  
マクワウリ 

 


