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―第 456 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。 

和
食
の
成
り
立
ち 

私
た
ち
の
祖
先
は
、
海
の
幸
・
山
の

幸
・
大
地
の
恵
み
を
い
た
だ
い
て
、
そ

れ
を
食
べ
な
が
ら
生
存
し
て
き
ま
し

た
。
そ
し
て
、
や
が
て
田
や
畑
を
耕
し

て
、
種
を
ま
き
、
様
々
な
困
難
を
乗
り

越
え
て
、
時
代
が
移
り
変
わ
り
ゆ
く
中

で
、
そ
の
時
代
の
食
べ
物
を
工
夫
し
、

私
た
ち
子
孫
に
残
し
て
く
れ
ま
し
た
。

い
ま
私
た
ち
が
食
べ
て
い
る
和
食
で

す
。 日

本
は
、
西
太
平
洋
に
浮
か
ぶ
島
国

で
す
か
ら
、
潮
の
路
を
通
っ
て
、
古
く

か
ら
い
ろ
い
ろ
な
文
化
や
食
物
、
植
物

の
種
子
な
ど
が
運
ば
れ
て
き
ま
し
た
。

主
な
も
の
だ
け
で
も
、
縄
文
後
期
の

稲
、
ア
ワ
、
ソ
バ
、
ダ
イ
ズ
、
ア
ズ
キ

な
ど
が
あ
り
ま
す
し
、
弥
生
か
ら
奈
良

時
代
に
か
け
て
は
、
豆
醤
（
ひ
し
お
）

を
中
心
と
し
た
発
酵
食
品
や
粉
食
文

化
な
ど
さ
ま
ざ
ま
で
す
。 

そ
し
て
渡
来
し
た
食
物
は
、
日
本
人

の
嗜
好
、
つ
ま
り
味
覚
体
系
に
合
う
よ

う
に
改
良
し
て
、
私
た
ち
に
欠
く
こ
と

の
で
き
な
い
伝
統
食
と
し
て
定
着
し

た
も
の
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

味
噌
も
醤
油
も
、
そ
の
原
型
は
古
代

中
国
の
塩
を
加
え
た
大
豆
の
発
酵
食

品
で
す
が
、
今
で
は
和
食
の
基
本
的
調

味
料
と
し
て
、
欠
か
せ
な
い
存
在
に
な

っ
て
い
ま
す
。 

東
洋
医
学
の
自
然
観 

体
質
と
環
境
を
考
慮
す
る
こ
と
を

重
く
見
て
い
る
東
洋
医
学
に
は
、
現
代

栄
養
学
に
は
な
い
特
色
が
あ
り
ま
す
。

た
と
え
ば
五
行
説
と
い
う
の
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
考
え
は
、
世
の
中
に
起
こ

り
、
自
然
界
に
存
在
す
る
す
べ
て
の
も

の
は
、
木
（
も
く
）、
火
（
か
）・
土
（
ど
）・

金
（
き
ん
）
・
水
（
す
い
）
と
い
う
性

質
の
異
な
る
５
つ
の
要
素
に
よ
っ
て

構
成
さ
れ
る
、
組
み
立
て
ら
れ
て
い
る

と
認
識
し
て
、
自
然
界
の
現
象
は
す
べ

て
こ
れ
ら
の
要
素
の
作
用
と
環
境
に

よ
っ
て
営
ま
れ
て
い
る
と
し
て
い
ま

す
。 

 

木
は
植
物
界
、
火
は
熱
エ
ネ
ル
ギ

ー
、
土
は
大
地
・
土
壌
、
金
は
鉱
物
類
、

水
は
各
種
の
液
体
を
指
し
ま
す
。
ま

た
、
行
は
巡
る
こ
と
、
働
き
を
及
ぼ
す

こ
と
を
意
味
し
ま
す
。
１
日
に
朝
が
あ

り
、
昼
、
夕
、
夜
と
移
り
変
わ
っ
て
朝

に
な
る
、
ま
た
天
体
の
動
き
に
基
づ
い

て
時
は
流
れ
て
四
季
が
生
ま
れ
、
季
節

の
移
ろ
い
の
中
で
私
た
ち
の
心
身
は
、

つ
ま
り
心
や
体
は
自
然
と
一
体
で
あ

る
と
み
な
し
て
、
人
間
の
生
命
活
動
と

五
臓
（
内
臓
）
の
働
き
も
五
行
説
で
分

類
し
て
い
ま
す
。 

私
た
ち
の
身
体
で
い
い
ま
す
と
、
春

は
肝
、
夏
は
心
、
土
用
は
（
暑
い
盛
り

の
時
は
）
脾
、
秋
は
腎
で
、
そ
れ
ぞ
れ

の
臓
器
は
、
そ
の
季
節
に
従
う
も
の
な

の
で
、
し
た
が
っ
て
そ
の
季
節
に
取
れ

る
食
べ
物
が
そ
れ
ぞ
れ
の
臓
器
、
内
臓

の
活
動
を
補
う
の
で
、
そ
の
季
節
に
摂

れ
る
も
の
を
食
べ
る
こ
と
が
体
に
と

っ
て
必
要
で
あ
る
、
と
し
て
い
ま
す
。 

西
洋
医
学 

西
洋
医
学
で
は
、
東
洋
医
学
の
自
然

観
と
は
違
っ
て
、
食
品
栄
養
学
に
代
表

さ
れ
ま
す
よ
う
に
、
そ
の
物
に
含
ま
れ

て
い
る
成
分
を
中
心
に
と
ら
え
て
食

べ
物
の
有
用
性
（
身
体
に
役
立
つ
と
い

う
こ
と
を
）
を
研
究
し
て
、
指
導
し
て

い
ま
す
。 

た
と
え
ば
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
、
食
物
繊
維
の
有
用
性
か
ら
、
野
菜

や
果
物
、
海
産
物
な
ど
に
含
ま
れ
て
い

る
成
分
を
中
心
に
し
て
摂
取
の
方
法

な
ど
を
教
え
ま
す
。 

７
番
目
の
栄
養
素 

 

最
近
第
７
番
目
の
栄
養
素
と
し
て

注
目
さ
れ
て
い
る
も
の
に
フ
ィ
ト
ケ

ミ
カ
ル
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。
野
菜

や
豆
類
、
イ
モ
類
、
海
藻
、
果
物
な
ど

の
植
物
に
は
、
紫
外
線
や
有
害
物
質
、

害
虫
な
ど
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
発

生
し
た
と
考
え
ら
れ
る
色
素
や
香
り
、

辛
味
、
苦
味
な
ど
と
な
る
成
分
が
あ
り

ま
す
。 

 

 

私
た
ち
の
祖
先
は
古
い
時
代
か
ら
、

こ
れ
ら
の
成
分
が
健
康
に
よ
い
影
響

を
与
え
る
物
質
と
し
て
利
用
し
て
き

ま
し
た
。
そ
し
て
時
代
を
経
て
科
学
的

な
研
究
が
進
ん
で
、
こ
う
し
た
フ
ィ
ト

ケ
ミ
カ
ル
に
は
、
様
々
な
効
用
の
あ
る

こ
と
が
分
か
り
、
現
在
は
、
主
に
、
食

事
を
通
し
て
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
（
老

化
の
予
防
）
の
効
果
に
期
待
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
代
謝
促
進
や
免
疫
力
を

高
め
る
効
果
、
あ
る
い
は
脳
機
能
の
強

化
、
と
り
わ
け
認
知
症
の
予
防
の
観
点

か
ら
脚
光
を
浴
び
て
い
ま
す
。 

日
本
人
の
英
知 

ダ
シ 

正
し
い
食
事
に
は
人
間
の
知
恵
と

愛
情
が
必
要
で
あ
る
こ
と
は
い
う
ま

で
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、
食
べ
る
こ
と
の

楽
し
み
は
、
食
卓
に
上
が
る
食
材
の
魅

力
で
も
あ
り
ま
す
。
周
り
を
海
に
囲
ま

れ
た
日
本
は
、
多
く
の
山
や
川
に
も
恵

ま
れ
て
い
ま
す
の
で
、
四
季
折
々
の
自

然
豊
か
な
食
材
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
ご
飯
や
み
そ
汁
、
野
菜
や
芋
、
豆

類
も
そ
う
で
す
し
、
季
節
ご
と
の
海
産

物
や
キ
ノ
コ
の
副
菜
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
ま
た
食

卓
の
脇
役
で
も
あ
り
ま
す
、
そ
の
時
季

の
果
物
が
あ
り
ま
す
。 

日
本
の
伝
統
的
な
和
食
に
は
、
そ
の

味
の
命
と
し
て
様
々
な
食
材
の
ダ
シ

（
出
汁
）
が
用
い
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

海
の
幸
と
山
の
幸
を
凝
縮
し
た
ダ
シ

は
日
本
人
が
生
み
出
し
た
優
れ
た
英

知
の
味
と
い
っ
て
も
よ
い
と
思
い
ま

す
。
カ
ツ
オ
節
、
昆
布
、
シ
イ
タ
ケ
な

ど
は
、
脇
役
で
あ
り
な
が
ら
実
は
昔
か

ら
日
本
料
理
に
欠
か
せ
な
い
も
の
と

し
て
重
宝
さ
れ
て
き
た
も
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
ス
ク
ー
ル
は
「
食
」
を
大
切
な
も
の
と
考
え
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ

ー
養
成
コ
ー
ス
で
も
食
の
在
り
方
を
学
ぶ
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
が
組
ま
れ
て
い
ま
す
。 

２
０
２
３
年
10
月
14
日
に
行
わ
れ
た
講
義
か
ら
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

『
食
の
原
点
と
健
康
』 

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
） 

そ
し
て
、
そ
の
利
用
の
仕
方
を

見
ま
し
て
も
、
先
人
の
知
恵
が
た

っ
ぷ
り
、
見
事
に
伝
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
科
学
的
に
も
成
分
が
解
明

さ
れ
て
い
ま
す
し
、
驚
く
ほ
か
あ

り
ま
せ
ん
。 

薬
食
同
源 

「
和
食
」
の
「
和
」
に
は
、「
や

わ
ら
げ
る
」
と
か
、「
な
ご
む
」
と

い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。
穏
や
か

な
日
本
人
の
背
後
に
あ
る
も
の
が

必
須
ア
ミ
ノ
酸
や
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ

ネ
ラ
ル
や
抗
酸
化
成
分
、
食
物
繊

維
も
た
く
さ
ん
摂
れ
ま
す
。
魚
を

中
心
に
、
肉
も
食
べ
る
。
主
食
は

あ
く
ま
で
も
、
粒
食
の
ご
飯
で
す
。

こ
の
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
文
化
が
世
界
の
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス

の
長
寿
民
族
を
生
ん
だ
と
い
っ
て

よ
い
と
思
い
ま
す
。 

薬
と
い
う
字
は
、
草
冠
に
楽
し

い
と
書
き
ま
す
よ
う
に
、
私
た
ち

は
身
の
回
り
の
た
く
さ
ん
の
植
物

を
薬
と
し
て
、
そ
し
て
食
べ
物
と

し
て
利
用
し
、
そ
の
恩
恵
を
受
け

て
い
ま
す
。
地
球
上
の
生
命
誕
生

か
ら
38
億
年
を
経
て
、
そ
の
連
鎖

の
中
で
食
べ
物
に
対
す
る
こ
れ
ま

で
の
行
動
を
考
え
ま
す
と
、
私
た

ち
人
間
は
自
然
か
ら
離
れ
て
暮
ら

せ
な
い
こ
と
は
明
ら
か
で
す
。
空

気
も
水
も
塩
も
な
け
れ
ば
生
き
て

ゆ
く
こ
と
で
き
ま
せ
ん
。 

 

薬
食
同
源
（
あ
る
い
は
医
食
同

源
）
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。

病
気
に
な
っ
た
ら
薬
を
飲
ん
で
治

す
の
が
現
在
の
常
識
か
も
知
れ
ま

せ
ん
。
食
べ
も
の
で
病
気
を
予
防

す
る
な
ど
と
い
う
こ
と
は
薬
の
な

か
っ
た
時
代
の
こ
と
で
、
今
は
も

っ
と
高
度
な
先
端
医
術
や
科
学
を

用
い
て
病
気
を
治
せ
る
と
思
っ
て

お
ら
れ
る
人
が
い
ま
す
。 

し
か
し
、
生
活
習
慣
病
の
よ
う

に
日
々
の
生
活
の
中
の
ち
ょ
っ
と

し
た
改
善
で
防
げ
る
病
気
も
あ
る

わ
け
で
す
。
食
べ
す
ぎ
た
り
飲
み

過
ぎ
た
り
し
ま
す
と
病
気
に
な
る

こ
と
は
、
何
方
に
も
わ
か
り
き
っ

た
こ
と
で
す
。 

養
生
訓
に
学
ぶ 

「
養
生
訓
」
の
巻
７
に
「
古
人

の
言
」
と
し
て
貝
原
益
軒
は
「
薬

で
補
う
は
、
食
で
補
う
に
如
か
ず
」

と
述
べ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
薬

を
服
用
し
て
病
気
を
治
し
た
り
健

康
を
補
っ
た
り
す
る
こ
と
は
、
普

段
か
ら
の
食
事
で
栄
養
や
体
力
を

つ
け
る
の
に
は
か
な
わ
な
い
、
と

い
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。 

最
近
は
薬
に
頼
ら
な
い
よ
う
に

指
導
す
る
お
医
者
さ
ん
も
あ
り
ま

す
が
、
病
院
で
処
方
さ
れ
る
薬
に

は
、
大
半
の
お
医
者
さ
ん
は
副
作

用
を
抑
え
る
と
い
う
理
由
か
ら
、

以
前
は
必
ず
と
い
っ
て
い
い
ほ
ど

２
種
類
以
上
の
薬
を
渡
さ
れ
ま
し

た
。
薬
と
い
う
の
は
本
来
、
そ
の

人
が
備
え
て
い
る
自
然
治
癒
力
を

補
う
た
め
の
も
の
で
あ
る
は
ず
で

す
が
、
そ
れ
が
、
副
作
用
を
心
配

し
て
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
別
の
薬

を
処
方
す
る
、
本
来
は
お
医
者
さ

ん
は
、
な
る
べ
く
薬
を
飲
ま
な
い

で
済
む
身
体
を
つ
く
よ
う
に
指
導

し
て
、
患
者
も
そ
の
よ
う
に
心
掛

け
る
こ
と
が
大
切
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
。 

そ
の
た
め
に
は
日
ご
ろ
か
ら
食

生
活
に
留
意
す
る
こ
と
が
必
要
と

な
り
ま
す
。
益
軒
の
言
葉
は
、
古

来
い
わ
れ
て
お
り
ま
す
「
医
食
同

源
」
以
上
に
、
食
べ
物
に
重
き
を

置
い
た
も
の
と
い
え
る
と
思
い
ま

す
。 

和
食
は
美
味
し
い
長
寿
食 

日
本
人
の
主
食
の
歴
史
を
見
ま

す
と
、
私
た
ち
の
祖
先
は
、
カ
ロ

リ
ー
源
と
し
て
優
秀
な
炭
水
化
物

の
多
い
ク
リ
だ
と
か
ド
ン
グ
リ
な

ど
の
食
べ
物
か
ら
は
じ
ま
っ
て
、

縄
文
後
期
に
な
り
ま
す
と
雑
穀
な

ど
の
栽
培
が
始
ま
り
、
続
い
て
稲

作
が
渡
来
し
て
き
ま
す
。
そ
し
て

米
を
主
食
と
す
る
穀
物
類
の
比
率

が
増
え
て
、
や
が
て
主
食
が
ク
リ

な
ど
の
堅
果
類
か
ら
米
や
ア
ワ
、

ヒ
エ
な
ど
の
雑
穀
類
へ
移
行
し
て

い
き
ま
す
。
し
か
し
、
主
成
分
が

炭
水
化
物
で
あ
る
と
い
う
点
で
は
、

堅
果
も
米
も
同
じ
で
す
。 

米
は
計
画
的
に
作
る
こ
と
が
出

来
ま
す
し
、
そ
の
上
に
、
春
に
苗

を
植
え
て
お
け
ば
、
秋
に
は
必
ず

収
穫
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
堅

果
類
が
次
の
収
穫
ま
で
１
年
か
か

る
の
に
対
し
て
、
稲
は
約
半
年
で

穫
れ
ま
す
の
で
能
率
的
で
す
。
米

は
手
入
れ
を
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
収

穫
が
上
が
り
ま
す
の
で
、
勤
勉
な

日
本
人
に
は
理
想
的
な
主
食
で
し

た
。
米
の
食
味
に
合
う
こ
と
が
、

和
食
料
理
の
原
則
で
す
。 

日
本
の
山
野
も
川
も
海
も
、
食

材
が
豊
か
で
、
縄
文
人
は
長
い
間
、

自
然
が
供
給
し
て
く
れ
る
食
材
で
、

主
食
も
副
食
物
も
賄
っ
て
暮
ら
し

て
き
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
し
て

形
成
さ
れ
た
味
覚
体
形
の
中
に
、

海
外
か
ら
の
様
々
な
渡
来
食
が
加

わ
っ
て
、
そ
れ
を
巧
み
に
日
本
化

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
和
食
文
化

が
さ
ら
に
成
長
し
、
充
実
し
ま
し

た
。
私
た
ち
日
本
人
が
食
べ
る
食

材
の
多
さ
は
、
世
界
で
も
ト
ッ
プ

ク
ラ
ス
で
す
し
、
栄
養
の
バ
ラ
ン

ス
の
取
れ
る
食
べ
方
に
繋
が
っ
て

い
ま
す
。 

縄
文
時
代
か
ら
１
万
年
た
ち
ま

し
た
。
長
い
道
の
り
を
経
て
、
現

在
の
「
美
味
し
い
食
べ
物
と
長
寿

食
」
で
あ
り
ま
す
文
字
通
り
、
世

界
に
誇
れ
る
和
食
文
化
を
築
き
上

げ
て
き
た
の
で
す
。
そ
の
結
果
と

し
て
、
日
本
人
は
世
界
で
も
１
、

２
を
競
う
長
寿
民
族
に
な
っ
た
の

で
す
。 

  

約
90
分
の
講
義
内
容
か
ら
編
集

部
で
抜
粋
・
要
約
し
ま
し
た
。 

        

⼈
間
は
﹃
⾷
べ
物
の
化
⾝
﹄
で
あ
る 

良
い
⾷
べ
物
は
か
ら
だ
を
養
い
︑ 

⼼
を
豊
か
に
し
て
く
れ
ま
す
︒ 
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「
手
が
冷
た
い
人
は
心
が
あ
た
た

か
い
」
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
よ

ね
。
手
が
冷
た
い
と
握
手
を
す
る
の

を
た
め
ら
っ
て
し
ま
い
、
相
手
に
も

そ
れ
が
伝
わ
り
ま
す
。
そ
ん
な
時
に
、

「
手
が
冷
た
い
人
は
心
が
あ
た
た

か
い
」、
こ
れ
を
使
う
と
場
が
和
み
、

握
手
し
や
す
く
な
る
と
い
う
、
握
手

を
す
る
文
化
圏
の
言
葉
か
ら
き
た

よ
う
で
す
。
他
に
も
、
屋
外
や
水
仕

事
で
働
く
こ
と
が
多
い
「
手
が
冷
た

い
」
人
を
ね
ぎ
ら
う
言
葉
だ
と
か
、

生
理
学
的
に
緊
張
す
る
と
汗
の
た

め
手
が
冷
た
く
な
る
な
ど
、
い
ろ
い

ろ
な
説
が
あ
る
よ
う
で
す
。 

相
手
の
手
の
冷
た
さ
を
知
る
と

い
う
の
は
、
手
を
握
っ
た
り
触
っ
た

り
と
い
う
、
人
と
の
か
か
わ
り
が
あ

る
か
ら
で
す
。
そ
の
手
を
大
切
に
感

じ
る
こ
と
が
で
き
る
な
ら
ば
、
優
し

く
対
応
で
き
る
と
思
い
ま
す
。 

そ
ん
な
風
に
考
え
た
い
私
の
手

は
冷
た
い
で
す
。
冬
の
こ
の
時
期
は
、

手
が
赤
黒
く
な
る
ほ
ど
冷
た
い
。
さ

わ
る
と
、
「
ひ
ゃ
ー
」
と
言
わ
れ
ま

す
。
患
者
さ
ん
に
触
る
時
な
ど
は
、

白
衣
の
ポ
ケ
ッ
ト
に
使
い
捨
て
カ

イ
ロ
を
入
れ
、
温
め
た
後
で
な
く
て

は
触
れ
な
い
。
毎
年
の
冬
対
策
で
す
。 

「
冷
え
は
万
病
の
も
と
」
と
言
わ
れ

ま
す
。
血
行
が
悪
く
な
る
こ
と
で
起

こ
る
病
気
や
代
謝
が
悪
く
な
る
こ

と
で
起
こ
り
、
さ
ら
に
は
免
疫
低
下

で
起
こ
る
も
の
。
良
い
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
体
温
を
少
し
上

げ
る
方
法
を
考
え
ま
す
。 

身
体
を
冷
や
さ
な
い
で
温
め
る

生
活
が
大
切
で
す
。
例
え
ば
、
シ
ャ

ワ
ー
で
済
ま
せ
ず
、
必
ず
湯
船
に
つ

か
る
こ
と
。
毎
日
続
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
歩
く
こ
と
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
、

筋
ト
レ
な
ど
、
ふ
く
ら
は
ぎ
や
太
も

も
、
腰
の
筋
肉
を
使
う
こ
と
が
お
す

す
め
で
す
。
大
き
な
筋
を
使
う
こ
と

は
血
行
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

冷
た
い
飲
み
物
は
避
け
、
朝
起
き

が
け
に
は
白
湯
を
飲
む
こ
と
。
寝
る

前
に
も
効
果
的
で
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン

は
体
を
冷
や
す
効
果
が
あ
り
ま
す

の
で
、
要
注
意
で
す
。
シ
ョ
ウ
ガ
や

黒
砂
糖
を
紅
茶
や
お
湯
に
入
れ
る

こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。 

カ
イ
ロ
や
湯
た
ん
ぽ
、
腹
巻
、
タ

イ
ツ
な
ど
、
体
を
冷
や
さ
な
い
工
夫

も
大
切
で
す
。
お
腹
を
温
め
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
臓
器
の
は
た
ら
き
も
よ

く
な
り
ま
す
。
血
行
が
良
く
な
る
わ

け
で
す
。 

本
格
的
な
冬
が
始
ま
る
前
か
ら

準
備
し
て
お
く
こ
と
が
効
果
的
で

す
。 

 

 

「
冬
至
カ
ボ
チ
ャ
に
年
取
ら
せ
る

な
」
と
い
う
諺
が
あ
り
ま
す
が
、
冬

至
に
カ
ボ
チ
ャ
を
食
べ
る
と
か
ぜ

を
ひ
か
な
い
と
か
、
し
も
や
け
を
防

ぐ
と
か
、
中
風
（
脳
卒
中
）
に
な
ら

な
い
と
か
い
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
ま

た
、
魔
除
け
に
な
る
と
も
い
わ
れ
ま

す
が
、
こ
れ
は
病
気
の
こ
と
を
魔
物

と
考
え
る
と
理
解
で
き
ま
す
。 

 

カ
ボ
チ
ャ
は
保
存
性
の
よ
い
野

菜
で
、
「
カ
ボ
チ
ャ
と
坊
主
は
古
い

ほ
ど
よ
い
」
と
か
、
「
古
く
て
よ
い

の
は
カ
ボ
チ
ャ
と
取
り
上
げ
（
助
産

師
の
こ
と
）
」
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
で

す
。
保
存
中
に
水
分
が
減
少
し
て
味

が
濃
く
な
り
、
ま
た
、
デ
ン
プ
ン
が

分
解
さ
れ
て
糖
分
が
増
え
た
り
す

る
の
で
美
味
し
く
な
り
ま
す
。 

 

一
般
に
野
菜
類
は
ビ
タ
ミ
ン
が

少
な
く
な
り
や
す
い
の
で
、
収
穫
す

る
と
分
解
が
早
ま
り
ま
す
。
冷
蔵
庫

に
入
れ
て
お
け
ば
、
若
干
減
少
が
食

い
止
め
ら
れ
ま
す
が
長
期
間
は
無

理
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
カ
ボ
チ
ャ
は

皮
が
厚
く
て
乾
燥
に
強
い
の
で
、
な

か
な
か
腐
り
ま
せ
ん
か
ら
、
野
菜
の

少
な
い
冬
至
の
こ
ろ
の
カ
ボ
チ
ャ

は
ビ
タ
ミ
ン
の
多
い
重
宝
な
野
菜

で
し
た
。 
 

カ
ロ
テ
ン
は
ガ
ン
を
防
ぐ
効
果

が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
体
内
で

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
転
換
さ
れ
ま
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
は
皮
膚
の
状
態
を
正
常

に
保
つ
働
き
が
あ
り
ま
す
の
で
、
寒

気
で
荒
れ
や
す
い
の
ど
の
状
態
を

保
っ
て
風
邪
を
ひ
く
の
を
防
い
だ

り
、
し
も
や
け
を
防
ぐ
の
に
役
立
ち

ま
す
。
中
風
は
脳
卒
中
で
す
が
、
長

い
間
日
本
人
の
死
因
の
第
一
位
を

占
め
て
い
ま
し
た
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
に

対
抗
す
る
ミ
ネ
ラ
ル
（
カ
リ
ウ
ム
な

ど
）
は
野
菜
に
多
い
の
で
す
が
冬
は

カ
ボ
チ
ャ
に
依
存
す
る
し
か
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
ま
た
、
カ
ロ
テ
ン

は
血
管
の
内
膜
が
動
脈
硬
化
を
起

こ
す
の
を
予
防
す
る
働
き
の
あ
る

こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

昔
の
人
は
こ
う
し
た
こ
と
な
ど

も
良
く
知
っ
て
い
て
、
カ
ボ
チ
ャ
を

み
そ
汁
の
具
に
使
っ
た
り
、
私
の
子

供
の
こ
ろ
、
田
舎
の
お
年
寄
り
の
人

た
ち
は
、
カ
ボ
チ
ャ
と
小
豆
を
い
っ

し
ょ
に
煮
て
、
病
気
の
予
防
だ
よ
と

い
っ
て
よ
く
食
べ
て
い
た
の
を
覚

え
て
い
ま
す
。 

 

や
が
て
、
長
い
冬
を
越
す
と
、
カ

ボ
チ
ャ
の
成
分
に
も
変
化
が
生
じ
、

時
に
は
味
が
変
わ
っ
た
り
腐
っ
た

り
し
た
こ
と
も
あ
っ
た
と
思
い
ま

す
。
貴
重
な
栄
養
源
で
あ
る
カ
ボ
チ

ャ
を
無
駄
に
し
な
い
た
め
に
、
食
べ

ご
ろ
で
あ
る
冬
至
に
食
べ
、
本
格
的

な
寒
さ
に
対
処
し
よ
う
と
し
た
の

で
は
な
い
か
と
考
え
ま
す
と
、
冒
頭

の
諺
は
ま
こ
と
に
含
蓄
に
富
む
も

の
と
い
え
ま
す
。 

う
ち
つ
れ
て 

南
瓜
あ
そ
べ
り
秋
の
縁 

 
 

室
生
犀
星 

西
野
次
朗 

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 

Ｑ･Ｏ･Ｌ 
クォリティ 

･オブ･ライフ 
心･からだ 

259 

 

手
が
冷
た
い
人
は 

心
が
あ
た
た
か
い
？ 

村
田 

和
香 

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 

第
２
刷
刊
行
し
ま
し
た 

たべものとからだ 
四方山話（１51）  

冬 至 カボチャ 

 

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） 
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２
０
２
３
年
も
も
う
す
ぐ
終
わ

り
ま
す
ね
。 

こ
の
１
年
を
振
り
返
り
ま
す
と

さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。 

今
年
の
春
こ
ろ
、
私
の
よ
う
な
Ｉ
Ｔ

に
疎
い
者
の
耳
に
も
チ
ャ
ッ
ト
Ｇ

Ｐ
Ｔ
の
情
報
が
入
っ
て
き
ま
し
た
。

生
成
Ａ
Ｉ
と
い
わ
れ
る
も
の
で
す
。

デ
ー
タ
や
パ
タ
ー
ン
を
学
習
し
新

し
い
コ
ン
テ
ン
ツ
を
生
成
す
る
Ａ

Ｉ
（
人
工
知
能
）
で
す
。 

私
は
ふ
っ
と
１
９
８
４
年
に
作

ら
れ
た
最
初
の
『
タ
ー
ミ
ネ
ー
タ
ー
』

と
い
う
映
画
を
思
い
浮
か
べ
ま
し

た
。
近
未
来
の
２
０
２
９
年
に
人
工

知
能
ス
カ
イ
ネ
ッ
ト
が
反
乱
を
起

こ
し
、
人
類
は
絶
滅
の
危
機
に
瀕
し

ま
す
。
そ
れ
に
抵
抗
す
る
人
類
と
ス

カ
イ
ネ
ッ
ト
が
送
り
こ
む
タ
ー
ミ

ネ
ー
タ
ー
と
の
攻
防
が
描
か
れ
た

作
品
で
し
た
。
タ
ー
ミ
ネ
ー
タ
ー
の

不
気
味
さ
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
人

工
知
能
が
意
思
を
持
っ
て
人
類
を

滅
ぼ
そ
う
と
す
る
こ
と
が
と
て
も

こ
わ
い
と
思
い
ま
し
た
。 

夏
休
み
前
こ
ろ
に
な
る
と
学
生

や
生
徒
が
生
成
Ａ
Ｉ
を
使
っ
て
読

書
感
想
文
な
ど
を
作
成
す
る
こ
と

を
懸
念
す
る
ニ
ュ
ー
ス
が
流
れ
ま

し
た
。
同
時
期
に
は
自
治
体
や
企
業

な
ど
で
も
使
い
始
め
仕
事
の
効
率

が
上
が
っ
た
と
の
報
道
も
あ
り
ま

し
た
。
つ
い
先
日
は
首
相
の
フ
ェ
イ

ク
動
画
が
ネ
ッ
ト
で
拡
散
さ
れ
ま

し
た
。
こ
の
動
画
は
ま
だ
稚
拙
な
と

こ
ろ
が
あ
り
気
付
か
れ
た
の
で
す

が
Ａ
Ｉ
は
デ
ィ
ー
プ
ラ
ー
ニ
ン
グ

を
し
て
ど
ん
ど
ん
ど
ん
ど
ん
賢
く

な
り
ま
す
。 

 

大
通
に
お
気
に
入
り
の
蕎
麦
屋

さ
ん
が
あ
り
ま
す
。
12
月
上
旬
ま

で
店
内
改
装
で
お
休
み
で
す
。
た
ま

た
ま
豊
平
区
西
岡
で
チ
ェ
ー
ン
店

を
見
つ
け
入
店
し
て
驚
き
ま
し
た
。

こ
ち
ら
へ
ど
う
ぞ
と
案
内
さ
れ
た

ら
、
席
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
ス
マ
ホ
で

読
み
取
り
ス
マ
ホ
で
注
文
を
し
ま

す
。
運
ん
で
き
た
の
は
人
間
で
し
た

が
。
さ
て
、
お
会
計
を
と
見
回
す
と

レ
ジ
に
は
人
が
い
ま
せ
ん
伝
票
の

バ
ー
コ
ー
ド
を
機
械
に
か
ざ
し
て

支
払
い
を
す
る
シ
ス
テ
ム
で
す
。
戸

惑
い
が
お
さ
ま
ら
ず
、
好
物
の
カ
レ

ー
南
蛮
も
ど
ん
な
味
だ
か
わ
か
ら

な
い
ま
ま
で
し
た
。 

４
年
間
人
々
を
震
撼
さ
せ
た
コ

ロ
ナ
も
お
さ
ま
り
を
み
せ
、
日
常
生

活
が
コ
ロ
ナ
前
に
戻
っ
て
き
ま
し

た
が
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
小
さ
く
、

大
き
く
変
わ
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

変
わ
っ
て
い
く
世
の
中
に
あ
ま
り

遅
れ
を
取
ら
ぬ
よ
う
に
し
な
け
れ

ば
な
ぁ
と
思
う
年
の
暮
れ
で
す
。 

み
な
さ
ま
今
年
も
拙
文
を
読
ん

で
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。 

 
 
 

        

             

 

123 

２
０
２
３
年
を
振
り
返
っ
て 

 

Ｆ
＆
Ｅ
鍼
灸
院 

院
長 

 

工
藤 

由
美
子 

 
 

 

 

 

 
 

施術メニュー 
 
はりきゅう治療～全身を整えます～（約60 分）    3800 円 

                  回数券（3 回）           11000 円 

                  回数券（6 回）           22000 円 

プレママ（40 分～60 分）                    2800 円 

～逆子、安産、つわりなど～ 

美顔鍼  美顔鍼                          2500 円 

       美顔鍼回数券（5 回 有効期限 6 ヶ月）      10000 円 

       全身治療・美顔真                     5300 円 

頭皮ケアコース（鍼数基本 24 本）             3500 円 

頭皮+美顔                   5500 円 

頭皮+全身                  6300 円 
耳つぼダイエット（1 ヶ月）                 20000 円 

おうち DE おきゅう～お灸指導とお灸30 個付き～  2500 円 

ハーバルボール経絡マッサージ（約 20 分）    3000 円 

温灸セラピーマッサージ（約 10 分）            1100 円 
 

※はりきゅう治療には初診カルテ作成料 2000 円頂戴いたします 

             （ヨガ会員さま、初診カルテ作成料  半額） 
 

健康保険を使った治療も行っております。 

詳しくはお問合せ下さい 
●治療時間 

平 日 13:00～20:00   土 曜 12:00～16:00 

休 院   日・祝・第３土曜 
 
●お問合わせ 

札幌市中央区南１条西２丁目第５藤井ビル８Ｆ 

  TEL.０１１-２３２-０５０６    http://e-moxa.jp/ 

 

院 長 工藤 由美子 ／ 荒木 純子 
※男性はご紹介の方のみとさせていただきます 

 
⼥性にやさしい はり・きゅう治療 

F&E 鍼灸院 

 

 
ヨガレッスン＆Ｆ＆Ｅ酵素販売 

年末年始の営業について 
 
仕事納め 
１２月２8 日（木）通常営業 
 
年末年始のお休み 
12 月 29 日（金）～1 月 3 日（水） 
 
仕事初め 
1 月 4 日（木）１５：００までの営業 
 

年末年始の宅配便は混みあう事が予想され

ますので、Ｆ＆Ｅ製品は早めのご注文をお願い

致します。 
 

Ｆ＆Ｅ酵素販売は・・・(株)ケルプ研究所 

TEL 011-221-1225 

ヨガお問合せは・・・ 

ヨガライフスクールインサッポロ 

TEL 011-222-0012 

 


