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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。 

４
月
に
開
講
す
る
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
コ
ー
ス
の
受
講
生
を
募
集
し
て
い

ま
す
。
講
座
で
は
ヨ
ガ
の
ア
サ
ナ
（
ポ
ー
ズ
）
の
習
得
だ
け
で
な
く
、
解
剖
学
、
運

動
生
理
学
、
イ
ン
ド
哲
学
、
健
康
に
つ
い
て
、
東
洋
医
学
と
女
性
の
体
な
ど
、
座
学

の
受
講
も
あ
り
ま
す
。
座
学
で
は
、
大
学
教
授
、
医
師
、
鍼
灸
師
な
ど
、
各
分
野
の

専
門
家
か
ら
、
ヨ
ガ
の
背
景
や
体
の
仕
組
み
を
学
ん
で
い
き
ま
す
。
幅
広
い
視
点
か

ら
体
の
動
作
や
仕
組
み
を
と
ら
え
る
こ
と
は
、
生
徒
を
教
え
導
く
に
は
欠
か
せ
な
い

こ
と
で
す
。 

石
飛
道
子
先
生
は
、
イ
ン
ド
哲
学
の
講
義
を
ご
担
当
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

ユ
ー
モ
ア
溢
れ
る
優
し
い
お
人
柄
で
、
難
解
?!
な
イ
ン
ド
哲
学
を
説
い
て
く
だ
さ
い

ま
す
。
開
講
に
先
立
ち
、
ご
寄
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

新
年
度
を
迎
え
、
今
年
は
『
ヨ
ー
ガ
・

ス
ー
ト
ラ
』
と
『
ハ
タ
ヨ
ー
ガ
・
プ
ラ

デ
ィ
ー
ピ
カ
ー
』
の
お
話
し
を
し
て
行

こ
う
と
予
定
し
て
い
ま
す
。 

 

今
日
、
世
界
的
に
流
行
し
て
い
る
ヨ

ー
ガ
は
、
そ
の
元
を
た
ど
れ
ば
イ
ン
ド

の
地
に
生
ま
れ
、
ヨ
ー
ガ
の
歴
史
は
お

よ
そ
５
０
０
０
年
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

こ
の
５
０
０
０
年
の
間
、
イ
ン
ド
は
片

時
も
ヨ
ー
ガ
を
忘
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
。
ど
ん
な
時
に
も
ど
ん
な

と
こ
ろ
で
も
、
ヨ
ー
ガ
を
用
い
て
き
た

の
で
す
。
な
ぜ
そ
れ
が
わ
か
る
か
と
い

う
と
、
ヨ
ー
ガ
が
イ
ン
ド
の
思
想
や
哲

学
の
重
要
な
特
徴
に
な
っ
て
い
る
か
ら

で
す
。 

 

ヨ
ー
ガ
と
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
。
ヨ

ー
ガ
と
は
、
そ
の
基
本
は
、
精
神
を
集

中
さ
せ
る
こ
と
、
注
意
深
く
気
づ
い
て

い
く
こ
と
を
意
味
し
て
い
る
と
い
っ
て

も
よ
い
で
し
ょ
う
。
み
な
さ
ん
の
知
っ

て
い
る
ヨ
ー
ガ
の
意
味
と
は
違
う
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
ヨ
ー
ガ
の
語
義
が
「
繋

ぐ
」「
結
び
つ
け
る
」
か
ら
派
生
し
て
い

る
こ
と
を
考
え
る
と
あ
な
が
ち
間
違
い

で
は
な
い
の
で
す
。 

ヨ
ー
ガ
は
、
自
分
自
身
の
心
・
身
体

な
ど
を
知
っ
て
い
く
こ
と
だ
と
言
え
ま

す
。
し
か
も
、
ま
ず
自
分
で
自
分
を
操

作
し
な
が
ら
実
践
的
に
知
っ
て
い
く
こ

と
な
の
で
す
。
つ
ま
り
、
自
分
自
身
に

つ
い
て
自
分
の
力
で
気
づ
い
て
い
く
こ

と
、
こ
れ
が
ヨ
ー
ガ
の
ね
ら
い
だ
と
わ

た
し
は
思
っ
て
い
ま
す
。
言
い
換
え
れ

ば
、
自
己
に
よ
る
自
己
の
探
究
な
の
で

す
。
イ
ン
ド
の
す
べ
て
の
哲
学
は
常
に

こ
の
テ
ー
マ
を
追
っ
て
い
き
ま
し
た
。

だ
か
ら
、
イ
ン
ド
の
哲
学
や
思
想
は
、

ま
る
で
宗
教
の
よ
う
で
あ
る
と
特
徴
づ

け
ら
れ
る
の
で
す
。 

 

さ
て
、『
ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ
』
と
い

う
書
物
は
、
後
２
世
紀
の
頃
に
現
れ
た

パ
タ
ン
ジ
ャ
リ
と
い
う
人
に
よ
っ
て
著

さ
れ
、
そ
こ
か
ら
ヨ
ー
ガ
学
派
が
興
り

ま
し
た
。
そ
の
後
12-

13
世
紀
に
ゴ
ー

ラ
ク
シ
ャ
、
あ
る
い
は
ゴ
ー
ラ
ク
ナ
ー

ト
が
、
ハ
タ
ヨ
ー
ガ
を
作
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、
16-

17
世
紀
に
ス
ヴ
ァ
ー
ト

マ
ラ
ー
マ
が
『
ハ
タ
ヨ
ー
ガ
・
プ
ラ
デ

ィ
ー
ピ
カ
ー
（
ハ
タ
ヨ
ー
ガ
の
灯
火
）』

と
い
う
書
を
著
し
て
ハ
タ
ヨ
ー
ガ
を
世

に
広
め
、
今
日
の
ヨ
ー
ガ
の
隆
盛
を
見

る
に
至
る
の
で
す
。
わ
た
し
た
ち
が
今

行
っ
て
い
る
ヨ
ー
ガ
は
ハ
タ
ヨ
ー
ガ
の

系
統
に
属
し
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 

（
次
頁
へ
つ
づ
く
） 

 
『 ヨ ー ガ ス ー ト ラ 』 と 

『 ハ タ ヨ ー ガ ・  

  プ ラ デ ィ ー ピ カ ー 』  

 
ヨガライフスクールインサッポロ 
インストラクターコース 

インド哲学講師 
 
 
 
 
 
元札幌大谷大学特任教授。北星学園大学他、多数の大学専門学
校にて非常勤講師を務めた。 

著書に『インド新論理学派の知識論―「マニカナ」の和訳と註
解』（宮元啓⼀⽒との共著、⼭喜房佛書林）、『ビックリ︕インド
⼈の頭の中―超論理思考を読む』（宮元啓⼀⽒との共著、講談
社）、『ブッダ論理学五つの難問』（講談社選書メチエ）、『龍樹造
「⽅便⼼論」の研究』（⼭喜房佛書林）、『ブッダと龍樹の論理学
―縁起と中道』『「空」の発⾒―ブッダと龍樹の仏教対話術を⽀
える論理』、『「スッタニパータ」と大乗への道―ブッダの教えは
どのように大乗仏教に引き継がれたのか︖』、『ブッダの優しい
論理学―縁起で学ぶ上⼿なコミュニケーション法』（以上、サン
ガ）、『龍樹と、語れ︕―「⽅便⼼論」の⾔語戦略』（大法輪閣）、
『龍樹―あるように⾒えても「空」という』（佼成出版社）など
がある。 
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（
前
頁
よ
り
） 

さ
て
、
よ
う
や
く
本
題
に
入
り
ま

す
。
『
ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ
』
に
説

か
れ
る
ヨ
ー
ガ
は
、
後
に
ラ
ー
ジ

ャ
・
ヨ
ー
ガ
（
王
の
ヨ
ー
ガ
）
と
呼

ば
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
『
ハ
タ

ヨ
ー
ガ
・
プ
ラ
デ
ィ
ピ
カ
ー
』
で
は
、

ハ
タ
ヨ
ー
ガ
に
つ
い
て
、
ラ
ー
ジ
ャ

ヨ
ー
ガ
に
導
く
た
め
に
説
か
れ
た

と
述
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。
わ
た
し
は
、

最
初
、
こ
こ
を
読
ん
で
ひ
っ
か
か
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
時
代
が
こ
れ
だ

け
経
っ
て
い
る
の
に
、
後
に
出
て
き

た
ハ
タ
ヨ
ー
ガ
の
方
が
、
ラ
ー
ジ
ャ

ヨ
ー
ガ
の
た
め
に
存
在
し
て
い
る
、

と
い
う
の
は
ど
う
い
う
こ
と
だ
ろ

う
、
と
思
い
ま
し
た
。
『
ヨ
ー
ガ
・

ス
ー
ト
ラ
』
が
発
展
し
て
ハ
タ
ヨ
ー

ガ
に
な
っ
た
の
で
は
な
く
、
そ
の
逆

で
、
後
か
ら
や
っ
て
来
る
ハ
タ
ヨ
ー

ガ
の
方
が
ラ
ー
ジ
ャ
ヨ
ー
ガ
の
予

備
段
階
で
あ
る
と
い
う
位
置
づ
け

な
の
で
す
。 

「
人
類
は
思
想
的
に
発
展
す
る
」

と
い
う
考
え
で
は
な
い
の
だ
な
と

思
い
ま
し
た
。
最
初
の
『
ヨ
ー
ガ
ス

ー
ト
ラ
』
で
、
す
で
に
ヨ
ー
ガ
は
完

成
し
た
も
の
と
み
な
さ
れ
て
い
る

と
い
う
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
こ
の

た
め
、
古
い
『
ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ
』

は
古
く
さ
い
も
の
と
は
さ
れ
ず
に
、

い
つ
ま
で
も
真
理
に
至
る
大
切
な

も
の
と
さ
れ
る
の
で
す
。 

 

今
年
は
、
３
級
の
み
な
さ
ん
と

『
ハ
タ
ヨ
ー
ガ
・
プ
ラ
デ
ィ
ー
ピ
カ

ー
』
を
読
ん
で
い
く
予
定
に
し
て
お

り
ま
す
。
通
常
の
考
え
方
を
離
れ
て

ヨ
ー
ガ
の
思
考
法
に
触
れ
て
み
ま

し
ょ
う
。
今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。 

 
 

 
ようこそヨーガの世界へ    

『ヨーガの樹』   
 Ｂ･Ｋ･Ｓ･アイアンガー（著） 

吉田つとむ（監修・翻訳） 
石飛道子（サンスクリット語監修） 

 
定価２,７５０円（税込） 

 

アイアンガーヨガの創始者、Ｂ･Ｋ･Ｓ･アイアンガー 

師。数々のヨガやその哲学の決定版ともなる本を著作 

し、全世界では数百万人ほどの生徒や信奉者がいると 

されています。 

師が遺した『ヨーガの樹』は、すべての人々にヨガの素晴らしさを伝えたい師の思いに満

ちています。ヨガを身近に感じ、穣り豊かに生きるための１冊です。 

翻訳を担当したのは、吉田つとむ先生。直弟子としてアイアンガー師と親交が深かった

吉田先生は、当スクールのインストラクター指導やヨガセミナー講師としてお招きしている方

です。 

さらにサンスクリット語の監修として石飛道子先生が参加されています。こちらも当スクー

ルインストラクターコースで、長年インド哲学を担当されている方です。 

 

お求めはヨガライフスクールインサッポロまで 
ＴＥＬ ０１１－２２２－００１２  

 

４月開講！２０２４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。 

２０２４年４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３月９日（土）８F スタジオ 
13：00～（１時間位）要予約 

 

※上記日程とは別に、個別相談も随時受付しております。お気軽にお問合せください。 
 

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 

※
編
集
部
よ
り 

座
学
は
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養

成
コ
ー
ス
受
講
生
以
外
の
方
も
受

講
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。 

ご
希
望
の
方
は
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
ス

ク
ー
ル
ま
で
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。 
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健
康
に
い
い
と
い
う
こ
と
で
、
野

菜
を
食
べ
る
人
が
増
え
て
い
る
そ

う
で
す
。
そ
れ
は
、
野
菜
の
よ
う
な

天
然
物
は
身
体
に
い
い
も
の
を
い

っ
ぱ
い
含
ん
で
い
る
こ
と
が
科
学

的
に
わ
か
っ
て
き
た
か
ら
で
し
ょ

う
。
例
え
ば
発
ガ
ン
性
物
質
を
無
毒

化
す
る
成
分
と
か
、
血
液
の
流
れ
を

よ
く
す
る
成
分
や
、
内
臓
の
機
能
を

高
め
て
く
れ
る
成
分
と
か
、
し
か
も
、

科
学
的
に
は
ま
だ
効
果
が
わ
か
っ

て
い
な
い
成
分
も
た
く
さ
ん
あ
っ

て
、
そ
れ
ら
が
総
合
的
に
働
い
て
野

菜
の
薬
効
を
作
り
出
し
て
い
る
わ

け
で
す
。
ア
メ
リ
カ
で
も
、
ビ
タ
ミ

ン
剤
を
飲
む
よ
り
、
丸
の
ま
ま
野
菜

を
食
べ
た
ほ
う
が
ず
っ
と
体
に
い

い
と
い
う
わ
け
で
野
菜
が
見
直
さ

れ
て
き
て
い
ま
す
。
結
局
、
私
た
ち

は
植
物
の
恩
恵
を
受
け
て
生
き
て

い
る
わ
け
で
す
か
ら
、
自
然
の
も
の

を
素
直
に
利
用
す
る
と
い
う
こ
と

で
す
ね
。 

 

昔
か
ら
「
根
も
の
を
食
べ
る
と
元

気
が
出
る
」
と
い
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

そ
の
わ
け
は
、
ま
ず
１
つ
目
は
、
根

の
野
菜
は
土
中
の
栄
養
分
を
十
分

に
吸
収
し
、
蓄
え
て
い
る
こ
と
、
２

つ
目
は
、
日
光
に
当
た
ら
な
い
の
で

そ
の
成
分
が
変
化
す
る
よ
う
な
こ

と
が
な
い
か
ら
で
、
３
つ
目
は
、
成

長
に
必
要
な
成
分
で
あ
る
ア
ミ
ノ

酸
を
た
く
さ
ん
含
ん
で
い
て
、
そ
の

う
え
身
体
に
必
要
な
微
量
成
分
、
ホ

ル
モ
ン
の
働
き
を
よ
く
し
た
り
、
体

内
の
酵
素
の
働
き
を
活
発
に
す
る

成
分
も
豊
富
な
こ
と
で
す
。
４
つ
目

は
、
調
理
し
て
も
栄
養
成
分
が
あ
ま

り
減
ら
な
い
と
い
う
こ
と
で
し
ょ

う
ね
。
例
え
ば
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
を

５
分
間
ゆ
が
く
と
栄
養
成
分
が

80
％
抜
け
て
し
ま
い
ま
す
が
、
ジ

ャ
ガ
イ
モ
や
サ
ツ
マ
イ
モ
は
加
熱

し
て
も
20
数
％
し
か
栄
養
成
分
が

抜
け
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
根
菜
類
が

葉
菜
類
よ
り
い
い
と
い
う
こ
と
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
葉
物
野
菜
も
も
ち

ろ
ん
体
に
い
い
わ
け
で
す
が
、
た
だ

薬
効
と
い
う
点
か
ら
比
較
し
ま
す

と
、
例
え
ば
こ
う
い
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
漢
方
の
主
要
な
生
薬
２
０
０

種
類
を
分
類
し
た
資
料
を
見
ま
す

と
、
葉
も
の
は
15
種
類
で
す
が
、

根
も
の
は
93
種
類
も
あ
り
ま
す
。

そ
れ
だ
け
根
菜
類
の
方
が
、
体
に
対

す
る
効
能
は
幅
広
く
豊
か
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
し
ょ
う
か
。
使
い
方

を
見
ま
し
て
も
、
根
菜
類
は
生
で
食

べ
る
場
合
と
加
熱
調
理
し
て
食
べ

る
場
合
と
で
は
、
薬
効
が
違
っ
て
き

ま
す
。 

 

要
は
、
野
菜
は
薬
剤
と
は
違
い
ま

す
か
ら
、
毎
日
、
い
ろ
ん
な
種
類
を

た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
が
望
ま
し

い
わ
け
で
す
。 

 

ま
か
り
出
て
花
の
三
月
大
根
か
な 

 
 
 

一
茶 

  

西
野
次
朗 

  
 

たべものとからだ 
四方山話（１53） 

植 物 のめぐみ 

 

 

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
。 

Ｆ･Ｅ･ヨガライフ協会出版 
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虫
出
し
の
雷
と
い
う
言
葉
が
あ

り
ま
す
。
二
十
四
節
気
の
啓
蟄
の
頃

に
鳴
る
雷
を
指
し
ま
す
。
立
春
を
過

ぎ
る
と
土
の
中
で
は
春
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
少
し
ず
つ
増
え
、
冬
ご
も
り

し
て
い
た
虫
た
ち
も
春
に
向
け
て

準
備
を
始
め
ま
す
。
そ
の
準
備
が
整

っ
て
く
る
の
が
啓
蟄
の
頃
で
す
。
そ

し
て
こ
の
時
期
に
雷
が
鳴
る
と
地

面
を
走
る
そ
の
電
気
で
虫
た
ち
は

目
覚
め
、
い
よ
い
よ
地
上
に
這
い
出

て
く
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
だ

雪
の
残
る
北
海
道
の
我
が
家
で
も

こ
の
頃
に
な
る
と
ど
こ
か
ら
か
蜘

蛛
や
百
足
が
あ
ら
わ
れ
ギ
ョ
ッ
と

さ
せ
ら
れ
ま
す
。
こ
ん
な
ふ
う
に
思

い
も
か
け
ぬ
と
こ
ろ
か
ら
も
春
が

や
っ
て
き
て
い
る
の
で
す
ね
。 

東
洋
医
学
の
古
典
、
黄
帝
内
経
に

は
「
春
の
三
ヶ
月
を
発
陳
と
い
う
。

冬
の
間
か
く
れ
て
い
た
す
べ
て
の

も
の
が
芽
を
出
し
、
活
動
的
に
な
り

始
め
る
時
期
だ
。
陽
気
の
多
く
な
る

時
期
で
あ
る
。
人
体
も
陽
気
が
多
く

な
る
。
日
の
入
り
と
と
も
に
寝
て
日

の
出
と
と
も
に
起
き
る
こ
と
だ
。
心

身
と
も
に
の
び
の
び
と
活
動
的
な

気
持
ち
あ
る
い
は
活
動
す
る
の
が

良
い
」
と
記
さ
れ
て
い
ま
す
。 

発
陳(

は
っ
ち
ん)

聞
き
な
れ
な

い
言
葉
で
す
ね
。
「
陳
」
と
は
古
い

と
い
う
意
味
で
す
。
冬
の
間
表
に
出

る
に
出
ら
れ
な
か
っ
た
思
い
、
考
え

を
春
陽
と
と
も
に
ど
ん
ど
ん
行
動

し
て
発
散
さ
せ
る
と
い
う
こ
と
で

し
ょ
う
か
。 

五
臓
六
腑
で
は
春
は
「
肝
」
に
属

す
る
季
節
。
「
肝
」
の
働
き
を
妨
げ

る
も
の
に
は
ス
ト
レ
ス
、
過
労
、
目

の
使
い
す
ぎ
、
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

「
肝
」
の
働
き
を
助
け
る
の
は
酸
味

で
す
。
ウ
ツ
ウ
ツ
と
す
る
と
き
や
気

分
が
す
ぐ
れ
な
い
時
は
酸
味
を
適

度
に
摂
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
ま

た
「
春
の
皿
に
は
苦
味
を
盛
れ
」
と

い
わ
れ
る
よ
う
に
春
野
菜
、
山
菜
の

苦
味
を
取
り
入
れ
る
こ
と
も
養
生

の
コ
ツ
で
す
。
冬
の
間
は
体
温
を
逃

さ
な
い
た
め
に
代
謝
能
力
が
低
下

し
、
脂
肪
や
老
廃
物
を
溜
め
や
す
い

カ
ラ
ダ
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

山
菜
や
春
野
菜
に
は
新
陳
代
謝

を
促
し
て
、
体
内
に
た
ま
っ
た
余
分

な
熱
や
水
分
を
体
外
に
排
出
す
る

作
用
が
あ
り
ま
す
。 

〝
３
月
〟
の
声
を
き
き
、
コ
コ
ロ

は
冬
と
は
お
さ
ら
ば
と
思
い
た
い

と
こ
ろ
で
す
が
ま
だ
ま
だ
寒
い
日

も
あ
り
ま
す
か
ら
体
調
に
気
を
つ

け
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。 

冬
か
ら
春
の
季
節
の
変
わ
り
目

に
は
、
体
調
を
崩
す
人
が
80
％
以

上
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
心

当
た
り
は
あ
り
ま
す
か
？ 

 

人
間
の
カ
ラ
ダ
は
気
圧
の
影
響

を
受
け
や
す
い
も
の
で
す
。
高
気
圧

の
と
き
は
自
律
神
経
の
交
感
神
経

が
優
位
に
な
り
、
低
気
圧
の
と
き
は

自
律
神
経
の
副
交
感
神
経
が
優
位

と
な
り
ま
す
。
自
律
神
経
は
交
感
神

経
と
副
交
感
神
経
が
あ
り
、
こ
の
２

つ
は
互
い
に
相
反
す
る
役
割
を
持

っ
て
い
ま
す
。
交
感
神
経
は
活
動
す

る
と
き
に
働
く
神
経
で
、
副
交
感
神

経
は
休
息
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
時

に
働
く
神
経
で
す
。 

春
の
激
し
い
気
圧
の
変
化
は
、
自

律
神
経
の
変
化
の
大
き
な
乱
れ
を

生
み
、
体
調
を
崩
し
や
す
い
と
い
う

わ
け
で
す
。 

冬
の
カ
ラ
ダ
は
寒
さ
か
ら
身
を

守
る
た
め
に
、
筋
肉
も
関
節
も
硬
く

し
ま
す
。
春
の
暖
か
さ
で
は
筋
肉
や

関
節
が
緩
ん
で
き
ま
す
。
そ
の
流
れ

が
う
ま
く
い
か
な
い
の
が
体
の
不

調
で
す
。
肩
こ
り
、
冷
え
性
、
花
粉

症
、
腰
痛
、
肌
ト
ラ
ブ
ル
な
ど
で
す
。 

こ
の
不
調
に
対
し
て
、
多
く
の
人

は
病
院
に
は
い
か
ず
、
薬
は
飲
ま
な

い
よ
う
で
す
。
そ
れ
で
は
、
ご
自
分

で
ど
う
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
睡

眠
を
取
る
、
お
風
呂
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
と
い
う
の
が
多
い
結
果
で
す
。 

こ
れ
は
正
し
い
方
法
で
す
。
自
分
の

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
状
況
を
多
く

作
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
て
春
を
迎
え
る
準
備
を
い
た

し
ま
し
ょ
う
。 

春
は
生
活
も
変
化
す
る
時
で
す
。

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
い
時
と
言

え
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
自
分
の
ス
ト

レ
ス
対
処
方
法
を
持
っ
て
い
な
い

と
い
う
人
が
、
実
は
70
％
以
上
い

る
そ
う
で
す
。
確
か
に
、
仕
事
に
追

わ
れ
、
生
活
に
追
わ
れ
て
、
疲
弊
し

て
い
る
大
人
が
多
い
よ
う
な
気
が

し
ま
す
。
そ
ん
な
大
人
を
見
て
い
る

子
ど
も
た
ち
が
、
夢
を
持
て
な
い
の

は
仕
方
が
な
い
こ
と
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。 

あ
な
た
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
は

な
ん
で
し
ょ
う
。
飲
む
寝
る
食
べ
る

歌
う
、
と
答
え
る
人
が
多
い
そ
う
で

す
。
こ
の
他
、
旅
行
や
趣
味
、
ス
ポ

ー
ツ
、
と
い
う
も
の
も
あ
り
ま
し
た
。

無
理
な
く
日
々
で
き
る
こ
と
と
、
え

い
や
あ
と
思
い
切
ら
な
い
と
で
き

な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

ご
自
分
の
ス
ト
レ
ス
解
消
方
法

を
見
つ
け
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ

と
が
で
き
る
と
良
い
で
す
ね
。 

群
馬
パ
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ス
大
学
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
学
部
長
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教
授 

北
海
道
大
学
名
誉
教
授 
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ヨガライフスクール 

祝日営業のお知らせ 
 

３月２０日（水）春分の日 
3F 10：00～11：30 

8F 10：30～1１：３0 

3F 13：00～14：30 
 

 

４月２９日（月）昭和の日 
3F 10：00～11：30 

8F 10：30～1１：３0 

3F 13：00～14：30 

8F 13：30～14：30 
 

受付窓口は 17：00 までです。 

商品の発送やお問合せなどお気をつけください。 

 

ヨガライフスクールインサッポロ 
TEL 011-222-0012 FAX 011-251-2335 


