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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。 

東
洋
に
は
「
食
べ
た
も
の
が
血
と
な

り
肉
と
な
る
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま

す
。
肉
を
食
べ
る
と
、
肉
が
肉
と
な
り
、

骨
を
食
べ
る
と
、
骨
が
骨
に
な
る
と
い

う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
べ
た
も

の
は
、
い
っ
た
ん
血
と
な
り
、
そ
の
血

か
ら
細
胞
が
出
来
て
肉
が
つ
く
ら
れ
、

骨
も
出
来
上
が
り
ま
す
。
食
べ
も
の
と

病
気
の
関
系
を
考
え
ま
す
時
、
こ
の
言

葉
は
い
ろ
ん
な
こ
と
を
気
づ
か
せ
て
く

れ
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

酵
素
が
元
気
よ
く
働
く
よ
う
に 

食
べ
物
は
口
の
中
か
ら
、
胃
、
そ
し

て
腸
へ
と
送
ら
れ
て
、
酵
素
に
よ
っ
て

消
化
さ
れ
ま
す
。
酵
素
は
食
べ
物
の
粒

の
外
側
か
ら
取
り
付
い
て
、
食
べ
物
を

消
化
し
ま
す
。
食
べ
物
が
小
さ
な
粒
に

な
っ
て
い
ま
す
と
、
表
面
積
が
大
き
く

な
っ
て
、
い
ろ
ん
な
消
化
酵
素
が
一
度

に
と
り
つ
け
る
こ
と
が
出
来
ま
す
の

で
、
酵
素
に
と
っ
て
は
好
都
合
で
す
。 

 

ツ
バ
と
混
ぜ
る
の
は
、
ツ
バ
が
ぬ
る

ぬ
る
し
て
い
ま
す
の
で
食
べ
物
を
胃
の

中
に
う
ま
く
送
り
込
む
た
め
も
あ
り
ま

す
が
、
酵
素
が
活
動
を
始
め
る
た
め
で

も
あ
り
ま
す
。
ツ
バ
の
中
に
は
、
α-

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
と
い
う
名
前
の
酵
素
が
あ

り
ま
す
。
ご
飯
や
パ
ン
の
主
成
分
の
デ

ン
プ
ン
は
グ
ル
コ
ー
ス
（
ブ
ド
ウ
糖
）

と
い
う
糖
が
た
く
さ
ん
結
合
し
て
、
結

び
付
い
て
で
き
た
分
子
で
す
が
、
α-

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
は
デ
ン
プ
ン
を
分
解
し
て

小
さ
な
糖
に
変
え
ま
す
。
ご
飯
を
よ
く

噛
ん
で
い
ま
す
と
甘
く
な
る
の
は
、
こ

の
た
め
で
す
。 

 

口
の
中
で
噛
み
砕
か
れ
た
食
べ
物
は

胃
に
送
ら
れ
ま
す
。
食
べ
物
は
ま
ず
、

胃
液
と
混
ざ
り
ま
す
。
胃
液
は
強
い
酸

を
含
ん
で
い
ま
す
の
で
、
食
べ
物
の
中

に
混
ざ
っ
て
い
る
細
菌
や
寄
生
虫
な
ど

の
大
部
分
は
死
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
ま

た
、
こ
の
酸
は
ペ
プ
シ
ン
と
い
う
酵
素

を
働
き
や
す
く
す
る
た
め
に
必
要
な
も

の
で
す
。
ペ
プ
シ
ン
は
食
べ
物
の
中
の

タ
ン
パ
ク
質
を
分
解
す
る
酵
素
で
す

が
、
酵
素
の
中
で
は
酸
性
の
条
件
下
で

よ
く
働
く
こ
と
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

胃
の
次
は
小
腸
で
す
。
小
腸
に
入
り

ま
す
と
食
べ
物
は
、
膵
液
や
胆
汁
と
混

ぜ
ら
れ
ま
す
。
こ
の
中
に
は
多
量
の
重

曹
（
炭
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
が
入
っ
て
い

ま
す
の
で
、
胃
液
の
た
め
に
酸
性
に
な

っ
て
い
た
食
べ
物
の
消
化
物
は
中
和
さ

れ
、
中
性
の
Ｐ
ｈ
に
な
り
ま
す
。
膵
液

の
中
に
は
多
種
類
の
酵
素
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
小
腸
そ
の
も
の
も
、
酵
素

の
消
化
液
を
分
泌
し
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
酵
素
の
働
き
に
よ
っ

て
、
食
べ
物
の
中
の
炭
水
化
物
（
デ
ン

プ
ン
な
ど
）
や
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
肪
な

ど
は
分
解
さ
れ
て
バ
ラ
バ
ラ
に
な
り
ま

す
。
炭
水
化
物
は
グ
ル
コ
ー
ス
な
ど
の

小
さ
な
糖
に
な
り
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質

は
ア
ミ
ノ
酸
に
ま
で
分
解
さ
れ
、
脂
肪

か
ら
は
脂
肪
酸
が
切
り
離
さ
れ
ま
す
。 

 

つ
ま
り
、
食
べ
物
は
、
小
さ
な
成
分

に
ま
で
バ
ラ
バ
ラ
に
さ
れ
て
初
め
て
体

の
中
に
吸
収
さ
れ
る
の
で
す
。
で
す
か

ら
酵
素
が
働
か
な
け
れ
ば
食
べ
物
は
消

化
さ
れ
ず
栄
養
に
な
ら
な
い
の
で
す
。 

最
初
に
「
食
べ
た
も
の
が
血
と
な
り

肉
と
な
る
」
と
い
う
こ
と
を
お
話
し
ま

し
た
が
、
酵
素
は
身
体
の
す
べ
て
に
関

与
し
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
ち
ゃ
ん

と
し
た
食
べ
物
を
食
べ
て
、
体
の
中
の

酵
素
が
元
気
よ
く
働
け
る
よ
う
に
す
る

こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。 

顎
力
は
学
力 

い
ま
の
食
べ
物
は
軟
食
化
し
て
い
ま

す
の
で
、
咀
嚼
回
数
で
見
ま
し
て
も
戦

前
の
１
／
２
、
鎌
倉
時
代
の
１
／
４
、

弥
生
時
代
の
１
／
６
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
噛
む
回
数
が
少
な
く
な
り
ま
す
と

顎
の
発
育
が
悪
く
な
っ
て
、
不
正
咬
合

や
顎
関
節
症
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な

り
ま
す
。 

顎
の
発
育
が
悪
か
っ
た
り
、
噛
み
合

わ
せ
が
悪
い
と
、
顎
や
肩
の
筋
肉
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
ま
す
か
ら
、
肩
こ
り
や

頭
痛
な
ど
の
全
身
性
の
体
調
不
良
を
引

き
起
こ
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、

噛
む
回
数
が
減
り
ま
す
と
、
唾
液
の
分

泌
が
悪
く
な
り
ま
す
の
で
、
ド
ラ
イ
マ

ウ
ス
、
口
臭
、
味
覚
異
常
、
虫
歯
、
歯

周
病
、
消
化
吸
収
障
害
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。
ま
た
、
軟
食
化
の
弊
害
は
顔
つ

き
に
ま
で
影
響
し
ま
す
。 

下
顎
の
小
さ
い
縦
長
の
顔
だ
け
で
な

く
、
顔
の
筋
肉
に
緊
張
感
が
乏
し
く
な

る
た
め
に
、
ボ
ー
っ
と
し
た
締
ま
り
の

な
い
顔
つ
き
に
な
り
ま
す
。
呼
吸
も
口

呼
吸
と
な
り
な
り
ま
す
し
、
睡
眠
に
も

悪
影
響
が
出
て
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

口
呼
吸
で
す
と
免
疫
力
が
鍛
え
ら
れ
ま

せ
ん
か
ら
風
邪
を
引
き
や
す
く
な
っ

て
、
風
邪
を
引
く
と
治
り
に
く
く
、
肺

炎
の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、

臭
覚
も
発
達
し
ま
せ
ん
の
で
、
刺
激
に

対
す
る
感
性
、
感
覚
器
官
の
感
受
性
の

度
合
い
な
ど
が
低
く
な
り
が
ち
で
す

し
、
気
力
の
低
下
か
ら
ガ
ッ
ツ
の
な
い

子
供
に
な
り
ま
す
。
噛
み
応
え
の
あ
る

食
べ
物
は
、
顎
や
顔
の
骨
や
筋
肉
と
と

も
に
脳
の
活
性
化
を
も
た
ら
し
ま
す
。

顎
力
（
が
く
り
き
・
顎
の
力
）
は
、
学

問
の
力
量
、
つ
ま
り
、
学
力
と
い
う
言

葉
も
あ
る
く
ら
い
で
す
。 

種
の
保
存
の
摂
理 

私
た
ち
は
食
べ
物
に
よ
っ
て
健
康
に

も
な
り
、
病
気
に
も
な
り
ま
す
。
私
は
、

人
口
減
少
も
食
べ
物
と
関
係
し
て
い
る

の
で
は
な
い
か
、
と
思
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
食
品
添
加
物
、
農
薬
、
化
学
肥

料
、
化
学
調
味
料
、
遺
伝
子
組
み
換
え

食
品
、
高
タ
ン
パ
ク
質
の
食
事
、
加
工

精
製
食
品
の
食
べ
過
ぎ
な
ど
が
関
与
し

て
い
る
可
能
性
が
高
い
の
で
は
な
い
か

と
考
え
ら
れ
る
の
で
す
。 

（
次
ペ
ー
ジ
へ
続
く
） 

 

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
コ
ー
ス
の
講
義
か
ら 

 

２
０
２
４
年
４
月
６
日
に
行
わ
れ
た
「
健
康
に
つ
い
て
」
の
一
部
を
ご
紹
介

し
ま
す
。 

 

食
べ
た
も
の
が
血
と
な
り
肉
と
な
る 

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
） 

 
 

い
ま
日
本
で
は
６
組
に
１
組
が

不
妊
夫
婦
で
す
。
子
供
が
欲
し
く

て
も
で
き
な
い
原
因
は
、
男
性
に

も
女
性
に
も
あ
り
ま
す
。
世
界
の

人
口
は
80
億
人
近
く
に
迫
っ
て
い

る
と
い
わ
れ
、
増
え
続
け
て
い
ま

す
が
、
先
進
国
で
は
、
ど
こ
の
国

で
も
、
す
べ
て
少
子
化
現
象
が
起

き
、
増
え
て
い
る
の
は
発
展
途
上

国
と
呼
ば
れ
る
国
々
で
す
。
社
会

が
成
熟
す
る
と
子
供
が
生
ま
れ
な

い
と
、
い
か
に
も
本
当
ら
し
く
い

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
う
で
し
ょ

う
か
。 

 

先
進
国
と
途
上
国
で
異
な
る
点

の
一
つ
は
、
食
べ
物
に
あ
り
ま
す
。

先
進
国
ほ
ど
、
食
べ
物
の
加
工
精

製
の
技
術
が
す
す
み
、
加
工
精
製

食
品
や
遺
伝
子
組
み
換
え
食
品
、

食
品
添
加
物
、
農
薬
、
化
学
調
味

料
な
ど
が
大
量
に
使
用
さ
れ
て
い

ま
す
の
で
、
肉
や
卵
や
乳
製
品
の

高
タ
ン
パ
ク
の
食
べ
物
が
多
い
傾

向
に
あ
り
ま
す
。 

 

一
方
、
開
発
途
上
国
で
は
そ
の

傾
向
は
低
く
な
り
ま
す
。 

昔
か
ら
、
動
物
性
の
食
べ
物
が

多
い
と
繁
殖
力
は
弱
く
な
り
、
植

物
性
の
食
べ
物
が
多
い
と
強
く
な

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
科
学
的

に
立
証
さ
れ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
経
済
的
に
豊
か
に
な
る

と
動
物
性
の
食
品
が
多
く
な
り
子

供
が
出
来
に
く
く
な
る
、
貧
し
い

と
植
物
性
の
食
品
が
多
く
な
り
繁

殖
力
が
増
え
る
。 

 

こ
の
よ
う
に
見
て
き
ま
す
と
子

供
を
希
望
す
る
夫
婦
が
、
ま
ず
心

得
る
べ
き
こ
と
は
、
食
生
活
の
見

直
し
で
す
。
種
（
し
ゅ
・
た
ね
）

の
保
存
の
摂
理
は
、
飽
食
ほ
ど
繁

殖
力
は
低
下
す
る
と
、
受
け
止
め

る
べ
き
で
は
な
い
か
、
と
思
う
の

で
す
。 

Ｄ
Ｎ
Ａ
は
簡
単
に
変
わ
ら
な
い 

 

70
年
余
り
の
間
で
、
油
の
消
費

量
が
４
倍
近
く
に
な
り
、
肉
の
消

費
量
が
３
倍
を
超
え
、
気
が
付
い

て
み
ま
す
と
生
活
習
慣
病
が
増
え

続
け
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
な
ぜ
か

と
い
い
ま
す
と
、
欧
米
風
の
食
生

活
が
日
本
人
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
に
合
わ
な

い
か
ら
で
す
。 

遺
伝
子
に
は
、
２
種
類
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
、
皆
さ
ん
は
日
本
人

の
顔
を
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

一
人
ひ
と
り
顔
が
違
い
ま
す
。
そ

れ
は
、
日
本
人
と
い
う
民
族
の
遺

伝
子
と
、
そ
れ
ぞ
れ
の
家
族
の
遺

伝
子
が
そ
こ
に
入
っ
て
い
る
か
ら

で
す
。
つ
ま
り
遺
伝
子
に
は
、
日

本
民
族
の
遺
伝
子
と
家
族
の
遺
伝

子
の
２
種
が
そ
れ
ぞ
れ
の
人
に
入

っ
て
い
ま
す
。 

そ
の
民
族
の
遺
伝
子
に
は
、
生

活
環
境
が
反
映
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
と
西
洋
で
は
、
ど
の
く
ら
い

生
活
環
境
が
違
う
か
を
知
る
た
め

に
、
紀
元
前
４
５
０
０
年
く
ら
い

前
の
エ
ジ
プ
ト
や
メ
ソ
ポ
タ
ミ
ア

文
明
を
思
い
浮
か
べ
て
み
ま
す
と

分
か
り
易
い
と
思
い
ま
す
。 

壁
画
に
牛
が
描
か
れ
て
い
ま
す

が
、
そ
こ
に
犂
（
ス
キ
・
土
を
耕

す
農
具
）
が
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

見
た
記
憶
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、

あ
れ
は
、
当
時
の
西
洋
人
が
土
地

を
耕
し
て
い
る
姿
で
す
。
牛
を
飼

う
民
族
に
は
、
２
種
類
あ
り
ま
す
。

牧
草
民
族
と
牧
畜
民
族
で
す
。
牧

草
民
族
と
い
い
ま
す
の
は
、
草
の

あ
る
土
地
に
住
ん
で
遊
牧
す
る
民

族
で
、
モ
ン
ゴ
ル
人
や
バ
ル
カ
ン

半
島
の
住
民
な
ど
が
こ
れ
に
相
当

し
ま
す
。 

牧
畜
民
族
と
い
い
ま
す
の
は
、

草
が
な
く
て
も
家
畜
を
飼
っ
て
い

る
定
住
民
族
で
す
。
お
も
に
麦
を

植
え
て
、
牛
に
は
麦
藁
や
脱
穀
し

た
後
の
フ
ス
マ
を
食
べ
さ
せ
ま
す
。

そ
し
て
人
々
は
、
牛
に
乳
を
出
さ

せ
て
そ
れ
を
飲
み
、
肉
を
食
べ
る

わ
け
で
す
。
つ
ま
り
栄
養
価
の
高

い
も
の
を
食
べ
て
い
ま
す
。 

紀
元
前
４
５
０
０
年
こ
ろ
と
い

い
ま
す
と
、
日
本
は
縄
文
時
代
で

す
。
で
す
か
ら
そ
ん
な
昔
か
ら
肉

を
食
べ
て
き
た
西
洋
人
は
、
遺
伝

的
に
腸
が
短
く
な
っ
て
い
ま
す
。

一
方
、
日
本
人
は
僅
か
70~

80
年

前
ま
で
麦
飯
や
野
菜
や
牛
蒡
の
キ

ン
ピ
ラ
、
豆
腐
の
オ
カ
ラ
な
ど
を

食
べ
て
き
た
わ
け
で
す
か
ら
、
そ

の
た
め
に
、
日
本
人
は
赤
ち
ゃ
ん

の
時
か
ら
腸
が
長
く
生
ま
れ
て
く

る
と
い
わ
れ
て
い
る
く
ら
い
で
す
。

十
分
な
長
さ
が
な
い
と
栄
養
を
吸

収
で
き
な
い
か
ら
で
す
。 

こ
れ
は
、
ラ
イ
オ
ン
と
ウ
サ
ギ

の
違
い
に
似
て
い
ま
す
。
ラ
イ
オ

ン
と
ウ
サ
ギ
の
体
重
を
同
じ
に
し

て
比
較
し
ま
す
と
、
腸
の
長
さ
は

圧
倒
的
に
ウ
サ
ギ
の
方
が
長
く
、

ラ
イ
オ
ン
の
腸
は
短
く
な
っ
て
い

ま
す
。
ラ
イ
オ
ン
は
肉
食
な
の
で
、

短
い
腸
で
も
栄
養
を
吸
収
で
き
ま

す
が
、
ウ
サ
ギ
は
草
食
な
の
で
繊

維
質
を
消
化
吸
収
す
る
の
に
長
い

腸
が
必
要
で
す
。 

こ
れ
と
同
じ
よ
う
に
、
日
本
人

は
何
百
年
も
日
常
的
に
肉
を
食
べ

た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か

ら
、
日
本
人
の
体
に
は
、
肉
に
対

す
る
適
応
性
が
な
い
の
で
す
。
そ

ん
な
遺
伝
子
を
持
つ
日
本
人
が
急

激
に
肉
を
食
べ
ま
す
と
、
ア
シ
ド

ー
シ
ス
と
い
う
症
状
を
起
こ
し
て

血
液
が
酸
性
に
な
り
、
さ
ま
ざ
ま

な
病
気
を
引
き
起
こ
す
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
糖
尿
病
に
な
っ
た
り
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
く
な
っ

た
り
、
高
脂
血
症
に
な
っ
た
り
し

ま
す
。
悪
く
す
る
と
、
直
腸
が
ん

に
な
っ
た
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気

の
引
き
金
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で

す
。 肉

を
食
べ
て
は
い
け
な
い
と
い

っ
て
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

肉
を
食
べ
て
も
よ
い
が
、
野
菜
な

ど
も
た
く
さ
ん
摂
っ
て
、
バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
べ
る
必
要
が
あ
る
と
い

う
こ
と
な
の
で
す
。
日
本
の
「
す

き
焼
き
」
な
ど
は
、
肉
の
量
に
対

し
て
野
菜
や
キ
ノ
コ
や
シ
ラ
タ
キ
、

そ
の
他
も
ろ
も
ろ
の
具
が
多
く
、

こ
れ
は
理
想
的
な
食
べ
方
と
い
え

ま
す
。 

 

食
べ
物
が
血
と
な
り
肉
と
な
る

と
い
う
こ
と
を
念
頭
に
置
い
て
、

生
活
し
て
い
く
こ
と
が
、
こ
れ
か

ら
ま
す
ま
す
必
要
に
な
っ
て
く
る

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。 

  

90
分
の
講
義
か
ら
編
集
部
で
抜

粋
・
要
約
し
ま
し
た
。 

インストラクター養成コースの座学講義は、 
コース受講生以外の方も受講ができます。 

「健康について」福士高光先生 F･E･ヨガライフ協会会長 

「運動生理学」神林勲先生 北海道教育大学札幌校教授 

「インド哲学」石飛道子先生 元札幌大谷大学特任教授 

「解剖学」金子一成先生 札樽すがた医院副院長 整形外科医師 

     米田由紀先生 理学療法士 整体院 citoron 院長 

「東洋医学と女性の体」「メディカルヨガ」工藤由美子先生 F&E 鍼灸院院長 

「マタニティクラスヨガ」「産後の身体」加藤眞実子先生看護師 

「F&E 酵素」「基本の食事」福士宗光先生（株）ケルプ研究所代表取締役社長 

詳細は、ヨガライフスクールインサッポロ 
011-222-0012 まで 
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前
回
、
楽
に
生
き
て
も
良
い
お
年

頃
に
な
っ
た
、
と
い
う
お
話
を
書
き

ま
し
た
。
そ
の
第
２
弾
で
す
。
楽
に

生
き
て
許
さ
れ
る
べ
き
な
の
は
、
年

を
取
っ
て
か
ら
だ
け
で
は
な
い
と

思
い
ま
す
。
「
若
い
と
き
の
苦
労
は

買
っ
て
で
も
せ
よ
」
、
こ
れ
は
辛
い

で
す
。
楽
に
生
き
る
こ
と
は
、
さ
ぼ

る
と
い
う
こ
と
で
は
な
い
で
す
。
疲

れ
た
心
と
体
に
、
頑
張
れ
と
鞭
打
っ

て
も
、
良
い
こ
と
は
な
い
と
感
じ
ま

す
。
肩
の
力
を
抜
く
こ
と
を
許
し
て

い
け
る
文
化
が
欲
し
い
で
す
。 

毎
日
の
仕
事
や
活
動
に
は
、
「
や

ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
義
務
的
要

素
の
も
の
と
、
「
や
り
た
い
」
望
む

も
の
の
視
点
が
あ
り
ま
す
。
活
動
を

こ
の
視
点
を
使
っ
て
簡
単
に
分
け

る
と
、
①
や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
く

て
（
義
務
）
や
り
た
い
も
の
（
望
む

も
の
）
、
②
や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
け
れ
ど
、
や
り
た
く
な
い
も
の
、

③
や
ら
な
く
て
も
よ
い
け
れ
ど
、
や

り
た
い
も
の
、
そ
し
て
④
や
ら
な
く

て
も
よ
く
て
、
や
り
た
く
も
な
い
も

の
、
の
４
つ
に
な
る
わ
け
で
す
。 

生
活
が
辛
い
と
感
じ
て
い
る
人

に
は
、
こ
の
②
の
活
動
が
多
い
よ
う

で
す
。
た
と
え
ば
、
お
付
き
合
い
で

出
か
け
る
、
頼
ま
れ
残
業
が
続
く
、

家
事
に
追
わ
れ
て
時
間
が
な
い
。
な

ん
て
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
こ
れ
が
続
く
と
、
自
分
が
犠
牲

に
な
っ
て
い
る
感
覚
が
強
く
な
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

「
や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
こ
と

を
無
く
す
こ
と
は
難
し
い
し
、
時
に

大
切
な
こ
と
で
す
。
な
の
で
、
少
し

だ
け
「
や
り
た
い
こ
と
」
の
時
間
を

作
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

わ
ず
か
な
こ
と
で
か
ま
い
ま
せ
ん
。

コ
ン
ビ
ニ
で
新
し
い
ス
イ
ー
ツ
を

買
っ
て
み
る
、
か
わ
い
い
動
物
の
動

画
を
見
る
、
空
を
な
が
め
る
、
月
を

見
る
、
お
花
の
香
り
を
か
ぐ
、
お
店

で
本
や
文
具
を
な
が
め
る
、
ス
ー
パ

ー
の
冷
凍
食
品
を
な
が
め
る
。
こ
ん

な
些
細
な
こ
と
で
か
ま
わ
な
い
の

で
す
。
生
産
性
の
な
い
も
の
結
構
。

心
が
ほ
っ
と
緩
む
も
の
に
触
れ
る

時
間
が
欲
し
い
の
で
す
。 

や
り
た
い
活
動
が
増
え
る
の
で

あ
れ
ば
、
気
持
ち
は
楽
に
な
る
と
思

い
ま
す
。
そ
こ
に
、
①
の
よ
う
に
、

や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
義
務
が

つ
く
と
、
楽
に
で
き
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。
私
た
ち
は
人
の
た
め
に
も
生

き
て
い
ま
す
の
で
、
期
待
さ
れ
る
と

嬉
し
く
な
り
ま
す
。
た
だ
、
期
待
で

押
し
つ
ぶ
さ
れ
て
し
ま
う
場
合
も

あ
る
の
で
、
要
注
意
で
す
。 

 
 

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 
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学
博
士 
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若
者
も
楽
に
生
き
て
よ
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 

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 

2024/8/24（土） 
・10：00～12：00 3F スタジオ 定員 15 名 （※8F スタジオでは通常レッスンを行います） 

・13：00～15：00 3F スタジオ 定員 15 名 （※通常レッスンはお休みします） 

ヨガスクール会員      

月会費 または      

  ドロップイン￥2200 

非会員 

ドロップイン￥2200 

断食用酵素セット￥800 

   F&E 酵素 1 食分（100ml） 

   お水 500ml ペットボトル 1 本 

F&E 酵素飲用&酵素断食ガイダンス 

排泄を促すデトックスヨガ 

からだもおなかもすっきりさせましょう♪ 

料金 

内容 

※1 レッスンずつ受講していただけます。 
お申込みは電話または来校にて受付いたします。 
ご入金後にご参加確定となります。 

 ご入金のない場合はお申込みが取り消しとなる
場合がございますので予めご了承ください。 

 WEB 予約はできません。 

お申込み・お問合せ 
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 5 藤井ビル 3F 
ＴＥＬ：011-222-0012 
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台 所 の養 生 訓  

ク ス リ に な る 食 べ 物  

福士 高光 著 
 

1,650 円（税込） 
 
 
ヨガライフスクールインサッポロ 
ケルプ WEB ショップ にて販売中 

お問合せは 011-222-0012 へ 

 

２
０
０
６
年
Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
定
め
た

世
界
基
準
の
ツ
ボ
の
数
は
３
６
１

あ
り
ま
す
。
た
く
さ
ん
の
ツ
ボ
の
中

で
も
足
三
里
は
昔
か
ら
よ
く
知
ら

れ
て
い
る
ツ
ボ
の
ひ
と
つ
で
す
。 

松
尾
芭
蕉
の
「
奥
の
細
道
」
に
も

「
も
も
ひ
き
の
破
れ
を
つ
づ
り
笠

の
緒
つ
け
か
え
て
三
里
に
灸
す
ゆ

る
よ
り
松
島
の
月
先
ず
こ
こ
ろ
に

か
か
り
て
・
・
」
と
い
う
記
述
が
あ

り
ま
す
。
足
三
里
は
前
脛
骨
筋
の
上

に
あ
り
ま
す
。
徒
歩
で
旅
を
す
る
時

代
に
そ
の
ツ
ボ
に
お
灸
を
す
る
と

脚
の
疲
れ
が
と
れ
る
と
い
う
の
は

よ
く
わ
か
り
ま
す
。 

ま
た
、
こ
の
ツ
ボ
は
胃
経
と
い
う

経
絡
上
に
あ
り
胃
腸
の
不
調
を
と

と
の
え
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
な

ぜ
胃

腸

に

関
す

る

ツ

ボ
が

脚

に
？
？ 

 

そ
の
ひ
と
つ
の
答
え
と
な
る
こ

と
が
先
日
「
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ス
ペ
シ
ャ
ル
東

洋
医
学
を
科
学
す
る
」
で
取
り
上
げ

ら
れ
ま
し
た
。 

メ
キ
シ
コ
の
べ
ニ
ー
ト
・
フ
ァ
レ

ス
自
治
大
学
の
免
疫
学
者
・
鍼
灸
師

の
ラ
フ
ァ
エ
ル
・
ト
レ
ス
・
ロ
サ
ス

教
授
は
臨
床
で
足
三
里
に
鍼
を
す

る
と
敗
血
症
が
改
善
す
る
こ
と
か

ら
敗
血
症
の
マ
ウ
ス
を
使
っ
て
研

究
し
ま
し
た
。
足
三
里
に
鍼
を
し
た

敗
血
症
の
マ
ウ
ス
の
グ
ル
ー
プ
と

何
も
し
な
い
グ
ル
ー
プ
を
比
較
し

ま
し
た
ら
鍼
を
し
た
グ
ル
ー
プ
は

半
数
が
生
存
、
何
も
し
な
い
グ
ル
ー

プ
は
全
部
死
亡
す
る
と
い
う
研
究

結
果
が
出
ま
し
た
。
ど
の
よ
う
な
こ

と
が
カ
ラ
ダ
に
起
こ
っ
て
い
る
の

か
放
送
内
容
を
も
と
に
簡
略
に
書

い
て
み
ま
し
た
。 

 

足
三
里
に
鍼
刺
激
↓
脳
↓

  

迷
走
神
経
↓ 

副
腎
↓
ド
ー
パ

ミ
ン
の
放
出
↓
ド
ー
パ
ミ
ン
が

血
流
に
乗
っ
て
全
身
へ
↓
免
疫

機
能
が
回
復
↓
炎
症
を
抑
え
る 

 

 

ツ
ボ
へ
は
り
・
き
ゅ
う
の
刺
激
を

す
る
と
そ
の
部
位
、
た
と
え
ば
肩
こ

り
や
腰
の
疲
れ
に
効
果
の
あ
る
こ

と
は
実
感
で
き
ま
す
。
ツ
ボ
の
場
所

か
ら
離
れ
た
と
こ
ろ
の
内
臓
や
免

疫
機
能
に
も
影
響
が
あ
る
こ
と
が

科
学
的
に
説
明
さ
れ
た
な
か
な
か

興
味
深
い
番
組
で
し
た
。 

     

キ
ュ
ウ
リ
は
水
分
が
ほ
と
ん
ど

で
わ
ず
か
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
、
Ｃ
や
ア

デ
ニ
ン
、
ア
ル
ギ
ニ
ン
が
含
ま
れ
て

い
て
嗜
好
性
の
食
品
と
し
て
若
い

果
実
を
味
噌
を
つ
け
て
生
食
し
た

り
、
キ
ュ
ウ
リ
も
み
、
漬
物
な
ど
と

し
て
食
べ
ま
す
。 

水
分
ば
か
り
で
栄
養
素
の
ほ
と

ん
ど
な
い
と
い
わ
れ
る
キ
ュ
ウ
リ

で
す
が
熱
を
下
げ
た
り
、
利
尿
効
果

が
あ
り
ま
す
の
で
膀
胱
炎
や
腎
炎

な
ど
の
症
状
を
改
善
し
、
む
く
み
や

だ
る
さ
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

も
と
も
と
こ
の
時
期
、
夏
が
旬
の

野
菜
で
す
か
ら
夏
場
の
水
分
補
給

に
最
適
で
す
。
汗
を
か
い
て
水
分
が

不
足
し
が
ち
な
夏
の
身
体
に
、
負
担

を
か
け
ず
、
ゆ
っ
く
り
と
水
分
を
吸

収
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。
手
軽
で
彩
も

よ
い
の
で
夏
の
サ
ラ
ダ
に
は
な
く

て
は
な
ら
な
い
存
在
感
の
大
き
い

一
品
で
す
。
真
夏
の
暑
い
日
に
は
体

温
の
上
が
っ
た
身
体
を
心
地
よ
く

冷
や
し
て
く
れ
ま
す
。
冷
や
す
効
果

が
高
い
の
で
、
冷
え
性
の
人
や
胃
腸

の
弱
い
人
は
、
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う

に
し
ま
す
。 

原
産
地
は
イ
ン
ド
北
西
の
ヒ
マ

ラ
ヤ
山
麓
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
へ
は
10
世
紀
ま
で
に
中
国
を

経
て
渡
来
し
て
い
ま
す
が
、
野
菜
と

し
て
普
及
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の

は
江
戸
時
代
の
末
ご
ろ
か
ら
で
す
。

「
胡
瓜
」
の
文
字
は
、
中
国
で
、
西

域
（
胡
）
か
ら
入
っ
て
き
た
瓜
と
い

う
意
味
で
胡
瓜
と
書
い
た
も
の
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
キ
ュ
ウ
リ
は

「
黄
う
り
」
が
語
源
で
あ
ろ
う
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
キ
ュ
ウ
リ
は
熟
す
と

黄
色
に
な
り
ま
す
が
、
か
つ
て
は
黄

色
に
熟
し
た
も
の
を
食
べ
て
い
た

よ
う
で
す
。
苦
味
成
分
の
ク
ク
ル
ビ

タ
シ
ン
に
は
、
抗
潰
瘍
作
用
が
あ
る

こ
と
が
動
物
実
験
で
確
認
さ
れ
て

い
ま
す
。
最
近
の
研
究
で
は
、
腫
瘍

壊
死
因
子
、
つ
ま
り
、
が
ん
を
や
っ

つ
け
る
因
子
を
産
生
す
る
作
用
の

あ
る
こ
と
が
動
物
実
験
で
確
認
さ

れ
、
が
ん
予
防
効
果
が
期
待
で
き
る

野
菜
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。 

外
側
の
濃
い
緑
色
の
わ
り
に
は

カ
ロ
テ
ン
が
少
な
い
の
で
す
が
、
カ

リ
ウ
ム
が
比
較
的
多
い
の
で
、
ナ
ト

リ
ウ
ム
の
排
泄
を
促
し
て
高
血
圧

の
予
防
や
改
善
に
役
立
ち
ま
す
。
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
は
取
り
立
て

て
多
い
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
歯

触
り
が
よ
く
色
も
さ
わ
や
か
な
の

で
サ
ラ
ダ
や
漬
物
に
は
欠
か
せ
な

い
も
の
で
、
わ
か
め
や
も
ず
く
の
よ

う
な
海
藻
を
お
い
し
く
食
べ
さ
せ

る
な
ど
、
利
用
度
の
高
い
野
菜
で
す
。 

 
 
 

斗
酒
あ
り
や
日
暮
れ
て 

胡
瓜
刻
む
音 

 

尾
崎
紅
葉 

 

西
野
次
朗 

「
足
三
里
」
考 

 

Ｆ
＆
Ｅ
鍼
灸
院 

 

院
長 

 

工
藤 

由
美
子 
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たべものとからだ 
四方山話（１57） 

キュウリ 

 

⼈
間
は
﹃
⾷
べ
物
の
化
⾝
﹄
で
あ
る 

ổ
良
い
⾷
べ
物
は
か
ら
だ
を
養
い
︑ 

⼼
を
豊
か
に
し
て
く
れ
ま
す
︒ 

 


