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―第 470 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。 

【
原
料
】
の
こ
だ
わ
り 

 

60
種
類
の
野
菜
・
果
物
・
海
藻
な
ど

は
、
４
種
（
バ
ナ
ナ
・
レ
モ
ン
・
キ
ウ

イ
・
ア
ボ
カ
ド
）
を
除
き
す
べ
て
国
産

品
。
ま
た
、
そ
の
大
半
の
産
地
は
北
海

道
か
ら
調
達
し
ま
す
。
水
や
添
加
物
な

ど
は
一
切
加
え
ず
、
植
物
の
エ
キ
ス
の

み
。
だ
か
ら
こ
そ
、
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
断
食

が
で
き
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

「
私
た
ち
は
食
物
の
化
身
で
、
身
体
は

食
べ
た
物
か
ら
で
き
て
い
る
」
と
い
う

考
え
の
も
と
、
私
た
ち
が
日
頃
か
ら
よ

く
食
べ
た
り
、
聞
い
た
り
し
た
こ
と
の

あ
る
身
近
な
も
の
が
原
料
の
ベ
ー
ス
で

す
。
陰
陽
五
行
説
な
ど
も
参
考
に
し
な

が
ら
、
根
の
も
の
、
成
り
も
の
、
葉
も

の
な
ど
バ
ラ
ン
ス
を
考
慮
し
て
種
類
が

決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

【
製
法
】
の
こ
だ
わ
り 

『
自
然
発
酵
』 

原
料
に
付
着
し
て
い
る
菌
で
発
酵
さ

せ
る
伝
統
的
な
製
法
で
す
。
原
料
や
発

酵
室
に
は
様
々
な
菌
が
存
在
し
て
い
ま

す
。
望
ま
し
い
菌
を
増
や
し
、
バ
イ
菌

の
よ
う
な
も
の
が
な
く
な
っ
て
い
く
よ

う
に
管
理
し
ま
す
。
上
手
く
い
か
な
い

と
望
ま
な
い
菌
が
増
え
て
し
ま
う
厄
介

な
製
法
の
た
め
に
、
こ
の
製
法
を
守
り

続
け
て
い
る
の
は
限
ら
れ
た
メ
ー
カ
ー

だ
け
で
す
。
自
然
発
酵
で
は
、
酵
母
や

乳
酸
菌
な
ど
様
々
な
微
生
物
が
活
動
し

ま
す
。
長
期
間
の
発
酵
・
熟
成
の
過
程

で
は
、
エ
キ
ス
の
糖
分
や
微
量
成
分
は

代
謝
さ
れ
、
新
た
な
成
分
が
生
み
出
さ

れ
、
味
に
も
独
特
の
〈
深
み
〉
が
で
ま

す
。 

『
重
ね
仕
込
み
』 

原
料
の
力
を
最
大
限
に
生
か
せ
る
よ

う
に
～
私
た
ち
が
望
む
原
料
の
配
合
バ

ラ
ン
ス
と
順
序
は
、
一
度
の
仕
込
み
で

は
実
現
し
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
仕
込

み
の
段
階
を
複
数
回
に
分
け
主
要
な
原

料
は
何
度
も
重
ね
て
使
う
手
間
の
か
か

る
方
法
を
と
っ
て
い
ま
す
。
長
期
作
物

と
短
期
作
物
、
陰
と
陽
、
旬
、
甘
味
・

苦
味
・
酸
味
、
拮
抗
す
る
成
分
の
バ
ラ

ン
ス
な
ど
・
・
・
。 

こ
れ
以
上
は
企
業
秘
密
で
す
（
笑
） 

『
ブ
レ
ン
ド
』 

重
ね
仕
込
み
か
ら
得
た
エ
キ
ス
は
熟

練
の
製
造
ス
タ
ッ
フ
の
手
に
よ
っ
て
幾

重
に
も
ブ
レ
ン
ド
を
繰
り
返
し
、
自
然

に
ゆ
だ
ね
な
が
ら
も
一
定
の
風
味
に
整

え
ら
れ
、
製
品
に
ま
で
仕
上
げ
ら
れ
て

い
き
ま
す
。 

こ
こ
ま
で
、
ほ
と
ん
ど
が
手
作
業
で

行
わ
れ
ま
す
。
様
々
な
要
素
を
考
慮
し

な
が
ら
決
め
ら
れ
た
作
業
工
程
と
蓄
積

さ
れ
た
製
造
技
術
は
、
簡
単
に
機
械
化

で
き
る
こ
と
で
は
な
く
人
の
手
に
よ
る

し
か
な
い
の
で
す
。 

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
は
、
一
般
的
な
サ
プ
リ

メ
ン
ト
と
違
い
特
定
の
足
り
な
い
栄
養

素
や
、
体
内
酵
素
の
不
足
を
補
う
と
い

っ
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

私
た
ち
は
Ｆ
＆
Ｅ
は
サ
プ
リ
で
は
な

く
伝
統
的
な
発
酵
食
品
と
し
て
捉
え
て

い
ま
す
。 

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
に
は
、
ブ
レ
ン
ド
の
違

い
や
発
酵
・
熟
成
期
間
に
よ
っ
て
分
け

ら
れ
た
３
つ
の
ラ
ベ
ル
と
、
独
自
の
製

法
で
抽
出
し
た
海
藻
エ
キ
ス
に
Ｆ
＆
Ｅ

を
加
え
た
ラ
ベ
ル
が
あ
り
ま
す
。 

 

植
物
発
酵
飲
料 Ｆ

＆
Ｅ
シ
リ
ー
ズ 

Ｆ
＆
Ｅ
緑
ラ
ベ
ル 

Ｆ
＆
Ｅ
の
基
本
の
製
品
で
す
。
身
体

を
大
切
に
な
さ
る
方
、
健
康
を
保
ち
た

い
方
に
。 

Ｆ
＆
Ｅ
赤
ラ
ベ
ル 

よ
り
多
種
類
で
長
期
間
熟
成
し
た
エ

キ
ス
の
割
合
を
増
し
、
更
に
原
始
的
な

藻
類
を
加
え
ま
し
た
。
特
に
野
菜
・
海

藻
不
足
の
方
、
外
食
や
肉
食
、
イ
ン
ス

タ
ン
ト
食
品
や
加
工
食
品
を
よ
く
食
べ

る
方
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
機
会
の
多

い
方
に
。
疲
れ
が
取
れ
な
い
と
感
じ
る

と
き
に
も
。 

ス
ー
パ
ー
Ｆ
＆
Ｅ
鳳 

 

 

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
の
最
高
峰
、
60
種
類
の

原
材
料
を
最
高
の
バ
ラ
ン
ス
で
発
酵
さ

せ
、
熟
成
に
理
想
を
追
求
し
た
限
定
品

で
す
。 

 

海
の
恵
み
海
藻
エ
キ
ス 

 
 

 

マ
リ
ン
バ
イ
オ
シ
リ
ー
ズ 

Ｆ
＆
Ｅ
青
ラ
ベ
ル 

 

日
高
産
三
石
昆
布
か
ら
抽
出
し
た
バ

イ
オ
エ
キ
ス
を
ベ
ー
ス
に
、
Ｆ
＆
Ｅ
酵

素
を
ブ
レ
ン
ド
し
て
い
ま
す
。 

血
糖
値
や
血
圧
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

必
要
な
方
に
。
低
カ
ロ
リ
ー
な
の
で
、

断
食
に
は
適
し
ま
せ
ん
が
、
身
体
の
調

節
機
能
を
高
め
る
、
良
質
な
ミ
ネ
ラ
ル

や
多
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
や
ビ
タ
ミ
ン
が

バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
ま
す
。 

酸
味
と
海
藻
の
香
り
が
あ
り
、
Ｆ
＆

Ｅ
酵
素
と
は
異
な
る
風
味
と
な
っ
て
い

ま
す
。 

 

「
酵
素
っ
て
何
に
効
く
ん
で
す
か
？
」

と
ご
質
問
を
お
受
け
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
お
薬
と
違
っ
て
１
回
飲
ん
だ
か

ら
効
果
が
あ
る
と
い
う
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
効
果
に
つ
い
て
公
共
研
究
機

関
で
も
検
証
結
果
が
あ
り
ま
す
が
、
一

定
期
間
の
飲
用
継
続
で
意
味
の
あ
る
デ

ー
タ
が
表
れ
て
い
ま
す
。 

 

ヨ
ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
の
公
認
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
は
、
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
を
継

続
し
て
飲
用
し
て
い
ま
す
。 

お
気
軽
に
ご
質
問
、
ご
相
談
く
だ
さ

い
。 

 
 

酵
素
飲
料
は
日
本
発
祥
の
製
品
。
ご
存
じ
で
し
た
か
？
そ
の
た
め
日
本
製

の
酵
素
飲
料
は
、
世
界
で
も
ブ
ラ
ン
ド
と
し
て
確
立
し
て
い
る
そ
う
で
す
。 

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
の
開
発
者
、
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
イ
ン
サ
ッ
ポ
ロ
会
長
の

福
士
高
光
先
生
は
、
日
本
の
酵
素
飲
料
の
創
成
期
か
ら
製
造
・
研
究
に
携
わ

っ
て
き
ま
し
た
。 

今
回
は
、
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
に
つ
い
て
改
め
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
に
つ
い
て 
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今
月
は
全
国
生
活
習
慣
病
予
防

月
間
で
す
。
か
つ
て
は
「
成
人
病
」

と
い
わ
れ
て
い
た
も
の
の
多
く
は
、

実
は
大
人
に
限
る
も
の
で
は
な
く
、

若
者
で
あ
っ
て
も
個
人
の
不
適
切

な
生
活
習
慣
が
病
気
を
作
り
、
悪
化

さ
せ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
、
「
生

活
習
慣
病
」
と
名
前
を
変
え
ま
し
た
。

１
９
９
６
年
の
こ
と
で
す
。
現
在
は
、

生
活
習
慣
病
の
改
善
と
予
防
が
大

き
な
課
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

生
活
習
慣
病
に
は
、
高
血
圧
、
脂

質
異
常
症
、
糖
尿
病
、
慢
性
腎
臓
病
、

高
尿
酸
血
症
（
痛
風
）
、
肥
満
症
、

動
脈
硬
化
、
心
筋
梗
塞
、
狭
心
症
、

脳
梗
塞
、
脳
出
血
、
脂
肪
肝
、
ア
ル

コ
ー
ル
肝
疾
患
、
慢
性
閉
塞
性
肺
疾

患
、
肺
が
ん
、
大
腸
が
ん
、
骨
粗
し

ょ
う
症
、
フ
レ
イ
ル
、
歯
周
病
な
ど
。

い
や
な
名
前
が
並
び
ま
す
。
で
き
れ

ば
、
か
か
り
た
く
な
い
病
気
で
す
が
、

ひ
と
つ
や
ふ
た
つ
は
、
予
備
軍
の
心

当
た
り
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

こ
の
よ
う
な
生
活
習
慣
病
の
予

防
を
目
的
に
活
動
し
て
い
る
の
が
、

日
本
生
活
習
慣
病
予
防
協
会
で
す
。

こ
の
協
会
で
は
、
国
民
に
生
活
習
慣

の
大
切
さ
を
わ
か
り
や
す
く
示
す

た
め
に
と
、
健
康
標
語
「
一
無
、
二

少
、
三
多
」
が
掲
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

ご
存
じ
で
す
か
。 

は
じ
め
の
一
無
と
は
「
無
煙
・
禁

煙
の
す
す
め
」
で
す
。
た
ば
こ
の
害

は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
た
ば
こ

の
煙
に
は
多
く
の
化
学
物
質
や
有

害
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

中
の
70
種
類
以
上
に
は
発
が
ん
性

が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。 

次
の
二
少
は
「
少
食
・
少
酒
の
す

す
め
」
で
す
。
食
事
は
「
腹
八
分
目
」

は
健
康
な
状
態
を
維
持
す
る
う
え

で
、
重
要
な
こ
と
で
す
。
予
防
や
治

療
の
基
本
は
常
に
食
生
活
に
あ
り

ま
す
。
食
事
療
法
と
い
う
言
葉
が
あ

る
ほ
ど
で
す
。
お
酒
は
少
量
を
た
し

な
む
ほ
ど
に
。
グ
ラ
ス
１
杯
は
問
題

あ
り
ま
せ
ん
。
ほ
ど
ほ
ど
が
大
事
で

す
。 そ

し
て
、
三
多
は
「
多
動
・
多
休
・

多
接
の
す
す
め
」
で
す
。
日
常
生
活

の
中
で
運
動
を
多
く
し
、
し
っ
か
り

休
養
を
取
り
、
多
く
の
人
や
物
事
に

接
す
る
こ
と
、
生
き
生
き
し
た
生
活

を
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
座
り

っ
ぱ
な
し
は
よ
く
な
い
で
す
。
生
活

の
中
で
体
を
動
か
す
習
慣
を
つ
け

る
こ
と
で
す
。
そ
の
疲
れ
は
睡
眠
に

限
ら
ず
、
仕
事
の
合
間
の
休
憩
も
大

切
で
す
。
人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切

に
気
分
転
換
で
き
る
と
最
高
で
す
。 

 
 

Ｑ･Ｏ･Ｌ 
クォリティ 

･オブ･ライフ 
心･からだ 
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２
月
は
「
全
国
生
活
習
慣
病 

予
防
月
間
」
で
す 

 

村
田 

和
香 

Ｆ･Ｅ･ヨガライフ協会出版 
 
 

クォリティ・オブ・ライフ 
こ こ ろ と か ら だ  

 
村田 和香 著  
 

 

1.650 円（税込） 
 
 
 
 
 

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にて販売中☆ 

お問合せは 011-222-0012 へ 

 

２０２５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。 

202５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２月８日（土）①13:00～ ②14:00～ 
※個別相談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 

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 
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Ｆ＆Ｅミニボトルシリーズ(内容量 50ml) 
税込み標準小売価格 
F＆E 緑ラベル    594 円 
F＆E 赤ラベル    756 円 
F＆E 青ラベル    864 円 
スーパーF＆E 鳳   1,296 円 
植物エキス動物用   660 円 
 

市内および全国へ発送を承っております 

ご注文･お問合せ （株）ケルプ研究所 

TEL011-221-1225／FAX011-251-2335 

６０種類の植物から生まれたＦ＆Ｅ酵素は、 

偏りがちな食生活の強い味方。 

はじめませんか、酵素生活。 

つづけませんか、健康習慣。 

Ｆ＆Ｅシリーズ(内容量 720ml) 
税込み標準小売価格 
F＆E 緑ラベル   5,292 円 
F＆E 赤ラベル   7,128 円 
F＆E 青ラベル   9,288 円 
スーパーF＆E 鳳 15,120 円 

コルテ F シリーズ 
税込み標準小売価格 
スキンソープ    3,740 円 
ローション普通肌  4,180 円 
ローション乾性肌  5,280 円 
ローション脂性肌  5,060 円 
ハーブシャンプー  2,530 円 
ハーブリンス    2,530 円 
コンディショニング 
  ハーブシャンプー2,970 円 
ハーブボディソープ 2,750 円 
 

植物の恵みです。 

立
春
も
す
ぎ
て
暦
の
上
で
は
春

と
な
り
ま
し
た
。
け
れ
ど
北
海
道
、

札
幌
で
は
ま
だ
ま
だ
冬
の
寒
さ
が

続
い
て
い
ま
す
。
た
だ
、
日
の
出
の

時
間
が
少
し
ず
つ
早
く
な
り
、
日
の

入
り
が
少
し
ず
つ
遅
く
な
っ
て
き

て
い
る
こ
と
が
気
分
を
明
る
く
し

て
く
れ
ま
す
。
人
間
の
カ
ラ
ダ
も
ゆ

っ
く
り
、
ゆ
っ
く
り
春
へ
の
準
備
を

始
め
て
い
ま
す
。
東
洋
医
学
で
は
冬

は
「
腎
」
の
働
き
を
、
春
は
「
肝
」

の
働
き
を
補
う
と
良
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
冬
と
春
と
の
は
ざ
ま
の

こ
の
時
期
は
「
腎
」
と
「
肝
」
の
両

方
を
養
生
し
て
過
ご
し
た
い
も
の

で
す
。 

〜
腎
と
肝
の
ダ
ブ
ル
養
生
法
〜 

＊
寒
さ
を
我
慢
し
な
い 

＊
湯
船
に
浸
か
る 

＊
ゆ
っ
た
り
ノ
ビ
ノ
ビ
で
き
る
時

間
を
大
切
に 

＊
23
時
ま
で
に
は
入
眠
し
た
い
も

の
で
す 

＊
カ
ラ
ダ
を
温
め
る
根
菜
類
を
食

べ
る 

＊
黒
い
色
の
食
材
を
食
べ
る 

  

こ
ん
な
季
節
に
手
軽
に
刺
激
で

き
る
ツ
ボ
照
海
を
紹
介
し
ま
す
。 

照
海
は
腎
経
の
ツ
ボ
で
カ
ラ
ダ

を
元
気
に
し
、
冷
え
の
改
善
、
不
眠

解
消
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

ツ
ボ
の
位
置
は
内
く
る
ぶ
し
の

す
ぐ
下
の
く
ぼ
み
に
あ
り
ま
す
。 

        

暖
か
く
な
る
ま
で
も
う
少
し
で

す
。
み
な
さ
ん
油
断
せ
ず
お
過
ご
し

く
だ
さ
い
。 

 
 

春
ま
で
も
う
少
し 
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ヨガライフスクールインサッポロ 

発寒南クラス２月７日開講！ 
 

ヨガライフスクールインサッポロが、地下鉄東西線発寒南駅から徒歩

1 分の会場に『発寒南クラス』を開講します！  

老若男女、運動が苦手な方でも気軽に参加できるクラスです。皆さん

のご参加をお待ちしております！ 
 

         毎週金曜日 10：00～11：30 

   １回１,５００円（税込） 
 

      会場：癒しの森内科・消化器内科クリニック 
  ３Ｆヒーリングスペース 
   札幌市西区発寒２条５丁目６-５ 

     （地下鉄東西線発寒南駅から徒歩１分） 

 
  ご予約・お問合せ先 

        011-222-0012 
info@yogalife-school.jp 



2025 年（令和 7 年）2 月 5 日               未   来                第 470 号 
 

ヨガライフスクールインサッポロ F･E･ヨガライフ協会 https://yogalife-school.jp/ 

赤
飯
、
あ
ず
き
粥
、
し
る
こ
、
ぜ

ん
ざ
い
、
ぼ
た
も
ち
、
き
ん
つ
ば
、

ま
だ
ま
だ
あ
り
ま
す
。
日
本
の
年
中

行
事
に
は
こ
と
ご
と
く
登
場
す
る

の
が
あ
ず
き
で
す
。
特
に
お
祝
い
の

日
に
は
必
ず
と
い
っ
て
も
よ
い
ほ

ど
食
卓
に
あ
り
ま
す
。
色
も
赤
く
て

お
め
で
た
い
か
ら
と
い
う
ば
か
り

で
は
な
く
、
成
分
も
す
ぐ
れ
て
い
る

か
ら
で
す
。
あ
の
有
名
な
高
麗
に
ん

じ
ん
と
同
じ
成
分
の
サ
ポ
ニ
ン
が

含
ま
れ
、
同
じ
よ
う
な
薬
効
が
あ
り

ま
す
。 

 

中
国
国
立
政
工
大
学
の
教
授
と

し
て
永
く
教
鞭
を
と
ら
れ
た
蘇
泰

肇
先
生
は
「
漢
方
で
は
小
豆
は
便
通

を
よ
く
し
、
尿
の
通
下
を
よ
く
す
る

と
と
も
に
、
瘍
腫
膿
血
を
排
出
す
る

薬
効
が
あ
る
。
ふ
だ
ん
か
ら
小
豆
入

り
の
玄
米
食
を
食
べ
て
い
る
と
、
脚

気
に
か
か
る
こ
と
が
な
い
。
脚
気
と

い
う
と
過
去
の
病
気
の
よ
う
に
思

わ
れ
が
ち
だ
が
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食

品
の
普
及
で
、
脚
気
患
者
が
年
々
ふ

え
て
き
て
い
る
。 

中
国
に
、
脚
気
患
者
が
、
小
豆
を

袋
に
入
れ
た
の
を
せ
っ
せ
と
踏
み

続
け
て
い
た
ら
、
そ
れ
だ
け
で
治
っ

た
、
と
い
う
話
も
あ
る
。
」
と
述
べ

て
い
ま
す
。
日
本
に
も
一
日
と
十
五

日
に
赤
飯
を
炊
く
習
わ
し
が
あ
り

ま
し
た
。
小
豆
め
し
を
食
べ
る
の
は
、

食
養
生
の
点
か
ら
み
て
も
、
理
に
か

な
っ
た
こ
と
だ
と
い
え
よ
う
。 

サ
ポ
ニ
ン
は
便
通
を
促
し
、
心
臓

病
や
肝
臓
病
の
む
く
み
を
と
っ
て

く
れ
る
、
生
活
習
慣
病
の
対
策
に
欠

か
せ
な
い
食
材
と
い
え
ま
し
ょ
う
。

日
常
的
に
摂
り
た
い
食
品
の
ひ
と

つ
で
す
。 

あ
ず
き
と
い
い
ま
す
と
和
菓
子

を
想
像
し
て
し
ま
い
ま
す
が
、
甘
く 

 
 
 

し
な
い
食
べ
方
も
た
く
さ
ん
あ
る

は
ず
。
発
想
を
転
換
し
て
も
っ
と
食

べ
て
み
て
は
如
何
で
し
ょ
う
？ 

 

あ
ず
き
に
は
体
に
不
要
な
も
の

を
排
泄
す
る
解
毒
効
果
が
あ
る
と

い
わ
れ
ま
す
。
食
物
せ
ん
い
が
通
じ

を
促
し
腸
を
整
え
た
り
、
カ
リ
ウ
ム

が
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
泄
し
て
く
れ

る
ほ
か
、
サ
ポ
ニ
ン
が
腸
を
刺
激
し

便
秘
に
効
果
が
あ
り
、
利
尿
も
促
し

ま
す
。
さ
ら
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や

塩
分
な
ど
も
排
泄
し
て
、
血
を
き
れ

い
に
し
て
く
れ
ま
す
。
こ
う
し
た
利

尿
作
用
は
、
心
臓
病
や
肝
臓
病
に
よ

る
む
く
み
を
と
る
こ
と
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。 

昔
か
ら
あ
ず
き
が
脚
気
に
効
く

と
い
わ
れ
る
の
は
ビ
タ
ミ
ン
B1
が

豊
富
だ
か
ら
で
し
ょ
う
。 

 

乳
飲
子
の
口
に
一
粒
小
豆
粥 

 
 
 
 
 
 
 
 

中
野
三
允 

 

 
 
 
 
 
 
 

西
野
次
朗 

 

 

 

沖
ヨ
ガ
道
場
へ
入
門
を
済
ま
せ

た
日
、
午
後
か
ら
は
行
法
な
る
も
の

に
初
め
て
参
加
し
ま
し
た
。
沖
先
生

の
強
化
法
だ
っ
た
と
記
憶
し
て
い

ま
す
。 

「
な
ん
だ
、
こ
れ
は
。」 

私
の
想
像
し
て
い
た
ヨ
ガ
と
は

全
く
違
い
、
道
場
の
隅
か
ら
隅
ま
で

全
速
力
で
走
っ
た
り
、
体
を
思
い
っ

き
り
横
に
振
っ
た
り
、
ウ
サ
ギ
跳
び

の
よ
う
な
格
好
で
動
か
さ
れ
た
り
、

ト
カ
ゲ
歩
き
で
動
い
た
り
。
私
の
頭

の
中
は
混
乱
と
、
動
か
な
い
身
体
が

悲
鳴
を
上
げ
て
い
ま
す
。 

沖
先
生
の
一
声
で
、
１
０
０
名
近

い
受
講
生
が
何
故
か
一
斉
に
動
い

て
し
ま
う
の
で
す
。 

入
門
初
日
、
た
っ
た
半
日
で
帰
り

た
く
な
り
ま
し
た
。
こ
こ
へ
来
た
こ

と
を
後
悔
し
ま
し
た
。 

つ
い
さ
っ
き
ま
で
母
と
新
幹
線

の
中
で
ウ
ナ
ギ
弁
当
を
い
た
だ
い

て
い
た
至
福
の
時
間
か
ら
一
転
、
ま

さ
に
地
獄
の
始
ま
り
で
し
た
。 

 
 

強
化
法
は
２
時
間
位
や
っ
た
で

し
ょ
う
か
、
そ
の
後
も
、
研
修
生
と

い
わ
れ
る
先
生
か
ら
指
導
を
受
け

る
呼
吸
法
や
ら
、
瞑
想
と
、
ど
ん
ど

ん
続
い
て
い
き
ま
す
。 

そ
し
て
や
っ
と
の
こ
と
で
迎
え

た
、
お
夕
食
の
時
間
で
す
。
メ
ニ
ュ

ー
は
、
な
ん
と
小
ど
ん
ぶ
り
１
杯
の

お
蕎
麦
で
し
た
。
お
野
菜
は
入
っ
て

い
ま
す
が
、
た
っ
た
こ
れ
だ
け
。 

「
こ
れ
が
お
夕
飯
？
」
と
思
い
ま
し

た
。
受
講
生
全
員
、
こ
れ
が
全
て
で

し
た
。 

 

お
夕
飯
後
は
講
義
が
あ
り
、
そ
れ

か
ら
お
風
呂
で
す
。 

何
し
ろ
大
変
す
ぎ
て
余
裕
が
な

い
の
で
、
記
憶
が
定
か
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
決
し
て
清
潔
な
環
境
で
は

な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
で
も
私
は

近
視
で
良
く
見
え
ま
せ
ん
。
こ
の
点

は
幸
い
（
？
）
自
分
の
視
力
に
救
わ

れ
ま
し
た
。 

入
浴
が
済
む
と
男
性
も
女
性
も

な
く
大
部
屋
で
雑
魚
寝
で
す
。
ま
だ

若
い
私
で
し
た
が
、
困
る
前
に
、
も

う
ク
タ
ク
タ
の
体
を
休
ま
せ
る
の

に
精
一
杯
で
寝
て
し
ま
っ
て
い
ま

し
た
。 

 

つ
づ
く 

 

 

ヨガライフスクール 

祝日営業のお知らせ 
 

2/11（火）建国記念の日 

3F 10：00～11：30 

8F 10：30～12：00 

3F 13：00～14：30 

8F 13：30～14：30  

アロマリラックス 

2/24（月）振替休日 

3F 10：00～11：30 

8F 10：30～12：00 

3F 13：00～14：30 

8F 13：30～14：30 

 
受付窓口は 17：00 までです。お問い合わ

せやお買い物などお気をつけください。 

夜のレッスンはお休みです。 
 
ヨガライフスクールインサッポロ 

TEL 011-222-0012 

 
ヨガライフ 
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F・E・ヨガライフ協会理事長 

          上山祐雅子 

たべものとからだ 
四方山話（１63） 

あずき 

 


