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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。 

ヨ
ガ
で
行
う
色
々
な
ポ
ー
ズ
の
こ
と

を
「
ア
サ
ナ
」
と
言
い
ま
す
。
こ
れ
は

坐
法
（
姿
勢
）
と
い
う
意
味
で
す
。
坐

禅
と
同
じ
よ
う
に
呼
吸
と
精
神
を
安
定

さ
せ
、
静
か
に
、
長
く
、
一
定
の
姿
勢

を
保
ち
続
け
ま
す
。
そ
う
は
言
い
ま
し

て
も
ポ
ー
ズ
の
中
に
は
立
っ
た
ま
ま
の

も
の
や
、
寝
た
状
態
、
逆
さ
ま
に
な
る

も
の
と
様
々
な
形
が
あ
り
、
坐
禅
の
『
す

わ
る
』
イ
メ
ー
ジ
と
は
つ
な
が
り
に
く

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

し
か
し
、
ど
の
ア
サ
ナ
（
ポ
ー
ズ
）

も
呼
吸
や
精
神
状
態
を
安
定
さ
せ
長
時

間
一
定
の
姿
勢
で
動
か
な
い
で
い
ま

す
。
つ
ま
り
様
々
な
姿
勢
を
と
り
な
が

ら
、
冥
想
を
行
っ
て
い
る
の
で
す
か
ら
、

こ
れ
は
坐
禅
と
同
じ
状
態
と
言
え
ま

す
。
た
と
え
ば
、
逆
立
ち
の
ポ
ー
ズ
や

ア
ー
チ
の
ポ
ー
ズ
を
し
た
ま
ま
冥
想
す

る
わ
け
で
す
。
こ
れ
は
大
変
む
ず
か
し

い
こ
と
で
す
。
で
す
か
ら
ヨ
ガ
を
実
践

す
る
に
は
、
忠
実
に
、
休
ま
ず
、
長
く

行
い
続
け
る
強
い
意
志
力
と
ひ
た
む
き

さ
が
必
要
で
す
。 

し
か
し
、
完
全
な
ア
サ
ナ
を
す
る
こ

と
だ
け
が
ヨ
ガ
を
行
う
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
完
成
し
た
状
態
を
最
初
か
ら

行
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
行
え
る

は
ず
も
な
い
の
で
す
。
今
の
自
分
に
と

っ
て
無
理
で
な
く
、
呼
吸
が
楽
で
安
定

し
た
ポ
ー
ズ
は
完
成
ポ
ー
ズ
の
途
中
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
い
い
の
で
す
。

こ
れ
ま
で
生
き
て
き
た
色
々
な
事
柄
が

積
み
重
な
っ
て
今
の
姿
が
あ
る
の
で
す

か
ら
、
そ
れ
を
急
速
に
変
え
る
の
は
無

理
な
こ
と
で
す
。
自
分
の
身
体
を
知
り
、

内
な
る
声
を
聞
き
、
ゆ
っ
く
り
、
静
か

に
行
い
続
け
て
い
く
こ
と
も
ま
た
ア
サ

ナ
を
実
践
し
て
い
く
う
え
で
大
切
な
こ

と
で
す
。 

 

ヨ
ガ
ア
サ
ナ
は
、
ス
ポ
ー
ツ
や
健
康

体
操
な
ど
と
同
じ
よ
う
に
見
ら
れ
が
ち

で
す
が
、
大
き
な
違
い
が
あ
り
ま
す
。 

体
操
な
ど
は
動
き
の
中
で
起
き
る
筋
肉

の
伸
縮
活
動
に
よ
っ
て
、
血
液
の
流
れ

を
促
進
し
、
各
臓
器
を
刺
激
し
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
放
出
し
ま
す
。
ア
サ
ナ
は
前

述
し
た
よ
う
に
外
見
的
に
は
静
止
し
た

ま
ま
で
い
な
が
ら
、
内
側
に
ダ
イ
ナ
ミ

ッ
ク
な
緊
張
関
係
が
起
こ
り
、
そ
れ
に

よ
っ
て
、
動
き
の
中
で
行
な
わ
れ
る
以

上
の
刺
激
が
な
さ
れ
ま
す
。
分
か
り
や

す
く
言
う
と
、
例
え
ば
身
体
を
伸
ば
す

と
き
、
力
を
抜
い
て
緩
ん
で
い
る
の
で

（11） 

 
 

アーカイブ 
 

未
来
の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
か
ら
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
た

記
事
の
コ
ー
ナ
ー
で
す 

ア
サ
ナ
﹁
正
姿
勢
と
動
作
の
訓
練
﹂ 

〜
そ
の
素
晴
ら
し
い
効
果
〜 

未
来
47
号
︵
１
９
８
９
年
３
⽉
︶
よ
り 

春
は
ヨ
ガ
教
室
や
サ
ー
ク
ル
に
新
入
会
さ
れ
た
方
や
、久
し
ぶ
り
に
ヨ
ガ
に
お
越
し

く
だ
さ
る
方
が
多
く
な
る
時
期
で
す
。 

 

初
心
に
か
え
っ
て
ヨ
ガ
と
向
き
合
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

今
回
は
平
成
元
年
「
未
来
47
号
」
よ
り
、
お
届
け
し
ま
す
。 

は
な
く
、
伸
ば
す
た
め
の
力
、
緊
張
し

な
が
ら
筋
肉
や
関
節
を
固
め
な
い
力
、

状
態
を
維
持
す
る
力
が
必
要
で
、
そ
れ

は
常
に
変
化
し
、
発
展
し
続
け
、
身
体

に
大
き
な
変
動
を
起
こ
し
て
い
る
の
で

す
。
ま
た
動
い
て
い
る
中
で
は
、
あ
る

一
部
分
へ
の
意
識
の
集
中
は
行
い
に
く

い
も
の
で
す
が
、
ア
サ
ナ
で
は
静
止
し

て
い
る
の
で
、
こ
れ
が
容
易
に
行
え
ま

す
。
意
識
を
固
ま
っ
て
い
る
筋
肉
へ
集

中
す
る
と
、
や
が
て
筋
肉
が
伸
び
、
そ

の
中
に
あ
る
様
々
な
流
れ
（
血
液
の
流

れ
プ
ラ
ー
ナ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
ｅ
ｔ
ｃ
・
・
）

に
ま
で
意
識
が
お
よ
び
、
そ
の
部
分
は

よ
り
効
果
的
に
変
化
し
て
い
く
の
で

す
。 

 

ヨガライフスクールインサッポロ 

発寒南クラス開講！ 
 

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２月７日開講しまし

た！  

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 
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前
回
、
手
軽
に
で
き
る
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
１
番
は
「
歩
く
こ
と
」
と
お

話
し
ま
し
た
が
、
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
「
歩
く
」
を
始
め
る
こ
と
、
あ

る
い
は
続
け
る
こ
と
は
で
き
て
い

ま
す
か
。
桜
の
便
り
も
届
き
は
じ
め

暖
か
な
季
節
と
な
り
、
歩
く
の
に
よ

い
季
節
で
す
。
花
粉
症
や
黄
砂
の
心

配
は
あ
り
ま
す
が
。 

そ
れ
で
も
、
年
を
重
ね
る
と
歩
く

の
が
つ
ら
く
な
る
、
よ
く
あ
る
こ
と

で
す
。
ち
ょ
っ
と
歩
い
た
だ
け
で
疲

れ
や
す
く
な
っ
た
と
感
じ
た
り
、
自

分
の
歩
く
姿
に
が
っ
か
り
し
た
り
。

「
歩
く
こ
と
」
は
体
に
い
い
と
い
わ

れ
て
も
、
手
軽
と
い
わ
れ
て
も
、
そ

う
簡
単
で
は
な
い
と
私
も
思
い
ま

す
。
街
角
の
シ
ョ
ー
ウ
ィ
ン
ド
ウ
に

映
る
わ
が
姿
を
見
て
、
が
く
ぜ
ん
と

し
て
反
省
す
る
こ
と
も
よ
く
あ
る

こ
と
。
年
に
は
勝
て
ぬ
と
い
い
な
が

ら
、
少
し
は
若
く
見
ら
れ
た
い
気
持

ち
も
わ
い
て
き
ま
す
。 

年
を
取
る
と
歩
く
時
の
姿
勢
が

崩
れ
て
い
る
こ
と
は
多
い
も
の
。
筋

力
の
低
下
や
脂
肪
が
増
え
た
こ
と

な
ど
、
身
体
の
組
織
の
変
化
に
よ
っ

て
腰
が
前
に
曲
が
っ
て
い
き
ま
す
。

曲
が
っ
た
腰
前
を
正
そ
う
と
上
半

身
を
起
こ
す
。
そ
う
す
る
と
、
膝
を

曲
げ
て
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
こ
の
立
ち
姿
は
確
か
に

格
好
が
良
く
な
い
。 

さ
ら
に
、
こ
の
姿
勢
で
歩
こ
う
と

す
る
と
、
歩
幅
が
狭
く
な
る
。
左
右

の
足
の
間
隔
は
広
く
な
る
。
つ
ま
先

が
外
を
向
く
。
格
好
悪
さ
は
増
す
一

方
。
ト
ボ
ト
ボ
、
逆
に
ド
ス
ド
ス
歩

い
て
い
る
よ
う
に
見
え
て
、
一
層
年

を
取
っ
て
見
え
る
わ
け
で
す
。 

 

そ
れ
で
は
、
ど
の
よ
う
に
し
た
ら

よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。
ま
ず
は
歩
幅

を
意
識
す
る
こ
と
で
す
。
歩
く
時
の

間
隔
は
、
広
す
ぎ
ず
狭
す
ぎ
ず
。
無

理
に
大
股
に
し
な
い
こ
と
で
す
。 

そ
し
て
、
視
線
は
顔
を
あ
げ
て
し

っ
か
り
前
方
を
見
る
よ
う
に
し
て

歩
く
こ
と
も
大
切
で
す
。
地
面
ば
か

り
見
て
歩
い
て
い
る
と
、
い
つ
の
ま

に
か
前
傾
姿
勢
に
な
り
、
首
や
肩
は

も
ち
ろ
ん
、
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
部
分

に
ス
ト
レ
ス
が
か
か
り
ま
す
。
で
き

れ
ば
、
自
分
の
体
が
上
か
ら
つ
り
上

げ
ら
れ
て
い
る
か
の
よ
う
に
、
背
筋

を
伸
ば
す
よ
う
に
努
力
し
ま
し
ょ

う
。
そ
う
す
る
と
、
腰
の
前
か
が
み

が
起
き
て
き
ま
す
。 

最
後
に
、
横
断
歩
道
を
渡
り
き
れ

る
程
度
の
、
少
し
早
歩
き
に
な
る
ス

ピ
ー
ド
で
歩
く
こ
と
、
こ
れ
が
大
切

で
す
。 

歩
幅
、
視
線
、
頭
、
ス
ピ
ー
ド
。

意
識
し
て
春
の
季
節
を
感
じ
て
み

ま
せ
ん
か
。 

  
 

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 

273 

か
っ
こ
う
良
く
歩
こ
う 

 

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 

Ｆ＆Ｅ梅酵素予約受付 
開始します︕ 

Ｆ＆Ｅ酵素に⻘梅と南⾼梅を漬け込み、 
梅の爽やかな香りと酸味をまとわせました。 

味わいにこだわった今年の梅酵素、 
ぜひご賞味ください。 

いつもの酵素をちょっと美味しく 
酵素断食中のおやつにも 

 毎日の酵素生活に、季節をちょい足ししませんか。 

◆Ｆ＆Ｅ梅酵素◆  
５,９４０円（税込） 

内容量 900ｇ  
予約受付期間 

４/５〜5/31 
商品のお渡しは、 

夏(７⽉中旬頃予定)になります。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ご予約・お問合せ 株式会社ケルプ研究所 
TEL 011-221-1225   
FAX 011-251-2335 

今年も美味

しく漬かる

ヨ～。 
ご予約 
まってまス

～。 

2025 年 
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夕
方
に
仕
事
を
終
え
て
ビ
ル
を

出
る
と
街
の
空
気
感
が
違
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
街
が
な
ん
と
な
く
は

し
ゃ
い
で
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま

す
。
そ
こ
で
、
あ
っ
、
今
日
は
金
曜

日
だ
っ
た
ん
だ
っ
け
と
気
づ
い
た

り
し
ま
す
。 

毎
年
４
月
に
な
っ
て
感
じ
る
の
は

他
の
月
と
は
違
い
、
朝
も
昼
も
夕
方

も
は
ず
ん
だ
空
気
感
を
感
じ
ま
す
。

「
さ
あ
‼
新
し
い
こ
と
始
ま
る
！
」

と
い
う
空
気
感
で
す
。 

 

東
洋
医
学
は
「
気
」
「
血
」
「
水
」

が
カ
ラ
ダ
を
め
ぐ
る
と
い
う
考
え

方
が
根
底
に
あ
り
ま
す
。
そ
れ
を
学

び
、
実
践
し
て
い
る
身
と
し
て
は
実

態
の
あ
る
「
血
」「
水
」
と
違
い
「
気
」

に
つ
い
て
聞
か
れ
お
答
え
す
る
こ

と
が
い
つ
も
難
し
い
。
「
気
」
の
特

質
は
特
定
の
形
が
な
く
絶
え
ず
流

動
し
つ
つ
相
互
（
人
間 ⇆

 

森
羅
万

象
）
に
作
用
し
て
い
る
と
考
え
ま
す
。

人
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
「
気
」
が
流
れ

て
い
る
と
考
え
る
東
洋
医
学
は
「
気
」

の
め
ぐ
り
を
つ
か
さ
ど
る
臓
器
と

そ
の
め
ぐ
り
を
と
ら
え
る
複
合
的

な
視
点
が
あ
り
ま
す
。 

そ
し
て
「
気
」
は
カ
ラ
ダ
を
め
ぐ

る
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
古
代
中

国
で
は
国
家
の
存
亡
を
か
け
た
戦

さ
の
時
、
軍
師
は
遠
方
に
ど
れ
く
ら

い
の
敵
が
い
る
の
か
、
空
の
雲
の
形
、

空
中
の
「
気
」
＝ 

遠
方
で
も
大
軍

勢
が
い
る
と
そ
れ
ら
の
呼
気
や
体

温
な
ど
か
ら
敵
の
気
配
を
読
み
取

る
こ
と
が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
戦
さ
と
い
う
大
変
な
場
面
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
た
く
さ
ん
の
人
の

思
い
が
目
に
は
見
え
な
い
け
ど
場

の
空
気
と
し
て
感
じ
と
る
こ
と
が

現
代
で
も
あ
る
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。 

〝
４
月
〟
に
話
が
戻
り
ま
す
が
、

４
月
は
何
か
新
し
い
こ
と
が
始
ま

る
と
き
。
生
活
が
変
わ
り
ま
す
。
そ

の
方
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
る
ご
家

族
の
方
も
生
活
の
リ
ズ
ム
が
変
わ

り
ま
す
。
ど
な
た
も
新
し
い
環
境
・

生
活
に
う
ま
く
対
応
で
き
ま
す
よ

う
上
手
に
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
を
休

ま
せ
て
く
だ
さ
い
。 

  
 

４
月 

  

Ｆ
＆
Ｅ
鍼
灸
院 

 

院
長 

 

工
藤 

由
美
子 
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ヨガライフスクールインサッポロ 

祝祭日のお知らせ 
 

４月２９日（火）昭和の日 
3F 10：00～11：30 

3F 13：00～14：30 

8F 13：30～14：30 
 

受付窓口は 17：00 までです。 

 
ＧＷのお休み 

５月３日（土）～６日(火) 

レッスン、受付すべてお休みです。 
お問合せ、商品購入にはお間違えのないよう

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 
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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 

と
う
ふ
が
日
本
に
渡
来
し
た
の

は
奈
良
朝
の
こ
ろ
で
、
唐
に
留
学
し

て
い
た
僧
が
帰
国
し
て
伝
え
た
も

の
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
昔
の
高

僧
な
ど
が
全
く
肉
食
を
し
な
い
で
、

極
端
な
粗
食
で
あ
り
な
が
ら
長
寿

を
保
っ
た
の
は
、
と
う
ふ
類
の
効
果

に
よ
る
と
こ
ろ
が
多
か
っ
た
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
肉
食
を
嫌
う
寺
院

で
は
、
良
質
の
タ
ン
パ
ク
源
と
し
て

精
進
料
理
の
重
要
な
食
材
と
な
り
、

と
う
ふ
を
さ
ら
に
加
工
し
た
食
品

も
数
々
生
ま
れ
て
き
ま
し
た
。 

近
年
は
、
欧
米
で
も
生
活
習
慣
病

を
予
防
す
る
食
材
と
し
て
積
極
的

に
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
る
タ
ン
パ

ク
源
で
す
。 

 

と
う
ふ
一
丁
に
含
ま
れ
る
タ
ン

パ
ク
質
は
、
タ
マ
ゴ
な
ら
３
個
分
、

牛
肉
な
ら
１
０
０
グ
ラ
ム
分
に
当

た
り
ま
す
。
し
か
も
タ
ン
パ
ク
質
や

脂
肪
の
消
化
吸
収
率
は
95
パ
ー
セ

ン
ト
と
吸
収
さ
れ
や
す
い
の
で
、
胃

腸
の
弱
っ
て
い
る
人
や
赤
ち
ゃ
ん

の
離
乳
食
に
も
最
適
で
す
。
体
内
で

無
駄
な
く
役
に
立
ち
ま
す
。
ま
た
ダ

イ
ズ
の
サ
ポ
ニ
ン
が
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
を
分
解
し
、
血
液
の
循
環
を
ス

ム
ー
ズ
に
し
て
く
れ
る
の
で
、
動
物 

性
タ
ン
パ
ク
質
が
原
因
に
な
り
が

ち
な
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
効

果
が
大
き
い
の
で
す
。 

 

国
産
ダ
イ
ズ
を
原
料
と
す
る
と

う
ふ
な
ら
、
リ
ノ
ー
ル
酸
や
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
も
た
っ
ぷ
り
な
の
で
、
動
脈
硬

化
の
防
止
や
老
化
の
防
止
に
も
役

立
ち
ま
す
。 

 
と
う
ふ
は
種
類
に
よ
っ
て
か
な

り
成
分
が
違
い
ま
す
。
木
綿
ど
う
ふ

は
木
綿
で
漉
し
て
作
り
ま
す
の
で

タ
ン
パ
ク
質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
や
鉄

分
が
豊
富
で
す
。
成
分
的
に
は
肉
の

代
わ
り
に
な
り
、
炒
め
も
の
に
向
い

て
い
ま
す
。 

 

 

絹
ご
し
ど
う
ふ
は
、
漉
さ
な
い
で

う
わ
ず
み
も
そ
の
ま
ま
豆
乳
全
体

を
固
め
ま
す
の
で
水
溶
性
の
カ
リ

ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
豊
富
で

す
。
口
当
た
り
が
よ
い
の
で
冷
や
奴

や
湯
ど
う
ふ
に
す
る
と
美
味
し
く

い
た
だ
け
ま
す
。
冷
や
奴
に
か
つ
お

節
と
い
う
取
り
合
わ
せ
は
、
不
足
す

る
ア
ミ
ノ
酸
を
補
い
合
い
、
ト
ー
タ

ル
で
大
変
良
質
の
タ
ン
パ
ク
源
と

な
り
ま
す
。
か
つ
お
節
の
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
は
、
豆
腐
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

率
を
か
な
り
高
め
て
く
れ
ま
す
。
コ

ン
ブ
や
ワ
カ
メ
な
ど
ヨ
ウ
素
の
多

い
食
品
と
い
っ
し
ょ
に
摂
る
こ
と

が
多
い
の
は
甲
状
腺
の
肥
大
を
防

ぐ
組
み
合
わ
せ
で
、
先
人
の
知
恵
を

し
み
じ
み
感
じ
さ
せ
ら
れ
ま
す
。 

 

そ
の
か
み
の 恋

女
房
や
新
豆
腐 

日
野
草
城 

 

西
野
次
朗 

 

沖
ヨ
ガ
道
場
の
一
日
の
ス
ケ
ジ

ュ
ー
ル
は
、
こ
れ
ま
で
の
生
活
と
は

全
く
違
う
も
の
で
し
た
。 

 

 

朝
は
太
鼓
の
音
で
起
こ
さ
れ
ま

す
。
た
し
か
５
時
か
６
時
で
し
た
。

す
ぐ
に
洗
面
を
済
ま
せ
て
道
場
傍

で
マ
ラ
ソ
ン
を
し
ま
す
。
当
時
の
私

は
、
マ
ラ
ソ
ン
な
ん
て
生
ま
れ
て
初

め
て
。
走
れ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
マ
ラ
ソ
ン
の
後
は
大
広
間
で
般

若
心
経
を
大
声
で
唱
え
ま
す
。
今
思

え
ば
、
こ
れ
は
呼
吸
法
に
な
っ
て
い

た
の
で
し
ょ
う
と
わ
か
り
ま
す
が
、

当
時
は
無
我
夢
中
で
そ
ん
な
余
裕

は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
こ
こ
ま
で

終
わ
っ
て
か
ら
、
や
っ
と
朝
食
で
す
。 

朝
食
と
言
っ
て
も
、
根
菜
が
入
っ

た
味
噌
汁
１
杯
だ
け
で
す
が
、
お
腹

が
空
き
す
ぎ
て
貪
り
食
べ
た
の
を

今
も
鮮
明
に
覚
え
て
い
ま
す
。
朝
食

の
後
は
、
体
の
毒
素
を
出
す
浄
化
法
。

研
修
生
と
い
う
沖
先
生
に
近
い
立

場
の
方
か
ら
の
指
導
で
す
。
修
正
法

の
時
も
あ
り
ま
す
が
、
ど
ち
ら
も
激

し
く
体
を
動
か
す
行
法
が
２
時
間

は
続
き
ま
す
。
も
う
ヘ
ト
ヘ
ト
で
す
。 

昼
食
。
玄
米
を
子
供
茶
碗
に
半
分

程
。
お
野
菜
の
煮
物
に
古
漬
け
、
た

ま
に
小
魚
め
ざ
し
等
が
一
尾
つ
い

て
い
ま
す
。
一
物
全
体
食
と
い
っ
て

お
魚
は
頭
か
ら
尻
尾
ま
で
、
お
野
菜

は
皮
も
タ
ネ
な
ど
も
全
て
い
た
だ

き
ま
す
。 

休
憩
の
後
、
午
後
か
ら
は
沖
先
生

の
強
化
法
や
呼
吸
法
、
瞑
想
。
こ
れ

は
前
回
も
書
き
ま
し
た
が
、
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
。
ク
タ
ク
タ
で
す
。 

夕
ご
飯
は
小
さ
な
お
椀
に
１
杯

の
お
蕎
麦
を
い
た
だ
き
、
食
後
は
講

義
を
受
け
入
浴
、
そ
し
て
就
寝
で
す
。 

な
ぜ
母
の
勧
め
る
佐
保
田
先
生

の
所
へ
行
か
な
か
っ
た
ん
だ
ろ
う
、

で
も
帰
り
た
い
け
ど
帰
れ
な
い
の

で
す
。
だ
っ
て
入
門
の
時
に
お
財
布

を
預
け
ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
か
ら
。 
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だ い ず 加 工 食 品  

① とうふ 

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
︒ 
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