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―第 476 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。 

食
の
組
み
合
わ
せ 

夏
の
冷
や
奴
、
冬
の
湯
豆
腐
は
、

日
本
の
風
物
詩
と
も
い
え
る
伝
統
的

日
本
食
で
す
。
豆
腐
は
、
大
豆
の
加

工
食
品
で
す
が
、
冷
や
奴
、
湯
豆
腐

と
も
に
欠
か
せ
な
い
の
が
カ
ツ
オ
節

で
す
。
こ
の
「
豆
腐
プ
ラ
ス
カ
ツ
オ

節
」
と
い
う
独
特
の
組
み
合
わ
せ
は
、

味
を
求
め
た
結
果
と
い
う
よ
り
も
、

私
は
、
そ
の
組
み
合
わ
せ
に
よ
る
栄

養
効
果
に
注
目
し
て
い
ま
す
。 

豆
腐
の
原
料
は
大
豆
で
す
。
大
豆

そ
の
も
の
も
「
畑
の
肉
」
と
い
わ
れ

る
ほ
ど
高
い
栄
養
価
を
も
っ
た
穀
物

で
す
が
、
タ
ン
パ
ク
質
と
し
て
の
評

価
は
、
タ
マ
ゴ
よ
り
も
、
牛
肉
よ
り

も
劣
っ
て
い
ま
す
。
口
に
入
れ
た
食

べ
物
の
タ
ン
パ
ク
質
は
、
ア
ミ
ノ
酸

レ
ベ
ル
に
分
解
さ
れ
、
栄
養
と
し
て

吸
収
さ
れ
ま
す
。
こ
の
分
解
役
を
担

っ
て
い
る
の
が
「
ア
ミ
ノ
酸
分
解
酵

素
」
で
す
。 

大
豆
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
う
ち
メ

チ
オ
ニ
ン
が
不
足
し
て
い
ま
す
。
で

す
か
ら
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取

し
た
こ
と
に
は
な
り
ま
せ
ん
が
、
カ

ツ
オ
節
や
、
ゆ
ば
、
し
み
豆
腐
な
ど

に
は
メ
チ
オ
ニ
ン
が
た
っ
ぷ
り
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
冷
や
奴
や
湯
豆
腐
は

カ
ツ
オ
節
と
一
緒
に
食
べ
ま
す
の

で
、
た
ん
ぱ
く
質
そ
の
も
の
の
摂
取

量
が
少
な
く
て
も
「
相
乗
効
果
」
に

よ
っ
て
理
想
的
な
食
べ
物
に
な
っ
て

い
る
の
で
す
。
現
代
栄
養
学
に
照
ら

し
ま
し
て
も
、
す
ぐ
れ
た
食
の
組
み

合
わ
せ
だ
っ
た
の
で
す
。 

 理
想
的
な
栄
養
配
合
は 

あ
る
食
べ
物
が
身
体
に
い
い
か
ら

と
い
っ
て
適
当
に
組
み
合
わ
せ
た

り
、
そ
れ
だ
け
を
食
べ
続
け
た
り
し

て
は
い
け
ま
せ
ん
。
日
本
食
の
独
特

の
組
み
合
わ
せ
に
は
、
一
定
の
法
則

が
存
在
し
ま
す
。
伝
統
的
日
本
食
の

組
み
合
わ
せ
は
、
膨
大
な
知
識
と
経

験
が
積
み
重
ね
ら
れ
て
完
成
し
た
も

の
で
す
。 

ご
飯
の
量
や
、
野
菜
の
量
、
魚
の

量
が
理
想
的
に
食
卓
の
上
に
配
合
さ

れ
て
初
め
て
、
健
康
食
と
云
え
る
の

で
す
。
そ
の
望
ま
し
い
配
合
例
が
ア

メ
リ
カ
の
マ
ク
ガ
バ
ン
報
告
に
集
約

さ
れ
て
い
る
と
い
っ
て
も
よ
い
と
思

い
ま
す
。 

こ
の
食
生
活
の
指
針
を
一
口
で
い

い
ま
す
と
「
肉
類
の
量
を
減
ら
し
て

穀
類
、
野
菜
類
を
も
っ
と
食
べ
な
さ

い
」
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

こ
の
内
容
は
、
ア
メ
リ
カ
人
の
食

生
活
の
注
意
点
を
列
記
す
る
だ
け
で

な
く
、
理
想
的
な
食
事
の
在
り
方
と

し
て
、 

・
タ
ン
パ
ク
質
12
パ
ー
セ
ン
ト 

・
脂
肪
30
パ
ー
セ
ン
ト 

・
炭
水
化
物
58
パ
ー
セ
ン
ト 

と
い
う
具
体
的
な
バ
ラ
ン
ス
ま
で
示

し
ま
し
た
。 

 

こ
れ
が
理
想
的
な
栄
養
配
合
で
あ

る
と
し
て
、
国
民
に
指
導
し
て
い
ま

す
が
、
い
ま
の
日
本
は
逆
に
和
食
よ

り
も
欧
米
食
に
傾
い
て
い
ま
す
。 

 

発
酵
の
食
文
化 

 

す
ぐ
れ
た
和
食
を
支
え
て
い
る

の
は
、
日
本
食
の
独
特
の
組
み
合
わ

せ
と
、
伝
統
の
発
酵
食
品
で
す
。
発

酵
食
品
に
は
大
き
く
分
け
ま
す
と

「
発
酵
調
味
料
」
と
「
発
酵
嗜
好
品
」

の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。 

｢

発
酵
調
味
料｣

と
い
う
の
は
、
醤

油
、
味
噌
、
み
り
ん
、
米
酢
、
鰹
節

な
ど
の
こ
と
で
す
。
「
発
酵
嗜
好
品
」

に
は
、
日
本
酒
、
焼
酎
、
甘
酒
、
納

豆
、
熟
鮓
、
く
さ
や
、
漬
け
物
、
塩

辛
類
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

世
界
各
地
で
発
酵
の
食
文
化
は

脈
々
と
受
け
継
が
れ
て
い
ま
す
が
、

そ
れ
ぞ
れ
の
風
土
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ

ま
な
発
酵
菌
が
生
育
し
て
い
る
の

で
、
い
ろ
い
ろ
な
発
酵
食
品
が
あ
り

ま
す
。
つ
ま
り
、
気
候
や
そ
の
地
域

な
ら
で
は
の
生
態
系
に
よ
っ
て
微
生

物
は
異
な
り
、
生
み
出
さ
れ
る
発
酵

食
品
も
異
な
っ
て
く
る
わ
け
で
す
。 

発
酵
で
は
カ
ビ
も
活
躍
し
ま
す

が
、
カ
ビ
は
あ
る
程
度
の
水
分
や
湿

気
が
あ
る
と
こ
ろ
で
な
い
と
繁
殖
で

き
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
夏
に
高
温
多

湿
に
な
る
日
本
で
は
カ
ビ
食
文
化
が

発
達
し
て
き
ま
し
た
。
も
し
日
本
に

カ
ビ
が
な
け
れ
ば
、
日
本
酒
は
も
ち

ろ
ん
、
焼
酎
や
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
も
、

米
酢
も
、
み
り
ん
も
生
ま
れ
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
。
こ
れ
に
対
し
て
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
で
は
、
カ
ビ
が
ほ
と
ん
ど
い

ま
せ
ん
。
乾
燥
し
た
地
中
海
性
気
候

の
た
め
で
、
日
本
の
よ
う
な
じ
め
じ

め
し
た
気
候
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か

ら
、
カ
ビ
が
発
生
し
な
い
の
で
す
。

そ
の
た
め
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
は
カ
ビ

食
文
化
が
あ
り
ま
せ
ん
。
せ
い
ぜ
い

カ
マ
ン
ベ
ー
ル
チ
ー
ズ
く
ら
い
の
も

の
で
し
ょ
う
か
。 

 

発
酵
と
腐
敗 

微
生
物
が
人
間
に
有
益
な
物
質
を

作
り
出
す
こ
と
を
「
発
酵
」
と
い
い

ま
す
。
こ
の
「
人
間
に
有
益
な
」
と

い
う
点
が
重
要
で
、
人
間
に
と
っ
て

有
益
で
な
け
れ
ば
、
あ
る
い
は
有
害

で
あ
れ
ば
そ
れ
は
「
発
酵
」
で
は
な

く
「
腐
敗
」
と
い
う
こ
と
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
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
５
年
４
月
５
日
に
行
わ
れ
た
「
健
康
に
つ
い
て
」
の
一
部
を
ご
紹

介
し
ま
す
。 

 

発
酵
食
品
と
日
本
人 

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
） 

微
生
物
の
種
類
や
分
解
す
る
物

質
に
よ
っ
て
、
生
み
出
さ
れ
る
も

の
は
当
然
違
っ
て
き
ま
す
。
た
と

え
ば
牛
乳
を
空
気
に
さ
ら
し
て
放

置
し
て
お
け
ば
、
そ
こ
に
腐
敗
菌

が
入
っ
て
、
い
わ
ゆ
る
「
腐
っ
た
」

状
態
に
な
り
ま
す
。
悪
臭
を
放
ち
、

も
し
人
が
飲
め
ば
、
下
痢
や
嘔
吐

を
引
き
起
こ
し
て
、
食
中
毒
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

と
こ
ろ
が
、
牛
乳
に
、
腐
敗
菌

で
は
な
く
、
乳
酸
菌
が
入
っ
て
き

ま
す
と
、
数
日
間
で
ブ
ヨ
ブ
ヨ
と

し
た
半
固
形
物
に
な
り
ま
す
。
こ

れ
が
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
原
型
で
、
お

い
し
い
も
の
に
な
り
ま
す
。
腐
敗

菌
が
入
っ
て
牛
乳
を
腐
ら
せ
た

「
腐
敗
」
で
は
な
く
、
乳
酸
菌
に

よ
る
「
発
酵
」
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。 

 

ダ
イ
ズ
で
も
、
腐
敗
菌
が
つ
け

ば
腐
っ
て
し
ま
う
だ
け
で
す
が
、

酵
母
や
乳
酸
菌
、
納
豆
菌
な
ど
が

つ
け
ば
、
み
そ
や
し
ょ
う
ゆ
、
納

豆
な
ど
に
な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
こ
う
し
た
気
候
風
土
で

は
、「
細
菌
」
の
繁
殖
も
旺
盛
に
な

り
ま
す
。
乳
酸
菌
は
多
く
の
漬
け

物
や
熟
鮓
な
ど
を
作
り
ま
す
し
、

酢
酸
菌
は
米
酢
、
納
豆
菌
は
納
豆

を
、
く
さ
や
菌
は
く
さ
や
を
作
り

だ
し
た
の
で
す
。 

 

食
べ
物
と
心 

飽
食
の
時
代
に
な
り
、
生
活
も

便
利
に
な
り
ま
す
と
副
交
感
神
経

が
優
位
に
な
る
人
が
増
え
て
き
ま

し
た
が
、
免
疫
学
の
権
威
で
新
潟

大
学
教
授
の
安
保
徹
（
あ
ぼ
と
お

る
）
先
生
は
、
副
交
感
神
経
が
優

位
の
人
は
性
格
が
穏
や
か
に
な
る

と
い
う
特
徴
が
あ
る
、
し
か
し
、

極
端
に
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な

る
の
も
問
題
。
と
述
べ
て
い
ま
す
。 

こ
れ
は
ど
う
い
う
こ
と
か
と
い

い
ま
す
と
、
極
端
に
副
交
感
神
経

が
優
位
に
な
り
ま
す
と
、
自
律
神

経
の
バ
ラ
ン
ス
を
う
ま
く
と
る
こ

と
が
出
来
な
く
な
り
ま
す
。
で
す

か
ら
甘
い
も
の
を
食
べ
て
血
糖
値

が
急
激
に
上
が
っ
た
り
し
ま
す
と
、

イ
ン
シ
ュ
リ
ン
の
分
泌
を
促
し
て
、

そ
の
あ
と
低
血
糖
が
き
ま
す
。
そ

し
て
甘
い
も
の
が
手
元
に
な
い
時

は
自
律
神
経
の
力
で
血
糖
を
あ
げ

に
か
か
り
ま
す
。
こ
う
な
り
ま
す

と
自
律
神
経
が
急
激
に
交
感
神
経

の
働
き
を
高
め
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
た
め
に
、
興
奮
し
た
時
な
ど
、

様
子
が
急
に
変
っ
て
「
突
然
キ
レ

る
」
と
い
っ
た
行
動
に
出
る
の
で

す
。 食

べ
物
の
違
い
で
病
気
が
起
っ

た
り
精
神
ま
で
不
安
定
に
な
る
と

い
う
の
は
、
い
く
ら
な
ん
で
も
、

少
し
短
絡
的
で
は
な
い
か
、
と
思

わ
れ
る
人
も
あ
ろ
う
か
と
思
い
ま

す
が
、
決
し
て
そ
ん
な
こ
と
は
な

い
の
で
す
。
食
べ
物
に
よ
っ
て
人

間
は
身
体
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
し
、
食
べ
物
に

よ
っ
て
身
体
や
性
格
を
変
え
る
こ

と
も
可
能
な
の
で
す
。 

古
い
話
を
す
る
よ
う
で
す
が
、

貝
原
益
軒
は
１
７
１
３
年
に
著
し

た
養
生
訓
の
中
で
こ
ん
な
風
に
い

っ
て
い
ま
す
。「
飲
む
水
や
食
べ
物

は
よ
く
選
べ
。
そ
れ
に
よ
っ
て
は

人
の
天
性
ま
で
変
わ
る
・
・
」
こ

こ
で
い
わ
れ
て
い
る
「
天
性
」
と

い
う
の
は
、
親
か
ら
受
け
継
い
だ

性
質
の
こ
と
で
す
。
つ
ま
り
、
口

か
ら
入
る
も
の
に
よ
っ
て
天
か
ら

授
け
ら
れ
た
性
質
、
親
か
ら
受
け

継
い
だ
性
格
ま
で
変
わ
る
の
だ
か

ら
、
食
事
や
食
材
と
い
う
も
の
を

大
切
に
し
な
さ
い
、
と
い
っ
て
い

る
わ
け
で
す
。 

 
 よ

く
噛
む 

今
の
食
べ
物
は
、
昔
に
比
べ
ま

す
と
、
ふ
か
ふ
か
の
パ
ン
と
か
ケ

ー
キ
な
ど
、
柔
ら
か
い
も
の
が
多

く
、
子
供
の
食
べ
物
を
見
ま
し
て

も
、
好
き
な
食
べ
物
と
い
う
ア
ン

ケ
ー
ト
を
と
り
ま
し
て
も
上
位
に

来
る
の
は
大
抵
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
や

シ
チ
ュ
ウ
な
ど
の
よ
う
に
、
あ
ま

り
噛
む
必
要
の
な
い
食
べ
物
ば
か

り
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。 

食
べ
物
を
噛
む
と
い
う
こ
と
は
、

胃
や
腸
で
効
率
よ
く
消
化
吸
収
す

る
た
め
と
い
う
目
的
も
あ
り
ま
す

が
、
本
当
は
そ
れ
だ
け
で
は
な
く
、

他
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
意
味
を
持
っ

て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。 

よ
く
噛
み
ま
す
と
、
そ
の
分
だ

け
食
物
が
細
か
く
破
砕
さ
れ
、
唾

液
も
た
く
さ
ん
分
泌
さ
れ
ま
す
。

唾
液
自
体
に
も
消
化
酵
素
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
の
で
、
口
の
中
で
よ

く
噛
ん
で
お
き
ま
す
と
胃
の
負
担

が
軽
く
な
る
と
い
う
利
点
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
唾
液
が
た
く
さ
ん

分
泌
さ
れ
れ
ば
、
口
の
中
を
清
潔

に
保
つ
こ
と
が
出
来
ま
す
し
、
そ

れ
だ
け
で
は
な
く
、
あ
る
研
究
に

よ
り
ま
す
と
、
食
べ
物
の
中
に
発

ガ
ン
性
物
質
が
あ
っ
た
場
合
で
も
、

唾
液
に
よ
っ
て
そ
の
働
き
を
抑
え

る
こ
と
が
出
来
る
、
と
い
わ
れ
ま

す
し
、
少
な
く
と
も
一
回
飲
み
込

む
の
に
30
回
以
上
噛
み
ま
す
と
ガ

ン
の
予
防
に
も
な
る
し
、
糖
尿
病

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
も
役
立
と
い

う
研
究
も
あ
り
ま
す
。 

ま
た
噛
む
こ
と
で
脳
の
血
液
が

活
発
に
な
り
、
頭
の
働
き
が
高
ま

る
と
い
う
研
究
結
果
も
あ
り
ま
す
。

噛
む
こ
と
の
重
要
さ
は
、
特
に
幼

児
期
に
お
い
て
重
要
だ
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
の
で
、
小
さ
い
子
供
の

い
る
お
母
さ
ん
や
こ
れ
か
ら
母
に

な
る
女
性
は
、
大
い
に
参
考
に
な

さ
る
と
よ
い
と
思
い
ま
す
。
上
下

の
乳
歯
が
生
え
て
離
乳
が
始
ま
り
、

い
よ
い
よ
噛
む
能
力
が
発
達
す
る

と
い
う
段
階
に
な
り
ま
し
た
ら
、

よ
く
噛
む
こ
と
を
き
ち
ん
と
教
え

て
あ
げ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。 

よ
く
噛
ん
で
い
る
子
は
、
頭
と

頸
の
部
分
の
筋
肉
に
強
さ
が
増
し

て
、
神
経
系
の
働
き
も
良
く
な
る
、

そ
の
結
果
、
言
語
の
学
習
が
容
易

に
な
り
、
脳
の
発
達
を
促
す
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。 

 自
然
治
癒
力
も
食
か
ら 

自
然
治
癒
力
と
い
う
言
葉
が
あ

り
ま
す
。
人
間
が
生
ま
れ
な
が
ら

に
持
っ
て
い
る
病
気
に
抵
抗
す
る

力
で
す
。
科
学
で
は
「
免
疫
力
」

と
い
い
ま
す
。
免
疫
力
を
培
う
の

は
食
事
で
す
。
暴
飲
暴
食
を
す
れ

ば
、
免
疫
力
は
低
下
し
ま
す
。
も

っ
と
も
よ
い
例
が
風
邪
で
す
。
風

邪
を
ひ
く
２
、
３
日
前
を
思
い
出

し
て
み
ま
す
と
飲
み
す
ぎ
た
り
、

食
べ
過
ぎ
た
り
し
た
こ
と
に
気
が

つ
く
は
ず
で
す
。
暴
飲
暴
食
で
胃

腸
を
酷
使
し
ま
す
と
、
抵
抗
力
が

弱
ま
っ
て
風
邪
を
ひ
い
て
し
ま
う

の
で
す
。 

ま
た
、
自
然
治
癒
力
は
身
体
の

中
の
酵
素
が
賦
活
す
る
こ
と
に
よ

っ
て
高
ま
り
ま
す
。
新
鮮
な
野
菜

や
果
物
、
発
酵
食
品
、
こ
と
に
優

れ
た
和
食
の
組
み
合
わ
せ
が
重
要

で
す
し
、
身
体
の
中
で
酵
素
の
生

成
が
ス
ム
ー
ズ
に
進
ん
で
ゆ
く
よ

う
に
す
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

私
が
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
を
お
勧
め
さ
せ

て
い
た
だ
く
の
も
そ
の
た
め
な
の

で
す
。 

  

90
分
の
講
義
か
ら
編
集
部
で
抜

粋
・
要
約
し
ま
し
た
。 

 



2025 年（令和 7 年）8 月 5 日               未   来                第 476 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/ 

ヨガ＆Ｆ＆Ｅ酵素体験イベント 
断⾷に興味があるけど⼀歩踏み出せないアナタへ。我々がお⼿伝いします︕ 
ヨガとＦ＆Ｅ酵素断⾷、みんなでやってみませんか。 

お問合せ・お申込みは≫≫≫ヨガライフスクールインサッポロまで 
札幌市中央区南１条⻄２丁⽬第五藤井ビル３Ｆ 011-222-0012  

『１⾷だけ酵素の会』 『２⾷だけ酵素の会』 

「
実
際
の
年
齢
よ
り
老
け
て
見
ら

れ
る
」
と
か
、
「
と
て
も
○
○
歳
に

は
見
え
な
い
若
さ
だ
」
と
か
、
私
た

ち
は
見
た
目
が
気
に
な
り
ま
す
。
確

か
に
、
お
肌
の
つ
や
や
か
さ
や
ハ
リ

感
、
シ
ュ
ッ
と
し
た
姿
勢
や
軽
や
か

な
動
き
な
ど
は
、
若
々
し
く
見
え
ま

す
。
背
中
を
丸
め
て
、
と
ぼ
と
ぼ
歩

く
と
、
し
わ
も
た
る
み
も
増
え
て
き

て
、
老
け
て
見
え
ま
す
。
こ
れ
ら
は

臓
器
の
若
さ
を
示
す
も
の
で
あ
り

ま
す
の
で
、
身
体
の
健
康
は
見
た
目

に
影
響
し
て
い
る
と
い
っ
て
良
い

で
し
ょ
う
。 

最
近
の
研
究
で
は
、
臓
器
一
つ
ひ

と
つ
に
、
実
年
齢
と
は
違
う
「
年
齢
」

が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
年
齢
が
大
切
で
、
臓
器
が
実
年

齢
よ
り
若
い
こ
と
が
、
長
生
き
に
つ

な
が
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。
臓
器
の

年
齢
を
推
定
す
る
方
法
も
あ
り
、
老

化
し
て
い
る
臓
器
の
数
が
増
え
る

と
、
死
亡
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

そ
の
た
め
、
日
々
の
生
活
が
、
ラ

イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
臓
器
の
年
齢
に

密
接
に
関
連
す
る
た
め
、
生
活
の
見

直
し
は
、
病
気
を
未
然
に
防
ぎ
、
健

康
を
作
り
出
す
こ
と
に
つ
な
が
る

よ
う
で
す
。
生
活
の
見
直
し
は
、
長

寿
に
つ
な
が
る
の
で
す
。
特
に
、
以

下
の
関
連
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
喫

煙
習
慣
、
過
度
な
飲
酒
、
不
眠
、
運

動
の
習
慣
が
な
い
、
青
魚
を
食
べ
て

い
な
い
、
鶏
肉
を
食
べ
て
い
な
い
こ

と
で
す
。 

 
喫
煙
は
多
く
の
臓
器
の
老
化
を

加
速
さ
せ
ま
す
。
過
度
な
飲
酒
も
老

化
を
促
進
す
る
要
因
で
し
た
。
睡
眠

不
足
や
不
眠
は
老
化
に
つ
な
が
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。
さ
ら
に
、
適
度

な
運
動
、
時
に
息
が
上
が
る
よ
う
な

運
動
を
す
る
こ
と
は
、
臓
器
を
活
性

化
し
て
く
れ
ま
す
。
イ
ワ
シ
や
サ
バ

な
ど
の
青
魚
の
脂
は
大
切
で
す
し
、

鶏
肉
も
効
果
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

い
つ
も
同
じ
よ
う
な
こ
と
を
言
っ

て
い
ま
す
が
、
良
く
寝
て
、
運
動
し

て
、
身
体
に
よ
い
も
の
を
食
べ
る
こ

と
、
こ
れ
が
一
番
で
す
。
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
を
整
え
る
こ
と
が
臓
器
の

若
返
り
を
左
右
す
る
こ
と
に
な
る

の
で
す
。 

 

そ
し
て
、
ど
の
臓
器
を
大
切
に
す

る
と
よ
い
か
も
答
え
が
出
て
い
ま

す
。
ど
の
臓
器
の
年
齢
が
長
寿
に
最

も
影
響
す
る
か
と
い
う
と
、
脳
と
免

疫
系
等
で
す
。
脳
は
全
身
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
働
き
を
持
ち
、
免
疫
機

能
は
病
気
か
ら
守
る
働
き
を
し
て

い
ま
す
。
こ
の
２
つ
を
大
事
に
す
る

こ
と
が
、
健
康
に
な
る
た
め
に
は
必

要
な
よ
う
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 

 

保
健
学
博
士 

Ｑ･Ｏ･Ｌ 
クォリティ 

･オブ･ライフ 
心･からだ 

277 

若
く
見
ら
れ
る
人
は 

 

健
康
で
長
生
き
す
る
？ 

 

村
田 

和
香 

 

 

夏季休業のお知らせ 

 

8 ⽉ 14 ⽇（⽊）〜 
8 ⽉ 16 ⽇（⼟） 

休業とさせていただきます。 

お問い合わせや商品の発送などお気を

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 

 
（株）ケルプ研究所 

TEL  011-221-1225 

ヨガと酵素食１回、断食のレクチャー 

【日時】 
２０２５年８月３0 日（土） 
１２：３０～１５：３０（予定） 
 
【参加費】  
レッスン１回分＋酵素代８００円 
※サークル会員、一般の方はレッス

ン１回分特別価格 2、200 円！ 

※ヨガ会員の方は、ドロップイン、

チケット５、月会費から１レッスン分

いただきます。 

ヨガ２回と酵素食２回、断食のレクチャー 

【日時】 
２０２５年９月１５日（月・祝） 
８：３０～１５：３０（予定） 
 
【参加費】 
レッスン 2 回分+酵素代４,９６２円 
※サークル会員、一般の方はレッスン

２回分特別価格４、４00 円！ 

※ヨガ会員の方は、ドロップイン、チケ

ット５、月会費から２レッスン分いただ

きます。 
 

 

みんなで 
最初の⼀歩︕ 
楽しいよ︕ 
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私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
は
季
節
に
応

じ
て
変
化
し
て
お
り
ま
す
。
春
か
ら

夏
に
か
け
て
毛
穴
が
開
き
、
汗
を
出

し
や
す
い
よ
う
に
し
て
夏
の
暑
さ

に
対
応
し
て
い
き
ま
す
。
汗
を
か
く

こ
と
で
陽
気
を
体
外
に
発
散
さ
せ

同
時
に
暑
熱
が
体
内
に
蓄
積
さ
れ

な
い
よ
う
自
然
に
適
合
し
て
い
ま

す
。
東
洋
医
学
の
考
え
方
で
は
汗
を

か
く
と
き
カ
ラ
ダ
か
ら
汗
と
と
も

に
〝
気
〟
も
出
て
い
く
と
考
え
て

い
ま
す
。
汗
を
か
く
こ
と
は
体
内
の

熱
を
冷
ま
す
大
切
な
生
理
機
能
で

す
が
汗
を
か
き
す
ぎ
る
と
カ
ラ
ダ

の
水
分
だ
け
で
な
く
〝
気
〟
も
消

耗
し
ま
す
〝
気
〟
が
消
耗
す
る
と

疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
胃
腸
の
働

き
が
弱
っ
た
り
し
て
し
ま
い
ま
す
。

つ
ま
り
〝
元
気
〟
が
な
く
な
る
と

い
う
と
わ
か
り
や
す
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
〝
気
〟
を
補
う
養
生
の
し

か
た
で
す
が
眠
れ
る
環
境
を
整
え

た
り
、
季
節
に
あ
っ
た
食
事
を
摂
る

な
ど
で
す
。
そ
れ
に
カ
ラ
ダ
に
あ
る

ツ
ボ
を
使
っ
た
養
生
も
加
え
て
み

る
と
良
い
で
す
ね
。 

◇ 

消
化
器
系
疲
れ
を
感
じ
る
か
た 

中
脘 

足
三
里 

◇ 

水
分
代
謝
が
う
ま
く
い
か
ず
む

く
み
が
気
に
な
る
か
た 

 

陰
陵
泉 

◇ 

疲
れ
・
だ
る
さ
な
ど
が
取
れ
な

い
か
た 

湧
泉 

足
三
里 

涌
泉
、
足
三
里
は
少
し
強
め
に
押

し
ま
す
が
そ
の
他
の
ツ
ボ
は
や
さ

し
く
２
〜
３
回
、
息
を
吐
き
な
が
ら

ゆ
っ
く
り
押
し
ま
し
ょ
う
。 

そ
し
て
、
は
り
・
き
ゅ
う
の
全
身

調
整
治
療
は
カ
ラ
ダ
の
疲
れ
も
コ

コ
ロ
の
疲
れ
も
解
消
で
き
ま
す
よ
。 

Ｊ
Ｒ
の
線
路
の
む
こ
う
側
は
小

高
い
野
原
な
の
で
、
学
校
か
ら
帰
る

と
友
達
と
寝
転
ん
で
、
よ
く
遊
ん
だ

も
の
で
す
。
沢
に
降
り
る
と
ぜ
ん
ま

い
や
キ
ト
ビ
ロ
（
行
者
ニ
ン
ニ
ク
）、

か
た
く
り
、
わ
ら
び
な
ど
、
い
ろ
い

ろ
な
山
菜
が
、
自
然
に
た
く
さ
ん
生

え
て
い
ま
し
た
。 

山
菜
の
中
で
は
わ
ら
び
に
つ
ぐ

代
表
格
の
ぜ
ん
ま
い
で
す
が
、
日
本

全
国
の
泥
地
、
北
側
の
斜
面
な
ど
に

自
生
し
て
い
ま
す
。
く
る
り
と
巻
い

た
若
葉
の
部
分
を
食
べ
ま
す
。
卸
市

場
な
ど
で
は
ほ
と
ん
ど
が
乾
燥
さ

せ
た
も
の
が
出
回
っ
て
い
ま
す
。
干

し
た
も
の
に
は
そ
の
ま
ま
干
し
た

「
青
干
し
」
と
茹
で
て
か
ら
干
し
た

「
赤
干
し
」
が
あ
り
ま
す
。
乾
燥
さ

せ
る
こ
と
で
長
期
保
存
が
可
能
に

な
り
、
正
月
料
理
な
ど
に
も
利
用
で

き
る
野
菜
で
す
。 

ぜ
ん
ま
い
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が

含
ま
れ
て
お
り
、
薬
効
と
し
て
は
利

尿
効
果
、
貧
血
防
止
な
ど
の
作
用
が

あ
る
ほ
か
、
乳
の
出
の
悪
い
人
に
も

効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。 

食
物
繊
維
豊
富
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

や
Ｃ
も
期
待
で
き
ま
す
。
干
し
た
も

の
を
も
ど
し
て
使
う
こ
と
が
多
く
、

生
の
も
の
に
比
べ
て
ビ
タ
ミ
ン
類

は
減
り
ま
す
が
、
タ
ン
パ
ク
質
が
多

く
な
り
ま
す
。 

生
の
も
の
に
は
造
血
作
用
の
あ

る
葉
酸
が
多
く
含
ま
れ
て
、
貧
血
予

防
や
利
尿
効
果
を
期
待
し
て
、
民
間

療
法
で
、
薬
と
し
て
使
う
こ
と
も
あ

る
よ
う
で
す
。 

ア
ク
が
強
い
の
で
茹
で
て
か
ら

使
う
よ
う
に
し
ま
す
。
茹
で
た
あ
と

流
水
に
さ
ら
し
、
数
時
間
水
に
さ
ら

し
て
お
き
ま
す
。 

干
し
ぜ
ん
ま
い
の
豊
富
な
栄
養

分
を
生
か
す
に
は
他
の
た
ん
ぱ
く

質
を
含
む
食
品
、
油
揚
げ
や
牛
肉
な

ど
の
食
品
と
合
わ
せ
る
と
効
果
が

高
ま
り
ま
す
。 

春
、
地
上
に
あ
ら
わ
れ
る
若
い
茎

は
の
の
字
な
り
に
渦
を
巻
き
白
い

綿
毛
に
お
お
わ
れ
て
い
ま
す
。
銭
の

形
に
巻
い
て
い
る
と
い
う
の
で
、
ぜ

ん
ま
い
の
名
が
あ
り
ま
す
。
成
長
す

る
と
渦
が
ほ
ど
け
て
青
々
と
し
た

若
葉
を
ひ
ろ
げ
60
㎝
か
ら
１
メ
ー

ト
ル
丈
を
の
ば
し
ま
す
。 

柔
ら
か
い
う
ち
に
乾
燥
さ
せ
、
水

に
も
ど
し
て
煮
物
に
し
た
り
茹
で

て
調
理
す
る
。 

 

ぜ
ん
ま
い
に 

さ
め
て
や
さ
し
き
今
年
蛇 

加
藤
楸
邨 

 

西
野
次
朗 

１１/１（土）・11/２(日) 

２０２５東京ワークショップ開催決定！ 
会場：DAYS 赤坂見附（赤坂見附駅徒歩すぐ） 

 

 

 

 

 

 
当スクールインストラクターの指導や、未来にご寄

稿いただいている吉田つとむ先生のヨガワークショッ
プが東京で開催されます。 

 
 

詳細は、順次ＨＰ・ＳＮＳなどでお伝えしていきます。 
 

お問合せ・お申込みは 
ヨガライフスクールインサッポロ 

011-222-0012 

夏
の
養
生 

 

 Ｆ
＆
Ｅ
鍼
灸
院 

 院
長 

 

工
藤 

由
美
子 
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ちゅうかん 

中脘 
みぞおちと 

へその中間 

あしさんり 

足三里 
ひざを曲げたときに

できるくぼみから指

4 本下、骨と骨の間 

いんりょうせん 

陰陵泉 
ひざの内側。 

すねの骨のふ

くらみの下 

ゆうせん 

湧泉 
足裏の中央 

くぼんだ部分 

たべものとからだ 
四方山話（１69） 

ぜんまい 


