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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。 

 

長
か
っ
た
コ
ロ
ナ
禍
も
収
束
し
た
と

考
え
て
よ
い
の
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
、
以
前
と
同
じ
日
常
が
戻
っ
た

訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

も
は
や
昔
の
こ
と
の
よ
う
に
思
わ
れ

る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
知
れ
ま
せ

ん
が
、
数
年
前
ま
で
の
こ
と
を
少
し
思

い
返
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 日
常
が
戻
っ
た
今
、
考
え
る
こ
と 

日
本
に
お
け
る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
最
初
の
感
染
確
認
は
２
０
２
０
年
１

月
16
日
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
か
ら
６

年
前
の
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

日
本
政
府
に
よ
る
明
確
な
収
束
宣
言

は
今
も
発
出
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
感

染
症
法
上
の
位
置
づ
け
を
季
節
性
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
等
の
「
５
類
」
と
し

た
２
０
２
３
年
５
月
８
日
が
ひ
と
つ
の

区
切
り
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
間
、
約
３
年
３
か
月
。
現
在
も

継
続
し
て
マ
ス
ク
を
日
常
と
さ
れ
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
の
で
、「
コ
ロ
ナ

禍
」
を
何
年
間
と
み
る
の
か
は
議
論
が

必
要
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
か
つ
て
の

ス
ペ
イ
ン
風
邪
は
２
年
で
終
息
し
た
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
む
し
ろ
長
か

っ
た
訳
で
す
。
今
の
先
進
医
療
を
も
っ

て
し
て
も
変
異
を
伴
う
ウ
イ
ル
ス
に
よ

る
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
に
は
抗
し
が
た
い
と

い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
。 

石
の
上
に
も
３
年
と
い
う
諺
は
少
し

主
旨
が
違
い
ま
す
が
、
変
化
が
３
年
に

及
べ
ば
定
着
し
習
慣
や
常
識
に
な
る
と

い
う
こ
と
も
あ
ろ
う
か
と
思
い
ま
す
。

逆
に
い
い
ま
す
と
、
こ
れ
か
ら
ど
れ
だ

け
辛
抱
し
て
も
コ
ロ
ナ
前
に
戻
ら
な
い

こ
と
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。 

私
た
ち
は
コ
ロ
ナ
禍
の
数
年
間
、
ど

う
ふ
る
ま
っ
て
き
た
の
で
し
ょ
う
か
。 

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
変
化 

コ
ロ
ナ
禍
は
、
私
た
ち
の
健
康
の
み

な
ら
ず
、
社
会
経
済
活
動
に
も
様
々
な

変
化
を
も
た
ら
し
ま
し
た
が
、
こ
れ
ら

に
は
良
い
変
化
と
悪
い
変
化
が
あ
っ
た

と
思
い
ま
す
。 

私
が
思
う
良
い
変
化
は
、
ひ
と
つ
は

体
調
管
理
の
面
で
す
。
か
つ
て
、
特
に

昭
和
世
代
に
は
風
邪
ぐ
ら
い
で
仕
事
を

休
め
な
い
と
い
う
風
潮
も
あ
っ
た
よ
う

に
思
い
ま
す
が
、
今
は
（
周
囲
の
人
に

う
つ
さ
な
い
よ
う
に
す
る
必
要
性
も
共

有
さ
れ
て
い
る
の
で
）
早
め
に
休
息
し

て
早
期
回
復
を
考
え
る
の
が
一
般
的
に

な
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

ま
た
、
オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
ミ
ー
テ

ィ
ン
グ
が
定
着
し
て
、
例
え
ば
東
京
と

札
幌
で
、
あ
る
い
は
海
外
と
で
も
気
軽

に
打
ち
合
わ
せ
が
で
き
る
環
境
が
で
き

た
の
も
便
利
な
良
い
変
化
だ
と
思
い
ま

す
。 

爪
痕 悪

い
変
化
と
し
て
、
変
化
が
定
着
し

た
と
い
う
よ
り
爪
痕
と
い
う
べ
き
か
も

知
れ
ま
せ
ん
が
、
ひ
と
つ
は
長
か
っ
た

マ
ス
ク
生
活
の
影
響
で
す
。 

も
と
も
と
、
医
療
や
食
品
製
造
な
ど

の
現
場
で
は
仕
事
中
に
マ
ス
ク
を
す
る

場
面
が
あ
っ
た
訳
で
す
が
、
そ
れ
が
四

六
時
中
と
な
る
と
、
呼
吸
が
浅
く
な
る
、

マ
ス
ク
の
中
が
不
衛
生
に
な
る
、
表
情

が
見
え
な
い
等
々
の
問
題
が
生
じ
ま

す
。 成

長
過
程
に
あ
る
子
供
た
ち
が
相
手

の
本
当
の
顔
を
知
ら
な
い
、
表
情
で
相

手
の
感
情
を
推
し
量
る
こ
と
が
で
き
な

い
状
況
が
長
く
続
い
た
こ
と
は
、
そ
の

後
の
成
長
に
も
影
響
を
与
え
か
ね
な
い

と
し
て
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。 

加
え
て
、
家
に
閉
じ
こ
も
り
人
と
会

わ
な
い
期
間
が
長
か
っ
た
こ
と
で
、
特

に
高
齢
者
の
身
体
機
能
や
認
知
機
能
の

低
下
と
い
う
問
題
も
起
こ
り
ま
し
た
。 

コ
ロ
ナ
後
遺
症
と
い
う
厄
介
な
症
状

が
、
他
の
感
染
症
と
比
較
し
ま
す
と
ど

う
や
ら
大
規
模
に
続
い
て
い
る
と
い
う

指
摘
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
新
型
コ
ロ

ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
起
因
す
る
後
遺
症

を
指
摘
す
る
医
師
や
ウ
イ
ル
ス
の
専
門

家
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。 

（
次
ペ
ー
ジ
へ
） 
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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 
 

担当インストラクターより 

ヨガの初心者さん、体の硬い方でも安心して参加できるクラ

スです。深い呼吸をしながら身体を動かして、少しずつ体の凝り

や不調を一緒に改善していきましょう！ 
 

 毎週金曜日 10：00～11：30 

   １回１,５００円（税込） 
 

ご参加は随時、単発での受講が可能です。初めての方は、ま

ずは、お電話やメールでお知らせください！ 

 
会場：癒しの森内科・消化器内科クリニック 

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 ヨガライフスクールインサッポロ 

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

 

（
前
ペ
ー
ジ
よ
り
） 

国
の
予
防
接
種
健
康
被
害
救
済

制
度
は
迅
速
救
済
が
目
的
の
た
め

ワ
ク
チ
ン
と
の
厳
密
な
因
果
関
係

は
不
明
で
す
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
ワ
ク
チ
ン
に
関
す
る
審
査
が

２
０
２
１
年
８
月
か
ら
実
施
さ
れ

て
以
降
、
昨
年
３
月
ま
で
に
計
９
０

３
１
件
の
健
康
被
害
が
認
定
さ
れ
、

う
ち
死
亡
事
例
は
９
９
８
件
と
い

う
こ
と
で
す
。 

感
染
者
数
が
ご
く
少
な
い
頃
か

ら
日
々
報
道
さ
れ
た
の
と
比
べ
ま

す
と
、
後
遺
症
に
悩
む
方
た
ち
の
姿

が
伝
え
ら
れ
る
機
会
は
少
な
く
、
パ

ン
デ
ミ
ッ
ク
が
収
束
し
た
現
在
、
一

層
見
え
に
く
い
も
の
と
な
っ
て
い

ま
す
。
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い
な
い
こ

と
も
多
い
よ
う
な
の
で
、
研
究
そ
の

も
の
に
国
と
し
て
の
取
り
組
み
を

継
続
す
る
こ
と
、
そ
の
結
果
を
踏
ま

え
て
支
援
を
継
続
、
あ
る
い
は
充
実

す
る
必
要
が
あ
る
で
し
ょ
う
。 

顧
み
る 

５
類
移
行
は
、
ウ
イ
ル
ス
の
弱
毒

化
を
ふ
ま
え
感
染
拡
大
と
社
会
経

済
活
動
と
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
な

が
ら
収
束
を
図
っ
た
解
決
だ
っ
た

と
思
い
ま
す
が
、
だ
と
し
た
ら
も
う

少
し
早
く
で
き
な
か
っ
た
の
か
、
と

い
う
思
い
も
つ
の
り
ま
す
。
他
の
国

と
比
較
し
て
コ
ロ
ナ
禍
が
長
期
間

に
渡
り
ま
し
た
の
で
、
こ
の
間
に
廃

業
に
至
っ
た
事
業
者
、
解
雇
・
転
職

な
ど
で
、
人
生
が
大
き
く
狂
っ
た
方

は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち
も

そ
の
こ
と
を
忘
れ
て
し
ま
わ
な
い

よ
う
に
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。 

私
た
ち
に
で
き
る
こ
と 

コ
ロ
ナ
禍
中
、
一
部
メ
デ
ィ
ア
に

は
煽
る
よ
う
な
伝
え
方
が
散
見
さ

れ
ま
し
た
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
は
大
手
メ
デ
ィ

ア
と
は
違
っ
た
観
点
か
ら
情
報
を

得
る
こ
と
も
で
き
る
一
方
、
不
確
か

で
あ
っ
た
り
、
フ
ェ
イ
ク
情
報
が
混

在
し
て
い
ま
す
。
専
門
家
が
個
人
の

責
任
に
お
い
て
発
信
す
る
も
の
に

は
、
フ
ィ
ル
タ
ー
の
か
か
ら
な
い
注

目
に
値
す
る
も
の
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
が
、
誰
が
、
ど
う
い
う
立
場

で
発
信
し
て
い
る
の
か
、
自
分
の
責

任
で
受
け
取
ら
な
く
て
は
な
り
ま

せ
ん
。 

メ
デ
ィ
ア
の
在
り
方
や
私
た
ち

の
意
識
に
つ
い
て
も
顧
み
る
必
要

が
あ
る
と
思
う
の
で
す
。 

丸
投
げ
し
な
い 

医
療
や
社
会
経
済
体
制
と
な
り

ま
す
と
、
一
個
人
に
で
き
る
こ
と
は

限
ら
れ
ま
す
が
、
目
に
見
え
な
い
ウ

イ
ル
ス
を
相
手
に
し
た
コ
ロ
ナ
禍

を
経
て
、
い
わ
ゆ
る
自
然
治
癒
力
や

免
疫
力
の
大
切
さ
を
意
識
し
た
方

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

正
し
い
食
や
適
宜
の
運
動
、
明
る

い
心
の
持
ち
方…

む
し
ろ
一
人
ひ

と
り
の
日
常
に
こ
そ
で
き
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。 

が
ん
の
統
合
医
療
を
実
践
さ
れ

て
き
た
癒
し
の
森
内
科
・
消
化
器
内

科
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
小
井
戸
一
光
先

生
は
「
自
分
の
命
を
医
者
に
丸
投
げ

し
て
は
い
け
な
い
」
と
お
っ
し
ゃ
っ

て
い
ま
す
。
専
門
家
の
意
見
や
ア
ド

バ
イ
ス
は
欠
か
す
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
が
、
生
活
習
慣
が
元
に
な
っ
て

い
る
も
の
は
、
そ
の
生
活
習
慣
を
変

え
る
こ
と
が
根
治
に
つ
な
が
る
道

だ
か
ら
で
す
。 

自
身
の
健
康
を
主
体
的
に
考
え

る
こ
と
の
大
切
さ
を
私
た
ち
が
あ

ら
た
め
て
認
識
で
き
た
の
だ
と
し

た
ら
、
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
意
味
の
あ

る
変
化
に
付
け
加
え
て
良
い
か
も

知
れ
ま
せ
ん
。 

そ
し
て
情
報
を
ど
こ
か
ら
、
ど
の

よ
う
に
得
る
の
か
、
と
い
う
問
題
は

Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
普
及
し
、
生
成
Ａ
Ｉ
が
急

速
に
進
化
す
る
で
あ
ろ
う
こ
れ
か

ら
、
よ
り
一
層
大
切
な
テ
ー
マ
に
な

っ
て
き
ま
す
。 

主
体
的
に 

新
し
い
政
党
が
国
会
で
議
席
を

伸
ば
し
、
日
本
初
の
女
性
総
理
・
女

性
財
務
大
臣
が
誕
生
し
、
長
く
続
い

た
自
民
党
と
公
明
党
の
連
立
も
解

消
と
な
り
ま
し
た
。
近
年
に
な
か
っ

た
新
し
い
政
治
が
動
き
出
し
、
先
進

国
の
中
で
唯
一
長
期
間
経
済
が
停

滞
し
た
失
わ
れ
た
30
年
か
ら
抜
け

出
そ
う
と
す
る
試
み
に
期
待
が
集

ま
っ
て
い
ま
す
。 

こ
の
よ
う
な
動
き
も
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を

通
じ
た
情
報
の
拡
散
な
く
し
て
は

起
こ
ら
な
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま

す
。
私
た
ち
一
人
ひ
と
り
も
誰
か
ら
、

ど
の
よ
う
に
情
報
を
得
て
、
そ
れ
を

も
と
に
ど
う
考
え
る
の
か
、
主
体
性

が
問
わ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

人
間
は
間
違
い
を
犯
す 

コ
ロ
ナ
禍
へ
の
対
応
も
マ
ク
ロ

経
済
政
策
も
間
違
っ
て
は
い
け
な

い
大
事
な
こ
と
で
す
が
、
完
璧
と
い

う
こ
と
は
な
い
の
で
間
違
い
は
あ

っ
た
は
ず
で
す
。
未
知
の
ウ
イ
ル
ス

に
よ
る
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
の
よ
う
な

重
大
で
緊
急
性
の
あ
る
問
題
で
は
、

急
ぐ
あ
ま
り
行
き
過
ぎ
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。 

政
治
や
行
政
も
、
過
ち
が
あ
っ
た

の
だ
と
し
た
ら
勇
気
を
も
っ
て
認

め
、
是
正
し
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。 

私
た
ち
も
コ
ロ
ナ
禍
の
中
で
も

っ
と
こ
う
す
べ
き
だ
っ
た
と
い
う

こ
と
が
あ
れ
ば
、
今
後
に
生
か
さ
な

く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。 

長
す
ぎ
た
コ
ロ
ナ
禍
や
失
わ
れ

た
30
年
と
い
う
話
題
は
、
年
頭
に

相
応
し
く
な
か
っ
た
か
も
知
れ
ま

せ
ん
。
た
だ
、
よ
り
良
い
未
来
を
描

く
た
め
に
は
、
も
し
良
く
な
い
点
が

あ
れ
ば
顧
み
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

夜
明
け
前
が
一
番
暗
い
と
い
い

ま
す
の
で
、
コ
ロ
ナ
禍
で
私
た
ち
が

お
か
れ
て
き
た
状
況
が
よ
り
良
い

未
来
の
た
め
の
産
み
の
苦
し
み
で

あ
っ
た
と
思
え
る
、
今
年
が
新
た
な

ス
タ
ー
ト
の
一
年
に
な
れ
ば
と
願

い
ま
す
。 

ま
ず
は
自
分
自
身
や
身
近
な
大

切
な
人
た
ち
の
健
康
を
主
体
的
に

考
え
る
こ
と
を
日
常
と
す
る
よ
う
、

心
が
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 
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「
般
若
心
経
」
を
通
し
て
仏
教
で

は
「
最
高
の
知
恵
（
真
実
）
」
を
表

現
す
る
為
に
「
全
て
を
否
定
す
る
方

法
」
で
表
し
た
。
そ
し
て
そ
の
核
心

を
表
そ
う
と
す
る
と
不
可
思
議
で

謎
の
呪
文
と
な
っ
て
い
る
。 

 

こ
れ
に
対
し
ヴ
ェ
ー
ダ
、
ウ
パ
ニ

シ
ャ
ッ
ド
か
ら
源
泉
の
流
れ
を
汲

み
西
洋
の
科
学
的
な
知
見
で
昇
華

さ
れ
た
現
代
の
ヴ
ェ
ー
ダ
ー
ン
タ

や
現
代
ヨ
ー
ガ
は
で
は
「
全
て
を
肯

定
す
る
方
法
」
を
採
っ
て
い
る
。 

tat 
tvam 

asi 

（
貴
方
は
そ
れ
で

あ
る
：chaandogya 

upanishad, 

saama 
veda

）
、

prajnaanam 

brahma

（
ブ
ラ
フ
マ
ン
は
覚
知
、
覚

醒
で
あ
る
：aitreya upanishad, 

rig veda

）、ayam aatmaa brahma

（
こ
の
自
己
、
ア
ー
ト
マ
ン
は
ブ
ラ

フ
マ
ン
で
あ
る
：maanduukya 

upanishad, 
atharva 

veda

）
、

aham brahma asmi

（
私
は
ブ
ラ
フ

マ
ン
で
あ
る
：brihad-aaranyaka 

upanishad, 
yajur 

veda

）
、aum 

tat sat
（
オ
ー
ム
、
そ
れ
が
真
実

で
あ
る
：yajur 

veda, 
saama 

veda, bhagavad giitaa

） 

  

ヴ
ェ
ー
ダ
ー
ン
タ
が
伝
え
る
と

こ
ろ
に
よ
る
と
：「
ブ
ラ
フ
マ
ン
（
梵
、

宇
宙
、
絶
対
存
在
）
は
全
て
の
も
の

か
ら
成
る
」
と
説
い
て
い
る
。
「
五

つ
の
元
素
（
地
・
水
・
火
・
風
・
虚

空
）
か
ら
成
り
、
プ
ラ
ー
ナ
か
ら
成

り
、vijnaana

（
識
）
とprajnaana

（
覚
知
）
か
ら
成
り
、
光
（tejas

）

と
闇
（atejas

）
か
ら
成
り
、
欲
望

（kaama

）
と
無
欲
（akaama

）
か

ら
成
り
、
怒
り
（krodha

）
と
離
忿

怒
（akrodha

）
か
ら
成
り
、
徳

（dharma

）
と
悪
徳
（adharma

）

か
ら
成
り
、
森
羅
万
象
宇
宙
に
存
在

す
る
全
て
の
も
の
か
ら
成
る
。
そ
し

て
オ
ー
ム
（
聖
音
）
、
タ
ッ
ト
（
そ

れ
）
、
サ
ッ
ト
（
真
実
）
が
ブ
ラ
フ

マ
ン
を
指
し
示
す
三
つ
の
指
標

（nirdesha

）
で
あ
る
。」 

 

こ
れ
ら
両
者
、
「
般
若
心
経
」
の

「
空
観
」
に
よ
る
「
否
定
す
る
方
法
」

で
指
し
示
し
て
い
る
も
の
と
ヴ
ェ

ー
ダ
ー
ン
タ
に
於
い
て
ブ
ラ
フ
マ

ン
が
二
元
相
対
を
超
え
、
全
て
を
抱

合
す
る
「
肯
定
す
る
方
法
」
で
指
示

し
て
い
る
も
の
は
正
反
対
の
方
法

で
畢
竟
同
じ
も
の
を
示
し
て
い
る

の
で
は
な
い
か
。
但
し
、
「
否
定
」

す
る
こ
と
は
禁
欲
や
苦
行
、
人
の
自

然
な
感
情
を
抑
制
・
抑
圧
す
る
こ
と

に
つ
な
が
り
、
「
肯
定
」
す
る
こ
と

は
生
を
喜
び
共
有
・
合
歓
す
る
こ
と

に
つ
な
が
る
。 

 

パ
タ
ン
ジ
ャ
リ
の
「
ヨ
ー
ガ
ス
ー

ト
ラ
」
の
翻
訳
や
解
説
は
日
本
に
於

い
て
も
著
名
な
仏
教
学
者
か
ら
一

般
人
ま
で
多
数
の
人
々
に
よ
り
な

さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
そ
の
内
容
は

玉
石
混
淆
と
思
わ
れ
ま
す
。
冒
頭
の

有
名
な
「
心
の
働
き
を
止
滅
す
る
」

と
い
う
こ
と
に
つ
い
て
、
「
そ
の
境

地
」
に
達
し
て
い
な
い
学
者
た
ち
も

文
献
や
情
報
を
元
に
華
麗
な
語
句

や
言
葉
、
論
説
で
解
説
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
「
心
の
働
き
を
止
滅
」
す
れ

ば
言
葉
や
言
語
を
使
っ
て
思
考
す

る
こ
と
も
停
止
し
ま
す
。
彼
ら
は
言

語
や
思
考
を
超
越
し
た
も
の
を
言

葉
に
よ
る
解
釈
や
説
明
で
伝
え
る

こ
と
が
出
来
る
と
思
っ
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
？ 

 

古
今
の
聖
仙
、
見
者
、
覚
者
た
ち

は
共
通
し
て
「
真
実
、
そ
れ
、
最
高

の
知
恵
」
は
言
葉
で
は
伝
え
ら
れ
な

い
こ
と
を
知
り
、
謎
の
マ
ン
ト
ラ
や

「
そ
れ
」
な
ど
あ
え
て
曖
昧
な
方
向

性
で
伝
え
て
き
ま
し
た
。 

私
た
ち
現
代
の
ヨ
ー
ギ
ン
は
そ

れ
を
「
存
在
」、「
薫
風
」、「
宇
宙
の

波
動
」
を
通
し
て
伝
え
ら
れ
、
ま
た

自
ら
も
そ
れ
を
伝
え
共
有
し
合
歓

し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。 

 
 

Ｆ
・
Ｅ
・
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
協
会
の
ヨ
ガ
セ
ミ
ナ
ー
や
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

研
修
会
の
講
師
と
し
て
お
招
き
し
て
い
る
吉
田
つ
と
む
先
生
よ
り
、
『
未

来
』
新
年
号
に
あ
て
て
ご
寄
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

 

般
若
波
羅
密
多
心
経 

—
 

a
u

m
 ta

t sa
t 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

吉
田 

つ
と
む 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

aaryaavalokiteshvaro bodhisattvo gambhiraam 

prajnaapaaramitaam caaryaam caramamaano vyavalokayati sma 

panca skandhaas asataash ca svabhaava-shunyaam pashyati sma. 

iha shaariputra ruupam shuunyam shuunytaiva 

ruupam ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

evam eva vedanaa-samjnaa-sammskaara-vijnaanam. iha 

shaariputra sarvadharmah 

shuunytaalakshanaa・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

gate gate paaragate paara-samgate bodhi svahaa. 

 
「自在を見る（自己を知る）聖なる菩薩が深い般若波羅蜜多（最高の

知恵）の瞑想修行をしていた時、人の五つの要素（色・受・想・行・

識）は実在しないものと見極め、その本性は「空」であると観照した。

シャーリプトラよこの世では色（姿形、肉体）は「空」であり、「空

性」こそが色（姿形、肉体）である。・・・・・・・・・・ 

これと同様に受（感受すること）・想（想起）・行（諸行、浄化、意志、

潜在作用）・識（認識すること）も「空」である。シャーリプトラよ

この世では一切諸法（全ての事物）は「空性」の相をもつ。・・・・・・・・・ 

（この最高の知恵の核心となるマントラは不可思議で神秘な）： 

ガテー、ガテー、パーラガテー、パーラサンガテー、ボーディー ス

ヴァーハー」 
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『
ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ
』
第
一
章
第

二
偈(

１
・
２
と
記
す)

の
「
ヨ
ー
ガ

と
は
心
作
用
の
止
滅
で
あ
る
」
に
つ

い
て
、
し
つ
こ
い
と
言
わ
れ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
も
う
少
し
説
明
し

て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、

こ
の
一
文
が
『
ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ
』

の
核
心
だ
か
ら
な
の
で
す
。 

 

つ
ま
り
、
こ
の
一
文
が
述
べ
て
い

る
境
地
を
達
成
で
き
た
な
ら
、
ヨ
ー

ガ
は
完
成
し
た
と
言
え
る
の
で
す
。 

 

実
際
、
わ
た
し
は
『
ヨ
ー
ガ
・
ス

ー
ト
ラ
』
の
こ
の
一
文
を
読
ん
で
驚

愕
し
ま
し
た
。
こ
ん
な
大
事
な
文
が
、

こ
ん
な
に
最
初
に
説
か
れ
て
い
る

な
ん
て
、
な
ん
て
お
か
し
な
本
な
の

だ
ろ
う
と
思
っ
た
の
で
す
。
ふ
つ
う

の
場
合
、
こ
ん
な
大
事
な
核
心
は
本

の
最
後
の
方
に
置
か
れ
る
で
し
ょ

う
。
も
っ
た
い
ぶ
っ
て
大
事
な
こ
と

は
最
後
の
方
に
も
っ
て
こ
な
い
と
、

皆
さ
ん
、
本
を
読
ん
で
く
れ
な
い
で

し
ょ
う
。
作
者
の
パ
タ
ン
ジ
ャ
リ
氏

は
、
な
ん
て
太
っ
腹
な
ん
で
し
ょ
う
。

本
当
に
『
ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ
』
を

読
ん
で
も
ら
い
た
い
の
か
し
ら
と

思
っ
た
の
で
す
。 

 
し
か
し
、
こ
の
一
文
、
よ
く
考
え

る
と
そ
ん
な
に
簡
単
な
こ
と
が
書

か
れ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。 そ

も
そ
も
心
の
作
用
を
止
滅
す

る
（
ニ
ロ
ー
ダ
）
こ
と
な
ん
て
、
出

来
る
の
で
し
ょ
う
か
。
た
だ
思
っ
た

り
、
考
え
た
り
、
感
じ
た
り
し
な
い

よ
う
に
す
る
、
な
ん
て
こ
と
で
は
な

い
の
で
す
。
き
っ
と
、
ぐ
っ
す
り
寝

て
い
る
と
き
は
、
心
の
作
用
は
な
い

か
も
し
れ
な
い
な
、
と
思
っ
た
あ
な

た
。
あ
ま
い
で
す
！ 

 

『
ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ
』
１
・
10

に
「
眠
り
」
を
定
義
し
て
、
「
無
の

観
念
を
対
象
と
す
る
（
心
の
）
作
用

が
眠
り
で
あ
る
」
と
言
わ
れ
る
か
ら

で
す
。
眠
っ
て
い
る
と
き
も
、
心
の

作
用
は
あ
る
ん
で
す
よ
、
と
言
っ
て

い
ま
す
。
こ
こ
で
、
気
づ
い
た
で
し

ょ
う
。
実
践
の
書
『
ヨ
ー
ガ
・
ス
ー

ト
ラ
』
は
、
誰
で
も
読
め
る
簡
単
な

こ
と
を
書
い
た
本
じ
ゃ
な
い
ん
だ
、

っ
て
ね
。 

 

こ
う
し
て
、
ど
ん
な
こ
と
が
書
い

て
あ
る
の
か
知
り
た
く
な
っ
た
あ

な
た
は
、
読
ん
で
実
践
し
て
行
く
し

か
な
い
こ
と
を
知
る
の
で
す
。
本
の

冒
頭
に
答
え
が
書
い
て
あ
る
本
な

ん
て
誰
が
読
む
の
、
と
思
っ
た
わ
た

し
が
バ
カ
だ
っ
た
。
本
当
に
ヨ
ー
ガ

の
意
味
を
知
り
た
い
な
ら
、
読
ん
で
、

書
い
て
あ
る
と
お
り
に
や
っ
て
み

る
し
か
な
い
こ
と
を
知
る
の
で
す
。

こ
う
い
う
わ
け
で
、
わ
た
し
た
ち
は

『
ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ
』
を
読
ん
で

い
く
こ
と
に
な
る
の
で
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 

 

 

 
「 ヨ ー ガ と は 心 作 用 の

止 滅 で あ る 」  

（ ま た ま た 続 き ）  
  

 

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
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
。 

お
詫
び 

 
２
０
２
５
年
12
月
号
に
掲
載
し

た
「
ヨ
ー
ガ
よ
も
や
ま
話
」
の
タ
イ

ト
ル
に
字
の
誤
り
が
あ
り
ま
し
た
。 

 

誤
「
ヨ
ー
ガ
と
は
心
作
用
の 

 
 
 
 
 
 
 
 

死
滅
で
あ
る
」 

  

正
「
ヨ
ー
ガ
と
は
心
作
用
の 

 
 
 
 
 
 
 
 

止
滅
で
あ
る
」 

  

訂
正
し
、
お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す
。 

  
 
 
 
 
 
 
 

未
来
編
集
部 

  
 

 

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 
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明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。 

今
年
も
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。 

 

さ
て
、
医
療
業
界
を
取
り
巻
く

状
況
は
コ
ロ
ナ
流
行
以
来
、
富
に

厳
し
さ
を
増
し
て
お
り
ま
す
。
具

体
的
に
は
来
院
患
者
数
の
減
少
、

医
療
材
料
、
電
気
代
、
灯
油
代
そ

の
他
物
品
の
驚
異
的
な
値
上
が
り

（
こ
の
中
の
一
部
は
恐
ら
く
便
乗

値
上
げ
で
し
ょ
う
）
が
、
医
療
機

関
の
経
営
を
圧
迫
し
て
お
り
ま
す
。 

し
か
し
な
が
ら
、
保
険
診
療
の

診
療
報
酬
は
２
年
に
１
度
の
改
定

（
改
悪
？
）
で
、
こ
の
値
上
げ
攻

勢
に
全
く
対
応
で
き
て
お
り
ま
せ

ん
。
最
近
の
デ
ー
タ
に
よ
る
と
国

公
立
大
学
病
院
の
65
％
、
開
業
ク

リ
ニ
ッ
ク
の
50
％
は
収
支
が
赤

字
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

こ
の
よ
う
な
状
況
で
は
年
初
を

迎
え
て
の
晴
れ
や
か
な
気
分
に
は

な
れ
な
い
の
が
現
状
で
す
。 

と
、
の
っ
け
か
ら
暗
い
お
話
し

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
て
、
申
し

訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
。
こ
の
中
で
も
、

心
あ
る
医
師
、
あ
る
い
は
ケ
ル
プ

さ
ん
や
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
の

よ
う
な
健
康
に
関
連
し
た
業
界
で

患
者
さ
ん
や
病
ん
で
い
る
方
々
を

必
死
に
支
え
て
い
る
方
々
が
た
く

さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
も
事
実
で

す
。 今

年
も
、
こ
の
よ
う
な
お
仲
間

と
共
に
、
道
民
の
健
康
増
進
の
仕

事
を
粛
々
と
行
っ
て
ま
い
り
た
い

と
存
じ
ま
す
。
改
め
て
、
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

 

      
 

 
癒しの森内科・消化器内科クリニック 

院長 小 井 戸 一 光 

 

新
春
特
別
寄
稿 

新
春
に
あ
た
り
、 

今
年
も
日
頃
、
Ｆ･

Ｅ･

ヨ
ガ
ラ
イ
フ
協
会
に 

お
力
添
え
を
い
た
だ
い
て
い
る
先
生
方
に 

ご
寄
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

２０２6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。 

2026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 28日（土）   ①13:00～ ②14:00～ 
※上記日程以外でも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 
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院 長 医学博士 大道 光秀 

（ケルプグループ顧問医） 

 

 

 

 

 
 
 

 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、

令
和
８
年
の
新
年
を
健
や
か
に
お

迎
え
に
な
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。 

さ
て
、
最
近
は
新
型
コ
ロ
ナ
や
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
急
性
感
染

症
の
流
行
が
話
題
に
な
っ
て
き
て

い
ま
し
た
。
し
か
し
、
日
本
人
の
高

齢
化
に
伴
い
慢
性
疾
患
が
問
題
と

な
っ
て
い
ま
す
。
今
回
は
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

と
Ｃ
Ｋ
Ｄ
に
つ
い
て
簡
単
に
お
話

し
し
ま
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
（
シ
ー
・
オ

ー
・
ピ
ー
・
デ
ィ
ー
）
は
、
日
本
語

で
「
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
」
と
訳
さ

れ
ま
す
。
そ
の
特
徴
は
喫
煙
な
ど
の

影
響
で
気
道
の
空
気
の
流
れ
が
慢

性
的
に
悪
く
な
り
、
咳
や
痰
、
労
作

時
の
息
切
れ
が
出
て
き
て
、
最
後
は

呼
吸
困
難
に
な
る
病
気
で
す
。
以
前

で
は
肺
気
腫
や
慢
性
気
管
支
炎
と

し
て
診
断
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
そ

の
よ
う
な
病
気
に
な
っ
て
し
ま
う

過
程
や
終
末
像
と
し
て
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

と
い
う
病
名
が
普
及
し
て
き
ま
し

た
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
全
身
病
で
あ
り
、

動
脈
硬
化
や
糖
尿
病
な
ど
の
よ
う

に
、
肺
の
生
活
習
慣
病
と
も
言
え
ま

す
。
初
期
に
は
咳
や
痰
、
坂
道
や
急

い
だ
時
の
息
切
れ
と
い
っ
た
あ
り

ふ
れ
た
症
状
で
あ
り
、
気
づ
か
な
い

う
ち
に
ゆ
っ
く
り
と
病
状
が
進
行

し
、
病
院
を
受
診
し
た
時
に
は
か
な

り
悪
化
し
て
い
る
と
い
う
ケ
ー
ス

が
多
い
の
で
す
。
こ
の
病
気
は
肺
だ

け
で
は
な
く
、
全
身
に
炎
症
が
波
及

し
い
ろ
ん
な
全
身
症
状
が
出
て
き

ま
す
。
ま
た
、
狭
心
症
、
心
筋
梗
塞

な
ど
の
冠
動
脈
疾
患
、
心
不
全
、
高

血
圧
な
ど
の
循
環
器
疾
患
と
合
併

し
や
す
く
（
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
も
冠
動
脈
疾

患
も
喫
煙
が
悪
影
響
を
与
え
て
い

る
の
で
）
、
循
環
器
疾
患
を
持
っ
て

い
る
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
患
者
さ
ん
が
感

冒
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
コ
ロ
ナ
な

ど
の
感
染
に
か
か
る
と
急
性
増
悪

（
き
ゅ
う
せ
い
ぞ
う
あ
く
）
を
起
こ

し
て
呼
吸
困
難
が
悪
化
し
ま
す
。
こ

の
時
に
循
環
器
疾
患
な
ど
も
付
随

し
て
悪
化
す
る
た
め
、
入
院
が
必
要

に
な
っ
た
り
、
死
亡
し
た
り
す
る
割

合
が
格
段
に
高
く
な
り
ま
す
。
で
す

か
ら
冠
動
脈
疾
患
や
高
血
圧
の
あ

る
患
者
さ
ん
で
は
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
有

無
を
あ
ら
か
じ
め
チ
ェ
ッ
ク
し
、
慎

重
な
対
処
が
必
要
で
す
。 

一
方
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
不
良
だ
と
、
慢
性

腎
臓
病
（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）
を
起
こ
し
ま
す
。

腎
臓
は
血
液
を
ろ
過
し
、
体
内
で
不

要
に
な
っ
た
老
廃
物
や
毒
素
を
取

り
除
き
、
尿
と
し
て
排
泄
し
ま
す
。

最
近
健
診
な
ど
で
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
と
い

う
項
目
が
み
ら
れ
ま
す
が
、
こ
れ
は

推
算
糸
球
体
濾
過
量
（
す
い
さ
ん
し

き
ゅ
う
た
い
ろ
か
り
ょ
う
）
の
略
で
、

腎
臓
が
ど
れ
ほ
ど
血
液
を
ろ
過
で

き
て
い
る
か
を
示
す
指
標
で
す
。
こ

の
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
が
低
い
人
は
、
腎
臓
の

働
き
が
弱
く
な
っ
て
い
る
可
能
性

が
高
く
、
血
液
中
に
老
廃
物
や
毒
素

が
溜
ま
っ
て
い
る
状
態
に
あ
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
の
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
が

低
い
人
は
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
可
能
性
が
あ

り
、
注
意
が
必
要
で
す
。
そ
し
て
Ｃ

Ｋ
Ｄ
の
患
者
さ
ん
は
動
脈
硬
化
、
狭

心
症
な
ど
の
循
環
器
疾
患
を
お
こ

し
や
す
く
、
ま
た
腎
機
能
が
低
下
す

る
と
排
尿
ト
ラ
ブ
ル
や
倦
怠
感
、
か

ゆ
み
、
む
く
み
な
ど
様
々
な
症
状
に

悩
ま
さ
れ
、
最
終
的
に
は
腎
不
全
、

人
工
透
析
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
塩
分
を

控
え
、
糖
尿
病
な
ど
の
食
事
指
導
や

服
薬
を
き
ち
ん
と
守
り
、
糖
尿
病
、

高
血
圧
な
ど
の
病
気
を
し
っ
か
り

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
な
く
て
は
な
り

ま
せ
ん
。
最
近
で
は
Ｃ
Ｋ
Ｄ
を
改
善

す
る
薬
も
で
て
き
ま
し
た
が
、
も
と

も
と
の
高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
の
持

病
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
良
好
に
保

つ
の
が
大
事
で
す
。
こ
の
よ
う
に
、

心
臓
、
肺
、
腎
臓
は
相
互
に
影
響
を

及
ぼ
し
、
単
独
の
病
気
だ
け
に
比
べ

て
、
２
つ
以
上
の
病
気
が
重
な
る
場

合
は
病
気
を
加
速
度
的
に
悪
化
さ

せ
る
の
で
慎
重
な
対
処
が
必
要
で

す
。 

 

 
 

慢性閉塞性肺疾患（COPD）と
慢性腎臓病（CKD）について 

 
 

大道内科・呼吸器科クリニック院長 
医学博士 

ケルプグループ顧問医 

大 道 光 秀 

 

 

植物エキスペット用Ｆ＆Ｅ酵素 

近年、高齢化やインスタントのペットフードの普及にあわせて、ペットの生活習

慣病やアレルギー疾患が増えているそうです。 

いまや家族の一員となったペットたちの健康を守るのは飼い主のみなさんの大

切な役目。そして健康な体づくりには人間同様、食生活が重要です。 

いつまでも元気でいてほしいから・・・。 
健康維持に日々のお食事の補助として、ぜひ植物エキスをお試し下さい。 

   
㈱ケルプ研究所   011-221-1225 ５０ｍｌ ６６０円（税込） 
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

が
拡
大
し
た
２
０
２
０
年
に
、
大
学

で
「
オ
ン
ラ
イ
ン
ヨ
ガ
」
の
実
践
を

行
い
ま
し
た
。
そ
の
時
の
講
師
は
ヨ

ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
の
先
生
方
に

お
願
い
し
ま
し
た
。
そ
れ
以
降
、
ヨ

ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
の
先
生
方
に

は
大
学
授
業
や
研
究
活
動
に
協
力

し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
以
前
、「
未

来
」
に
掲
載
し
た
「
大
学
授
業
の
実

践
に
み
る
オ
ン
ラ
イ
ン
ヨ
ガ
の
有

益
性
」
と
い
う
記
事
で
は
、
オ
ン
ラ

イ
ン
ヨ
ガ
の
実
施
に
よ
り
、
身
体
や

姿
勢
、
呼
吸
に
変
化
が
生
じ
、
気
持

ち
が
落
ち
着
き
、
ス
ト
レ
ス
解
消
の

実
感
が
得
ら
れ
た
こ
と
を
報
告
し

ま
し
た
。
最
近
で
は
「
対
面
授
業
で

も
ヨ
ガ
を
取
り
入
れ
て
ほ
し
い
」
と

い
う
声
が
多
く
の
学
生
か
ら
寄
せ

ら
れ
た
た
め
、
コ
ロ
ナ
禍
が
落
ち
着 

い
た
２
０
２
３
年
か
ら
は
対
面
授

業
で
も
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
こ
の
授
業
は
１
０
０
名

前
後
の
学
生
が
受
講
し
て
い
ま
す

が
、
と
て
も
好
評
で
す
。
そ
の
理
由

と
し
て
、
多
様
な
体
力
・
意
欲
の
学

生
に
配
慮
し
た
レ
ッ
ス
ン
内
容
で

あ
る
こ
と
、
授
業
で
は
複
数
の
先
生

方
か
ら
手
厚
く
ご
指
導
を
頂
い
て

い
る
こ
と
等
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

本
記
事
で
は
、
２
０
２
３
年
度
の
対

面
授
業
で
実
施
し
た
ヨ
ガ
レ
ッ
ス

ン
に
よ
る
心
身
の
ス
ト
レ
ス
反
応

に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。 

 

授
業
で
は
、
60
分
間
の
ヨ
ガ
レ

ッ
ス
ン
の
実
施
前
後
に
、
心
拍
数
の

測
定
と
心
身
の
ス
ト
レ
ス
反
応
に

関
す
る
質
問
紙
へ
の
記
入
を
行
い
、

実
施
後
に
は
加
え
て
ヨ
ガ
を
実
施

し
た
感
想
に
つ
い
て
も
記
入
し
て

も
ら
い
ま
し
た
。
な
お
、
心
身
の
ス

ト
レ
ス
反
応
に
関
す
る
質
問
紙
は
、

職
業
性
ス
ト
レ
ス
簡
易
調
査
票
の

Ｂ
領
域
を
参
考
に
、
活
気
、
心
地
よ

さ
、
イ
ラ
イ
ラ
感
、
疲
労
感
、
不
安

感
、
抑
う
つ
感
、
身
体
愁
訴
に
関
す

る
24
項
目
に
つ
い
て
、「
ま
っ
た
く

そ
う
思
わ
な
い
（
１
点
）」「
あ
ま
り

そ
う
思
わ
な
い
（
２
点
）」「
ま
あ
ま

あ 

そ
う
思
う
（
３
点
）」「
と
て
も

そ
う
思
う
（
４
点
）
」
の
４
つ
か
ら

最
も
あ
て
は
ま
る
も
の
を
選
択
す

る
こ
と
で
評
価
し
て
い
ま
す
。 

 

そ
の
結
果
、
心
拍
数
は
実
施
前
後

で
有
意
な
変
化
が
認
め
ら
れ
な
か

っ
た
も
の
の
、
心
身
の
ス
ト
レ
ス
反

応
に
つ
い
て
は
多
く
の
項
目
で
有

益
な
効
果
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。
具

体
的
に
は
、
活
気
・
心
地
よ
さ
に
関

す
る
項
目
で
実
施
後
に
数
値
が
有

意
に
増
加
し
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
心
理

的
反
応
が
高
ま
る
結
果
と
な
り
、
イ

ラ
イ
ラ
感
・
疲
労
感
・
不
安
感
・
抑

う
つ
感
に
関
す
る
項
目
で
実
施
後

に
数
値
が
有
意
に
減
少
し
、
ネ
ガ
テ

ィ
ブ
な
心
理
的
反
応
が
弱
ま
る
結

果
と
な
り
ま
し
た
。
特
に
、
「
心
地

よ
い
と
感
じ
る
」
と
「
だ
る
い
」
の

２
項
目
で
は
、
実
施
前
後
で
の
変
化

の
幅
が
大
き
く
、
ヨ
ガ
を
行
う
こ
と

に
よ
る
高
い
効
果
が
認
め
ら
れ
ま

し
た
。
ま
た
、
身
体
的
ス
ト
レ
ス
反

応
の
尺
度
で
あ
る
身
体
愁
訴
に
関

し
て
は
、
実
施
前
の
数
値
が
比
較
的

低
か
っ
た
「
め
ま
い
」
と
「
体
の
ふ

し
ぶ
し
が
痛
む
」
の
項
目
で
は
実
施

前
後
で
有
意
な
変
化
が
認
め
ら
れ

ま
せ
ん
で
し
た
が
、「
頭
痛
」「
肩
こ

り
」「
腰
痛
」「
目
の
疲
れ
」
の
項
目

で
は
数
値
が
有
意
に
減
少
し
、
身
体

的
な
不
調
の
改
善
も
認
め
ら
れ
ま

し
た
。 

 

ま
た
、
実
施
後
の
感
想
で
は
「
や

っ
た
後
に
は
背
筋
が
伸
び
て
い
た

り
、
体
が
あ
た
た
か
く
な
っ
た
り
と

効
果
を
実
感
で
き
た
」
「
呼
吸
を
意

識
す
る
こ
と
で
心
が
落
ち
着
き
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
た
」
「
普
段
は
肩
こ

り
が
ひ
ど
く
、
全
体
的
に
体
が
重
く

感
じ
る
こ
と
も
多
い
が
、
ヨ
ガ
を
し

て
体
が
軽
く
な
り
、
頭
も
す
っ
き
り

し
た
」
「
や
る
前
後
で
体
の
感
覚
が

全
然
違
い
、
１
時
間
で
こ
ん
な
に
変

わ
る
こ
と
に
驚
い
た
」
な
ど
、
心
と

体
へ
の
効
果
を
実
感
し
て
い
る
様

子
が
伺
え
、
ヨ
ガ
に
興
味
を
持
ち
継

続
し
た
い
と
感
じ
た
学
生
も
多
か

っ
た
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
庁
に
よ
る

「
ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
状
況
等
に
関

す
る
世
論
調
査
」
で
は
、
女
性
で
は

ヨ
ガ
が
「
今
後
始
め
て
み
た
い
ス
ポ

ー
ツ
」
や
「
こ
の
１
年
間
に
実
施
し

た
種
目
」
で
上
位
に
挙
げ
ら
れ
て
い

ま
す
。
授
業
で
の
実
施
は
一
度
き
り

で
す
が
、
こ
の
経
験
を
き
っ
か
け
に
、

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
ヨ
ガ
を
継

続
し
て
く
れ
る
学
生
が
増
え
る
こ

と
を
願
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

ヨガレッスン実施の 
心身ストレス反応への効果 

インストラクター養成コース  
運動生理学講師   

藤女子大学教授 

木本 理可 

北海道教育大学札幌校教授 

神 林  勲 
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札幌市北区北 7条西 6丁目 1-18 

（JR札幌駅西口から徒歩 3分） 

新
た
な
希
望
の
年 

昨
年
、
日
本
の
首
相
が
高
市
早
苗

氏
に
変
わ
り
ま
し
た
。
今
年
は
新
た

な
希
望
と
静
か
な
決
意
と
行
動
が

芽
生
え
る
年
に
な
る
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。
私
た
ち
の
健
康
に
つ
い

て
考
え
る
こ
と
も
、
そ
の
希
望
の
一

部
で
す
。 

地
球
の
歴
史
と
人
類
の
旅 

地
球
の
歴
史
は
46
億
年
で
す
。

そ
の
中
で
、
36
億
年
前
に
細
菌
が

誕
生
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
約
７
万

年
前
、
私
た
ち
現
生
人
類
ホ
モ
・
サ

ピ
エ
ン
ス
が
ア
フ
リ
カ
を
出
て
、
世

界
中
に
移
住
し
始
め
ま
し
た
。
約
４

万
年
前
か
ら
１
万
年
前
の
氷
河
期

に
生
息
し
て
い
た
大
型
の
草
食
動

物
、
ナ
ウ
マ
ン
象
の
遺
跡
が
札
幌
市

の
南
部
に
あ
る
の
を
ご
存
知
で
し

ょ
う
か
。
こ
こ
か
ら
、
私
た
ち
の
歴

史
が
健
康
に
も
深
く
関
わ
っ
て
い

ま
す
。 

口
腔
内
の
秘
密 

考
古
学
で
見
つ
か
っ
た
骨
細
菌

の
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
「
次
世
代
シ
ー
ク
エ
ン

サ
ー
（
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
構
成
す
る
塩
基
配

列
を
高
速
か
つ
大
量
に
解
読
す
る

装
置
）
」
を
用
い
て
調
べ
る
こ
と
で
、

人
類
の
疾
病
の
歴
史
が
明
ら
か
に

な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。 

私
た
ち
の
体
に
は
常
在
菌
（
マ
イ

ク
ロ
バ
イ
オ
ー
ム
）
が
存
在
し
、
そ

の
数
は
人
間
の
細
胞
数
と
ほ
ぼ
同

じ
で
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
数
は
圧
倒
的
に
多

い
で
す
。
口
腔
内
に
は
約
８
０
０
種

類
、
総
数
で
約
10
億
か
ら
10
兆
個

の
細
菌
が
住
ん
で
い
ま
す
。
歯
垢
１

mg
中
に
は
１
０
０
０
万
個
の
細
菌

が
含
ま
れ
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
舌
の
表
面
に
存
在
す
る
マ
イ
ク

ロ
バ
イ
オ
ー
ム
は
、
食
事
や
口
腔
衛

生
、
全
身
の
健
康
状
態
な
ど
に
よ
っ

て
影
響
を
受
け
ま
す
。 

歯
周
病
の
影
響 

歯
周
病
は
、
歯
肉
縁
下
の
マ
イ
ク

ロ
バ
イ
オ
ー
ム
に
よ
る
デ
イ
ス
バ

イ
オ
ー
シ
ス
（
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
）

に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
疾
患

で
す
。
口
腔
内
の
環
境
が
乱
れ
、
歯

周
病
が
発
生
し
ま
す
。
特
に
「
レ
ッ

ド
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
」
と
呼
ば
れ
る

３
つ
の
細
菌
が
深
く
関
与
し
て
い

ま
す
。 

タ
ネ
レ
ラ
・
フ
ォ
ー
サ
イ
セ
ン
シ

ス
（
Ｔ
・
ｆ
菌
）: 

嫌
気
性
細
菌
で

血
管
内
の
炎
症
を
引
き
起
こ
す
要

因
。 

ポ
ル
フ
ィ
ロ
モ
ナ
ス
・
ジ
ン
ジ
バ
リ

ス
（
Ｐ
・
ｇ
菌
）: 

嫌
気
性
菌
で
血

管
内
の
炎
症
を
引
き
起
こ
す
要
因
。 

ト
レ
ポ
ネ
ー
マ
・
デ
ン
テ
ィ
コ
ー
ラ

（
Ｔ
・
ｄ
菌
）: 

ス
ピ
ロ
ヘ
ー
タ
で

全
身
の
炎
症
を
引
き
起
こ
す
要
因
。 

石
原
和
幸
東
京
歯
科
大
学
名
誉
教

授
に
よ
る
と
、
歯
周
病
は
単
一
の
細

菌
が
原
因
で
は
な
く
、
複
数
の
細
菌

と
体
の
健
康
状
態
に
よ
っ
て
引
き

起
こ
さ
れ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
田

中
康
彦
福
岡
歯
科
大
学
教
授
は
、
歯

周
病
の
マ
イ
ク
ロ
バ
イ
オ
ー
ム
が

腸
内
細
菌
に
影
響
を
与
え
る
仕
組

み
を
解
明
し
ま
し
た
。 

健
康
リ
ス
ク
の
増
加 

デ
ス
バ
イ
オ
ー
シ
ス
が
進
行
す

る
と
、
歯
周
病
を
持
つ
人
は
以
下
の

よ
う
な
健
康
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。 

肥
満
の
リ
ス
ク: 

約
１･

５
〜
２
倍 

糖
尿
病
の
リ
ス
ク: 

約
２
倍 

心
血
管
疾
患
の
リ
ス
ク: 

約
２
倍 

脳
梗
塞
の
リ
ス
ク: 

約
１･

55
〜

２
倍 

呼
吸
器
疾
患
の
リ
ス
ク: 

約
２
〜

３
倍 

低
体
重
出
産
の
リ
ス
ク: 

約
３
倍 

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
リ

ス
ク: 

約
１･

５
倍 

こ
れ
ら
の
数
字
は
驚
く
べ
き
も
の

で
、
多
く
の
研
究
で
確
認
さ
れ
て
い

ま
す
。 

予
防
と
健
康
管
理
の
重
要
性 

口
腔
内
マ
イ
ク
ロ
バ
イ
オ
ー
ム

を
健
康
的
に
保
つ
た
め
の
意
識
が

重
要
で
す
。
具
体
的
に
は
、
以
下
の

行
動
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。 

適
切
な
食
事: 

食
物
繊
維
が
豊
富

な
野
菜
や
果
物
、
全
粒
穀
物
を
意
識

し
て
摂
取
す
る
こ
と
が
基
本
で
す
。

特
に
り
ん
ご
や
に
ん
じ
ん
が
有
効

で
す
。 

乳
酸
菌
を
含
む
発
酵
食
品: 

ヨ
ー

グ
ル
ト
や
納
豆
を
摂
取
す
る
こ
と

で
善
玉
菌
を
増
や
し
、
口
腔
環
境 

 
 

を
改
善
し
ま
す
。 

高
糖
質
の
食
品
や
加
工
食
品
を
避

け
る: 

砂
糖
が
多
い
食
品
は
虫
歯

や
歯
周
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
た

め
、
控
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

生
活
習
慣
の
見
直
し: 

高
ア
ル
コ

ー
ル
摂
取
や
喫
煙
は
口
腔
内
マ
イ

ク
ロ
バ
イ
オ
ー
ム
に
悪
影
響
を
与

え
る
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。 

ス
ト
レ
ス
管
理: 

ス
ト
レ
ス
は
免

疫
機
能
を
低
下
さ
せ
、
口
腔
内
の
不

調
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。 

そ
し
て
定
期
的
な
歯
科
受
診
も

忘
れ
ず
に
行
う
こ
と
が
、
口
腔
の
健

康
を
守
る
た
め
に
非
常
に
重
要
で

す
。 

未
来
へ
の
希
望 

今
年
も
健
康
に
過
ご
す
た
め
に
、

私
た
ち
一
人
ひ
と
り
が
自
分
の
健

康
を
守
る
意
識
を
持
ち
続
け
て
い

き
ま
し
ょ
う
。
口
腔
の
健
康
は
全
身

の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。
未
来
に

向
け
て
、
明
る
い
希
望
を
持
っ
て
進

ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

  
 

歯周病と全身の健康の物語 
 

オリエント歯科  
ヘルスケアセンターオリエント 

歯科医師・ヘルスケアコーチ・整体師 
 

 
 

安 井  覚 
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寒
い
冬
の
夜
、
駅
前
で
一
人
の
高

齢
女
性
が
突
然
倒
れ
る
場
面
に
立

ち
会
い
ま
し
た
。
胸
を
押
さ
え
て
膝

か
ら
崩
れ
落
ち
、
呼
吸
も
脈
も
な
い

状
態
。
途
方
に
暮
れ
る
人
だ
か
り
を

掻
き
分
け
、
私
の
夫
が
す
ぐ
さ
ま
心

臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
と
Ａ
Ｅ
Ｄ
を
行
う

と…

「
す
ぅ
ー
！
」
っ
と
大
き
く
胸

が
膨
ら
ん
だ
の
で
す
。
思
わ
ず
拍
手

が
！
無
事
に
救
急
車
に
搬
送
さ
れ

て
い
き
ま
し
た
。
ま
さ
に
「
目
の
前

で
命
が
戻
る
瞬
間
」
を
見
た
出
来
事

で
し
た
。  

 

冬
は
、
心
筋
梗
塞
や
致
死
性
不
整

脈
な
ど
に
よ
る
突
然
死
が
増
え
や 

す
い
季
節
で
す
。
そ
の
大
き
な
要
因

の
一
つ
が
寒
暖
差
で
す
。
寒
さ
を
感

じ
る
と
血
管
は
収
縮
し
、
血
圧
が
急

激
に
上
昇
し
ま
す
。
特
に
暖
か
い
室

内
か
ら
寒
い
屋
外
へ
出
た
瞬
間
や
、

入
浴
前
後
な
ど
は
、
心
臓
に
大
き
な 

負
担
が
か
か
り
ま
す
。
こ
れ
を
防
ぐ

た
め
に
は
、
首
・
手
首
・
足
首
を
冷

や
さ
な
い
、
外
出
前
に
上
着
を
羽
織

る
、
急
に
動
き
出
さ
ず
一
呼
吸
お
い

て
行
動
す
る
な
ど
、
体
温
と
血
圧
の

急
変
を
避
け
る
工
夫
が
と
て
も
重

要
で
す
。  

 

そ
し
て
も
う
一
つ
大
切
な
の
が
、

「
も
し
目
の
前
で
人
が
倒
れ
た
ら

何
を
す
る
か
」
を
知
っ
て
お
く
こ
と

で
す
。
倒
れ
て
反
応
が
な
け
れ
ば
、

ま
ず
周
囲
に
助
け
を
求
め
、
１
１
９

番
通
報
と
Ａ
Ｅ
Ｄ
の
手
配
を
依
頼

し
ま
す
。
そ
の
後
、
呼
吸
が
な
け
れ

ば
胸
骨
圧
迫
（
心
臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
）

を
開
始
し
ま
す
。
強
く
、
速
く
、
絶

え
間
な
く
押
す
こ
と
が
命
を
つ
な

ぎ
ま
す
。
救
命
は
特
別
な
人
だ
け 

が
で
き
る
こ
と
で
は
な
く
、
知
っ
て

い
れ
ば
誰
に
で
も
で
き
る
行
動
で

す
。
怖
く
て
も
、
ぜ
ひ
呼
吸
が
止
ま

っ
た
人
に
は
１
秒
で
も
早
く
心
臓

マ
ッ
サ
ー
ジ
を
！  

 

こ
の
出
来
事
を
通
し
て
強
く
感

じ
た
の
は
、
「
周
り
に
い
る
人
の
行

動
で
救
え
る
命
が
確
か
に
あ
る
」
と

い
う
こ
と
。
そ
し
て
同
時
に
、
私
た

ち
自
身
も
い
つ
当
事
者
に
な
る
か

わ
か
ら
な
い
と
い
う
現
実
で
す
。 

日
頃
か
ら
自
分
の
体
を
労
わ
り
、

変
化
に
気
づ
く
こ
と
。
い
ざ
と
い
う

時
に
慌
て
ず
動
け
る
知
識
を
持
っ

て
お
く
こ
と
。
そ
の
両
方
が
、
命
を

守
る
力
に
な
り
ま
す
。  

 

ヨ
ガ
は
呼
吸
や
身
体
感
覚
を
育

て
る
だ
け
で
な
く
、
「
自
分
の
体
を

知
る
力
」
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。 

 

こ
の
冬
、
ぜ
ひ
体
の
声
に
耳
を
傾

け
な
が
ら
、
命
を
守
る
知
識
も
一
緒

に
深
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 
 

人が生き返る瞬間に
遭遇した話  

 
インストラクター養成コース解剖学講師 

整体院 citron 院長 
理学療法士 

  

米田 由紀 
 

 
 

 

理学療法士のいる整体院 citron（シトロン） 
 

北海道札幌市手稲区星置２条６丁目 

TEL 070－8587－1630 

定休日 土日祝 

２
０
２
６
年
新
春
限
定
特
別
ラ
ベ
ル
は

北
海
道
を
代
表
す
る
版
画
家 

金
子
誠
治

氏
の
『
道
庁
雪
日
』
を
あ
し
ら
い
ま
し
た
。 

白
い
雪
、
赤
レ
ン
ガ
、
ポ
プ
ラ
が
池
面
に

う
つ
り
、
北
海
道
な
ら
で
は
の
趣
を
伝
え

る
作
品
で
す
。 

新
し
い
年
が
健
や
か
な
一
年
と
な
り
ま

す
よ
う
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

本
年
も
ご
愛
顧
の
程
、
宜
し
く
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
。 

 

株
式
会
社
ケ
ル
プ
研
究
所 
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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。 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。 

今
年
は
午
年
で
す
ね
。 

昭
和
30
年
代
の
半
ば
か
ら
40
年

代
の
初
め
頃
に
か
か
わ
っ
た
馬
と

の
ち
い
さ
な
思
い
出
が
あ
り
ま
す
。 

私
の
母
の
実
家
は
蘭
越
郡
の
昆

布
町
に
あ
り
ま
し
た
。
母
と
一
緒
に

帰
省
す
る
時
は
国
鉄
に
乗
り
昆
布

駅
ま
で
行
き
ま
す
。
駅
に
着
い
て
も

当
時
は
路
線
バ
ス
や
タ
ク
シ
ー
な

ど
は
な
く
、
徒
歩
で
す
と
実
家
へ
は

１
時
間
近
く
か
か
り
ま
す
。
た
い
て

い
は
母
の
兄
が
列
車
の
到
着
時
間

に
合
わ
せ
て
馬
車
で
迎
え
に
き
て

く
れ
ま
し
た
。
母
と
私
と
弟
は
そ
れ

に
乗
り
母
の
実
家
へ
と
行
き
ま
し

た
。
冬
に
は
馬
橇
で
迎
え
に
き
て
く

れ
ま
し
た
。 

こ
の
馬
は
ア
オ
と
い
う
名
で
い

つ
も
は
農
耕
馬
と
し
て
働
い
て
い

ま
し
た
。
夜
は
馬
小
屋
に
い
る
の
で

す
。
昔
の
農
家
で
す
の
で
ト
イ
レ
が

馬
小
屋
を
通
り
過
ぎ
た
と
こ
ろ
に

あ
り
ま
し
た
。
私
た
ち
は
子
供
で
、

し
か
も
帰
省
の
時
に
し
か
来
な
い

の
で
、
か
ら
か
っ
て
い
る
の
か
馬
小

屋
の
前
を
通
る
た
び
に
大
き
な
歯

を
む
き
出
し
に
し
て
ブ
ホ
ォ
ォ
、
ブ

ホ
ォ
ォ
と
脅
し
て
来
る
の
で
す
。
い

つ
も
こ
わ
ご
わ
用
を
足
し
に
行
っ

て
い
ま
し
た
。 

北
海
道
の
農
業
に
馬
が
本
格
的

に
か
か
わ
り
始
め
た
の
は
日
本
政

府
が
開
拓
使
を
設
置
し
て
か
ら
の

よ
う
で
す
。
明
治
２
年
に
開
拓
使
が

設
け
ら
れ
翌
年
の
明
治
３
年
に
は

本
格
的
に
開
墾
を
始
め
ま
し
た
。
さ

ら
に
明
治
18
年
に
は
農
業
用
に
馬

を
使
い
始
め
た
と
い
う
こ
と
で
す
。

農
耕
馬
、
使
役
馬
と
し
て
は
ピ
ー
ク

時
の
昭
和
30
年
代
に
は
道
内
に
50

万
頭
い
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
や

が
て
ト
ラ
ク
タ
ー
な
ど
農
業
の
機

械
化
が
進
む
に
つ
れ
農
耕
馬
は
減

少
し
て
い
き
ま
し
た
。
私
た
ち
の
送

迎
も
昭
和
40
年
代
に
入
る
と
ト
ラ

ク
タ
ー
に
荷
車
を
く
く
り
つ
け
た

も
の
に
変
わ
り
ま
し
た
。 

「
馬
」
と
い
う
と
サ
ラ
ブ
レ
ッ
ト

や
ば
ん
え
い
の
馬
を
思
い
浮
か
べ

る
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
冬
の
寒

さ
の
中
、
鼻
か
ら
白
い
息
を
力
強
く

吐
き
、
体
か
ら
湯
気
を
た
て
な
が
ら

私
た
ち
を
運
ん
で
く
れ
た
ア
オ
を

思
い
出
し
ま
す
。 

  
 

ア
オ
の
話 

Ｆ
＆
Ｅ
鍼
灸
院 

 

院
長 

 

工
藤 

由
美
子 
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「
沖
先
生
か
ら
学
ん
だ
こ
と
を
、

み
な
さ
ま
に
お
伝
え
す
る
。
」 

こ
の
思
い
を
胸
に
、
札
幌
市
西

区
民
セ
ン
タ
ー
の
沖
ヨ
ガ
サ
ー
ク

ル
で
ヨ
ガ
を
教
え
だ
し
ま
し
た
。 

 
 

当
時
１
９
８
０
年
代
は
、
の
ち

に
第
一
次
ヨ
ガ
ブ
ー
ム
と
い
わ
れ

た
頃
で
す
。
同
じ
頃
、
札
幌
市
成

人
学
校
か
ら
ヨ
ガ
の
講
師
に
と
お

声
も
か
か
り
ま
し
た
。
札
幌
市
成

人
学
校
と
い
う
の
は
、
今
で
言
う

公
の
カ
ル
チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル
で
す
。 

 

市
か
ら
依
頼
の
ヨ
ガ
講
座
は
18

時
ス
タ
ー
ト
で
し
た
が
、
何
時
間

も
前
か
ら
受
講
し
た
い
方
が
何
百

人
と
並
ぶ
の
で
す
。
そ
の
た
め
、

朝
の
講
座
も
新
設
し
た
の
で
す
が
、

そ
こ
に
も
早
朝
５
～
６
時
か
ら
受

講
希
望
の
方
が
何
百
と
並
ぶ
こ
と

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
受
講

は
抽
選
で
す
か
ら
、
ヨ
ガ
を
や
り

た
い
の
に
受
講
で
き
な
い
方
が
多

く
出
て
し
ま
い
ま
す
。 

私
を
講
師
に
誘
っ
て
く
れ
た
沖

ヨ
ガ
道
場
出
身
の
男
性
は
、
勤
め

て
い
た
会
社
を
辞
め
て
ヨ
ガ
の
講

師
に
専
念
し
、
さ
ら
に
２
～
３
箇

所
、
ヨ
ガ
サ
ー
ク
ル
を
増
や
し
た

ほ
ど
で
し
た
。 

成
人
学
校
の
ヨ
ガ
講
座
は
約
半

年
間
で
終
了
で
し
た
が
、
受
講
生

の
方
々
に
「
こ
れ
か
ら
も
ヨ
ガ
を

続
け
た
い
」
と
い
う
お
声
を
沢
山

い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ
れ
な
ら
ば

自
分
た
ち
で
ヨ
ガ
教
室
を
立
ち
上

げ
よ
う
じ
ゃ
な
い
か
と
い
う
話
が

出
て
き
た
の
で
す
。 

札
幌
市
依
頼
の
ヨ
ガ
講
座
と
並

行
し
て
、
教
室
を
立
ち
上
げ
、
そ

の
上
こ
の
頃
長
男
を
身
ご
も
っ
て

い
ま
し
た
。
出
産
間
際
ま
で
講
師

を
務
め
て
、
次
に
始
ま
る
講
座
ま

で
３
か
月
く
ら
い
あ
っ
た
で
し
ょ

う
か
。
そ
の
間
に
出
産
し
、
す
ぐ

に
講
師
に
復
帰
し
ま
し
た
の
で
、

受
講
生
の
皆
さ
ん
に
は
「
あ
れ

っ
！
お
腹
小
さ
く
な
っ
て
る
！
」

と
驚
か
れ
た
も
の
で
す
。 

 

南
３
条
西
１
丁
目
の
山
口
ビ
ル

（
札
幌
に
一
番
最
初
に
立
っ
た
ビ

ル
だ
そ
う
で
す
）
の
４
階
。
も
ら

い
物
の
ロ
ッ
カ
ー
と
じ
ゅ
う
た
ん

と
机
一
つ
に
黒
電
話
で
教
室
を
始

め
ま
し
た
。
初
回
の
申
し
込
み
は

50
人
で
し
た
。
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
ス
ク

ー
ル
イ
ン
サ
ッ
ポ
ロ
の
創
業
で
す
。 

  
 

 
ヨガライフ 

今昔物語  7                 
 

 

 

 

F・E・ヨガライフ協会理事長 

          上山祐雅子 

 
 
 
         
      

ヨガライフスクール 

1月祝日営業のおしらせ 

１月 12 日（月）成人の日 

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。 

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 

 

Ｆ
Ｅ
の
す
す
め
21 

 
 

 
 

 

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
さ
い
ま

す
。 

今
年
は
「
丙
午
（
ひ
の
え
う
ま
）」。 

情
熱
や
勢
い
が
高
ま
り
、
大
き
な
飛

躍
の
チ
ャ
ン
ス
と
な
る
年
な
の
だ
そ

う
で
す
。
馬
の
よ
う
に
力
強
く
前
へ

進
ん
で
い
き
た
い
も
の
で
す
ね
！ 

そ
の
た
め
に
は
、
健
康
第
一
（
笑
）。 

毎
日
の
生
活
に
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
を
プ
ラ

ス
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

今
回
は
、
ご
愛
飲
い
た
だ
い
て
い
る

方
々
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
お
声
を
ご
紹

介
し
ま
す
。 

 

毎
日
酵
素
♪ 

・
身
体
の
疲
れ
が
取
れ
ま
す
。 

・
特
に
疲
れ
た
時
は
、
赤
ラ
ベ
ル
。 

 

・
体
調
維
持
に
。 

・
便
秘
改
善
に
、
就
寝
前
に
飲
む
と 

 

翌
朝
き
ち
ん
と
お
通
じ
が
あ
り
ま

す
。 

・
老
化
防
止
。 

・
大
病
し
な
い
。 

・
疲
れ
た
時
、
風
邪
気
味
の
時
は 

 

赤
ラ
ベ
ル
に
助
け
ら
れ
て
ま
す
。

い
よ
い
よ
の
時
は
鳳
で
す
。 

・
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
。 

・
毎
日
50
㏄
、
年
に
１
回
３
～
７
日

の
断
食
で
ア
レ
ル
ギ
ー
の
症
状
が

軽
く
な
っ
て
ま
す
。 

・
身
体
が
軽
く
な
り
ま
す
。 

・
お
腹
の
調
子
が
い
い
で
す
。 

  
 

 

時
々
酵
素
♪ 

・
赤
ラ
ベ
ル
は
お
酒
飲
ん
だ
時
に
は
、

絶
対
に
イ
イ
。 

・
口
内
炎
に
は
原
液
を
塗
っ
て
治
し
て

ま
す
。 

・
火
傷
や
傷
に
塗
っ
て
、
さ
ら
に
飲
む

と
早
く
治
る
。 

・
酵
素
断
食
後
、
生
理
痛
が
な
く
な
っ

た
。 

・
便
秘
の
時
、
風
邪
気
味
の
時
は
夜
飲

ん
で
寝
る
と
ス
ッ
キ
リ
す
る
。 

 

お
肌
に
も
♪ 

・
刺
激
が
少
な
く
肌
の
回
復
が
早
く
な

る
。 

・
肌
荒
れ
気
味
の
時
使
っ
て
ま
す
。 

・
ボ
デ
ィ
ソ
ー
プ
は
カ
サ
カ
サ
の
緩
和

か
ゆ
み
止
め
に
な
り
ま
し
た
。 

・
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
に
薄
め
て
酵
素

を
塗
る
と
落
ち
着
い
て
い
ま
す
。 

・
コ
ル
テ
化
粧
水
と
コ
ル
テ
石
鹸
で
肌

の
調
子
よ
く
な
り
ま
し
た
。 

・
お
肌
つ
る
つ
る
に
、
ツ
ヤ
が
で
て
き

ま
し
た
。 

・
髪
の
毛
が
つ
る
つ
る
に
な
っ
た
。 

・
肌
が
乾
燥
し
に
く
く
な
っ
た
。 

 

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
は
約
60

種
類
の
野

菜
、
果
物
、
キ
ノ
コ
類
な
ど
の
植
物
原

料
の
エ
キ
ス
を
抽
出
、
発
酵
・
熟
成
し

た
発
酵
食
品
で
す
。
今
年
も
皆
様
の
健

康
生
活
の
お
役
に
立
て
ま
す
よ
う
に
。 
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〈好奇心・柔軟性・誠実

さ〉を大切に暮らしを重
ねていく所存です。 

今年も宜しくお願いし

ます。   柿崎敦子 

本年もどうぞよろしく 
お願いいたします  

Ｆ・Ｅ・ヨガライフ協会 

インストラクター新年の抱負 

 

 

ヨ 

Ｅ 

Ｆ 

康 

と 

ガ 

理事長 
 上山祐雅子 

会長 福士高光 

で 健

康 に 

ヨガの時間は人生の大切な
生き方を沢山教えてくれま

す。 

皆様と共に学んでまた幸せ
な１年にして参りましょ

う!!今年もどうぞよろしく

お願い致します。 
      大坪麻実子 

ヨガを通じて、皆さんと会

える日を楽しみにしていま

す。 
冬になると、運動不足にな

りますので、ヨガで体を動

かし、健康を目指して、皆
さんと一緒に続けて行きた

いと思います。 

今年もよろしくお願い致し
ます。   土田俊雄 

あけましておめでとうござ

います。 
皆さまの慌ただしい毎日の

中でも、自分の為だけのヨ

ガの時間が大切な癒しの時
間になりますように。 

今年もよろしくお願い致し
ます。   高木好子 

今年も宜しくお願いい

たします。 
元気で健康な１年にな

りますように。 

佐々木望 
 

工藤由美子 ２０２６年うま年

らしく、ときには全
力ダッシュ、ときに

はのんびりペース

で一緒にヨガを楽
しんでいきましょ

う。 

    高野綾子 
 

午年らしく軽やかに
前進し、軽やかな身体

づくりを皆さんとと

もに進められる一年
にします。本年もよろ

しくお願い申し上げ

ます。 
    若松恵子 

健康第一で!! 

今年もよろしくお願

いします。 
   工藤由美子 

今年も無理せず無駄せず

続ける事をモットーに精

進して参ります。 
どうぞ宜しくお願い致し

ます。 

      秋田谷和子 

子供達が手から離れたので、若
い頃夢中になっていたサーフ

ィンを再開しました。波に乗っ

ている瞬間は時間と空間の感
覚が曖昧になり、瞑想に入った

のと同じ様な状態になります。

それを求めて真冬でも海に入
っております。 

石川博昭 

 

今年もヨガで健康生活を
送りましょう。今年も宜し

くお願い致します。 

      大久保和子 

ヨガで心と体を整えて、

楽しい時間を過ごしたい
と思います。今年もよろ

しくお願いします。 
       中村朝恵 

皆さんと一緒に楽しくヨ
ガが出来ることに感謝し

ています。 

今年も明るく元気に頑張
ります！ 

どうぞよろしくお願いい

たします。 
       松田千尋 

 

馬が合うと感じて頂け

る様にご縁を繋いで行

けるように今年も励み
駆けて行きたい！ 
      池田美雪 

須合きよみ 

田中雅子 

源 明美 

朝比奈由佳 

猪狩瑛美 

野呂良栄 

太田直子 

江口亜希子 
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