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ヨ
ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
イ
ン
サ
ッ
ポ

ロ
で
は
、
真
の
健
康
は
正
し
い
食
、
適

宜
の
運
動
、
そ
し
て
明
る
い
心
に
よ
っ

て
自
分
自
身
で
築
き
あ
げ
る
も
の
、
そ

の
お
手
伝
い
を
す
る
こ
と
が
私
た
ち
の

使
命
と
考
え
て
い
ま
す
。 

ヨ
ガ
を
始
め
る
多
く
の
方
が
求
め
る

「
健
康
」
で
居
続
け
る
こ
と
は
、
と
て

も
意
味
の
あ
る
こ
と
。
将
来
の
ラ
イ
フ

プ
ラ
ン
を
考
え
な
が
ら
、
日
々
の
食
生

活
や
健
康
に
向
き
あ
う
こ
と
は
、
性
別

や
年
齢
に
関
係
の
な
い
こ
と
だ
と
思
い

ま
す
。 

「
も
う
歳
だ
か
ら
」 

「
膝
や
肩
・
腰
が
痛
く
て
」 

「
身
体
が
硬
く
て
」 

「
体
力
が
な
く
て
」
ｅ
ｔ
ｃ
・
・
・ 

大
丈
夫
で
す
。
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ

い
。
ヨ
ガ
教
室
の
タ
イ
ム
ス
ケ
ジ
ュ
ー

ル
に
は
、
ど
な
た
で
も
ご
参
加
で
き
る

一
般
ク
ラ
ス
の
ほ
か
、
お
悩
み
や
ラ
イ

フ
ス
テ
ー
ジ
に
合
わ
せ
た
特
殊
ク
ラ
ス

を
設
け
て
い
ま
す
。 

メ
デ
ィ
カ
ル
ク
ラ
ス:

故
障
が
あ
る
場

合
で
も
補
助
的
に
椅
子
・
ボ
ル
ス
タ

ー
・
毛
布
な
ど
を
使
い
、
無
理
な
く
動

い
て
い
た
だ
く
ク
ラ
ス
で
す
。
筋
力
や

体
力
の
維
持
・
回
復
に
も
役
立
ち
ま
す
。 

リ
ラ
ッ
ク
ス
ク
ラ
ス:

リ
ラ
ッ
ク
ス
が

一
番
の
目
的
な
の
で
、
毛
布
や
ボ
ル
ス

タ
ー
等
を
使
っ
て
力
を
抜
く
こ
と
を
練

習
し
て
い
き
ま
す
。
体
力
的
に
心
配
な

方
も
安
心
の
ク
ラ
ス
で
す
。 

ア
ロ
マ
リ
ラ
ッ
ク
ス
ク
ラ
ス:

リ
ラ
ッ

ク
ス
効
果
の
高
い
ア
ロ
マ
の
香
り
に
包

ま
れ
て
行
う
ク
ラ
ス
で
す
。
あ
ま
り
力

を
入
れ
て
頑
張
る
こ
と
は
せ
ず
、
深
い

呼
吸
を
繰
り
返
し
て
い
き
ま
す
。
家
事

や
お
仕
事
の
疲
れ
、
ス
ト
レ
ス
解
消
な

ど
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。 

マ
タ
ニ
テ
ィ
ク
ラ
ス:

妊
娠
中
の
マ
イ

ナ
ー
ト
ラ
ブ
ル
の
予
防
や
緩
和
に
。
マ

タ
ニ
テ
ィ
ヨ
ガ
で
習
得
す
る
呼
吸
法
は

分
娩
時
の
呼
吸
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
陣
痛

を
和
ら
げ
る
の
に
効
果
的
と
い
わ
れ
、

ヨ
ガ
ポ
ー
ズ
で
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
骨
盤
周
辺
を
柔
軟
に
し
て
安
産
に
な

り
や
す
い
身
体
へ
と
導
い
て
い
き
ま

す
。 産

後
ヨ
ガ
ク
ラ
ス:

お
子
様
と
一
緒
に

参
加
で
き
ま
す
。
出
産
に
よ
っ
て
ゆ
る

ん
で
し
ま
っ
た
骨
盤
や
筋
肉
を
引
き
締

め
回
復
さ
せ
る
動
き
を
中
心
に
、
育
児

中
特
有
の
ト
ラ
ブ
ル
、
肩
こ
り
や
腰
痛
、

腱
鞘
炎
な
ど
を
緩
和
、
予
防
し
て
い
き

ま
す
。 

一
般
ク
ラ
ス:

老
若
男
女
、
ど
な
た
で

も
ご
参
加
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。
ご
自

分
の
体
調
に
合
わ
せ
て
無
理
の
な
い
範

囲
で
動
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

今
回
は
、
ヨ
ガ
を
続
け
な
が
ら
、
お

二
人
の
妊
娠
・
出
産
を
経
て
、
現
在
は
、

一
般
ク
ラ
ス
、
産
後
ヨ
ガ
ク
ラ
ス
を
担

当
し
て
い
る
猪
狩
先
生
に
、
ご
自
身
の

体
験
も
含
め
て
お
聞
き
ま
し
た
。 

    

【
猪
狩
先
生
談
】 

ヨ
ガ
を
始
め
た
の
は
25
歳
頃
、
Ｆ
＆

Ｅ
酵
素
も
同
時
に
毎
日
50
～
１
０
０

CC
飲
用
を
始
め
て
い
ま
し
た
。 

第
一
子
を
妊
娠
、
出
産
し
た
の
は
29

歳
の
時
で
し
た
。 

ヨ
ガ
を
続
け
な
が
ら
、
妊
娠
、
出
産

を
迎
え
ま
し
た
の
で
、
一
般
の
ヨ
ガ
ク

ラ
ス
か
ら
マ
タ
ニ
テ
ィ
ヨ
ガ
、
産
後
ヨ

ガ
ま
で
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で
あ
り

な
が
ら
、
生
徒
の
立
場
で
ヨ
ガ
を
さ
せ

て
い
た
だ
い
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
最

初
に
お
伝
え
し
た
い
の
は
、
妊
娠
前
か

ら
ヨ
ガ
に
取
り
組
む
重
要
性
で
す
。 

お
母
さ
ん
の
心
と
体
の
健
康
は
、
ス

ム
ー
ズ
で
安
全
な
お
産
の
た
め
、
産
後

の
母
体
の
回
復
の
た
め
、
そ
し
て
そ
の

す
べ
て
が
赤
ち
ゃ
ん
の
た
め
に
な
る
こ

と
だ
と
思
い
ま
す
。 

安
産
に
導
く
ヨ
ガ
で
大
切
に
し
た
い

こ
と
は
、
呼
吸
法
、
下
半
身
の
強
化
、

股
関
節
や
肩
甲
骨
の
柔
軟
性
、
Ｆ
＆
Ｅ

酵
素
で
す
。 
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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。 

 

呼
吸
法
：
マ
タ
ニ
テ
ィ
ク
ラ
ス
で
練
習

す
る
呼
吸
は
、
陣
痛
の
痛
み
を
逃
す
時

に
と
て
も
役
立
ち
ま
す
。
ま
た
一
般
ク

ラ
ス
で
の
深
い
呼
吸
は
、
下
半
身
の
強

化
、
筋
力
ア
ッ
プ
、
柔
軟
性
、
血
流
ア

ッ
プ
、
姿
勢
改
善
な
ど
の
す
べ
て
に
関

わ
っ
て
き
ま
す
が
、
こ
の
こ
と
は
、
妊

娠
前
や
産
後
に
も
必
要
で
す
。
妊
娠
中

や
産
後
は
、
思
う
よ
う
に
か
ら
だ
を
動

か
せ
な
い
時
が
あ
り
ま
す
。
妊
娠
前
か

ら
の
ヨ
ガ
の
継
続
が
大
事
に
な
っ
て
く

る
と
思
い
ま
す
。 

下
半
身
の
強
化
：
赤
ち
ゃ
ん
を
支
え
る

た
め
に
は
、
下
半
身
の
強
化
は
か
か
せ

ま
せ
ん
。
早
産
の
可
能
性
を
低
減
す
る

た
め
に
も
、
骨
盤
底
筋
の
機
能
を
高
め

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
骨
盤
底
筋
と

あ
わ
せ
て
、
太
も
も
内
側
に
あ
る
内
転

筋
、
背
中
の
筋
肉
の
多
裂
筋
や
お
腹
の

筋
肉
の
腹
横
筋
、
横
隔
膜
。
深
い
呼
吸

も
こ
れ
ら
の
機
能
を
高
め
て
く
れ
ま

す
。
こ
の
こ
と
は
、
出
産
の
際
に
会
陰

が
裂
け
る
の
を
最
小
限
に
お
さ
え
て
く

れ
る
は
ず
で
す
。 

柔
軟
性
：
筋
力
と
柔
軟
性
を
同
時
に
上

げ
る
こ
と
が
で
き
る
の
が
、
ヨ
ガ
の
い

い
と
こ
ろ
で
す
。
柔
軟
性
が
あ
る
と
お

産
時
の
体
位
を
と
り
や
す
く
、
い
き
み

の
際
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
股
関
節
を
動
か
す
こ
と
は
上
半

身
、
特
に
肩
甲
骨
に
も
影
響
を
与
え
ま

す
。
妊
娠
中
は
腰
痛
や
む
く
み
対
策
に

な
り
ま
す
し
、
産
後
は
肩
こ
り
解
消
や

腱
鞘
炎
予
防
な
ど
に
役
立
ち
ま
す
。 

 

（
次
ペ
ー
ジ
へ
つ
づ
く
） 

  

 

ヨ
ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
イ
ン
サ
ッ
ポ
ロ 

私
た
ち
が
で
き
る
こ
と 

ヨ
ガ
と
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素 
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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 

（
前
ペ
ー
ジ
よ
り
） 

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
：
み
な
さ
ん
に
飲
ん

で
い
た
だ
き
た
い
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
で

す
が
、
あ
え
て
妊
婦
さ
ん
へ
お
伝
え

す
る
と
し
た
ら
、
つ
わ
り
軽
減
や
、

体
調
管
理
に
。
ま
た
出
産
時
に
は
、

飲
む
こ
と
で
お
産
を
ス
ム
ー
ズ
に

し
て
く
れ
る
と
思
い
ま
す
。 

こ
れ
は
、
ヨ
ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル

イ
ン
サ
ッ
ポ
ロ
の
理
事
長
で
あ
る

上
山
先
生
や
、
私
が
妊
娠
中
マ
タ
ニ

テ
ィ
ヨ
ガ
で
お
世
話
に
な
っ
た
助

産
師
さ
ん
に
も
勧
め
ら
れ
て
い
ま

し
た
。 

妊
娠
前
は
、
緑
ラ
ベ
ル
で
健
康
な

か
ら
だ
づ
く
り
を
。
妊
娠
中
は
、
緑

ラ
ベ
ル
と
青
ラ
ベ
ル
で
、
つ
わ
り
軽

減
と
体
調
管
理
を
。
私
の
場
合
は
、

出
産
は
人
生
の
中
で
も
か
な
り
大

き
な
イ
ベ
ン
ト
で
す
か
ら
、
入
院
時

は
奮
発
し
て
緑
ラ
ベ
ル
と
鳳
を
抱

え
て
い
き
ま
し
た
。 

結
果
は
鳳
は
大
正
解
で
し
た
！ 

後
陣
痛
も
会
陰
の
痛
み
も
、
と
て
も

軽
く
、
産
後
の
回
復
も
早
か
っ
た
と

感
じ
て
い
ま
す
。 

赤
ち
ゃ
ん
の
お
世
話
で
寝
不
足

が
続
く
産
後
も
、
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
に
助

け
ら
れ
ま
し
た
。
飲
む
と
飲
ま
な
い

と
で
は
大
違
い
で
し
た
。
夜
中
の
授

乳
や
朝
起
き
る
時
が
本
当
に
楽
に

な
り
ま
す
。 

Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
を
飲
ん
で
い
て
本

当
に
良
か
っ
た
で
す
。 

 
 

ま
だ
ま
だ
お
伝
え
し
た
い
こ
と

は
あ
り
ま
す
が
、
ま
た
次
の
機
会
に

お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

今
回
お
伝
え
し
た
こ
と
は
、
ど
れ

も
一
度
や
二
度
ヨ
ガ
を
し
た
く
ら

い
で
は
、
得
る
こ
と
が
で
き
な
い
も

の
で
す
。
継
続
が
大
事
だ
と
思
い
ま

す
。 そ

し
て
、
妊
娠
し
て
い
る
女
性
だ

け
で
な
く
、
自
分
の
た
め
、
大
切
な

家
族
や
パ
ー
ト
ナ
ー
の
た
め
、
老
若

男
女
ど
な
た
に
も
必
要
な
こ
と
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

ヨ
ガ
で
の
呼
吸
、
か
ら
だ
の
動
か

し
方
、
Ｆ
＆
Ｅ
酵
素
が
必
ず
役
に
立

つ
は
ず
で
す
。 

 

み
な
さ
ん
、
ヨ
ガ
を
は
じ
め
ま
し

ょ
う
！
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！ 

 

 
 

ヨガライフスクールインサッポロ 

4 月～ 

マタニティクラス・産後ヨガが 

合同のクラスになります。 

詳細は、お問合せください。 

  

  011-222-0012 

担当 須合・猪狩 

人
間
は
﹃
食
べ
物
の
化
身
﹄
で
あ
る 

ー
良
い
食
べ
物
は
か
ら
だ
を
養
い
︑ 

心
を
豊
か
に
し
て
く
れ
ま
す
︒ 

 

 

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、理学療法士、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。 

 

    
※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 
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春
に
な
る
と
、
い
つ
も
よ
り
眠
く

な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
「
春

眠
暁
を
覚
え
ず
」
で
す
。
春
は
日
中

の
気
温
差
が
大
き
い
時
で
す
。
私
た

ち
の
身
体
は
、
こ
の
気
温
の
変
化
に

対
応
す
る
た
め
、
体
温
調
節
を
行
う

自
律
神
経
が
活
発
に
な
り
ま
す
。
自

律
神
経
に
は
身
体
を
活
動
さ
せ
る

交
感
神
経
と
、
休
息
さ
せ
る
副
交
感

神
経
が
あ
り
ま
す
。
寒
暖
差
に
あ
わ

せ
、
こ
の
２
つ
の
神
経
が
頻
繁
に
切

り
替
わ
り
、
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

使
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
疲
れ
を
感

じ
て
休
息
が
必
要
に
な
る
の
で
す
。

ま
た
、
日
中
忙
し
く
働
い
た
身
体
は
、

夜
で
も
興
奮
状
態
が
続
き
ま
す
。
こ

れ
が
日
中
の
眠
気
に
つ
な
が
る
理

由
で
す
。 

新
た
な
ス
タ
ー
ト
で
、
環
境
の
変

わ
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
楽
し
み

な
半
面
、
新
し
い
生
活
リ
ズ
ム
に
慣

れ
よ
う
と
頑
張
る
こ
と
も
増
え
る

で
し
ょ
う
。
自
律
神
経
が
乱
れ
や
す

く
、
睡
眠
の
質
の
低
下
や
身
体
の
疲

労
感
な
ど
で
、
日
中
に
眠
気
を
感
じ

や
す
く
な
る
の
で
す
。 

日
照
時
間
の
変
化
に
よ
り
、
体
内

時
計
が
新
し
い
リ
ズ
ム
に
追
い
つ

け
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
結

果
、
睡
眠
の
質
の
低
下
や
、
日
中
の

眠
気
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

春
の
眠
気
は
、
日
常
生
活
の
ち
ょ

っ
と
し
た
工
夫
で
予
防
で
き
ま
す
。

自
分
に
あ
っ
た
方
法
を
見
つ
け
て

く
だ
さ
い
。
た
と
え
ば
、
寝
る
前
に
、

睡
眠
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
冬
用
の
布
団
か
ら
春
用
に
変

え
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
寝
室

の
照
明
を
暖
か
い
色
に
し
、
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
を
早
め
に

切
り
上
げ
る
こ
と
も
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
た
状
態
を
作
り
や
す
く
し
ま
す
。

デ
ジ
タ
ル
デ
ト
ッ
ク
ス
は
効
果
的

で
す
。 

日
中
は
、
意
識
し
て
光
を
浴
び
る

こ
と
で
す
。
体
内
時
計
が
整
い
ま
す
。

朝
起
き
て
、
20
分
前
後
に
光
を
浴

び
る
こ
と
、
窓
際
で
過
ご
す
だ
け
で

も
十
分
で
す
。
夜
遅
い
食
事
は
見
直

し
ま
し
ょ
う
。
消
化
に
時
間
の
か
か

る
も
の
は
避
け
る
こ
と
。
牛
乳
や
大

豆
製
品
は
自
然
な
眠
気
を
促
す
の

に
有
効
で
す
。 

ス
ト
レ
ッ
チ
や
深
呼
吸
で
、
気
分

を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
、
目
覚
め
を
す

っ
き
り
さ
せ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

笑
う
こ
と
も
、
脳
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

脳
の
働
き
が
活
発
に
な
り
ま
す
。
脳

血
流
量
も
よ
く
な
り
、
記
憶
力
や
集

中
力
も
ア
ッ
プ
す
る
の
で
お
す
す

め
で
す
。 

       

 

山
口
ビ
ル
（
南
３
西
１
丁
目
）

４
階
。
自
分
の
ヨ
ガ
教
室
（
現
ヨ

ガ
ラ
イ
フ
ス
ク
ー
ル
イ
ン
サ
ッ
ポ

ロ
）
を
創
業
し
た
日
、
私
の
所
持

金
は
ポ
ケ
ッ
ト
の
中
の
２
０
０
円

で
し
た
。 

札
幌
市
の
講
座
と
自
分
の
教
室

を
か
け
も
ち
な
が
ら
、
子
育
て
も

す
る
わ
け
で
す
か
ら
無
我
夢
中
で

し
た
。
２
人
の
息
子
を
授
か
り
ま

し
た
が
、
今
振
り
返
る
と
、
子
育

て
は
お
姑
さ
ん
に
頼
り
っ
き
り
だ

っ
た
と
思
い
ま
す
。 

先
日
、
息
子
た
ち
に
そ
の
こ
と

を
詫
び
る
と
、「
母
さ
ん
は
お
金
の

心
配
を
見
せ
ず
に
育
て
て
く
れ
た

よ
、
感
謝
し
て
る
」
と
言
っ
て
く

れ
ま
し
た
。 

 

パ
ー
ト
ナ
ー
も
勤
め
て
い
た
仕

事
を
辞
め
て
静
岡
県
三
島
の
道
場

へ
入
門
し
、
共
に
ヨ
ガ
講
師
と
し

て
活
動
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。  

ヨ
ガ
を
し
た
い
方
は
た
く
さ
ん

い
ま
し
た
か
ら
、
札
幌
市
の
各
区

や
、
江
別
や
石
狩
な
ど
の
近
隣
の

市
で
も
ヨ
ガ
サ
ー
ク
ル
を
開
設
し

て
い
き
ま
し
た
。 

札
幌
市
の
カ
ル
チ
ャ
ー
ス
ク
ー

ル
の
ヨ
ガ
も
ど
ん
ど
ん
と
広
が
っ

て
い
き
ま
し
た
か
ら
、
ヨ
ガ
サ
ー

ク
ル
の
お
仲
間
が
自
然
に
ヨ
ガ
指

導
員
と
な
り
、
ま
た
新
し
い
ヨ
ガ

サ
ー
ク
ル
を
開
設
し
て
い
く
、
そ

ん
な
時
代
で
し
た
。 

 
 

そ
の
頃
か
ら
の
指
導
員
が
、
現

在
も
皆
さ
ん
の
前
で
ヨ
ガ
を
お
伝

え
し
て
い
る
し
、
後
進
の
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
に
も
関
わ
っ
て

く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。 

そ
の
指
導
員
の
方
々
に
も
、
当

時
の
お
話
を
お
聞
き
し
た
い
も
の

で
す
。
私
が
忘
れ
て
い
る
こ
と
を

き
っ
と
覚
え
て
い
る
こ
と
と
思
い

ま
す
。
い
つ
か
こ
の
コ
ラ
ム
内
に

登
場
し
て
い
だ
だ
き
ま
し
ょ
う
。 

 

私
が
三
島
の
沖
ヨ
ガ
道
場
か
ら

帰
っ
て
き
た
時
に
通
っ
て
い
た
、

手
稲
の
内
観
道
場
の
先
生
に
「
酵

素
」
を
扱
っ
て
い
る
黒
川
さ
ん
と

い
う
方
を
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。 

こ
れ
が
福
士
高
光
先
生
、「
Ｆ
＆

Ｅ
酵
素
」
、
と
の
出
会
い
の
き
っ
か

け
と
な
り
ま
し
た
。 

   
 

 
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 

 
 
 
         
      

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 

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
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刷
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ま
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春
、
睡
魔
に
お
そ
わ
れ
る 

 
 

村
田 

和
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冬
の
寒
さ
が
少
し
ず
つ
ゆ
る
み
、

暖
か
い
な
と
思
え
る
日
が
増
え
て

き
ま
し
た
。
春
の
気
配
に
気
も
ち
も

少
し
ず
つ
晴
れ
や
か
に
な
り
ま
す

ね
。
生
活
や
仕
事
、
学
業
な
ど
の
身

の
回
り
の
環
境
が
変
わ
る
方
も
多

い
季
節
で
す
。 

東
洋
医
学
で
、
春
は 

「
肝
」
が

働
く
季
節
で
す
。
「
肝
」
は
臓
器
と

し
て
の
「
肝
臓
」
と
い
う
だ
け
で
は

な
く
、
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
供
給
源
、

気
を
巡
ら
せ
る
発
電
機
的
な
位
置

づ
け
に
な
り
ま
す
。
「
肝
」
が
う
ま

く
働
く
と
や
る
気
が
湧
き
、
気
分
は

高
揚
し
ま
す
。
し
か
し
高
ま
り
過
ぎ

れ
ば
怒
り
と
な
り
ま
す
。
肝
火
上
炎

と
い
っ
て
精
神
や
体
調
を
損
な
う

ま
で
の
不
調
と
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
た
ま
っ
た
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
発
散
で
き
な
い
と
肝
気
鬱
結

と
い
っ
て
体
内
で
ス
ト
レ
ス
と
し

て
た
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
大
切
な

の
は
、
「
適
度
に
」 

エ
ネ
ル
ギ
ー

を
産
生
、
循
環
さ
せ
て
、
そ
れ
を
発

散
さ
せ
て
ゆ
く
「
春
の
活
動
の
リ
ズ

ム
」
を
作
る
こ
と
で
す
。 

た
と
え
ば
、
意
識
的
に
深
呼
吸
を

し
た
り
、
少
し
深
い
呼
吸
を
心
が
け

る
。
ヨ
ガ
を
さ
れ
て
い
る
皆
さ
ま
は

も
う
春
の
養
生
の
ひ
と
つ
を
ク
リ

ア
し
て
い
る
と
い
え
ま
す
ね
。 

「
肝
」
が
担
当
す
る
カ
ラ
ダ
の
中
の

液
体
は
「
涙
」
で
す
。
最
近
、
涙
を

流
す
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
か
？
悲

し
い
涙
で
も
、
く
や
し
い
涙
で
も
、

感
動
の
涙
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
涙

と
と
も
に
「
肝
」
に
た
ま
っ
た
ス
ト

レ
ス
、
怒
り
が
流
さ
れ
て
い
く
そ
う

で
す
。
つ
ら
い
こ
と
や
悲
し
い
こ
と

を
体
験
す
る
の
は
ち
ょ
っ
と
困
り

ま
す
が
感
動
的
な
本
を
読
ん
だ
り

映
画
を
観
た
り
し
て
「
涙
活
」
す
る

の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

さ
て
、
せ
っ
か
く
で
す
か
ら
ツ
ボ

も
活
用
し
て
「
肝
」
の
働
き
を
と
と

の
え
ま
し
ょ
う
。
「
肝
」
を
と
と
の

え
る
代
表
的
な
ツ
ボ
は
「
太
衝
」
で

す
。
入
浴
後
の
フ
ッ
ト
ケ
ア
の
と
き

な
ど
押
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。 
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祝日営業のお知らせ 

3/20（金）春分の日 

3F 10：00～11：30 

8F 10：30～12：00 

3F 13：00～14：30 

 ※受付は 17：00 までです 

お問合せや、商品の発送など 

お気をつけください 
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の
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とき    2026/4/29（水） 
じかん  12：30～16：00 （予定） 
ところ  ヨガライフスクールインサッポロ 
 
ヨガ 1 レッスン 
F＆E 酵素 100ｍI×2  
お水 500ｍI×2             要予約 

 

ヨガや酵素が初めての方も 
お気軽に参加していただけます♬ 

お問合せ・お申込み：ヨガライフスクールインサッポロ 
011-222-0012 

お待たせいたしました！！ 

『２食だけ酵素の会』 
             今年も開催しま～す♪ 

～お便り募集中～ 

 
 
 
 

 
ヨガのこと、酵素のこと、 
体験談やご意見をお寄せください 
メールやお手紙など形式は問いません 
 

【未来編集部】 

  


