
　

―
―
ヨ
ガ
に
つ
い
て
改
め
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

遠
藤　

瞑
想
を
主
と
し
て
、

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
（
今
あ
る

現
状
を
受
け
入
れ
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
ず
楽
し
く
生
き
て
い
こ

う
と
い
う
考
え
方
）
や
、
占
星

術
、
イ
ン
ド
の
文
化
な
ど
を
含

め
た
教
え
全
般
を
ヨ
ガ
と
呼
び

ま
す
。
イ
ン
ド
の
文
化
と
し
て

カ
ー
ス
ト
制
度
が
有
名
な
の
で

す
が
、
ヒ
ト
は
生
ま
れ
た
階
級

の
ま
ま
一
生
を
終
え
る
と
い
う

考
え
方
で
す
。
そ
れ
が
、
自
分

の
階
級
を
受
け
入
れ
て
心
穏
や

か
に
生
き
て
い
こ
う
と
い
う
考

え
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
さ

ら
に
現
代
に
な
っ
て
か
ら
、
ヨ

ガ
と
聞
い
て
多
く
の
人
が
イ

メ
ー
ジ
す
る
よ
う
な
呼
吸
や

ポ
ー
ジ
ン
グ
が
取
り
入
れ
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

―
―
先
生
が
ヨ
ガ
を
始
め
た

き
っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ

い
。

　

遠
藤　

き
っ
か
け
は
、
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
確
認
さ
れ

た
あ
た
り
で
、
海
外
在
住
の
友

人
か
ら
誘
わ
れ
て
か
ら
で
す
。

実
践
し
て
い
く
う
ち
に
ど
ん
ど

ん
ヨ
ガ
に
対
す
る
関
心
が
高
く

な
り
、
ヨ
ガ
の
教
室
を
開
く
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、「
全

米
ヨ
ガ
ア
ラ
イ
ア
ン
ス
」
と
い

う
ヨ
ガ
の
講
師
を
育
成
す
る

団
体
の
、「
Ｒ
Ｙ
Ｔ
２
０
０
」

と
い
う
ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
の
資
格
を
取
得
し
ま
し

た
。
２
０
０
と
い
う
の
は
取
得

に
２
０
０
時
間
の
講
座
の
修
了

が
必
要
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

初
め
は
ヨ
ガ
の
指
導
は
歯
科

の
先
生
に
対
し
て
行
お
う
と
考

え
て
い
ま
し
た
。歯
科
治
療
中
、

腰
に
負
担
の
か
か
る
前
傾
姿
勢

に
な
る
時
間
が
長
い
の
で
、
腰

が
痛
い
と
い
う
方
が
結
構
い
た

か
ら
で
す
。
歯
科
の
先
生
に
ヨ

ガ
の
レ
ッ
ス
ン
を
行
っ
た
と
こ

ろ
、
非
常
に
評
判
が
良
く
、
そ

れ
か
ら
歯
科
関
係
で
な
い
方
に

も
広
が
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

―
―
ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の

で
し
ょ
う
か
。

　

遠
藤　

ス
ト
レ
ス
に
ヨ
ガ

は
非
常
に
有
効
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
例
え
ば
ワ
ン
オ
ペ
育

児
、
子
供
が
成
長
し
て
か
ら
の

悩
み
、
他
に
も
介
護
な
ど
、
た

く
さ
ん
の
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ

れ
る
機
会
が
多
い
わ
け
で
す
。

そ
れ
ら
が
積
み
重
な
る
こ
と
に

よ
っ
て
う
つ
病
に
な
っ
て
し
ま

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ス
ト
レ

ス
を
上
手
く
受
け
入
れ
て
楽
し

く
生
き
る
た
め
に
ヨ
ガ
を
取
り

入
れ
る
価
値
が
あ
る
の
だ
と
考

え
て
い
ま
す
。

　

ま
た
糖
尿
病
や
高
血
圧
に
も

効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
て
、

医
科
領
域
で
も
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

歯
科
領
域
で
は
、
食
い
し
ば

り
（
＝
Ｔ
Ｃ
Ｈ
）
に
つ
い
て
効

果
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
ヨ
ガ
を
始
め
る
前
は
患
者

様
が
訴
え
て
い
る
症
状
が
Ｔ
Ｃ

Ｈ
の
も
の
で
あ
る
こ
と
に
気
付

け
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
ヨ
ガ

を
通
し
て
私
自
身
の
ス
ト
レ
ス

と
向
き
合
っ
て
か
ら
、
患
者
様

の
不
調
が
Ｔ
Ｃ
Ｈ
に
よ
る
も
の

だ
と
気
付
く
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
そ
れ
か
ら
診
療
時
に
患
者

様
へ
の
指
導
と
い
う
形
で
ヨ
ガ

を
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。
ヨ
ガ

を
取
り
入
れ
た
こ
と
で
、
患
者

様
の
全
身
の
健
康
に
つ
い
て
も

相
談
に
乗
る
こ
と
が
出
来
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

―
―
指
導
は
ど
う
い
っ
た
こ

と
を
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う

か
。

　

遠
藤　

例
え
ば
患
者
様
に
そ

れ
ぞ
れ
「
こ
う
い
う
動
き
を
生

活
に
取
り
入
れ
る
と
良
い
で
す

よ
」「
こ
ん
な
呼
吸
法
が
あ
り

ま
す
」
な
ど
と
い
っ
た
こ
と
で

す
。
他
に
も
更
年
期
の
患
者
様

は
日
常
で
強
い
ス
ト
レ
ス
を
感

じ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
の

で
、
良
い
ス
ト
レ
ス
解
消
法
も

お
伝
え
し
て
い
ま
す
。す
る
と
、

患
者
様
が
す
ご
く
喜
ん
で
く
だ

さ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。「
先

生
の
言
う
と
お
り
に
し
た
ら
体

調
が
良
く
な
っ
た
」
と
い
う
声

を
い
た
だ
け
た
時
は
と
て
も
う

れ
し
く
感
じ
ま
す
。
そ
れ
か
ら

は
徐
々
に
患
者
様
も
ヨ
ガ
に
つ

い
て
興
味
を
持
っ
て
く
だ
さ
る

よ
う
に
な
っ
て
、
姿
勢
や
呼
吸

に
つ
い
て
質
問
し
て
く
だ
さ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
定

期
健
診
で
咀
嚼
筋
を
含
め
た
顔

の
表
情
筋
マ
ッ
サ
ー
ジ
も
取
り

入
れ
て
い
て
、
顔
の
た
る
み
が

取
れ
た
と
喜
ん
で
く
だ
さ
る
方

も
多
い
で
す
ね
。

　

ヨ
ガ
の
指
導
は
通
常
の
む
し

歯
の
治
療
よ
り
も
多
く
の
時
間

を
割
い
て
行
っ
て
い
ま
す
。
私

は
患
者
様
を
一
日
１
０
０
人
ほ

ど
拝
診
し
て
い
る
の
で
す
が
、

指
導
に
つ
い
て
す
ご
く
ご
好
評

い
た
だ
い
て
い
て
、
口
コ
ミ
で

患
者
様
が
増
え
て
い
る
と
感
じ

る
こ
と
が
多
い
で
す
。
予
約
も

２
～
３
カ
月
待
ち
に
な
る
く
ら

い
、
い
た
だ
い
て
い
る
状
況
で

す
。

　

今
は
無
料
で
診
療
の
中
に
取

り
入
れ
て
い
る
状
況
で
す
が
、

ヨ
ガ
の
歯
科
領
域
で
活
か
せ
る

部
分
と
い
う
の
は
今
後
も
っ
と

増
え
て
い
く
と
思
う
の
で
、
将

来
的
に
は
料
金
を
い
た
だ
く
よ

う
な
本
格
的
な
治
療
と
し
て
も

検
討
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　

―
―
先
生
以
外
の
ス
タ
ッ
フ

も
ヨ
ガ
に
詳
し
い
の
で
し
ょ
う

か
。

　

遠
藤　

今
の
と
こ
ろ
は
私
の

み
が
患
者
様
に
ヨ
ガ
の
指
導
を

行
っ
て
い
ま
す
。
あ
り
が
た
い

こ
と
に
私
と
話
し
た
い
と
言
っ

て
く
だ
さ
る
患
者
様
が
殺
到
し

て
い
ま
す
。
今
後
ヨ
ガ
の
指
導

が
ニ
ー
ズ
と
し
て
増
え
て
い
く

よ
う
な
ら
ス
タ
ッ
フ
も
患
者
様

に
指
導
で
き
る
よ
う
な
体
制
を

検
討
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

―
―
今
後
の
目
標
は
あ
り
ま

す
か
。

　

遠
藤　

ク
リ
ニ
ッ
ク
に
ヨ
ガ

を
行
う
ス
ペ
ー
ス
を
併
設
し
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。
現
状
は

指
導
が
口
頭
の
も
の
に
限
ら
れ

て
し
ま
う
の
で
、
実
際
に
患
者

様
と
行
え
る
よ
う
な
ス
ペ
ー
ス

を
作
れ
ば
よ
り
診
療
に
活
か
せ

　

岐
阜
県
関
市
に
あ
る
え
ん
ど
う
歯
科
・
矯
正
歯
科
ク

リ
ニ
ッ
ク
常
務
理
事
の
遠
藤
奈
穂
氏
は
歯
科
医
師
で
あ

り
な
が
ら
、
全
米
ヨ
ガ
ア
ラ
イ
ア
ン
ス
の
資
格
を
取
得

し
た
ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
だ
。
休
診
日
は
ヨ
ガ
ス

ク
ー
ル
で
の
指
導
に
励
み
、
診
療
に
も
ヨ
ガ
を
取
り
入

れ
て
い
る
と
い
う
。
同
氏
に
ヨ
ガ
と
歯
科
の
関
連
性
に

つ
い
て
聞
い
て
み
た
。

「
姿
勢
」「
呼
吸
」を
患
者
に
も
指
導

ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー 

× 

歯
科
医
師

歯
科
医
師

る
と
考
え
て
い
ま
す
。
ヨ
ガ
に

つ
い
て
も
現
在
取
得
し
て
い
る

Ｒ
Ｙ
Ｔ
２
０
０
の
上
に
Ｒ
Ｙ

Ｔ
５
０
０
と
い
う
も
の
が
あ

り
、
そ
れ
を
取
得
す
る
た
め
に

研
鑽
を
積
ん
で
い
ま
す
。
ま
た

全
米
ヨ
ガ
ア
ラ
イ
ア
ン
ス
の
ヨ

ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
育
成

す
る
講
師
を
す
る
こ
と
も
決
定

し
ま
し
た
。
こ
ち
ら
で
は
歯
科

医
師
と
し
て
ヨ
ガ
を
教
え
る
と

い
う
形
で
、
ヨ
ガ
と
歯
科
を
組

み
合
わ
せ
た
指
導
を
広
め
て
い

く
こ
と
も
可
能
だ
と
考
え
て
い

ま
す
。
と
は
い
え
、
歯
科
医
師

の
仕
事
も
大
好
き
な
の
で
、
う

ま
く
両
立
し
て
い
く
つ
も
り
で

す
。
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