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は
じ
め
に

私
が
ヨ
ガ
を
始
め
た
の
は
会
社
員
を
し
て
い
た
頃
で
す
。

仕
事
が
忙
し
く
な
り
、
疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
で
心
身
共
に
疲
れ
果
て
て
い
た
頃
に
ス
ト
レ
ス
発
散
・
体
力
ア
ッ
プ
の
た

め
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
入
会
し
、
ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
で
ヨ
ガ
と
出
会
い
ま
し
た
。

は
じ
め
は
先
生
の
見
様
見
真
似
。
ア
タ
フ
タ
し
て
先
生
の
言
う
と
お
り
に
身
体
の
形
を
変
え
て
い
る
だ
け
だ
っ
た
の

だ
け
れ
ど
、
次
第
に
要
領
が
わ
か
り
、
ポ
ー
ズ
で
ど
の
部
位
の
筋
肉
を
使
っ
て
い
る
の
か
ど
こ
が
伸
び
て
い
る
の
か
意

識
で
き
て
、
で
き
る
ポ
ー
ズ
も
増
え
て
楽
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

で
も
そ
こ
で
行
っ
て
い
た
の
は
、
表
面
だ
け
を
切
り
取
っ
た
ヨ
ガ
。

た
ま
に
先
生
が
お
っ
し
ゃ
る
言
葉
が
理
解
で
き
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

「
今
に
意
識
を
向
け
て
」

「
自
分
を
覆
っ
て
い
る
分
厚
い
殻
を
破
り
ま
し
ょ
う
」
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「
？
？
？
」
そ
の
頃
の
私
に
は
理
解
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
の
と
き
に
「
も
っ
と
早
く
に
知
り
た
か
っ
た
！
」「
こ
れ
を
知
っ
て

い
た
ら
も
っ
と
ヨ
ガ
を
楽
し
め
た
の
に
！
」
と
思
っ
て
い
た
よ
う
な
内

容
を
こ
こ
に
ま
と
め
て
お
り
ま
す
。

私
は
ヨ
ガ
に
出
会
っ
て
20
年
以
上
経
ち
ま
す
が
、
ヨ
ガ
を
通
じ
て
価

値
観
や
人
格
・
人
生
ま
で
も
変
わ
っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

も
っ
と
楽
に
も
っ
と
自
分
ら
し
く
生
き
ら
れ
る
ヒ
ン
ト
が
ヨ
ガ
に
は

詰
ま
っ
て
い
ま
す
。

奥
深
い
ヨ
ガ
の
す
べ
て
を
こ
こ
で
書
き
記
す
の
は
難
し
い
で
す
が
、

読
ん
だ
方
が
ヨ
ガ
を
よ
り
知
り
、
日
常
に
取
り
入
れ
、
ヨ
ガ
を
楽
し
ん

で
続
け
る
ち
ょ
っ
と
し
た
ヒ
ン
ト
に
な
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。

現
在
の
日
本
に
お
け
る
「
ヨ
ガ
」
の
イ
メ
ー
ジ
は
き
っ
と
こ
ん
な

感
じ
。
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・	

女
性
が
美
容
の
た
め
に
す
る
こ
と

・	
多
く
の
方
が
並
ん
で
マ
ッ
ト
の
上
で
ヨ
ガ
ポ
ー
ズ
を
と
る
こ
と

・	
ヨ
ガ
は
ス
ト
レ
ッ
チ
の
一
種

概
ね
こ
ん
な
と
こ
ろ
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ
や
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
や
オ
ン
ラ
イ
ン
で
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
を
行
っ
て
い
る
と
こ
ろ
を
想
像
す
る
と
こ
ん

な
イ
メ
ー
ジ
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
こ
れ
も
間
違
い
で
は
な
い
で
す
。

し
か
し
な
が
ら
「
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
を
と
る
」
と
い
う
行
為
は
ヨ
ガ
の
全
体
像
の
中
の
ほ
ん
の
一
部
。

ヨ
ガ
の
基
礎
と
な
る
哲
学
や
そ
の
哲
学
に
則
す
る
た
め
の
考
え
方
や
行
為
が
あ
り
ま
す
。

と
て
も
古
い
歴
史
が
あ
り
い
ろ
い
ろ
な
文
化
や
宗
教
な
ど
に
触
れ
、
各
地
に
渡
り
受
け
継
が
れ
て
い
ま
す
。

ヨ
ガ
が
生
ま
れ
た
の
は
４
５
０
０
年
以
上
前
の
イ
ン
ド
、
イ
ン
ダ
ス
文
明
の
時
代
。

ヨ
ガ
の
土
台
と
な
っ
て
い
る
ヨ
ガ
哲
学
の
原
点
に
な
る
の
が
『
ヨ
ガ
・
ス
ー
ト
ラ
』。「
本
来
の
自
分
と
は
何
か
？
」

を
実
践
し
な
が
ら
知
る
理
論
で
す
。
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そ
の
本
来
の
自
分
探
し
を
し
て
い
く
な
か
に
ヨ
ガ
ポ
ー
ズ
を
と
る
と
い
う
行
為
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

今
、
こ
ん
な
ふ
う
に
感
じ
て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
？

・	

楽
し
く
な
い

・	

孤
独
感
や
淋
し
さ
を
感
じ
て
い
る

・	

希
望
が
持
て
な
い

・	

生
き
づ
ら
さ
や
違
和
感
を
覚
え
て
い
る

・	

な
ん
か
人
生
う
ま
く
い
か
な
い

生
き
て
い
く
な
か
で
よ
い
こ
と
も
悪
い
こ
と
も
経
験
が
増
え
て
い
き
ま
す
。

傷
つ
か
な
い
よ
う
に
臆
病
に
な
っ
た
り
、
責
任
や
立
場
な
ど
が
増
え
て
き
て
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
や
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

更
に
追
い
打
ち
を
か
け
る
よ
う
に
、
自
分
は
こ
う
で
な
く
て
は
な
ら
な
い
、
こ
う
し
な
く
て
は
い
け
な
い
と
自
分
を

制
御
す
る
よ
う
に
な
り
、
本
来
の
自
分
と
は
違
う
状
態
に
歪
み
が
生
ま
れ
て
本
来
の
自
分
を
見
失
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ヨ
ガ
で
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
ヨ
ガ
を
始
め
る
入
り
口
に
な
る
場
合
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
そ
こ
だ
け
で
終
わ
る
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の
は
勿
体
な
い
で
す
。

こ
の
本
を
読
ん
で
い
た
だ
い
た
皆
さ
ま
が
、
身
体
を
動
か
す
ヨ
ガ
だ
け
で
は
な
い
「
本
来
の
ヨ
ガ
」
を
知
り
、
人
生

の
中
で
立
ち
止
ま
っ
て
自
分
を
見
つ
め
る
よ
う
な
有
意
義
な
機
会
に
な
れ
ば
よ
い
な
と
思
い
ま
す
。

更
に
、
ヨ
ガ
を
身
近
に
感
じ
て
ヨ
ガ
を
始
め
た
り
続
け
た
り
し
て
い
た
だ
け
る
こ
と
を
切
に
願
い
ま
す
。


