
２
つ
の
呼
吸
法
で

　
　
健
康
に

灘
区
　
稗
田
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
　

山
口
　
金
男

　

灘
区
老
連
は
２
年
ぶ
り
の

初
詣
を
１
月
12
日
に
実
施
、

102
名
（
バ
ス
３
台
）
が
早
朝

７
時
頃
よ
り
、
各
地
か
ら
参

集
し
て
中
国
自
動
車
道
、
赤

松
PA
で
集
結
、
雪
花
が
舞
う

中
を
但
馬
地
方
へ
向
け
て
出

発
し
ま
し
た
。

　

舞
鶴
若
狭
自
動
車
道
か
ら

北
近
畿
豊
岡
自
動
車
道
へ
の

氷
上
町
か
ら
徐
々
に
積
雪
が

多
く
な
り
、
車
窓
か
ら
の
一

面
の
雪
景
色
に
皆
さ
ん
大
感

激
で
す
。
山
東
IC
を
出
て
す

ぐ
の
但
馬
国
一
宮
粟
鹿
神
社

に
到
着
、
積
雪
の
参
道
を
皆

さ
ん
「
滑
る
か
ら
き
い
つ
け

や
」
と
声
を
掛
け
合
い
な
が

ら
無
事
参
詣
で
き
ま
し
た
。

粟
鹿
神
社
の
祭
神
は
彦
火
火

出
見
命
（
ひ
こ
ほ
ほ
で
み
の

み
こ
と
）・
龍
神
・
豊
玉
姫

で
延
喜
式
神
社
で
す
。
つ
ぎ

に
但
馬
五
社
の
ひ
と
つ
養
父

神
社
に
参
詣
、「
養
父
の
明

神
さ
ん
」
と
呼
ば
れ
農
業
の

神
と
し
て
地
元
の
人
に
親
し

ま
れ
て
来
ま
し
た
。
駐
車
場

か
ら
本
殿
ま
で
雪
の
坂
道
で

は
上
り
よ
り
下
り
が
大
変
で

す
。
カ
ニ
の
横
歩
き
で
、
皆

さ
ん
は
全
神
経
を
集
中
し
て

怪
我
な
く
バ
ス
に
落
ち
着
き

ま
し
た
。

　
道
の
駅
「
但
馬
の
ま
ほ
ろ
ば
」

で
休
息
を
取
り
、
午
後
１
時

頃
、
昼
食
場
所
「
さ
さ
や
ま

玉
水
」
に
到
着
、
単
位
ク
ラ

ブ
ご
と
に
席
に
着
き
、
区
老

連
今
池
会
長
の
新
年
の
挨
拶

後
、
少
し
遅
い
昼
食
に
な
り

ま
し
た
が
、
品
数
多
い
料
理

に
皆
さ
ん
、
し
ば
し
夢
中
で

す
。
酒
類
は
個
人
払
い
で
注

文
、
楽
し
い
会
話
が
あ
ち
ら
こ

ち
ら
か
ら
聞
こ
え
ま
す
。

 　

最
後
に
丹
波
篠
山
市
内

の
春
日
神
社
の
参
詣
で
す
。

平
安
時
代
初
期
、
藤
原
基

経
、
時
平
父
子
に
よ
り
藤
原

氏
の
氏
神
で
あ
る
春
日
大

社
（
奈
良
県
）
よ
り
分
祀
さ

れ
ま
し
た
。
篠
山
は
雪
も
な

く
最
後
に
「
お
菓
子
の
里
丹

波
」
で
土
産
を
買
っ
て
丹
南

篠
山
口
IC
よ
り
帰
路
に
つ

き
、
明
る
い
時
刻
に
無
事

故
で
灘
区
に
帰
り
ま
し
た
。 

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
終
息
を
祈
願

し
た
社
、
但
馬
地
方
の
美
し
い

雪
景
色
が
心
に
残
る
旅
で
し
た
。

北
区
　
白
寿
会　

山
㟢
　
学

　

2
月
18
日
（
金
）
ス
ポ
ー

ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢
（
以
下
、

吹
矢
と
略
す
）
と
は
、
自
身

の
吐
く
息
で
矢
を
吹
い
て
的

に
当
て
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

20
セ
ン
チ
ほ
ど
の
プ
ラ
ス

チ
ッ
ク
製
の
矢
を120

セ
ン

チ
の
筒
に
セ
ッ
ト
し
、
直
径

24
セ
ン
チ
の
的
を
め
が
け
て

6
メ
ー
ト
ル
先
へ
一
気
に
吹

き
、
矢
の
刺
さ
っ
た
的
の
得

点
を
競
い
ま
す
。

　

特
別
な
体
力
も
肺
活
量
も

必
要
と
せ
ず
、
誰
で
も
手
軽

に
楽
し
む
こ
と
が
で
き
、
体

の
不
自
由
な
方
も
い
す
に
座

り
な
が
ら
吹
く
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

筒
か
ら
勢
い
よ
く
飛
び
出

し
た
矢
が
、
的
に
刺
さ
る
音

に
は
爽
快
感
が
あ
り
ま
す
。

吹
矢
式
呼
吸
法
と
い
っ
た
腹

式
呼
吸
と
胸
式
呼
吸
を
使
用

し
た
も
の
を
マ
ス
タ
ー
す
る

と
ス
ト
レ
ス
解
消
、
血
行
促

狙いを定める会員

健康とストレス解消に皆さんもいかがですか

ク
ラ
ブ
だ
よ
り

ク
ラ
ブ
だ
よ
り

新
春
恵
方（
北
北
西
）三
社
詣
の
旅

スポーツ
ウエルネス

吹矢

料理も期待通り　会話にも花が咲きます

足下を注意しながら進み、その後無事参拝

進
、
認
知
症
予
防
等
の
老
化

防
止
に
も
効
果
が
あ
る
と
言

わ
れ
て
お
り
ま
す
。

　

皆
様
も
楽
し
く
自
身
の
健

康
寿
命
を
延
ば
し
て
み
ま
せ

ん
か
。
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