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カロリー摂取量を心がけて、
日頃から健康なからだづくりを。

　

春
は
始
ま
り
の
季
節
。入
学
や
進
学
、就
職
、異

動
な
ど
、な
に
か
と
新
し
い
環
境
に
置
か
れ
る
こ
と

が
多
い
時
期
で
す
。期
待
や
や
る
気
に
満
ち
溢
れ
、

日
々
を
過
ご
し
て
い
る
方
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

そ
の一
方
で
、新
し
い
環
境
と
い
う
の
は
、不
安
や
ス

ト
レ
ス
の
原
因
と
も
な
り
ま
す
。こ
の
時
期
に
気
持

ち
が
落
ち
込
み
や
す
く
な
る「
五
月
病
」と
呼
ば
れ

る
症
状
も
、ス
ト
レ
ス
が
ひ
と
つ
の
原
因
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

今
回
は
、健
康
法
の
ひ
と
つ
と
し
て
だ
け
で
な

く
、リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
や
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
の
手
段
と

し
て
も
私
た
ち
の
身
近
な
も
の
に
な
り
つ
つ
あ
る
、

「
ヨ
ガ
」に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。心
と
体
の
健
康

の
た
め
に
、ヨ
ガ
を
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

ヨ
ガ
の
発
祥
は
、古
代
イ
ン
ド
に
遡
り
ま
す
。紀

元
前
２
５
０
０
年
頃
に
栄
え
て
い
た
イ
ン
ダ
ス
文
明

の
遺
跡
か
ら
は
、さ
ま
ざ
ま
な
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
を
し

た
彫
像
が
発
掘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
は
、本
来
サ
ン
ス
ク
リ
ッ
ト
語
で
は「
ヨ
ー
ガ
」

と
発
音
さ
れ
て
お
り
、書
物
の
中
で
は
、紀
元
前
８

０
０
年
〜
３
０
０
年
頃
に
か
け
て
成
立
し
た
古
典

文
献
で
あ
る
、初
期
〜
中
期
ウ
パニ
シ
ャ
ッ
ド
に
記

述
が
み
ら
れ
ま
す
。そ
の
中
で
は
、「
ヨ
ー
ガ
」と
は
、

「
心
の
動
き
を
し
っ
か
り
と
制
御
す
る
も
の
」と
い

う
説
明
が
さ
れ
て
お
り
、も
と
も
と
精
神
統
一の
修

行
法
の
ひ
と
つ
と
し
て
実
践
さ
れ
て
き
た
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

２
世
紀
〜
４
世

紀
頃
に
は
、「
ヨ
ー

ガ
・
ス
ー
ト
ラ
」が

編
纂
さ
れ
、ヨ
ガ
の

思
想
が
初
め
て
体

系
づ
け
ら
れ
ま
し

た
。「
ヨ
ー
ガ
・ス
ー

ト
ラ
」を
根
本
経

ヨ

ガ

の

歴

史

ヨ

ガ

の

歴

史

典
と
す
る「
ラ
ー
ジ
ャ・ヨ
ー
ガ
」は
、現
在
で
は
古

典
的
ヨ
ガ
と
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

12
〜
13
世
紀
に
は
、現
在
普
及
し
て
い
る
ヨ
ガ
の

多
く
の
流
派
の
原
点
と
も
い
わ
れ
る「
ハ
タ
・ヨ
ガ
」

が
誕
生
し
、16
〜
17
世
紀
に
体
系
化
さ
れ
る
と
、世

界
中
に
広
ま
り
ま
し
た
。

　

日
本
に
初
め
て
ヨ
ガ
が
伝
わ
っ
た
の
は
、９
世
紀
、

空
海
が
唐
よ
り
帰
国
し
た
際
に
、仏
教
に
お
け
る

精
神
統
一
、瞑
想
の
修
行
法
と
し
て
の「
瑜
伽（
ゆ

が
）」を
伝
え
た
こ
と
が
最
初
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

現
在
主
流
と
な
っ
て
い
る
健
康
法
と
し
て
の
ヨ
ガ

は
、昭
和
期
に
伝
播
し
ブ
ー
ム
と
な
り
ま
し
た
。さ

ら
に
２
０
０
０
年
代
に
入
っ
て
ア
メ
リ
カ
の
ハ
リ
ウ
ッ

ド
セ
レ
ブ
を
中
心
と
し
た
世
界
的
な
ブ
ー
ム
が
伝

わ
っ
た
こ
と
で
、ヨ
ガ
人
口
が
増
加
し
、現
在
に
至
っ

て
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
に
は
、非
常
に
多
く
の
流
派
が
存
在
し
て
い

ま
す
が
、そ
の
多
く
は
ハ
タ
・ヨ
ガ
を
ル
ー
ツ
と
し
て

発
展
し
て
き
た
も
の
で
す
。「
ヨ
ー
ガ
・ス
ー
ト
ラ
」

を
根
本
経
典
と
す
る「
ラ
ー
ジ
ャ・ヨ
ー
ガ
」が
、瞑

想
を
中
心
と
す
る
、い
わ
ば
静
的
な
ヨ
ガ
で
あ
る
の

に
対
し
、ハ
タ・ヨ
ガ
は
、身
体
の
鍛
錬
を
中
心
と
す

る
動
的
な
ヨ
ガ
と
い
え
ま
す
。

　
ハ
タ
・ヨ
ガ
の
流
れ
を
汲
ん
で
発
展
し
て
き
た
ヨ

ガ
は
、腹
式
呼
吸
を
基
本
と
す
る
呼
吸
法
と
、「
ア

ー
サ
ナ
」と
呼
ば
れ
る
ポ
ー
ズ（
座
法
・
体
位
）を
特

徴
と
し
て
い
ま
す
。立
位
、座
位
、前
屈
、後
屈
、逆

転
、ひ
ね
り
、バ
ラ
ン
ス
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
体
位
と

身
体
の
動
き
を
取
り
入
れ
た
ポ
ー
ズ
は
約
１
０
０

種
類
に
も
上
り
、そ
れ
ぞ
れ
に
意
味
と
効
果
が
あ

り
ま
す
。

　

ヨ
ガ
の
効
果
と
し
て
は
、主
に
次
の
三
つ
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。

一、精
神
面
へ
の
働
き

　

ヨ
ガ
の
呼
吸
法
と
ポ
ー
ズ
は
、精
神
の
集
中
を
助

け
、リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。心
を
落

ち
着
か
せ
、ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
役
立
ち
ま
す
。

一、健
康
促
進

　

ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
は
、骨
や
関
節
、筋
肉
を
鍛
え
、

柔
軟
で
丈
夫
な
体
を
つ
く
り
ま
す
。姿
勢
が
よ
く

な
る
だ
け
で
な
く
、血
行
を
よ
く
し
、体
の
内
側
か

ら
健
康
を
促
進
し
ま
す
。病
気
予
防
に
も
効
果
的

で
す
。

一、ダ
イ
エッ
ト
効
果

　

身
体
に
無
理
な
負
荷
を
か
け
る
こ
と
な
く
、心

身
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
ち
な
が
ら
基
礎
代
謝
を
高
め

て
い
く
こ
と
の
で
き
る
ヨ
ガ
は
、健
康
的
な
ダ
イ
エッ

ト
の
手
段
と
し
て
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
を
始
め
て
み
た
い
け
れ
ど
、何
か
ら
始
め
れ

ば
い
い
の
か
、ど
の
流
派
を
学
べ
ば
い
い
の
か
分
か
ら

な
い
、と
思
わ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。ヨ
ガ
の
素
晴
ら
し
い
と
こ
ろ
は
、体
ひ
と
つ

で
い
つ
で
も
で
き
る
こ
と
で
す
。興
味
を
持
た
れ
た

方
は
、流
派
や
形
式
に
あ
ま
り
こ
だ
わ
ら
ず
、ま
ず

は
ヨ
ガ
に
触
れ
る
と
こ
ろ
か
ら
、始
め
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。ご
家
庭
で
行
う
際
は
、次
の
ポ

イ
ン
ト
を
ご
参
考
く
だ
さ
い
。

●
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
を
用
意
し
ま
し
ょ
う

（
な
い
場
合
は
バ
ス
タ
オ
ル
な
ど
）

●
服
装
は
動
き
や
す
く
締
め
つ
け
な
い
も
の
を

●
食
事
の
直
後
は
避
け
ま
し
ょ
う

●
始
め
る
前
に
軽
く
体
を
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う

●
無
理
は
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

　

ヨ
ガ
の
基
本
精
神
は
、心
身
の
調
和
を
は
か
る
こ

と
で
す
。心
と
身
体
の
健
康
の
た
め
に
、ヨ
ガ
を
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
。

健康に関するご相談を、薬局店舗にてお受けします。お気軽にご相談ください。

温めるだけで調理が簡単な低カロリーレトルト食品です。
（100kcal）中華から欧風カレー、リゾット、親子丼まで世界各
地の料理が楽しめます。

ヨ

ガ

の

効

能

ヨ

ガ

の

効

能

ヨ
ガ
を
生
活
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う

ヨ
ガ
を
生
活
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う

お家で気軽にできる　基礎的なヨガポーズ
すべての立ちポーズの
基本。
足を揃え、両足に荷重
がかかるようにバランス
よく立つ。太腿を引き
締め、お腹を軽く引き、
背筋をまっすぐに。

【効果】姿勢の改善、
太腿の引き締め

うつ伏せになり、手を胸の横に置く。
呼吸法を意識しながら、地面を押す
ように頭と胸を持ち上げる。肩甲骨
を引き、負担をかけすぎない程度に
上体を反らす。

【効果】血行促進、背筋強化、猫
背・腰痛の改善

山のポーズ コブラのポーズ

仰向けになり、膝を立てる。足を体
のほうへ引き寄せ、両腕で抱きかか
える。息を吐きながら膝を胸へ引き
寄せ、額を膝につけるように首を起
こす。

【効果】疲労回復、便秘解消、お腹
の引き締め

赤ちゃんのポーズ


