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教育テレビ 2009年4月～6月
放　送 毎週水曜日 午後10:00～10:25
再放送 翌週水曜日 午後0:00～0:25

ヨガで元気に!
心も体もリフレッシュ

講師 柳生直子

こ
の
講
座
は
講
師
の
柳
生
直
子
さ
ん
が
、

イ
ン
ド
の
伝
統
的
な
流
れ
を
く
む
ア
イ
ア

ン
ガ
ー
ヨ
ガ
の
メ
ソ
ッ
ド
を
生
か
し
て
構

成
し
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

毎
回
行
う
、足
腰
を
強
化
す
る〝
立
ち
ポ
ー

ズ
〞
を
横
糸
に
、
隔
回
で
紹
介
す
る
前
屈

や
ね
じ
り
や
後
屈
の
ポ
ー
ズ
を
縦
糸
に
し

て
、
効
果
の
高
い
動
作
を
取
り
入
れ
た
も

の
で
、
覚
え
や
す
く
ヨ
ガ
に
初
め
て
取
り

組
む
皆
さ
ん
に
も
適
し
て
い
ま
す
。

ヨ
ガ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

に
つ
い
て

＊
左
右
両
方
行
う
ポ
ー
ズ
で
は
、
原
則
的
に

　

右
側
か
ら
先
に
行
い
ま
す
。

〝
正
し
い
姿
勢
〞を
知
ろ
う 

│ 

10

4
月
1
日
（
水
）
放
送
・
4
月
8
日
（
水
）
再
放
送

全
身
を
伸
ば
そ
う 
│ 
22

4
月
8
日
（
水
）
放
送
・
4
月
15
日
（
水
）
再
放
送

股
関
節
を
柔
軟
に
し
よ
う 
│ 
32

4
月
15
日
（
水
）
放
送
・
4
月
22
日
（
水
）
再
放
送

足
腰
を
伸
ば
そ
う 

│ 

42

4
月
22
日
（
水
）
放
送
・
4
月
29
日
（
水
）
再
放
送

肩
を
柔
軟
に
し
よ
う 

│ 

50

4
月
29
日
（
水
）
放
送
・
5
月
6
日
（
水
）
再
放
送

胸
を
開
い
て
背
骨
を
伸
ば
そ
う 

│ 

60

5
月
6
日
（
水
）
放
送
・
5
月
13
日
（
水
）
再
放
送

休
息
の
ポ
ー
ズ
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
よ
う 

│ 

70

5
月
13
日
（
水
）
放
送
・
5
月
20
日
（
水
）
再
放
送

前
屈
の
ポ
ー
ズ
で
血
行
を
整
え
よ
う 

│ 

78

5
月
20
日
（
水
）
放
送
・
5
月
27
日
（
水
）
再
放
送

ね
じ
り
の
ポ
ー
ズ
で
内
臓
を
整
え
よ
う 

│ 

86

5
月
27
日
（
水
）
放
送
・
6
月
3
日
（
水
）
再
放
送

後
屈
の
ポ
ー
ズ
で
背
骨
を
し
な
や
か
に
し
よ
う  

│ 

94

6
月
3
日
（
水
）
放
送
・
6
月
10
日
（
水
）
再
放
送

逆
転
の
ポ
ー
ズ
で
体
を
整
え
よ
う 

│ 

102

6
月
10
日
（
水
）
放
送
・
6
月
17
日
（
水
）
再
放
送

足
腰
鍛
え
て
バ
ラ
ン
ス
を
強
化
し
よ
う 

│ 

108

6
月
17
日
（
水
）
放
送
・
6
月
24
日
（
水
）
再
放
送

独
自
の
メ
ニ
ュ
ー
で
弱
点
を
克
服
し
よ
う 

│ 

114

6
月
24
日
（
水
）
放
送
・
7
月
1
日
（
水
）
再
放
送

ヨ
ガ
の
歴
史
と
系
譜 

│ 

76

ヨ
ガ
の
哲
学 

│ 

100

ヨ
ガ
を
理
解
す
る
た
め
の
用
語 

│ 

122

ヨ
ガ
の
精
神 

│ 

126

ヨ
ガ
の
道
具
の
通
信
販
売 

│ 

124

■
特
別
ペ
ー
ジ

道
具
の
使
い
方
と
ホ
ー
ム
ワ
ー
ク

は
じ
め
に 
│ 

4

ヨ
ガ
を
安
全
か
つ
健
康
的
に
楽
し
む
た
め
に
知
っ
て
お
き
た
い
こ
と 

│ 

6

ヨ
ガ
で
使
う
道
具 
│ 
8

  

目 

次  



45

　

万
物
が
神
々
に
な
り
し
神
秘
の
国
で
生
ま
れ
、
伝
承
さ
れ
た
『
ヨ

ガ
』。
遙
か
な
る
イ
ン
ド
の
悠
久
の
歴
史
の
中
で
育
ま
れ
た
ヨ
ガ
は
、

今
や
そ
の
ア
サ
ナ
（〝
ア
サ
ナ
〞
と
は
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
を
指
す
サ
ン

ス
ク
リ
ッ
ト
語
）
も
何
千
、
い
や
何
万
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ポ
ー
ズ
の
数
が
は
っ
き
り
し
て
い
な
い
の
は
、
流
派
に
よ
っ
て
も
少

し
ず
つ
異
な
っ
た
り
、
ウ
ィ
マ
ナ
ア
サ
ナ
（
飛
行
機
の
ポ
ー
ズ
）
の

よ
う
に
、
誕
生
す
る
ポ
ー
ズ
も
あ
っ
た
り
し
て
、
時
代
と
共
に
増

加
す
る
傾
向
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　

な
ぜ
、
イ
ン
ド
の
ヨ
ガ
が
世
界
中
の
人
々
に
受
け
入
れ
ら
れ
定
着

し
た
か
を
考
え
る
と
き
に
、
ア
サ
ナ
に
そ
の
謎
を
解
く
鍵
が
あ
る
気

が
し
ま
す
。

　

ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
を
見
た
り
、
あ
る
い
は
ち
ょ
っ
と
で
も
体
験
し
た

こ
と
の
あ
る
人
は
、
多
く
の
ポ
ー
ズ
が
身
の
回
り
の
自
然
や
動
物
、

道
具
な
ど
を
模
倣
し
て
い
る
こ
と
に
気
づ
く
は
ず
で
す
。
木
の
ポ
ー

ズ
、
犬
の
ポ
ー
ズ
、
青あ
お

鷺さ
ぎ

の
ポ
ー
ズ
、
蓮は
す

の
花
の
ポ
ー
ズ
、
鋤す
き

の
ポ
ー

ズ
…
…
。

　

私
は
疲
れ
て
家
に
帰
っ
て
き
た
と
き
な
ど
に
、
飼
っ
て
い
る
犬
が

ソ
フ
ァ
ー
で
お
腹
を
出
し
て
気
持
ち
よ
さ
そ
う
に
寝
て
い
る
と「
あ
ー
、

犬
に
な
り
た
い
!
」
と
思
う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
と
き

に
は
犬
の
横
で
寝
転
ん
だ
り
〝
犬
の
ポ
ー
ズ
〞
を
す
る
と
、
本
当
に

気
分
が
解
放
さ
れ
る
の
で
す
。
き
っ
と
イ
ン
ド
の
先
人
た
ち
も「
あ
ー
、

鳥
に
な
っ
て
空
を
飛
び
た
い
」
と
考
え
た
り
、「
木
の
よ
う
に
天
高
く

伸
び
て
、
太
陽
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
感
じ
た
い
」
と
思
っ
た
こ
と
が
、
こ

う
し
た
数
々
の
ポ
ー
ズ
を
生
み
出
し
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

イ
ン
ド
の
哲
学
は
深
遠
で
す
が
、
そ
の
根
底
に
あ
る
も
の
は
「
バ
ラ

ン
ス
よ
く
生
き
る
た
め
の
知
恵
」
で
あ
り
、「
人
生
の
ゴ
ー
ル
と
は
何

か
│
│
人
生
の
旅
路
」に
つ
い
て
示
唆
し
た
教
え
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

　

人
は
健
康
の
問
題
だ
け
で
な
く
、
い
ろ
い
ろ
な
問
題
を
抱
え
な
が
ら
、

そ
れ
ぞ
れ
の
人
生
を
歩
ん
で
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
時
に
は

自
然
を
お
手
本
に
し
て
、
自
分
に
は
な
い
何
か
に
な
り
き
る
こ
と
で
、

違
う
見
方
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　

私
が
師
事
し
て
き
た
イ
ン
ド
の
B.

K.

S.
ア
イ
ア
ン
ガ
ー
師
は
、
誰
も
が

ヨ
ガ
を
楽
し
め
る
よ
う
、
ヨ
ガ
マ
ッ
ト

や
ベ
ル
ト
、
ブ
リ
ッ
ク
な
ど
の
道
具
類

を
考
案
し
、
老
若
男
女
を
問
わ
ず
安
全

に
正
し
く
ポ
ー
ズ
が
と
れ
る
よ
う
に
、

伝
統
的
な
ヨ
ガ
を
解
剖
学
上
の
見
地
か

ら
論
理
的
に
進
化
さ
せ
て
き
ま
し
た
。

欧
米
で
は
ほ
と
ん
ど
の
ヨ
ガ
が
ア
イ
ア
ン
ガ
ー
メ
ソ
ッ
ド
の
影
響
を

受
け
て
い
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
の
基
本
は
人
間
が
本
来
持
つ
心
身
の
資
質
や
自
然
治
癒
能
力
を

高
め
る
た
め
に
、
正
姿
勢
（
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
）
を
重
視
し
、
内
的
な
気

づ
き
が
身
体
の
あ
ら
ゆ
る
細
胞
に
行
き
渡
る
よ
う
に
、
そ
の
方
法
や
プ

ロ
グ
ラ
ム
に
さ
ま
ざ
ま
な
配
慮
が
さ
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。

　

そ
こ
で
今
回
は
、
皆
さ
ん
が
継
続
し
て
こ
そ
得
ら
れ
る
効
果
と
、

バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
富
ん
だ
ポ
ー
ズ
に
接
す
る
楽
し
さ
の
両
方
を
味

わ
っ
て
い
た
だ
く
た
め
に
、
趣
味
悠
々
の
た
め
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
プ
ロ

グ
ラ
ム
と
し
て
組
ん
で
み
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
の
魅
力
は
何
と
い
っ
て
も
一
畳
の
広
さ
が
あ
れ
ば
、
自
分
一

人
で
で
き
る
と
い
う
気
軽
さ
で
し
ょ
う
。
誰
と
も
競
う
こ
と
な
く
自

分
の
身
体
を
隅
々
ま
で
チ
ェ
ッ
ク
し
、
呼
吸
に
よ
っ
て
内
部
（
心
）

を
感
じ
る―

―

こ
う
し
た
す
ば
ら
し
さ
を
少
し
で
も
感
じ
て
い
た
だ

け
た
ら
と
思
い
ま
す
。
最
後
に
深
い
ご
理
解
と
ご
協
力
を
い
た
だ
き

ま
し
た
、世
界
的
ヨ
ギ
（
ヨ
ガ
の
師
）
の
B.

K.

S.

ア
イ
ア
ン
ガ
ー

師
に
心
よ
り
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

で
は
、
始
め
の
一
歩
は
、
自
分
が
で
き
る
こ
と
か
ら
…
…
。
イ
ン

ド
の
歴
史
と
自
然
に
学
び
な
が
ら
、
ち
ょ
っ
と
足
を
伸
ば
す
こ
と
か

ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
!

は 
じ 

め 

に

三
田
村
邦
彦
（
み
た
む
ら
・
く
に
ひ
こ
）

1
9
5
3
年
新
潟
県
出

身
。
1
9
7
9
年
主
演

映
画
『
限
り
な
く
透
明

に
近
い
ブ
ル
ー
』
で
デ

ビ
ュ
ー
。
主
な
出
演
作

は『
必
殺
仕
事
人
シ
リ
ー

ズ
』
の
秀
役
、『
太
陽
に

ほ
え
ろ
!
』
の
刑
事
役
を
は
じ
め
、『
壬
生
の
恋
歌
』、『
渡

る
世
間
は
鬼
ば
か
り
』、『
将
軍
家
光
忍
び
旅
』
等
。
他
に

も
数
々
の
連
続
ド
ラ
マ
・
映
画
に
出
演
。
現
在
、
テ
レ
ビ

大
阪
『
お
と
な
旅
あ
る
き
の
旅
』
の
レ
ギ
ュ
ラ
ー
司
会
者
。

林
マ
ヤ
（
は
や
し
・
ま
や
）

長
野
県
出
身
。
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
モ
デ
ル
と
し
て
デ

ビ
ュ
ー
。
パ
リ
コ
レ
ク
シ
ョ

ン
を
は
じ
め
、
数
々
の

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
シ
ョ
ー
で
活

躍
。
そ
の
後
、
個
性
的

な
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
と
独
自

の
経
験
を
生
か
し
て
タ
レ
ン
ト
と
し
て
活
躍
。
99
〜
02
年

に
は
N
H
K
テ
レ
ビ
「
週
刊
こ
ど
も
ニュ
ー
ス
」
で
お
母
さ

ん
役
と
し
て
親
し
ま
れ
る
。
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
活
動
と
し
て
、

茨
城
で
有
機
農
法
に
取
り
組
ん
で
い
る
。

●
生
徒
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

青
山
学
院
大
学
卒
業
後
、
米
マ
イ
ア
ミ
に
ゴ
ル
フ
留
学
。
腰
痛
に
悩
ん
で
い
る
と
き
に
、
来
日
中

の
B.
K.
S.
ア
イ
ア
ン
ガ
ー
師
に
出
会
う
。
1
9
8
0
年
日
本
人
と
し
て
初
め
て
、
イ
ン
ド
の

プ
ー
ナ
道
場
で
学
び
、
以
後
、
指
導
員
と
し
て
研
鑽
を
積
む
。
ア
イ
ア
ン
ガ
ー
師
と
の
幸
運
な
出

会
い
か
ら
30
年
近
く
、
毎
年
欠
か
さ
ず
渡
印
し
研
修
を
重
ね
、
現
在
国
際
上
級
指
導
員
（
世
界
で

も
数
少
な
い
シ
ニ
ア
レ
ベ
ル
Ⅱ
）
の
正
式
資
格
を
持
つ
。
日
本
に
お
け
る
ア
イ
ア
ン
ガ
ー
ヨ
ガ
の

第
一
人
者
と
し
て
、
後
進
の
指
導
に
情
熱
を
注
ぐ
。

講
師
：
柳
生
直
子
（
や
ぎ
ゅ
う
・
な
お
こ
）

B.K.S.アイアンガー師（御年90歳）と
講師近影、プーナの道場にて


