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今
回
の
が
ん
ば
っ
て
ま
す
は
︑
昨
今
︑
家
庭
で
過
ご
す
人
が
多
い
中
︑﹁
新
し
い
生
活
様
式
﹂
の
一
環
と

し
て
話
題
と
な
っ
て
い
る
〝
ヨ
ガ
〟
︒
万
屋
町
の
閑
静
な
通
り
に
店
舗
兼
ス
タ
ジ
オ
が
あ
り
︑
ケ
ー
ブ
ル
テ

レ
ビ
の
人
気
番
組
﹁
お
う
ち
ヨ
ガ
﹂
で
︑
視
聴
者
目
線
の
優
し
い
呼
び
か
け
と
し
な
や
か
な
動
き
で
癒
し
の

空
間
に
誘
う
︑Ｋ
ｕ
ｕ
株
式
会
社
・
代
表
の
井
上
清
子
さ
ん
を
ご
紹
介
し
ま
す
︒

①マインドフルネスをわかりやすく説明
　した動画サイト「ＭＩＣＯ」
　（https://mico.n -kuu.com/）

②マインドフルネス認知療法開発者の Zindel Siegal
博士と

③「おうちヨガ」は長崎ケーブルメディアで毎日放送中

I n f o r m a t i o n

営 11：00～19：00
※施術時間は要相談

095-821-7750

〒850-0852 長崎市万屋町２-21
　　　　　プラザＬ 1 階

https://n-kuu.com/
☎
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ガ
＆
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
の
出
会
い

　
　
　﹁﹃
や
っ
て
み
よ
う
﹄
と
思
っ
た
ら
と
こ
と
ん

学
び
た
い
性
格
﹂
と
い
う
井
上
さ
ん
は
︑
長
崎
県
西

海
市
で
生
ま
れ
育
っ
た
︒
大
学
卒
業
を
間
近
に
控
え

た
頃
︑
人
生
の
転
機
が
訪
れ
る
︒

　﹁
社
会
人
に
な
れ
ば
︑﹃
体
育
の
授
業
が
な
く
な
る
︒

こ
れ
か
ら
は
自
分
の
健
康
は
自
分
で
気
を
つ
け
な

き
ゃ
！
﹄
と
い
う
こ
と
に
気
づ
い
た
ん
で
す
︒
そ
ん

な
と
き
︑
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
出
来
る
︑
体
に
良
い

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
し
て
流
行
り
始
め
て
い
た
ヨ
ガ
に

出
会
い
︑
東
京
の
ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ
に
何
度
も
通
い
ま

し
た
﹂

　
元
々
︑
運
動
の
た
め
に
始
め
た
ヨ
ガ
だ
っ
た
が
︑

精
神
面
で
も
効
果
が
あ
る
こ
と
が
分
か
り
︑
心
の
ケ

ア
を
す
る
た
め
の
〝
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
〟
の
勉
強

も
始
め
た
井
上
さ
ん
︒﹁
英
語
は
あ
ま
り
得
意
で
な

い
の
で
す
が
︑
オ
ッ
ク
ス
フ
ォ
ー
ド
大
学
や
カ
リ

フ
ォ
ル
ニ
ア
大
学
に
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
学
び

に
︑
こ
ち
ら
も
何
度
も
通
い
ま
し
た
﹂

　
そ
し
て
︑
平
成
20
年
に
西
海
市
に
ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ

を
︑
そ
し
て
平
成
26
年
に
は
万
屋
町
に
現
在
の
店
舗

を
オ
ー
プ
ン
さ
せ
た
︒

　
　
　
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
ス
ト
レ
ス
軽
減

　
　
　﹁
弊
社
で
は
︑﹃
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
認
知
療

法
﹄
と
い
う
︑
元
々
は
う
つ
病
再
発
予
防
の
た
め
に

オ
ッ
ク
ス
フ
ォ
ー
ド
大
学
で
開
発
さ
れ
た
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
提
供
し
て
い
ま
す
︒
現
在
は
︑
う
つ
だ
け
で
な

く
︑
不
安
や
そ
の
他
ス
ト
レ
ス
と
の
付
き
合
い
方
を

学
び
た
い
方
︑
ま
た
会
社
の
中
で
も
研
修
を
行
な
っ

て
い
ま
す
﹂

　
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は
︑﹁
今
こ
の
瞬
間
の
体

験
に
意
識
を
向
け
︑
そ
の
経
験
し
て
い
る
こ
と
自
体

そ
の
ま
ま
に 

〝
気
づ
く
〟
﹂
と
い
う
︑
自
身
の
行

動
や
活
力
に
つ
な
げ
る
心
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
︒

ア
メ
リ
カ
や
イ
ギ
リ
ス
な
ど
で
は
古
く
か
ら
学
校
教

育
や
職
場
で
も
活
用
さ
れ
て
い
る
考
え
方
で
﹁
人
は

心
と
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
る
こ
と
で
︑
し
っ
か
り

と
自
身
を
保
ち
︑
達
成
感
や
幸
福
感
を
得
て
︑
そ
れ

が
他
者
へ
の
お
も
い
や
り
︑
ま
た
自
身
へ
の
労
り
に

つ
な
が
る
の
だ
と
思
い
ま
す
︒
弊
社
で
は
︑
企
業
の

方
向
け
に
﹃
長
崎
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
﹄︑

医
療
従
事
者
向
け
に
﹃
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
﹄
を
設
け
︑お
客
様
の
ニ
ー

ズ
に
合
っ
た
様
々
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
ご
用
意
し
て
お

り
ま
す
﹂

　
平
成
30
年
に
︑﹁

（＊1）
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
認
知
療
法
﹂

の
資
格
を
日
本
人
と
し
て
２
人
目
で
取
得
︒
ま
た
︑

令
和
元
年
に
は
︑
日
本
人
初
と
な
る
﹁

（＊2）
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
﹂

資
格
を
取
得
し
た
︒

　
　
　
ン
ラ
イ
ン
ヨ
ガ
で
心
と
体
の
ケ
ア
を

　
　
　
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
︑
ヨ
ガ
教
室
の
ほ
か
︑

質
の
良
い
眠
り
を
と
る
た
め
の
ス
パ
や
ナ
イ
ト
ウ
ェ

ア・グ
ッ
ズ
販
売
︑カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど
を
行
な
っ

て
い
る
同
社
︒

　﹁
今
年
３
月
か
ら
︑
自
粛
生
活
の
中
︑
自
宅
で
心

と
体
の
ケ
ア
の
た
め
に
ヨ
ガ
が
で
き
る
よ
う
︑
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
で
オ
ン
ラ
イ
ン
配
信
も
行
な
っ
て
い
ま

す
︒
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
ご
自
身
を
優
し
く

労
っ
て
あ
げ
る
よ
う
に
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
セ

ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
︵
自
身
へ
の
労
り
︶
を
取
り

入
れ
た
ヨ
ガ
ク
ラ
ス
で
す
︒家
に
い
る
時
間
が
増
え
︑

日
本
を
は
じ
め
海
外
在
住
の
方
か
ら
も
好
評
で
す
︒

日
々
の
い
ら
立
ち
や
疲
れ
を
感
じ
て
い
る
方
な
ど
︑

ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
﹂

　
　
　
崎
を
︑
日
本
を
︑
も
っ
と
健
康
に

　
　
　
オ
ン
ラ
イ
ン
化
を
進
め
る
同
社
に
お
い
て
︑

﹁
よ
り
沢
山
の
方
と
つ
な
が
る
よ
う
に
な
っ
た
﹂
と

い
う
井
上
さ
ん
︒

　﹁
世
界
中
の
人
々
が
困
難
な
状
況
に
あ
る
中
︑
弊

社
で
は
︑
特
に
医
療
従
事
者
の
方
や
企
業
で
働
く
方

の
心
と
体
の
健
康
︑
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
専
門
的

に
学
ぶ
場
を
オ
ン
ラ
イ
ン
上
で
提
供
し
て
い
ま
す
︒

多
く
の
方
が
活
用
で
き
る
知
識
の
提
供
や
働
く
人
の

活
力
と
な
る
情
報
を
長
崎
か
ら
広
く
発
信
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
﹂
と
力
強
く
語
っ
た
︒

　
コ
ロ
ナ
禍
に
あ
り
︑
私
た
ち
の
生
活
は
﹁
新
し
い

生
活
様
式
﹂
に
移
行
し
つ
つ
あ
り
ま
す
︒
運
動
不
足

解
消
︑
ス
ト
レ
ス
低
減
の
た
め
に
﹁
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
﹂
や
﹁
ヨ
ガ
﹂
で
ご
自
身
や
ご
家
族
の
心
と
体

の
ケ
ア
を
し
ま
せ
ん
か
？

Ｋｕｕ株式会社

代表取締役　井上　清子 さん
いのうえ　　　きよ こ

くう

「
お
う
ち
ヨ
ガ
」
で
自
身
の
心
を
体
を
労
り
ま
し
ょ
う
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マ

オ長

①

＊1
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
認
知
療
法…

う
つ
の
再
発
予
防
を
目
的
と
し
︑オ
ッ

ク
ス
フ
ォ
ー
ド
大
学
の
研
究
者
ら
を
中
心
に
開
発
さ
れ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
︒

抗
う
つ
剤
と
同
等
の
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
る
︒

＊2
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
・
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ…

コ
ン
パ
ッ

シ
ョ
ン
︵≒

思
い
や
り
︶
を
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
組
み
合
わ
せ
︑
ス

ト
レ
ス
低
減
︑
幸
福
度
の
向
上
等
を
目
的
と
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
︒

②③

オンラインヨガは、毎週土・日曜の
１時間クラス（受講料無料）で開催中。
ヨガ初心者の方でもお気軽にどうぞ♪

ＬＩＮＥにて
ご案内しています
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