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ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ
を
ご
存

じ
で
す
か
？　

ラ
フ
タ
ー

＝
笑
い
と
ヨ
ガ
の
呼
吸
法

を
組
み
合
わ
せ
た
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
で
、
東
日
本
大
震

災
後
に
広
ま
っ
た
感
じ
が

し
ま
す
。
震
災
で
下
を
向

き
、
笑
い
を
忘
れ
た
方
が
多

か
っ
た
か
ら
こ
そ
、
心
身
に

有
用
な
健
康
法
と
し
て
の

笑
い
が
脚
光
を
浴
び
た
の

だ
と
思
い
ま
す
。

　

私
も
２
０
１
２
年
に
宮

城
野
区
文
化
セ
ン
タ
ー
で

ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ
の
映
画
を

見
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。

世
界
中
の
人
た
ち
が
笑
う

姿
が
印
象
的
で
し
た
。
さ
っ

そ
く
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座

を
受
け
て
勉
強
し
、
15
年
２

月
に
サ
ー
ク
ル
を
Ｓ
U
N

ク
ラ
ブ
内
に
立
ち
上
げ
ま

し
た
。

　

初
開
催
の
時
は
約
40
人

が
参
加
し
、
津
波
の
甚
大
な

被
害
に
遭
っ
た
沿
岸
部
か

ら
も
来
て
く
れ
た
方
が
い

て
、と
て
も
う
れ
し
か
っ
た
。

そ
の
時
に
み
ん
な
で
歌
っ

た
「
花
は
咲
く
」
は
、
今
も

３
月
の
活
動
日
な
ど
で
歌

い
継
い
で
い
ま
す
。

　

今
は
第
４
火
曜
13:

30
〜

15:

00
に
青
葉
区
中
央
市
民

セ
ン
タ
ー
で
活
動
し
て
い

ま
す
。
ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ
に
も

さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
り
、

ア
レ
ン
ジ
や
オ
リ
ジ
ナ
ル

も
楽
し
め
ま
す
。
年
１
回
は

野
外
で
活
動
し
た
り
、
ハ
ロ

ウ
ィ
ー
ン
で
は
思
い
思
い

の
仮
装
で
参
加
し
た
り
と

活
動
を
楽
し
む
環
境
や
雰

囲
気
も
大
切
で
す
ね
。

　

ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ
の
お
決

ま
り
の
合
言
葉
は
、
笑
顔
で

両
腕
を
上
げ
て「
ヤ
ッ
タ
ー
、

ヤ
ッ
タ
ー
、
イ
エ
イ
！
」。

一
つ
の
ヨ
ガ
が
終
わ
る
た

び
に
や
る
の
で
す
が
、
何
か

に
吹
っ
切
れ
て
元
気
に
な

れ
る
魔
法
の
ポ
ー
ズ
と
言

葉
だ
と
思
い
ま
す
。

　

笑
い
は
人
間
だ
け
に
許

さ
れ
た
〝
特
権
〞
で
す
。
一

日
一
日
を
大
切
に
生
き
る
。

サ
ー
ク
ル
で
月
１
回
、
み
ん

な
と
会
え
る
の
も
大
切
な

時
間
で
す
。
お
互
い
に
笑
い

合
い
、
み
ん
な
か
ら
元
気
を

も
ら
う
。
こ
う
し
た
楽
し
い

出
会
い
は
人
生
を
変
え
て

く
れ
る
と
思
い
ま
す
。

ラフターヨガで心身とも元気に
　栗原市栗駒出身。長年、仙台市
内の銘菓店に勤務し、店長も務め
た。書道準師範で「SUN遊墨あー
と娯

く ら ぶ

楽部」ではメンバーの一人と
して活動。写真も趣味で、自然の花
や風景をモチーフにした作品が多
い。

仙台市宮城野区　黒澤 八重子さん（72）

▶「
ヤ
ッ
タ
ー
、
ヤ
ッ
タ
ー
、
イ
エ
イ
！
」。

い
つ
も
元
気
い
っ
ぱ
い
の
黒
澤
さ
ん

避
け
が
た
き
死
は
怖
る
る
に
あ
ら
ね
ど
も

妻
に
遅
れ
て
逝
く
を
望
ま
ず

美
里
町
　
渡
辺
　
恒
男

吾
庭
に
キ
ウ
リ
さ
わ
な
り
実
の
な
り
て

皆
青
な
り
て
水
々
し
く
て

仙
台
市
太
白
区
　
芳
野
　
京
子

お
も
し
ろ
い
程
漢
字
を
忘
れ
る
九
十
五

新
聞
テ
レ
ビ
が
教
え
て
く
れ
る

仙
台
市
泉
区
　
山
辺
　
つ
よ
し

ま
だ
慣
れ
ぬ
義
歯
人
生
の
父
の
日
は

本
場
カ
レ
ー
の
柔
ら
か
メ
ニュ
ー

大
崎
市
　
古
内
　
か
ほ
る

病
む
夫
の
見
え
る
所
に
ひ
ま
わ
り
の

種
を
下
ろ
し
て
花
咲
く
を
待
つ

登
米
市
　
佐
々
木
　
康
子

海
の
日
の
雨
晴
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
か
な

加
美
町
　
板
垣
　
綱
紀

園
児
ら
の
頭
上
く
る
く
る
赤
と
ん
ぼ

仙
台
市
泉
区
　
今
野
　
美
智
子

鈴
忍
ぶ
浅
瀬
に
ね
む
る
三
笠
艦

仙
台
市
太
白
区
　
武
藤
　
正

心
ゆ
れ
ペ
ン
先
乱
す
一
雫

仙
台
市
泉
区
　
矢
口
　
瑛
香

回
想
の
二
十
歳
の
恋
や
ソ
ー
ダ
水

美
里
町
　
後
藤
　
弓

芋
煮
会
味
噌
と
醤
油
の
鍋
合
戦

仙
台
市
青
葉
区
　
紙
谷
　
義
和

足
す
よ
り
も

引
か
な
い
暮
ら
し
心
掛
け

仙
台
市
若
林
区
　
関
　
和
幸

百
歳
時
代

期
待
よ
り
不
安
増
す
ば
か
り

仙
台
市
宮
城
野
区
　
矢
野
　
力

そ
っ
と
し
て

妻
に
は
勝
て
ぬ
さ
か
ら
う
な

大
崎
市
　
久
保
原
　
六
郎

老
い
て
な
お

物
見
遊
山
を
生
き
が
い
に

美
里
町
　
佐
々
木
　
弘
子

短
歌

俳
句

川
柳

いきいきサロン皆さんからの投稿でつくる、皆さんのページです

◆投稿の決まり
【お便り・エッセー】
郵便またはEメールで500字程度
【短歌・俳句・川柳・絵手紙】
短歌・俳句・川柳の場合は、はがきまた
はEメールにジャンルを明記
【写真】
簡単な説明と撮影日、場所を明記
▼記入事項
郵便番号、住所、氏名、年齢、電話番号
▼宛て先
〒980-0011 仙台市青葉区上杉1-2-3
宮城県社会福祉協議会
「いきいきライフみやぎ」係
Eメール g024@miyagi-sfk.net
▼注意点
原稿はお返ししません。添削することが
あります。

二重投稿はご遠慮ください。お便
り・エッセーには、年齢を明記。
秀逸作品には図書カードを進呈
します

2018冬号締め切りは
10月26日㈮です

投稿をお待ちしています


