
あ
り
の
ま
ま
の
あ
な
た
が
美
し
い

禅
Ｚ
Ｅ
Ｎ×

Ｓ
Ｐ
Ａ
ビ
ュ
ー
テ
ィ

～
本
来
の
自
分
と
出
会
う

２
泊
３
日
ス
パ
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
＆
ス
テ
イ
～



海
石
榴

Ｚ
Ｅ
Ｎ

Ｓ
Ｔ
Ｙ
Ｌ
Ｅ

Ｓ
Ｐ
Ａ

イ
チ
リ
ン
が
ご
案
内
す
る
ス
パ
リ
ト
リ
ー
ト
は
、

「
内
な
る
本
来
の
美
し
い
自
分
と
出
会
う
」
プ

ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

禅
は
人
間
が
こ
の
世
で
生
き
て
ゆ
く
根
本
と

な
る
教
え
で
す
。
肩
書
き
や
雑
念
を
取
り
払
い

「
本
来
の
自
己
と
出
会
う
」
こ
と
が
禅
の
教
え

の
目
指
す
と
こ
ろ
で
す
。

Ｓ
Ｐ
Ａ
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
も
ま
た
、
五
感
を

刺
激
し
、
純
真
無
垢
な
本
来
の
自
分
を
取
り
戻

す
こ
と
で
開
放
さ
れ
、
身
体
・
心
・
精
神
の
バ

ラ
ン
ス
を
調
え
る
こ
と
で
す
。

何
か
に
迷
っ
た
時
、
心
身
と
も
に
疲
れ
て
し

ま
っ
た
時
、
一
度
立
ち
止
ま
り
、
喧
騒
か
ら
離

れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

箱
根
連
山
に
囲
ま
れ
た
渓
谷
、
山
紫
水
明
に

恵
ま
れ
た
奥
湯
河
原
の
地
に
身
を
置
き
、
禅
の

教
え
に
触
れ
る
と
と
も
に
、
Ｓ
Ｐ
Ａ
ト
リ
ー
ト

メ
ン
ト
で
、
本
来
の
ご
自
身
を
取
り
戻
し
、
身

体
も
心
も
美
し
く
な
る
禅
Ｚ
Ｅ
Ｎ×

Ｓ
Ｐ
Ａ

ビ
ュ
ー
テ
ィ
リ
ト
リ
ー
ト
を
イ
チ
リ
ン
が
お
届

け
い
た
し
ま
す
。



禅
Ｚ
Ｅ
Ｎ×

Ｓ
Ｐ
Ａ
ビ
ュ
ー
テ
ィ
３
日
間

イ
チ
リ
ン
流

美
し
さ
を
引
き
出
す
過
ご
し
方
の
極
意

一
、
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
前
の
ご
入
浴
の
す
す
め

ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
前
に
温
泉
に
浸
か
る
こ
と
で
、
身
体
が

温
ま
り
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。
朝
と

晩
の
二
回
の
ご
入
浴
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

※

奥
湯
河
原
温
泉

弱
ア
ル
カ
リ
性
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
・
カ
ル
シ
ウ
ム
塩
化
物
・

硫
酸
塩
泉
。
じ
わ
っ
と
体
が
温
ま
り
、
湯
冷
め
し
に
く

い
の
で
、
慢
性
的
な
冷
え
症
で
悩
む
女
性
に
お
す
す
め
。

二
、
水
分
補
給
の
す
す
め

●
天
然
水

こ
ま
め
な
水
分
補
給
で
体
内
の
水
分
バ
ラ
ン
ス
が
常
に
一
定

に
保
て
る
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た1

日
の
始
ま
り
の
一
杯
は
、
お
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
で
は
な
く
、

水
（
常
温
）
を
飲
む
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

お
部
屋
に
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
を
ご
用
意
し
て
い
ま
す
。

●
よ
も
ぎ
茶

よ
も
ぎ
は
「
ハ
ー
ブ
の
女
王
」
と
も
呼
ば
れ
、
体
内
の
酸
化

を
抑
制
し
、
余
分
な
脂
肪
や
老
廃
物
の
排
出
を
促
す
働
き
が
あ

る
と
言
わ
れ
て
ま
す
。
体
の
中
か
ら
き
れ
い
に
な
り
、
心
身
と

も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
れ
安
眠
を
誘
う
嬉
し
い
お
茶
で
す
。

三
、
美
肌
の
極
意
「
極
上
の
肌
断
食
」
の
す
す
め

ノ
ー
メ
イ
ク
で
過
ご
し
、
肌
へ
も
休
息
の
時
間
を
。

肌
に
と
っ
て
負
担
に
な
る
メ
イ
ク
を
や
め
る
肌
断
食
を
行
う

こ
と
で
、
肌
が
も
と
も
と
兼
ね
備
え
て
い
る
治
癒
力
が
目
覚
め
、

さ
ら
に
肌
に
極
上
の
ス
キ
ン
ケ
ア
を
与
え
る
こ
と
に
よ
り

美
し
い
肌
へ
と
整
え
ま
す
。
一
日
目
の
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
後
に

肌
状
態
に
応
じ
て
、
お
渡
し
す
る
ス
キ
ン
ケ
ア
セ
ッ
ト
を

ご
滞
在
中
は
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

四
、
丁
寧
に
ゆ
っ
た
り
と
過
ご
す
こ
と
の
す
す
め

読
書
や
大
切
な
方
へ
手
紙
を
書
く
な
ど
、
普
段
な
か
な
か

出
来
な
い
こ
と
、
や
り
た
か
っ
た
こ
と
を
ゆ
っ
た
り
と
し
た

湯
河
原
時
間
の
中
で
丁
寧
に
お
こ
な
っ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。



●
～
私
の
美
し
さ
と
出
会
う
～

ス
ペ
シ
ャ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ
ケ
ア
フ
ェ
イ
シ
ャ
ル

本
物
を
知
る
美
意
識
の
高
い
女
性
た
ち
か
ら
熱
く
指

示
を
受
け
る
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
ス
キ
ン
ケ
ア
ブ
ラ

ン
ド
「
ナ
チ
ュ
ラ

ビ
セ
」
の
フ
ェ
イ
シ
ャ
ル
ト
リ
ー

ト
メ
ン
ト
で
す
。

セ
ラ
ピ
ス
ト
が
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
行
い
、
お
肌
状

態
に
ふ
さ
わ
し
い
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
と
滞
在
中
に
お
使

い
い
た
だ
く
ス
キ
ン
ケ
ア
セ
ッ
ト
で
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を

ご
提
案
い
た
し
ま
す
。

お
肌
が
持
つ
本
来
の
美
し
さ
を
引
き
出
し
、
み
ず
み

ず
し
い
ハ
リ
感
の
あ
る
お
肌
に
整
え
ま
す
。

禅
Ｚ
Ｅ
Ｎ×

Ｓ
Ｐ
Ａ
ビ
ュ
ー
テ
ィ

初
日

月

日
（

）

時

チ
ェ
ッ
ク
イ
ン

温
泉
入
湯

時

ス
パ
へ
ご
来
店

湯
上
り
ラ
ウ
ン
ジ
へ
セ
ラ
ピ
ス
ト
が

お
迎
え
に
上
が
り
ま
す
。

●
コ
ン
サ
ル
テ
ー
シ
ョ
ン
＆
プ
ロ
グ
ラ
ム
ガ
イ
ダ
ン
ス

お
身
体
や
お
肌
の
状
態
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と

ご
滞
在
中
の
禅
Ｚ
Ｅ
Ｎ
を
取
り
入
れ
た
、
イ
チ
リ
ン
流

過
ご
し
方
の
ご
説
明
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

●
坐
禅
リ
チ
ュ
ア
ル

塗
香
で
身
を
清
め
た
後
、
坐
禅
リ
チ
ュ
ア
ル
に
よ

り
、
姿
勢
、
呼
吸
、
心
を
整
え
、
余
計
な
物
を
捨
て
て
、

自
分
自
身
の
声
に
耳
を
傾
け
、
本
来
の
自
分
に
戻
り
ま

し
ょ
う
。

坐
禅
は
心
の
自
然
治
癒
力
を
呼
び
覚
ま
し
ま
す
。
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
て
セ
ラ
ピ
ス
ト
の
ガ
イ
ド
に
合
わ
せ
て
い

た
だ
く
だ
け
で
結
構
で
す
。

●
足
湯

ミ
ネ
ラ
ル
豊
富
な
天
然
塩
と
緑
茶
の
足
湯
で
す
。

禅
の
真
髄
は
足
下
に
あ
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、
初
め

に
地
に
一
番
近
い
足
下
か
ら
温
め
て
ま
い
り
ま
す
。90

分



初
日

夜
の
禅
（
Ｚ
Ｅ
Ｎ
）
メ
デ
ィ
テ
ー
シ
ョ
ン

セラピストアドバイス♪
夜のセルフケア法 夜

は
静
か
に
穏
や
か
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

お
休
み
前
に
は
５
分
間
の
夜
坐
（
や
ざ
）
～
夜
の
坐
禅
～

を
お
す
す
め
い
た
し
ま
す
。

坐
禅
で
姿
勢
・
呼
吸
を
整
え
、
心
も
身
体
も
解
放
し
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
た
だ
く
こ
と
で
眠
り
の
質
を
高
め
ま
す
。

深
い
眠
り
は
意
識
を
ク
リ
ア
に
す
る
た
め
の
と
て
も
大
切

な
脳
や
身
体
の
休
息
時
間
で
す
。

（
本
日
、
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
の
前
に
セ
ラ
ピ
ス
ト
と
行
っ
て

い
た
だ
い
た
坐
禅
方
法
の
資
料
を
お
渡
し
い
た
し
ま
す
。
）

心を静める夜の坐禅



二
日
目

朝
の
禅
（
Ｚ
Ｅ
Ｎ
）
メ
デ
ィ
テ
ー
シ
ョ
ン

●
日
の
出
と
と
も
に
起
床

月

日

日
の
出
時
刻
（

時

分
）

朝
、
早
起
き
を
す
る
と
そ
こ
に
は
よ
い
縁
が
生
じ
、
朝
を
大
切
に
で
き
る

人
は
人
生
も
大
切
に
で
き
る
と
言
わ
れ
ま
す
。
そ
の
日
の
自
分
を
整
え
る
、

一
日
を
美
し
く
生
き
る
た
め
の
カ
ギ
は
、
朝
に
あ
り
、
太
陽
の
光
を
浴
び
る

こ
と
で
体
内
リ
ズ
ム
も
整
い
ま
す
。

●
水
分
補
給

目
覚
め
の
水
（
常
温
）
を
お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。
寝
起
き
は
喉
が
渇

い
て
い
な
く
て
も
、
身
体
は
乾
い
た
状
態
で
す
。
胃
腸
も
目
覚
め
て
活
動
し

ま
す
の
で
便
秘
の
方
に
も
お
す
す
め
で
す
。

●
朝
の
深
呼
吸
と
ス
ト
レ
ッ
チ

窓
を
開
け
て
、
外
気
を
感
じ
な
が
ら
の
深
呼
吸
は
、
身
体
が
温
ま
り
、
心

が
落
ち
着
き
、
自
分
自
身
を
良
い
状
態
に
整
え
ま
す
。
呼
吸
の
後
は
、
心
地

良
い
と
感
じ
る
程
度
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
ゆ
っ
く
り
行
い
ま
し
ょ
う
。
朝
の
坐

禅
も
も
ち
ろ
ん
お
す
す
め
で
す
。

●
温
泉
入
湯

起
床
後
は
短
時
間
で
済
ま
せ
る
こ
と
が
良
い
目
覚
め
の
秘
訣
で
す
。

セラピストアドバイス♪
朝のセルフケア法

気持ち良くストレッチ



●
～
あ
り
の
ま
ま
の
私
と
出
会
う
～

Ｚ
Ｅ
Ｎ
バ
ラ
ン
ス
ボ
デ
ィ
＋
シ
ロ
ダ
ー
ラ

自
分
の
中
に
存
在
す
る
氣
の
バ
ラ
ン
ス
を
オ
イ
ル
ト

リ
ー
ト
メ
ン
ト
に
よ
り
ベ
ス
ト
な
状
態
に
整
え
、
椿
オ

イ
ル
シ
ロ
ダ
ー
ラ
で
は
、
精
神
を
解
き
放
つ
真
の
リ
ラ

ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
へ
誘
い
ま
す
。
生
ま
れ
た
ま
ま
の
本
来

ご
自
身
へ
と
リ
セ
ッ
ト
す
る
イ
チ
リ
ン
流
Ｚ
Ｅ
Ｎ
エ
ク

ス
ペ
リ
エ
ン
ス
で
す
。

二
日
目

月

日
（

）

時

写
経
ミ
ニ
体
験
会
＆
抹
茶
テ
ィ
ー
タ
イ
ム

セ
ラ
ピ
ス
ト
が
お
部
屋
へ
お
迎
え
に
参
り
ま
す
。

時

ス
パ
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト

●
写
経
ミ
ニ
体
験
セ
ラ
ピ
ー

写
経
と
は
お
経
を
書
き
写
す
こ
と
で
す
。
お
経
を
書
き

写
す
こ
と
で
さ
ら
に
功
徳
が
あ
る
と
言
わ
れ
、
も
と
も
と

は
僧
侶
の
た
め
の
行
為
で
し
た
が
、
最
近
で
は
多
く
の
人

に
広
ま
っ
て
い
ま
す
。

【
写
経
の
効
果
】
①
心
を
清
め
る

一
文
字
一
文
字
を
心
を
込
め
て
書
く
こ
と
で
心
が
清
ら

か
に
な
り
癒
さ
れ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
写
経
の
効
果
】
②
自
然
治
癒
力
の
向
上

書
き
写
す
と
い
う
ひ
と
つ
の
行
為
に
意
識
が
集
中
さ
れ

る
と
人
間
の
臓
器
は
活
発
に
働
く
よ
う
に
な
り
、
特
に
大

脳
の
働
き
が
活
発
化
し
、
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
適
度
に
保

た
れ
、
自
然
治
癒
力
が
向
上
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

認
知
症
の
改
善
や
防
止
策
と
し
て
効
果
が
高
い
と
医
学
の

研
究
結
果
も
あ
る
そ
う
で
す
。
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
前
の
写

経
体
験
で
心
や
気
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

●
お
抹
茶
テ
ィ
ー
タ
イ
ム

写
経
の
後
は
、
抹
茶
と
茶
菓
子
で
ほ
っ
こ
り
と
緩
み
ま

し
ょ
う
。

●
コ
ン
サ
ル
テ
ー
シ
ョ
ン

●
坐
禅
リ
チ
ュ
ア
ル

●
足
湯

90
分



二
日
目

夜
の
禅
（
Ｚ
Ｅ
Ｎ
）
メ
デ
ィ
テ
ー
シ
ョ
ン

セラピストアドバイス♪
夜のセルフケア法 夜

は
静
か
に
穏
や
か
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

お
休
み
前
に
は
５
分
間
の
夜
坐
（
や
ざ
）
～
夜
の
坐
禅
～

を
お
す
す
め
い
た
し
ま
す
。

坐
禅
で
姿
勢
・
呼
吸
を
整
え
、
心
も
身
体
も
解
放
し
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
た
だ
く
こ
と
で
眠
り
の
質
を
高
め
ま
す
。

深
い
眠
り
は
意
識
を
ク
リ
ア
に
す
る
た
め
の
と
て
も
大
切

な
脳
や
身
体
の
休
息
時
間
で
す
。

（
本
日
、
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
の
前
に
セ
ラ
ピ
ス
ト
と
行
っ
て

い
た
だ
い
た
坐
禅
方
法
の
資
料
を
お
渡
し
い
た
し
ま
す
。
）

心を静める夜の坐禅


