
68

　

　

実
際
に
二
日
酔
い
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
ら
、
水
分
や
ビ
タ
ミ
ン
の
補
給
を
忘

れ
ず
に
行
い
ま
し
ょ
う
。
そ
の
ほ
か
ト

マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
や
炭
酸
水
、
梅
干
し
や

み
そ
汁
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
、
自
分
の

体
調
に
あ
っ
た
も
の
を
選
ん
で
み
て
く

だ
さ
い
。

　

汗
を
か
く
こ
と
も
も
ち
ろ
ん
良
い
の

で
す
が
、
体
を
動
か
す
場
合
は
、
決
し

て
無
理
を
せ
ず
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を

少
し
整
え
て
か
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。
今

か
ら
お
伝
え
す
る
椅
子
ヨ
ガ
で
の
「
三

角
の
ポ
ー
ズ
（
ト
リ
コ
ナ
・
ア
ー
サ
ナ
）」

だ
け
で
は
汗
は
か
き
ま
せ
ん
が
、
体
の

わ
き
の
部
分
を
伸
ば
す
こ
と
で
、
肝
臓

を
中
心
と
し
た
臓
器
を
刺
激
し
、
デ
ト

ッ
ク
ス
効
果
を
促
進
し
ま
す
の
で
、
試

し
て
み
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

早
い
方
は
、
そ
ろ

そ
ろ
忘
年
会
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
が
入
り

始
め
た
頃
で
し
ょ
う
か
。

　

年
末
が
近
づ
く
と
、
飲
み
会
を
伴
う

イ
ベ
ン
ト
が
増
え
て
き
ま
す
。
楽
し
く

飲
ん
で
い
る
時
は
あ
ま
り
気
に
な
ら
な

い
も
の
の
、
翌
日
二
日
酔
い
に
な
っ
て

し
ま
い
、
辛
い
思
い
を
し
た
こ
と
が
あ

る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
こ
で
、
今

回
は
二
日
酔
い
に
役
立
つ
内
容
を
ご
紹

介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

二
日
酔
い
が
起
き
て
し
ま
う
の
は
、

自
分
の
代
謝
能
力
以
上
の
ア
ル
コ
ー
ル

を
摂
取
し
た
こ
と
が
原
因
で
す
。
酵
素

の
働
き
に
よ
っ
て
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
ア

セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
と
い
う
強
い
毒
性
の

あ
る
物
質
に
分
解
さ
れ
ま
す
。
適
量
で

あ
れ
ば
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
も
水
と

二
酸
化
炭
素
に
分
解
さ
れ
る
の
で

す
が
、
分
解
が
間
に
合
わ
ず
、
ア

セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
体
内
に
残
っ

て
し
ま
う
と
頭
痛
や
吐
き
気
、
だ

る
さ
な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
二
日
酔
い
を
起
こ
さ

な
い
た
め
に
は
、
自
分
の
許
容
量

を
知
り
、
適
度
な
量
の
水
を
飲
み

な
が
ら
お
酒
を
飲
む
こ
と
が
大
切

で
す
。
ま
た
、
最
初
に
炭
水
化
物

や
脂
肪
分
の
多
い
メ
ニ
ュ
ー
を
い

た
だ
く
こ
と
も
お
勧
め
し
ま
す
。

第5回　忘年会対策！　二日酔いの時におすすめのポーズ

インドってどんな国!?
　最近の日本では、お見合いという言葉を聞
くことも少し減ってきてはいますが、インド
ではまだ約90％の人がお見合いによって結
婚をします。さらに、相手は同じカーストの
中から家族が決めるので、結婚式当日まで本
人たちは相手を知らないのです。ただ、大都
市で働く人や、新しい分野と言われるIT企業
に勤める人、国際結婚の場合はその習慣に捉
われなくても良いため、自分で結婚相手を選
ぶことができます。そのために、一生懸命勉
強する人もいるそうです。しかし、決められ
た結婚であっても、意外にも離婚率は低く、
自宅に遊びに行くと、家族そろって、丁重に
おもてなしをしてくれます。
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ヨガに関してのご相談、出張レッスンのご用命などは、お気軽にこちらまで♪　info@stella-mira.net

三角のポーズ（トリコナ・アーサナ）

背もたれに寄り掛からないように、椅子の前の方に座りましょう。
足を拳１つ分くらい空け、左右のお尻に均等に体重をかけていきます。

骨盤もしっかり正面を向いているか、確認してみてくださいね。

猫背や反り腰にならないような位置で骨
盤を立てて、その上に背骨をゆっくり積
み上げるイメージで背筋を整えます。

一度ゆっくり鼻から息を吐いたら、お腹
は引き締めたまま息を吸って、両手を肩
の真横に広げていきます。この時に、首
と肩の距離はなるべく開けましょう。
（ここまで約20秒）

次に、息を吐きながら、骨盤を左に少しずらし、
右手を天井方向に持ち上げて、体を真横に倒して
いきます。天井に右手が、左手が地面に引っ張ら
れるように両腕を伸ばし、体のわきを意識して伸
ばしてみてください。
視線は上または正面を見つめます。首が辛い方は、
目線は地面でもかまいません。この状態で20秒か
ら30秒キープです。

ポーズを解放する時は、息を必ず吐ききってから、
ゆっくりと、吸う息で両腕を肩の真横に戻してか
ら、手を下げていきます。

体に血流が行き渡るのを感じられたら、反対側も
行いましょう。ポイントは、体が前後に倒れない
ように、狭いところに挟まったかのようにキープ
することです。




