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イ
ル
チ
ブ
レ
イ
ン
ヨ
ガ

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め

た
の
は
︑子
ど
も
が
小
学
１

年
生
の
頃
で
し
た
︒子
ど
も

の
い
ろ
ん
な
こ
と
で
私
自

身
︑ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て

１
カ
月
で
５
キ
ロ
痩
せ
て

し
ま
う
く
ら
い
食
べ
ら
れ

な
く
な
っ
て
︑生
理
が
止
ま

ら
な
く
な
っ
た
ん
で
す
︒そ

ん
な
と
き
に
ポ
ス
ト
に
チ

ラ
シ
が
入
っ
て
い
て﹁
脳
活

性
化
﹂と
い
う
言
葉
に
目
が

止
ま
り
ま
し
た
︒エ
ア
ロ
ビ

も
し
て
い
た
ん
で
す
け
ど

も
︑脳
に
す
ご
く
興
味
が

あ
っ
て
体
験
し
て
み
よ
う

と
思
い
︑レ
ッ
ス
ン
を
受

け
ま
し
た
︒

　
レ
ッ
ス
ン
は
と
て
も
楽

し
か
っ
た
で
す
︒自
分
を

感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
︒最
後
に
深
呼
吸
を
し

た
と
き
に
︑２
回
く
ら
い

深
呼
吸
す
る
と
涙
が
勝
手

に
出
て
き
て
止
ま
り
ま
せ

ん
で
し
た
︒自
分
の
中
の

ど
こ
か
か
ら
泣
い
て
も
い

い
よ
っ
て
声
が
聞
こ
え

て
︑い
っ
ぱ
い
涙
を
出
す

こ
と
が
で
き
ま
し
た
︒そ

の
あ
と
目
を
開
け
た
と
き

は
周
り
が
明
る
く
な
っ
て

す
が
す
が
し
い
気
持
ち
が

し
ま
し
た
︒脳
が
す
っ
き

り
し
て
い
て
︑息
を
吸
う

と
酸
素
が
肺
の
奥
深
く
ま

で
︑内
臓
ま
で
染
み
込
む

よ
う
な
新
鮮
な
感
じ
を
味

わ
い
ま
し
た
︒

　
体
験
し
て
か
ら
１
カ
月

も
経
た
な
い
う
ち
に
ど
ん

ど
ん
元
気
に
な
り
︑体
力
も

つ
い
て
︑腕
立
て
伏
せ
を
70

回
く
ら
い
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
と
き
に
伝
え
た
い

と
い
う
気
持
ち
が
大
き
く

な
り
ま
し
た
︒周
り
の
人
に

も
こ
の
感
じ
を
味
わ
っ
て

ほ
し
い
︑何
か
み
ん
な
の
た

め
に
伝
え
ら
れ
る
ん
じ
ゃ

な
い
か
っ
て
い
う
希
望
が

感
じ
ら
れ
て
︑そ
の
後
ト

レ
ー
ナ
ー
に
な
る
こ
と
を

決
意
し
ま
し
た
︒

　
イ
ル
チ
ブ
レ
イ
ン
ヨ
ガ

の
ブ
レ
イ
ン
体
操
は
３
６

０
種
類
以
上
あ
る
の
で
す

が
︑気
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
流

れ
が
よ
く
な
っ
て
体
に
蓄

気
で
き
︑自
然
に
バ
ラ
ン

ス
が
整
っ
て
い
く
体
操
で

す
︒自
然
治
癒
力
が
し
っ

か
り
働
い
て
い
る
瞑
想
状

態
で
体
の
内
か
ら
あ
ふ
れ

て
く
る
動
き
に
よ
っ
て
考

案
さ
れ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
の
で
︑自
然
で
難
し
く

な
い
動
作
な
の
に
効
果
的

だ
と
好
評
で
す
︒ま
た
︑脳

波
振
動
と
い
う
ト
レ
ー
ニ

回
さ
れ
る
こ
と
な
く﹁
今

こ
こ
﹂に
存
在
し
て
い
る

こ
と
を
自
覚
す
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
瞑
想
で
す
︒こ
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
瞑
想
だ
け
で
も

深
い
瞑
想
を
体
験
す
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒

　
ス
タ
ジ
オ
の
会
員
の
方

で
︑ブ
レ
イ
ン
瞑
想
で
深
い

瞑
想
状
態
に
入
り
︑本
来
の

自
分
の
姿
︑願
う
姿
︑神
々

し
い
感
じ
︑力
強
く
明
る

い
堂
々
と
し
た
自
分
︑エ
ネ

ル
ギ
ー
が
満
ち
て
あ
ふ
れ

る
感
じ
を
体
験
さ
れ
た
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒

　
イ
ル
チ
ブ
レ
イ
ン
ヨ
ガ

に
は
他
に
も
︑つ
ま
先
た

り
︑い
ろ
ん
な
反
応
が
出

て
き
ま
す
︒押
し
て
い
る

と
苦
し
い
感
じ
が
し
て
涙

が
出
て
︑感
情
が
浄
化
さ

れ
る
よ
う
な
こ
と
も
起
こ

り
ま
す
︒痛
み
の
奥
に
︑何

か
深
い
部
分
と
つ
な
が
っ

て
い
る
の
を
感
じ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
︒

　

Ｂ
Ｈ
Ｐ
は
反
応
が
早
い

の
が
特
徴
で
す
︒３
分
く

ら
い
で
足
先
が
ポ
カ
ポ
カ

し
て
き
た
と
お
っ
し
ゃ
る

方
も
多
い
で
す
︒あ
っ
︑こ

こ
だ
と
思
う
と
こ
ろ
が
あ

れ
ば
︑毎
日
︑そ
こ
を
押
し

て
み
て
︑だ
ん
だ
ん
痛
み

が
少
な
く
な
っ
て
く
る

と
︑ま
た
次
の
ヒ
ー
リ
ン

グ
ポ
イ
ン
ト
を
見
つ
け
た

ら
い
い
と
思
い
ま
す
︒

　

Ｂ
Ｈ
Ｐ
は
自
分
の
意
識

見
つ
け
て
い
き
ま
す
︒ヒ
ー

リ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
は
︑特
別

に
痛
い
感
じ
が
す
る
と
こ

ろ
︑電
気
が
走
る
感
じ
︑刺

激
が
強
い
と
こ
ろ
を
探
し

ま
す
︒見
つ
か
っ
た
ら
︑目

を
閉
じ
て
そ
こ
を
感
じ
な

が
ら
１
分
く
ら
い
押
し
て

い
き
ま
す
︒

　

痛
い
と
き
は
︑火
が
つ

く
く
ら
い
熱
い
感
じ
が

あ
っ
た
り
︑ビ
リ
ビ
リ
す

る
感
じ
︑胸
が
ス
ー
ッ
と

楽
に
な
っ
た
り
と
か
︑目

の
奥
が
ジ
ン
ジ
ン
し
た

し
く
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
て

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒楽

し
い
か
ら
毎
日
来
た
い
︑

レ
ッ
ス
ン
を
受
け
た
ら

ス
ッ
キ
リ
す
る
︑い
つ
の

間
に
か
運
動
す
る
習
慣
が

つ
い
て
い
た
と
い
う
よ
う

な
う
れ
し
い
声
を
た
く
さ

ん
い
た
だ
い
て
い
ま
す
︒

　

ぜ
ひ
︑一
緒
に
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
し
て
み
て
く
だ

さ
い
︒

　
体
が
硬
く
て
運
動
が
苦

手
な
ん
で
す
っ
て
言
い
つ

つ
も
運
動
し
な
き
ゃ
と

思
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方

が
多
い
よ
う
で
す
︒

　
枚
方
ス
タ
ジ
オ
で
は
20

代
か
ら
90
代
の
方
ま
で
楽

ン
グ
を
す
る
と
︑普
段
脳

の
中
に
た
く
さ
ん
あ
っ
た

考
え
や
感
情
が
静
ま
っ

て
︑脳
に
眠
っ
て
い
る
自

然
治
癒
力
が
目
覚
め
始

め
ま
す
︒

　

そ
し
て
︑ブ
レ
イ
ン
体

操
と
脳
波
振
動
で
体
の

隅
々
ま
で
新
鮮
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
運
ん
だ
後
に
︑ブ

レ
イ
ン
瞑
想
を
し
ま
す
︒

ブ
レ
イ
ン
瞑
想
の
基
本

は
︑生
命
の
源
で
あ
る
気

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
感
覚
を
目

覚
め
さ
せ
︑感
情
に
振
り

た
き
︑皿
ま
わ
し
運
動
︑

ジ
ャ
ン
セ
ン
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
︑い
ろ
ん
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
あ
り
ま
す

が
︑今
の
流
行
り
は
Ｂ
Ｈ

Ｐ
と
い
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
︒

　

Ｂ
Ｈ
Ｐ
は
︑Brain
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の
略
で
す
︒短
い

時
間
で
︑自
然
治
癒
力
の

眠
っ
て
い
る
脳
に
ス
イ
ッ

チ
を
入
れ
る
健
康
法
で

す
︒人
そ
れ
ぞ
れ
独
自
の

ヒ
ー
リ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
が

あ
る
ん
で
す
け
れ
ど
も
︑

そ
れ
を
探
し
て
い
く
ん
で

す
︒キ
ー
ポ
イ
ン
ト
は
脳

で
す
︒体
は
す
べ
て
脳
に

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
し
︑

脳
に
は
セ
ル
フ
ヒ
ー
リ
ン

グ
す
る
力
が
あ
り
ま
す
︒

　
具
体
的
に
は
︑頭
︑手
︑足

か
ら
ヒ
ー
リ
ン
グ
の
ポ
イ

ン
ト
を
探
し
て
い
く
ん
で

す
け
れ
ど
も
︑指
で
押
し
た

り
︑ツ
メ
の
先
で
押
し
た
り

し
な
が
ら
︑痛
い
と
こ
ろ
を

「楽しい」「元気をもらえる」と人気の阿部トレーナー

心温まる笑顔と
身体表現力の高さに定評！

い
ま
、流
行
り
の

イ
ル
チ
ブ
レ
イ
ン
ヨ
ガ
人
気
ト
レ
ー
ナ
ー
に
聞
く

っ
て
な
に
？

B
H
P
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を
内
面
に
向
け
て
い
く
瞑

想
で
す
︒目
を
閉
じ
て
意
識

を
体
に
向
け
て
Ｂ
Ｈ
Ｐ
を

す
る
と
︑脳
に
信
号
が
送

ら
れ
て
い
る
の
が
感
じ
ら

れ
て
︑眠
っ
て
い
た
脳
に

ラ
イ
ト
が
つ
く
よ
う
な
感

じ
︑そ
ん
な
瞑
想
の
状
態
が

Ｂ
Ｈ
Ｐ
で
体
験
で
き
ま
す
︒
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回
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き
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な
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に
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が

感
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後
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レ
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に
な
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決
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ま
し
た
︒

阿部 和代
イルチブレインヨガ枚方スタジオ
チーフインストラクター

あべ かずよ

ト
レ
ー
ナ
ー
に
な
っ

た
き
っ
か
け
は
？
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感
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︒
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じ
ら
れ
て
︑そ
の
後
ト

レ
ー
ナ
ー
に
な
る
こ
と
を

決
意
し
ま
し
た
︒

　
イ
ル
チ
ブ
レ
イ
ン
ヨ
ガ

の
ブ
レ
イ
ン
体
操
は
３
６

０
種
類
以
上
あ
る
の
で
す

が
︑気
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
流

れ
が
よ
く
な
っ
て
体
に
蓄

気
で
き
︑自
然
に
バ
ラ
ン

ス
が
整
っ
て
い
く
体
操
で

す
︒自
然
治
癒
力
が
し
っ

か
り
働
い
て
い
る
瞑
想
状

態
で
体
の
内
か
ら
あ
ふ
れ

て
く
る
動
き
に
よ
っ
て
考

案
さ
れ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
の
で
︑自
然
で
難
し
く

な
い
動
作
な
の
に
効
果
的

だ
と
好
評
で
す
︒ま
た
︑脳

波
振
動
と
い
う
ト
レ
ー
ニ

回
さ
れ
る
こ
と
な
く﹁
今

こ
こ
﹂に
存
在
し
て
い
る

こ
と
を
自
覚
す
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
瞑
想
で
す
︒こ
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
瞑
想
だ
け
で
も

深
い
瞑
想
を
体
験
す
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒

　
ス
タ
ジ
オ
の
会
員
の
方

で
︑ブ
レ
イ
ン
瞑
想
で
深
い

瞑
想
状
態
に
入
り
︑本
来
の

自
分
の
姿
︑願
う
姿
︑神
々

し
い
感
じ
︑力
強
く
明
る

い
堂
々
と
し
た
自
分
︑エ
ネ

ル
ギ
ー
が
満
ち
て
あ
ふ
れ

る
感
じ
を
体
験
さ
れ
た
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒

　
イ
ル
チ
ブ
レ
イ
ン
ヨ
ガ

に
は
他
に
も
︑つ
ま
先
た

り
︑い
ろ
ん
な
反
応
が
出

て
き
ま
す
︒押
し
て
い
る

と
苦
し
い
感
じ
が
し
て
涙

が
出
て
︑感
情
が
浄
化
さ

れ
る
よ
う
な
こ
と
も
起
こ

り
ま
す
︒痛
み
の
奥
に
︑何

か
深
い
部
分
と
つ
な
が
っ

て
い
る
の
を
感
じ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
︒

　

Ｂ
Ｈ
Ｐ
は
反
応
が
早
い

の
が
特
徴
で
す
︒３
分
く

ら
い
で
足
先
が
ポ
カ
ポ
カ

し
て
き
た
と
お
っ
し
ゃ
る

方
も
多
い
で
す
︒あ
っ
︑こ

こ
だ
と
思
う
と
こ
ろ
が
あ

れ
ば
︑毎
日
︑そ
こ
を
押
し

て
み
て
︑だ
ん
だ
ん
痛
み

が
少
な
く
な
っ
て
く
る

と
︑ま
た
次
の
ヒ
ー
リ
ン

グ
ポ
イ
ン
ト
を
見
つ
け
た

ら
い
い
と
思
い
ま
す
︒

　

Ｂ
Ｈ
Ｐ
は
自
分
の
意
識

見
つ
け
て
い
き
ま
す
︒ヒ
ー

リ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
は
︑特
別

に
痛
い
感
じ
が
す
る
と
こ

ろ
︑電
気
が
走
る
感
じ
︑刺

激
が
強
い
と
こ
ろ
を
探
し

ま
す
︒見
つ
か
っ
た
ら
︑目

を
閉
じ
て
そ
こ
を
感
じ
な

が
ら
１
分
く
ら
い
押
し
て

い
き
ま
す
︒

　

痛
い
と
き
は
︑火
が
つ

く
く
ら
い
熱
い
感
じ
が

あ
っ
た
り
︑ビ
リ
ビ
リ
す

る
感
じ
︑胸
が
ス
ー
ッ
と

楽
に
な
っ
た
り
と
か
︑目

の
奥
が
ジ
ン
ジ
ン
し
た

し
く
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
て

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒楽

し
い
か
ら
毎
日
来
た
い
︑

レ
ッ
ス
ン
を
受
け
た
ら

ス
ッ
キ
リ
す
る
︑い
つ
の

間
に
か
運
動
す
る
習
慣
が

つ
い
て
い
た
と
い
う
よ
う

な
う
れ
し
い
声
を
た
く
さ

ん
い
た
だ
い
て
い
ま
す
︒

　

ぜ
ひ
︑一
緒
に
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
し
て
み
て
く
だ

さ
い
︒

　
体
が
硬
く
て
運
動
が
苦

手
な
ん
で
す
っ
て
言
い
つ

つ
も
運
動
し
な
き
ゃ
と

思
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方

が
多
い
よ
う
で
す
︒

　
枚
方
ス
タ
ジ
オ
で
は
20

代
か
ら
90
代
の
方
ま
で
楽

ン
グ
を
す
る
と
︑普
段
脳

の
中
に
た
く
さ
ん
あ
っ
た

考
え
や
感
情
が
静
ま
っ

て
︑脳
に
眠
っ
て
い
る
自

然
治
癒
力
が
目
覚
め
始

め
ま
す
︒

　

そ
し
て
︑ブ
レ
イ
ン
体

操
と
脳
波
振
動
で
体
の

隅
々
ま
で
新
鮮
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
運
ん
だ
後
に
︑ブ

レ
イ
ン
瞑
想
を
し
ま
す
︒

ブ
レ
イ
ン
瞑
想
の
基
本

は
︑生
命
の
源
で
あ
る
気

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
感
覚
を
目

覚
め
さ
せ
︑感
情
に
振
り

こ
れ
か
ら

運
動
を
始
め
よ
う
と

す
る
方
に
一
言

た
き
︑皿
ま
わ
し
運
動
︑

ジ
ャ
ン
セ
ン
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
︑い
ろ
ん
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
あ
り
ま
す

が
︑今
の
流
行
り
は
Ｂ
Ｈ

Ｐ
と
い
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
︒

　

Ｂ
Ｈ
Ｐ
は
︑Brain
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ealing
Point

の
略
で
す
︒短
い

時
間
で
︑自
然
治
癒
力
の

眠
っ
て
い
る
脳
に
ス
イ
ッ

チ
を
入
れ
る
健
康
法
で

す
︒人
そ
れ
ぞ
れ
独
自
の

ヒ
ー
リ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
が

あ
る
ん
で
す
け
れ
ど
も
︑

そ
れ
を
探
し
て
い
く
ん
で

す
︒キ
ー
ポ
イ
ン
ト
は
脳

で
す
︒体
は
す
べ
て
脳
に

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
し
︑

脳
に
は
セ
ル
フ
ヒ
ー
リ
ン

グ
す
る
力
が
あ
り
ま
す
︒

　
具
体
的
に
は
︑頭
︑手
︑足

か
ら
ヒ
ー
リ
ン
グ
の
ポ
イ

ン
ト
を
探
し
て
い
く
ん
で

す
け
れ
ど
も
︑指
で
押
し
た

り
︑ツ
メ
の
先
で
押
し
た
り

し
な
が
ら
︑痛
い
と
こ
ろ
を

を
内
面
に
向
け
て
い
く
瞑

想
で
す
︒目
を
閉
じ
て
意
識

を
体
に
向
け
て
Ｂ
Ｈ
Ｐ
を

す
る
と
︑脳
に
信
号
が
送

ら
れ
て
い
る
の
が
感
じ
ら

れ
て
︑眠
っ
て
い
た
脳
に

ラ
イ
ト
が
つ
く
よ
う
な
感

じ
︑そ
ん
な
瞑
想
の
状
態
が

Ｂ
Ｈ
Ｐ
で
体
験
で
き
ま
す
︒

　　  YouTubeで
阿部トレーナーに会える！
チャンネル登録はこちらから


