
「健康寿命サポートヨガ」を独自開発
中高年女性の健康づくりに尽力

株式会社シャンティビージャ代表取締役
健康運動指導士　星　弘美 氏

東京都立川市を拠点にヨガ専門の運動指導者として活
躍してきた星弘美氏は、平成28年に女性専用のアロマ
ヨガサロン「シャンティビージャ」を開設。独自に開発した

「健康寿命サポートヨガ」の指導によって、女性の健康づ
くりに貢献している。さらに、ヨガ指導者の養成にも力
を入れるとともにサロン経営のノウハウも伝授している。

星氏▶
ヨガのグループレッスンの様子

ニ
ン
グ
指
導
と
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
を
担
当
し

た
。
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
の
人
気
は
高
く
、１
レ
ッ

ス
ン
で
１
０
０
人
近
く
を
指
導
す
る
こ
と

も
あ
り
、「
弘
美
先
生
の
レ
ッ
ス
ン
を
受

け
た
い
の
に
整
理
券
が
取
れ
な
い
」と
言

わ
れ
る
ほ
ど
の
盛
況
ぶ
り
だ
っ
た
。

ヨ
ガ
を
専
門
に
教
え
た
い
と

独
立
を
決
意

社
員
と
し
て
10
年
近
く
の
経
験
を
積
ん

だ
星
氏
は
、
平
成
21
年
に
独
立
を
決
意

す
る
。
そ
の
背
景
に
は
、
自
身
が
健
康
効

果
を
実
感
し
て
い
た
ヨ
ガ
を
も
っ
と
深
く

学
び
、
ヨ
ガ
専
門
の
指
導
者
と
し
て
自
分

を
磨
い
て
い
き
た
い
と
い
う
思
い
が
あ
っ

た
。
ヨ
ガ
は
男
女
を
問
わ
ず
、
年
齢
を
重

ね
て
も
無
理
な
く
で
き
る
運
動
で
、
多
く

の
人
に
こ
の
す
ば
ら
し
さ
を
伝
え
た
い
と

考
え
た
の
だ
。

独
立
の
準
備
と
し
て
挑
戦
し
た
の
が
健

康
運
動
指
導
士
の
資
格
取
得
だ
っ
た
。「
学

ぶ
範
囲
が
広
く
、
覚
え
な
け
れ
ば
い
け
な

い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
た
。
教
科
書
を

丸
暗
記
す
る
つ
も
り
で
猛
勉
強
し
て
臨
ん

だ
」と
言
う
星
氏
は
、
平
成
21
年
11
月
に

資
格
を
取
得
し
た
。
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
は
、
運
動
指
導
者
と
し
て
の
自
信

に
つ
な
が
り
、
行
政
か
ら
は
信
頼
を
得
る

運
動
指
導
の
楽
し
さ
を
実
感

高
評
価
の
接
客
態
度

星
弘
美
氏
は
、
高
校
時
代
に「
健
康

的
に
楽
し
く
生
き
る
た
め
の
知
恵
」に
興

味
を
も
ち
、
ス
ポ
ー
ツ
系
の
専
門
学
校
に

進
学
し
た
。
学
生
時
代
に
大
手
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
ア
ル
バ

イ
ト
を
ス
タ
ー
ト
。
ジ
ム
エ
リ
ア
で
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
を
行
い
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
と
し
て
の
仕
事
の
楽
し
さ
を
知
っ
た
。

「
運
動
指
導
を
一
生
の
仕
事
に
し
よ
う
」

と
決
心
し
、
卒
業
後
も
同
社
で
働
き
正

社
員
と
な
っ
た
。
そ
の
後
、エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、

ス
カ
ッ
シ
ュ
、
ヨ
ガ
な
ど
の
指
導
も
担
当
。

経
営
面
で
は
、
新
店
舗
立
ち
上
げ
に
も

携
わ
り
、
ジ
ム
の
運
営
ノ
ウ
ハ
ウ
も
学
ん

で
い
く
。

「
お
客
さ
ま
か
ら
の
あ
り
が
と
う
の
言

葉
は
、
私
が
役
に
立
て
て
い
る
の
を
実
感

で
き
て
、
と
て
も
励
み
に
な
っ
た
」と
振

り
返
る
。
星
氏
の
一
人
ひ
と
り
に
寄
り

添
っ
た
心
の
こ
も
っ
た
接
客
は
、
社
内
で

高
く
評
価
さ
れ
、
全
店
舗
の
ホ
ス
ピ
タ
リ

テ
ィ
ー
統
括
リ
ー
ダ
ー
を
務
め
た
り
、
接

客
マ
ナ
ー
の
研
修
を
実
施
し
た
り
す
る
立

場
と
な
る
。

運
動
指
導
で
は
、
主
に
ジ
ム
の
ト
レ
ー

健康づくりの現場から拓く vol.200
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心
も
ケ
ア
す
る
瞑め

い

想そ
う

、
内
観
も
取
り
入

れ
て
い
る
。

星
氏
は「
サ
ロ
ン
に
来
て
も
ら
う
こ
と
、

継
続
し
て
も
ら
う
こ
と
が
最
優
先
」と
話

す
。
レ
ッ
ス
ン
前
の
健
康
相
談
や
会
員
と

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
時
間
を
大
切
に

し
て
い
る
。
会
員
か
ら
は「
そ
の
日
の
体

調
に
合
わ
せ
て
ポ
ー
ズ
を
考
え
て
く
れ
る

の
で
、
無
理
な
く
心
地
よ
く
動
く
こ
と
が

一
つ
の
基
準
と
し
て
役
立
っ
て
い
る
。

フ
リ
ー
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
な
っ
た

星
氏
は
、
前
職
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
、

ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ
か
ら
の
依
頼
で
ヨ
ガ
を
指
導

す
る
と
と
も
に
、
公
共
施
設
を
借
り
て
少

人
数
の
ヨ
ガ
サ
ー
ク
ル「
シ
ャ
ン
テ
ィ
ビ
ー

ジ
ャ
」を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
た
。

交
通
事
故
の
後
遺
症
を
克
服

健
康
寿
命
サ
ポ
ー
ト
ヨ
ガ
を
開
発

主
催
す
る
ヨ
ガ
サ
ー
ク
ル
に
会
員
が
集

ま
り
始
め
、
外
部
か
ら
の
ヨ
ガ
指
導
の
依

頼
も
増
え
て
い
き
、
独
立
後
の
仕
事
は
順

調
だ
っ
た
。
し
か
し
、
わ
ず
か
３
年
後
の

平
成
24
年
に
大
き
な
転
機
が
訪
れ
た
。

自
転
車
の
運
転
中
に
交
通
事
故
に
あ
い
、

左
半
身
を
コ
ン
ク
リ
ー
ト
に
た
た
き
つ
け

ら
れ
て
大
け
が
を
負
っ
て
し
ま
っ
た
の
だ
。

３
か
月
間
の
完
全
休
業
、
痛
み
や
し
び

れ
と
闘
う
リ
ハ
ビ
リ
を
経
て
、
な
ん
と
か

仕
事
へ
の
復
帰
を
果
た
し
た
が
、
そ
の
後

も
心
身
と
も
に
つ
ら
い
日
々
が
続
い
た
。
こ

の
経
験
か
ら
星
氏
は
、「
痛
み
や
つ
ら
さ
の

あ
る
体
を
調
整
し
て
よ
く
す
る
方
法
」を

考
案
し
た
い
と
感
じ
実
行
し
て
いっ
た
。

体
の
変
化
は
、
ヨ
ガ
の
レ
ッ
ス
ン
内
容
も

変
化
さ
せ
た
。そ
れ
ま
で
の
レ
ッ
ス
ン
は「
ア

ク
テ
ィ
ブ
で
難
易
度
の
高
い
流
派
の
ヨ
ガ
に

次
々
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
く
」と
い
う
ス
タ
イ

ル
で
、「
体
が
し
っ
か
り
と
動
い
て
楽
し
い
」

と
人
気
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
っ
た
。
し
か
し
、

事
故
後
は
後
遺
症
の
影
響
で
、
以
前
の
よ

う
な
ハ
ー
ド
な
ヨ
ガ
は
で
き
な
く
な
っ
て
い

た
。体
の
不
自
由
さ
を
体
験
し
て
み
る
と
、

「
心
身
の
健
康
を
目
的
と
す
る
人
に
は
、

ハ
ー
ド
な
ヨ
ガ
よ
り
も
、
自
然
治
癒
力
を

生
か
す
ヨ
ガ
、
心
と
体
の
健
康
や
幸
せ
を

め
ざ
す
ヨ
ガ
が
い
い
」と
考
え
る
よ
う
に
な

り
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
を
目
的

と
し
た「
健
康
寿
命
サ
ポ
ー
ト
ヨ
ガ
」を
開

発
し
た
。

ア
ロ
マ
ヨ
ガ
サ
ロ
ン
を
設
立

法
人
化
し
て
経
営
者
に

仕
事
復
帰
後
も
ヨ
ガ
サ
ー
ク
ル
の
参
加

者
が
増
え
続
け
た
こ
と
か
ら
、
平
成
28

年
、
地
元
の
立
川
に「
女
性
専
用
パ
ー
ソ

ナ
ル
ア
ロ
マ
ヨ
ガ
サ
ロ
ン　

シ
ャ
ン
テ
ィ
ビ
ー

ジ
ャ
」を
開
設
し
た
。
こ
れ
は
、
ア
ロ
マ
テ

ラ
ピ
ー
の
勉
強
を
続
け
て
い
た
星
氏
が
、

自
分
の
も
つ
技
術
と
知
識
を
集
大
成
し

て
、
ア
ロ
マ
の
香
り
の
中
で
質
の
高
い
ヨ
ガ

レ
ッ
ス
ン
を
提
供
す
る
サ
ロ
ン
で
、
現
在
は

パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス
ン
と
少
人
数
の
グ
ル
ー

プ
レ
ッ
ス
ン
を
実
施
し
て
い
る
。

サ
ロ
ン
の
経
営
は
順
調
に
推
移
し
、
さ

ら
な
る
飛
躍
を
め
ざ
し
、
令
和
３
年
に
は

株
式
会
社
シ
ャ
ン
テ
ィ
ビ
ー
ジ
ャ
を
設
立

し
、
経
営
者
と
な
っ
た
。 

自
社
の
ブ
ラ
ン

ド
化
の
た
め
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
ブ
ロ
グ
な

ど
を
刷
新
し
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
駆
使
し
た
情
報

発
信
に
も
力
を
入
れ
て
い
る
。

少
人
数
レ
ッ
ス
ン
で
、て
い
ね
い
な

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
や
指
導
を
実
現

ヨ
ガ
サ
ロ
ン
の
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
の
定

員
は
対
面
４
名
、
オ
ン
ラ
イ
ン
２
名
の
合

計
６
名
で
、
月
４
回
の
ク
ラ
ス
３
つ
と
月

２
回
の
ク
ラ
ス
２
つ
が
あ
る
。
少
人
数
制

で
、
星
氏
１
人
が
指
導
し
て
お
り
人
数

が
限
ら
れ
て
い
る
た
め
、
定
員
い
っ
ぱ
い
が

続
く
大
人
気
の
レ
ッ
ス
ン
だ
。
グ
ル
ー
プ

レ
ッ
ス
ン
を
受
け
る
入
会
希
望
者
は
、
体

験
レ
ッ
ス
ン
か
ら
始
ま
る
。
最
初
に
体
の

悩
み
な
ど
を
聞
く
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
行

い
、
レ
ッ
ス
ン
後
、
継
続
を
希
望
す
れ
ば

入
会
と
な
る
。

表
は
、
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
で
行
わ
れ
る

「
健
康
寿
命
サ
ポ
ー
ト
ヨ
ガ
」の
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
例
だ
。
毎
回
レ
ッ
ス
ン
の
前
に
、
一
人

ひ
と
り
の
体
調
を
確
認
し
て
、
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
を
行
う
。
会
員
は
60
歳
代
と
70

歳
代
が
中
心
な
た
め
、
安
全
に
楽
し
く
、

無
理
な
く
で
き
る
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
を
行
い
、

項　目 時間 内　容

1 体のほぐし 10～15分 座法を整えてあいさつ。呼吸法、背中、肩など
のほぐし。フォームローラーを使うことが多い

2 足と体のほぐし 10～15分 ヨガマット上で、体のほぐし、足裏マッサージ、
肩回しなどのストレッチング

3 メインパート 50分
健康寿命サポートするヨガポーズ、筋力トレーニ
ング、コンディショニング。太陽礼拝、スクワット、
腹筋を鍛えるものなども組み合わせて実施

4 瞑想、リラックス 20～25分

瞑想、シャバーサナ（仰
あお

向
む

けに寝るリラクックス
ポーズ）約15分、目覚めて座位で内観。終わりの
あいさつ　※季節や目的に合わせアロマ（精油）を
ブレンドし、芳香浴を楽しみながらレッスンを行う

表●健康寿命サポートヨガのプログラム例（100分）
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で
き
る
」「
先
生
の
笑
顔
と
ア
ロ
マ
の
香
り

で
、
元
気
に
な
る
」「
レ
ッ
ス
ン
後
に
心
身

と
も
整
っ
て
い
る
」な
ど
の
声
が
挙
が
っ
て

い
る
。

指
導
者
育
成
講
座
を
開
始

ビ
ジ
ネ
ス
コ
ン
サ
ル
で
サ
ポ
ー
ト

星
氏
に
は
25
年
以
上
に
わ
た
り
、
累
計

17
万
人
を
指
導
し
て
き
た
ヨ
ガ
指
導
歴
が

あ
る
。
こ
の
経
験
を
生
か
し
、
独
自
開
発

の
ヨ
ガ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
よ
り
多
く
の
人
に
実

践
し
て
ほ
し
い
と
考
え
、「
健
康
寿
命
サ

ポ
ー
ト
ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
講

座
」を
開
始
し
た
。
こ
れ
は
３
年
以
上
の

ヨ
ガ
経
験
者
、
ま
た
は
ヨ
ガ
指
導
資
格
を

持
っ
て
い
る
人
な
ら
、
誰
で
も
受
け
る
こ
と

の
で
き
る
講
座
で
、
６
か
月
間
12
ス
テ
ッ
プ

の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
の
受
講
。
課
題
の
提
出
、

資
格
試
験
に
合
格
す
る
と
指
導
者
と
し

て
活
動
で
き
る
。

養
成
講
座
の
開
設
当
初
は
、
対
面
の
み

の
実
施
だ
っ
た
が
、
令
和
７
年
１
月
か
ら

は
講
義
の
動
画
視
聴
、
対
面
グ
ル
ー
プ
研

修
、
個
別
サ
ポ
ー
ト
な
ど
を
充
実
さ
せ
、

遠
方
で
も
受
講
可
能
と
な
っ
た
。
現
在
は

岩
手
県
盛
岡
市
や
シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
な
ど
、

遠
隔
地
か
ら
の
受
講
者
も
い
る
。

星
氏
は
心
身
、
公
私
と
も
に
豊
か
で
幸

せ
な
人
気
の
ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
１

人
で
も
多
く
育
て
た
い
と
考
え
て
い
る
。
そ

の
た
め
、
自
身
の
ヨ
ガ
サ
ロ
ン
経
営
の
ノ
ウ
ハ

ウ
を
生
か
し
た「
ヨ
ガ
サ
ロ
ン
ビ
ジ
ネ
ス
コ
ン

サ
ル
テ
ィ
ン
グ
」を
実
施
し
て
い
る
。
ヨ
ガ
の

仕
事
を
ビ
ジ
ネ
ス
と
し
て
成
立
さ
せ
る
と

と
も
に
、
一
生
の
仕
事
と
し
て
続
け
て
い

く
仲
間
を
増
や
し
て
い
く
の
が
ね
ら
い
だ
。

新
し
い
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
と
き
に

は
、
そ
の
道
の
プ
ロ
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
聞
く

こ
と
が
重
要
だ
。
ヨ
ガ
サ
ロ
ン
の
設
立
に

あ
た
っ
て
は
、
経
営
コ
ン
サ
ル
タ
ン

ト
の
指
導
を
受
け
、
起
業
に
つ
い

て
の
勉
強
に
も
取
り
組
ん
で
き

た
。
令
和
４
年
に
は
、
ヨ
ガ
サ
ロ

ン
経
営
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
ま
と
め
た

書
籍「
小
さ
な
ヨ
ガ
サ
ロ
ン
の
始

め
方
」を
出
版
。
養
成
講
座
修

了
者
は
、
ビ
ジ
ネ
ス
コ
ン
サ
ル
テ
ィ

ン
グ
を
受
け
る
こ
と
で
、
リ
ピ
ー

タ
ー
の
つ
く
り
方
、
料
金
の
設
定

法
、
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ー
の
醸
成
法
な

ど
、
経
営
上
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受

け
る
こ
と
が
で
き
る
。

幅
広
い
分
野
の
ア
ド
バ
イ
ス
力
を

強
み
に
健
康
づ
く
り
を
普
及

星
氏
は
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
は
、

「
栄
養
、
運
動
、
休
養
と
い
う
幅
広
い
分

野
を
し
っ
か
り
と
網
羅
し
て
お
り
、
健
康

づ
く
り
の
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
助
言
を
具

体
的
に
提
案
で
き
る
こ
と
だ
」と
話
す
。

安
全
に
ヨ
ガ
の
指
導
を
行
う
た
め
に
は
、

骨
、
筋
肉
、
関
節
の
動
き
な
ど
、
解
剖

学
の
知
識
を
も
っ
て
い
る
こ
と
が
重
要
だ
。

そ
れ
ら
の
知
識
を
、
資
格
取
得
の
た
め
に

学
び
自
分
の
も
の
に
し
た
こ
と
、
資
格
継

続
の
た
め
の
講
習
会
に
よ
っ
て
知
識
を
バ
ー

ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
で
き
る
こ
と
は
、
ヨ
ガ
レ
ッ
ス

ン
を
安
全
に
配
慮
し
な
が
ら
提
供
す
る
こ

と
に
お
い
て
欠
か
せ
な
い
要
素
だ
と
言
う
。

星
氏
が
め
ざ
す
の
は
、
ま
ず
自
分
が
元

気
に
仕
事
を
続
け
る
こ
と
、
次
に
家
族
や

友
人
な
ど
、
自
分
が
大
切
な
人
が
健
康

で
長
生
き
し
て
、
幸
せ
で
輝
け
る
よ
う
に

す
る
こ
と
だ
。
そ
し
て
、
そ
の
た
め
に「
健

康
寿
命
サ
ポ
ー
ト
ヨ
ガ
」を
指
導
で
き
る

仲
間
を
増
や
す
こ
と
を
当
面
の
目
標
と
し

て
い
る
。
こ
う
し
て
、
ヨ
ガ
に
よ
る
健
康
づ

く
り
の
す
そ
野
を
広
げ
、「
何
歳
に
な
っ

て
も
自
分
の
足
で
歩
き
、
人
生
を
楽
し
む

人
」を
全
国
に
増
や
し
て
、
地
域
と
社
会

に
貢
献
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

100名満席になることも多い「昭和記念公園パークヨガ」

運動器やヨガの知識を蓄積し、インストラクター養成にも力を入れている

健康づくり  2025.327




