
自然の中で心身を整えるリトリートを
健康づくりに活用する

ホリスティックサポート代表
健康運動指導士　豊島 大輝 氏

豊島大輝氏は、自然体験型リトリートをプロデュース
する健康運動指導士である。従来の運動施設での健
康づくりやスポーツの枠を超え、自然の中で心身の健
康を回復させる「リトリート」の実践者として、ホリス
ティックな健康観に基づく独自の活動を展開。自然と
人、日常と非日常をつなぐ新しい健康づくりに心血を
注いでいる。

亀山湖の湖畔でのヨガの様子 ◀

豊島氏

い
く
。
リ
ト
リ
ー
ト
は
、
人
間
の
原
点
回

帰
の
機
会
と
い
う
わ
け
だ
。

ス
ポ
ー
ツ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
経
て

健
康
づ
く
り
へ
の
意
識
を
高
め
る

豊
島
氏
の
原
点
は
、
大
阪
で
の
幼
少
期

に
あ
る
。
ア
ウ
ト
ド
ア
好
き
の
父
に
連
れ

ら
れ
、
山
や
海
で
の
キ
ャ
ン
プ
や
釣
り
を
楽

し
む
日
々
を
送
っ
た
。
し
か
し
、
父
が
転

勤
に
伴
い
、
過
労
で
倒
れ
て
仕
事
を
辞
め

ざ
る
を
得
な
く
な
っ
た
こ
と
が
大
き
な
転

機
と
な
る
。
後
に
知
っ
た「
人
は
自
然
か

ら
遠
ざ
か
る
ほ
ど
病
気
に
近
づ
く
」と
い
う

ヒ
ポ
ク
ラ
テ
ス
の
言
葉
は
、
子
ど
も
の
こ
ろ

の
実
感
と
重
な
っ
た
と
言
う
。

就
職
氷
河
期
の
中
、
健
康
関
連
で
正

社
員
の
仕
事
を
探
す
も
う
ま
く
い
か
ず
、

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
ア
ル
バ
イ
ト
の
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
と
し
て
キ
ャ
リ
ア
を
ス
タ
ー
ト
し

た
。
そ
の
後
の
社
員
登
用
を
ね
ら
っ
て
の
フ

ル
タ
イ
ム
勤
務
で
あ
る
。
非
正
規
社
員
な

が
ら
、
ク
ラ
ブ
で
は
ス
イ
ミ
ン
グ
部
門
の
立

ち
上
げ
に
携
わ
り
、
ス
イ
ミ
ン
グ
参
加
者

の
定
員
率
で
は
、
ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
、

ア
ク
ア
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
超
え
て
ト
ッ
プ
を
記

録
す
る
な
ど
や
り
が
い
を
感
じ
て
い
た
。

一
方
で
、
ジ
ム
ト
レ
ー
ナ
ー
の
業
務
の
場

面
で
は
、
会
員
か
ら「
食
べ
す
ぎ
に
よ
る
体

「
自
然
の
一
部
に
還
る
」

リ
ト
リ
ー
ト
の
本
質

リ
ト
リ
ー
ト
と
は
何
か
。
日
本
語
で
は

転
地
療
法
や
転
地
療
養
と
も
訳
さ
れ
て
い

る
人
気
の
旅
だ
が
、
豊
島
大
輝
氏
は
リ
ト

リ
ー
ト
の
本
質
は
、
自
然
の
一
部
と
し
て

の
自
分
、
つ
ま
り
は「
カ
タ
カ
ナ
の
ヒ
ト
に

還か
え

る
旅
」だ
と
熱
く
語
る
。
現
代
は
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
情
報
端
末
に
よ
る
社
会

と
の
〝
常
時
接
続
〟
が
あ
た
り
ま
え
と

な
り
、
神
経
が
休
ま
る
暇
が
な
い
。
社
会

と
の
接
続
を
断
ち
、
リ
ト
リ
ー
ト
は
、
日

常
で
背
負
っ
て
い
る
役
割
や
価
値
観
と
い
う

〝
鎧よ

ろ
い

〟
を
い
っ
た
ん
す
べ
て
手
放
し
て
、

自
然
の
リ
ズ
ム
に
身
を
委
ね
る
こ
と
で
、

本
来
の
自
分
自
身
を
取
り
戻
し
に
い
く
自

然
へ
の
転
地
を
伴
う
取
り
組
み
で
あ
る
。

リ
ト
リ
ー
ト
と
は
、
単
な
る
非
日
常
体

験
で
は
な
い
。
日
常
か
ら
離
れ
る
こ
と
で

初
め
て
得
ら
れ
る
気
づ
き
を
、
再
び
日
常

へ
と
持
ち
帰
り
、
繰
り
返
し
人
生
や
仕
事

に
活
か
し
て
い
く
こ
と
に
意
味
が
あ
る
。

過
度
な
目
標
設
定
や
、
自
分
の
発
想
を

狭
め
て
い
る
社
会
的
役
割
か
ら
、
一
定
の

距
離
を
置
き
、
社
会
の
一
部「
人
」か
ら
、

自
然
の
一
部「
ヒ
ト
」と
し
て
の
自
分
を
感

じ
る
こ
と
で
、
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
っ
て

健康づくりの現場から拓く 最終回
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活
力
が
向
上
し
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
昇
す
る

確
信
を
も
っ
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
い

る
。
体
験
者
か
ら
は「
自
然
と
一
体
に
な
れ

た
」「
心
が
静
ま
り
、体
が
軽
く
なっ
た
」と
いっ

た
喜
び
の
声
が
寄
せ
ら
れ
て
い
る
。

家
族
旅
行
や
企
業
研
修
に
も

活
用
さ
れ
る
大
自
然
体
験

ま
た
、「
広
域
ネ
イ
チ
ャ
ー
ガ
イ
ド
」も

好
評
だ
。
奥
房
総
の
最
後
の
秘
境
を
巡

重
減
少
メ
ニュ
ー
を
考
え
て
ほ
し
い
」と
いっ

た
や
り
取
り
を
重
ね
る
中
で
、
や
せ
る
こ

と
だ
け
に
注
力
す
る
の
で
は
な
く
、
仕
事

の
し
か
た
や
暮
ら
し
方
そ
の
も
の
に
目
を

向
け
る
こ
と
が
大
切
で
は
な
い
か
と
い
う

思
い
が
、
自
分
の
中
で
し
だ
い
に
高
ま
っ
て

い
っ
た
。
介
護
を
必
要
と
す
る
父
の
存
在

を
身
近
に
感
じ
て
い
た
こ
と
も
、
そ
の
考

え
を
深
め
る
一
因
に
な
っ
て
い
た
と
い
う
。

短
期
的
な
目
標
を
か
な
え
る
サ
ポ
ー
ト
よ

り
も
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
そ
の
も
の
に
焦
点

を
当
て
た
セ
ラ
ピ
ー
や
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
な

健
康
観
へ
の
関
心
が
高
ま
り
、
セ
ラ
ピ
ス

ト
関
連
の
資
格
を
複
数
取
得
し
て
力
を
つ

け
て
いっ
た
。

健
康
運
動
指
導
士
を
取
得

自
然
と
健
康
を
結
ぶ
事
業
へ

平
成
13
年
か
ら
は
海
洋
療
法
を
取
り

入
れ
た
リ
ゾ
ー
ト
施
設
で
正
社
員
と
し

て
、
自
然
療
法
の
セ
ラ
ピ
ス
ト
活
動
を
行

う
よ
う
に
な
る
。
こ
の
間
、
め
ざ
し
て
い
た

の
が
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
取
得
だ
っ

た
。
自
然
と
運
動
の
両
面
で
仕
事
の
幅
を

広
げ
る
に
は
、
運
動
指
導
者
と
し
て
の
専

門
知
識
や
技
術
を
身
に
つ
け
、
確
か
な
エ

ビ
デ
ン
ス
を
も
っ
て
い
た
い
と
考
え
た
か
ら

で
あ
る
。
５
年
以
上
の
実
務
経
験
を
ク
リ

ア
し
て
講
習
を
受
け
、
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
取
得
を
果
た
し
た
の
は
平
成
21
年

の
こ
と
だ
。

「
気
づ
い
た
ら〝
リ
ト
リ
ー
ト
〟と
い
う
言

葉
が
自
分
の
中
に
あ
っ
た
」と
い
う
豊
島

氏
。
各
地
の
リ
ト
リ
ー
ト
施
設
を
見
て
回

り
、
確
信
を
も
つ
に
至
っ
た
自
身
の
ホ
リ
ス

テ
ィ
ッ
ク
な
健
康
観
を
体
現
す
べ
く
、
平

成
22
年
に「
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
サ
ポ
ー
ト
」と

名
づ
け
た
リ
ト
リ
ー
ト
や
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン

グ
事
業
で
起
業
し
た
。
棚
田
の
再
生
や
農

家
民
宿
開
業
の
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
な
ど
に
着
手

し
つ
つ
、
地
元
で
自
然
学
校
を
運
営
。
自

然
と
健
康
を
結
ぶ
事
業
を
展
開
し
て
い

く
。そ

の
後
、
令
和
元
年
に
千
葉
県
を
中
心

に
甚
大
な
被
害
を
出
し
た
房
総
半
島
台

風
や
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡

大
と
い
っ
た
災
害
を
経
て
、
自
然
学
校
の

活
動
を
中
断
。
令
和
３
年
か
ら
は
千
葉

県
の
亀
山
温
泉
リ
ト
リ
ー
ト
な
ど
、
リ
ト

リ
ー
ト
施
設
の
運
営
や
開
業
サ
ポ
ー
ト
に

軸
足
を
移
し
て
い
る
。

適
度
に
体
を
動
か
す
休
養
は

疲
労
回
復
を
早
め
る

亀
山
温
泉
リ
ト
リ
ー
ト
は
、
自
然
体
験

型
と
し
て
リ
ト
リ
ー
ト
業
界
で
は
独
自
の
存

在
感
を
放
つ
。
ヨ
ガ
や
焚た

き
火
、
星
空
リ
ト

リ
ー
ト
、ア
ウ
ト
ド
ア
サ
ウ
ナ
な
ど
、
自
然
と

一
体
に
な
る
こ
と
を
目
的
と
す
る
多
彩
な
プ

ラ
ン
を
展
開
し
て
い
る
。

豊
島
氏
が
最
も
大
切
に
し
て
い
る
の
は
、

参
加
者
が
自
然
と
の
つ
な
が
り
を
通
し
て
心

身
を
回
復
し
て
い
く
こ
と
。
必
ず
オ
リ
エ
ン

テ
ー
シ
ョン
を
行
い
、
参
加
動
機
を
て
い
ね
い

に
ヒ
ア
リ
ン
グ
す
る
。
強
い
ス
ト
レ
ス
状
態
の

人
に
は
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
岩
と
名
付

け
た
岩
場
で
の
瞑め

い

想そ
う

体
験
を
、リ
フ
レッ
シュ

が
目
的
の
人
に
は
ヨ
ガ
体
験
を
勧
め
る
な
ど
、

ニ
ー
ズ
を
す
く
い
上
げ
、
参
加
者
の
希
望
が

観
光
寄
り
か
、
あ
る
い
は
深
い
リ
ト
リ
ー
ト

寄
り
か
を
見
極
め
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
案
し
、

合
意
の
う
え
で
提
供
し
て
い
る
。

特
に
人
気
が
高
い
の
は
、
湖
畔
で
行
う「
レ

イ
ク
リ
ト
リ
ー
ト
」だ
。
自
然
ガ
イ
ド
の
豊

島
氏
と
湖
の
周
辺
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
た
り
、

ヨ
ガ
を
し
た
り
、
気
功
の
呼
吸
法
を
行
っ
た

り
す
る（
表
参
照
）。
ヨ
ガ
で
あ
れ
ば
、
木
の

ポ
ー
ズ
を
木
の
根
元
で
、
山
の
ポ
ー
ズ
を
山

に
望
む
場
所
で
行
う
こ
と
で
、
地
に
し
っ
か

り
と
足
を
根
づ
か
せ
る
グ
ラ
ウ
ン
デ
ィ
ン
グ
の

感
覚
や
丹
田
への
意
識
が
深
ま
り
や
す
い
。

た
だ
何
も
し
な
い
で
休
む
よ
り
も
、
適
度

に
体
を
動
か
す
積
極
的
休
養
の
ほ
う
が
、

疲
労
回
復
が
早
い
と
い
う
知
識
を
活
用
し
、

時刻 内　容

1 15：00 チェックイン
（亀山温泉、またはリトリートグランピング）

2 15：30 オリエンテーション、体験開始
亀山湖周辺の自然ガイドツアー

3 15：50 湖畔到着、自然の中でヨガの実践

4 16：20 ヨガ終了

5 17：00 温泉入浴

6 18：00 夕食

表●「レイクリトリート」のおおまかな流れ

健康づくり  2026.3 8



医
療
連
携
型
な
ど
、
リ
ト
リ
ー
ト
の
可
能

性
を
さ
ら
に
広
げ
て
い
く
考
え
だ
。「
た

と
え
ば
車
い
す
で
旅
が
で
き
る
リ
ト
リ
ー

ト
や
、
企
業
の
福
利
厚
生
に
組
み
込
ん
だ

形
で
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
型
リ
ト
リ
ー
ト
な

ど
、
リ
ト
リ
ー
ト
の
多
様
化
に
も
挑
戦
し

た
い
」と
話
す
。
さ
ら
に
、
１
人
で
行
う

フ
ェ
ー
ズ
を
経
て
、
こ
れ
か
ら
は
リ
ト
リ
ー

ト
や
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
と
い
う
キ
ー
ワ
ー

ド
を
軸
に
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ト
ナ
ー
と
連
携

し
な
が
ら
、
新
し
い
健
康
づ
く
り
を
創
造

し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

豊
島
氏
の
歩
み
は
、
自
然
と
健
康
を

結
ぶ
挑
戦
の
連
続
だ
。
健
康
運
動
指
導

士
を
志
し
た
背
景
に
は
、
父
の
病
気
や

自
然
の
中
で
の
原
体
験
が
あ
り
、
そ
の
つ

ど
学
び
、
進
化
を
止
め
る
こ
と
は
な
か
っ

た
。
自
然
と
健
康
の
か
か
わ
り
に
強
い
関

心
を
も
ち
、
自
然
と
運
動
の
両
面
か
ら

人
々
の
健
康
を
支
え
た
い
と
い
う
思
い
が

原
動
力
と
な
っ
て
い
る
。

専
門
性
と
人
間
性
を
両
立
さ
せ
た
健

康
運
動
指
導
士
と
し
て
、
参
加
者
一
人

ひ
と
り
の
人
生
に
寄
り
添
う
姿
勢
を
大

切
に
す
る
。
多
様
な
リ
ト
リ
ー
ト
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
通
じ
て
、
現
代
人
の
心
身
の
健
康

回
復
に
大
き
く
貢
献
し
て
い
く
こ
と
を
豊

島
氏
は
願
っ
て
い
る
。

り
、
古こ

刹さ
つ

参
拝
、
濃
溝
の
滝
・
亀
岩
の
洞

窟
の
散
策
、
鹿か

の
う
ざ
ん
く
じ
ゅ
う
く
た
に

野
山
九
十
九
谷
な
ど
の
絶

景
を
訪
れ
る
プ
ラ
ン
を
多
数
用
意
し
て
い

る
。
希
望
者
は
岩
場
で
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
瞑
想
を
体
験
で
き
る
の
で
、
自
分
を
見

つ
め
直
す
貴
重
な
機
会
と
な
る
。
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス
は
、
脳
内
の
デ
フ
ォ
ル
ト
・モ
ー

ド
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
穏
や
か
に
す
る
こ
と

が
知
ら
れ
て
い
る
。

各
エ
リ
ア
を
訪
ね
歩
き
、
体
を
動
か
す

こ
と
で
血
流
が
促
進
さ
れ
る
と
と
も
に
、

さ
ま
ざ
ま
な
体
験
に
よ
っ
て
心
身
の
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
効
果
が
高
ま
る
。
豊
島
氏
の
ガ
イ

ド
で
、
緑
あ
ふ
れ
る
環
境
と
歴
史
に
触
れ

る
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
る
。

対
象
者
は
フ
ァ
ミ
リ
ー
層
が
中
心
だ
が
、

女
子
旅
や
企
業
研
修
に
も
活
用
さ
れ
て
い

る
。
自
然
の
中
で
体
を
動
か
す
こ
と
で
、

ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
の
低
下
や
睡
眠
の
質
の

改
善
な
ど
科
学
的
な
効
果
も
期
待
で
き

る
。
た
だ
豊
島
氏
は「
効
果
を
声
高
に
語

る
よ
り
、
自
然
の
中
で
過
ご
す
時
間
そ
の

も
の
に
価
値
を
見
い
だ
し
て
ほ
し
い
」と
語

る
。確

か
な
エ
ビ
デ
ン
ス
を
も
つ
こ
と
が

自
信
に
つ
な
が
る

豊
島
氏
は
、
専
門
知
識
を
背
景
に
、

森
林
浴
や
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
な
ど
の
科
学

的
根
拠
を
理
解
し
つ
つ
も
、
あ
え
て
効
果

を
語
ら
ず
に「
い
ま
」と「
こ
こ
」を
全
身
で

感
じ
る
リ
ト
リ
ー
ト
体
験
そ
の
も
の
を
重

視
す
る
。「
期
限
や
結
果
か
ら
一
度
離
れ
、

人
生
全
体
を
整
え
る
時
間
に
身
を
置
い
て

ほ
し
い
」と
い
う
姿
勢
は
、
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ

ク
な
健
康
観
の
体
現
を
支
え
て
い
る
。

短
期
的
な
目
標
に
と
ら
わ
れ
ず
、
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
全
体
を
見
据
え
る
ア
プ
ロ
ー
チ

も
健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
の
強
み
で
あ

る
。
た
と
え
ば
、「
健
康
診
断
前
に
１
週

間
で
体
重
を
減
ら
し
た
い
」と
いっ
た
目
標

を
掲
げ
る
利
用
者
に
対
し
て
も
、「
本
当

に
大
切
な
の
は
日
々
の
生
活
を
整
え
る
こ

と
」と
助
言
す
る
。
そ
の
背
景
に
あ
る
健

康
運
動
指
導
士
と
し
て
の
専
門
性
が
説

得
力
と
信
頼
性
を
高
め
て
い
る
。
リ
ト

リ
ー
ト
を
通
じ
て
、
参
加
者
が
み
ず
か
ら

生
活
を
見
直
し
、
持
続
可
能
な
健
康
づ

く
り
へ
と
向
か
う
こ
と
を
後
押
し
し
て
い

る
。リ

ト
リ
ー
ト
の
可
能
性
を
追
求

新
し
い
健
康
づ
く
り
の
創
造
へ

豊
島
氏
の
事
業
ス
キ
ー
ム
は
、
プ
ロ

デ
ュ
ー
ス
か
ら
業
務
受
託
ま
で
一
貫
し
て

行
う
こ
と
が
特
徴
で
、
オ
ー
ナ
ー
と
対
等

な
立
場
で
事
業
を
構
築
し
て
い
く
。
亀

山
温
泉
リ
ト
リ
ー
ト
事
業
も
、
当
初
は

自
然
学
校
の
連
携
先
か
ら
始
ま
り
、
現

在
は
社
員
と
し
て
運
営
に
携
わ
っ
て
い
る

が
、
い
ず
れ
業
務
委
託
契
約
で
の
運
営
を

見
据
え
て
お
り
、
将
来
的
に
は
本
モ
デ
ル

を
ひ
な
型
に
し
て
、
各
オ
ー
ナ
ー
と
コ
ン

セ
プ
ト
別
に
全
国
各
地
で
の
リ
ト
リ
ー
ト

事
業
の
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
と
し
て
の
活
動
を

め
ざ
し
て
い
る
。

今
後
は
、
リ
ト
リ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
の
設

立
を
究
極
の
目
標
と
し
、
専
門
家
と
の

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
広
げ
、
企
業
研
修
型
や
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