
福島県・国見町におけるボランティア活動報告（14） 

 

１．日 時：26年４月 10日（木）10：00～12：00 

２．場 所：国見町上野台応急仮設住宅（国見町森山字上野台７） 

３．実施者：蓬田 美知子 

４．対象者：上野台応急仮設住宅在住者（飯館村からの避難者） 

５．参加者：女性８名   

    ヨーガ療法士 1名 

 

【活動内容】 

 

１． 挨拶を兼ねながら参加者に体調の聞き取り 

 

２． ヨーガ療法の説明とヨーガ実習 

実習内容：実際にアーサナを行う前にまず呼吸法を説明し、      

呼吸をより意識化しやすいようにブリージング・エクササイズを用いて実習、 

       スークシュマ・ヴィヤヤーマ（アイソメトリックも加えて）で微細な体の動きを 

感じ、意識し、最後にアンチエイジング・ヨーガ座位（の一部）を実施。 

      

３． 絵本の読み聞かせ 

だいふくもち（福音館書店） 

作／田島 征三 

４．折り紙 

こいのぼり（親子で遊べる５－７才のたのしいおりがみ／高橋書店） 

 

【感想】 

●ヨーガ療法 

まずは呼吸の観察から始めました。1年余り続けてきてだいぶ慣れてきているように思い

ました。目を閉じて自然な呼吸を観察し、その後１：２の呼吸法を練習していただき、吐

く息が長くなるとどんな効果があるかをお話させていただきました。 

ヨーガの実習は 

呼吸をより意識化していただけるようにブリージング・エクササイズを２、３種類、その後

にアイソメトリック負荷も入れて行いました。その後は、スークシュマ・ヴィヤヤーマ（アイ

ソメトリック負荷も加えて）、アンチエイジング・ヨーガ座位（の一部）を行いました。 

終了後、皆さんの感想をお聞きしましたところ、 

 

・温かくなってきた、特に手足の指先まで温かくなってきた 



・肩周りが温かくて軽くなった 

・足の動きをたくさんしたので足が軽く感じる 

・ゆっくりした呼吸を自分でもしてみるようになった、そうするとなんだか、いい気持

になれるようだ 

 

などの感想をいただきました。 

 

●読み聞かせ 

今回は「だいふくもち」という本を読みました。どのような内容かといいますと・・・・ 

ぐうたら暮らしをしていたごさくは、ある晩、床下の声に起こされます。「腹がひっいて し

ょうがないきに なんか おおせ」「あずき おおせ」「あずき おおせ」・・・・、それは、

床下に３００年も住みついていた「だいふくもち」でした。ごさくは、あずきを一ます貰

って、食べさせます。すると・・・、だいふくもちは、こんまいもちを、つぎつぎとうみ

始めたではありませんか！ 

 

うまいもうけ話ができたと、ごさくは思いました。もちがどんどん売れて、ごさくは大金

持ちになります。しかし欲がでてきたごさくがむりやり小豆を食わせ続けますと・・・も

ちは次第に小さくなり、やがては消えてしまします。それとともにごさくも消えてしまし

ます。 

ストーリーは何か教訓めいたものと捉えれば、その内容から「無理は禁物」「成功しても浮

かれるな」という感じでしょうか。 

読み終えたあと、ごさくも消えちゃったんだね・・・と念を押す人もいました。どのよう

に感じられたのでしょうか？お聞きするのを忘れてしまいました。 

話の展開はさておいて、この方言（高知県のなまり）の口当たりがとても良く、読んでい

て気持ちが入ってきます。 

 

●折り紙 

今回は少し季節を先取りして「こいのぼり」です。 

まず、ふつうサイズの折り紙で「真鯉」「緋鯉」を折り、ミニサイズ、ミニミニサイズの折

り紙で「子どもたち」折ってみました。出来上がった「こいのぼり」に目とうろこをマジ

ックペンで書いて出来上がりです。 

選ぶ折り紙は毎回、皆さんに好きなものを選んでいただくので、個性豊かなこいのぼりが

たくさん出来上がりました。そのままではつまらないので、Ａ４サイズの色画用紙にパス

テル画の画材でポール、吹流し、矢車などを書いていただき、そこに木工用ボンドで形よ

く張り付けて出来上がり！。 

毎回、本当に楽しそうに参加してくださり、遊び心いっぱいの作品が出来上がります。 

先月のお雛様がとても楽しかったようで、そんなに楽しんでいただけるのなら準備のし甲

斐もあるものだとうれしくなりました。時間内に全部できなかった方もいましたが、ゆっ



くりじっくり楽しんでいただけたらいいかなと思いました。 

 

●今日の感想 

火曜日あたりから福島も 20℃くらいの気温になり、桜がチラチラ咲き始めました。この仮

設住宅のある地域は国見町内でも少し高台にありますので、町内は桜が 5 部咲きくらいで

すがここは蕾膨らむという感じでした。 

参加者の皆様もあららと言っていましたが、始まった時と、終わった時、時間にして 2 時

間余りですが桜の蕾の膨らみが変わっているのですね。そんな微妙な変化に気づける、な

んてすばらしいことなんだろうと思わざるを得ませんでした。 

きっと長い間、農業や牧畜に携わってこられたわけですので、そのような微妙な季節の変

化をキャッチするセンサーが精妙なんだろうなと改めて気づかされました。 

 

新年度に入り村の除染作業も本格的に始まったそうです。また村の職員も 20数名常勤で日

中のみですが元の役場で役場機能を再開させ、できるだけ早い帰村に向けてスタートした

そうです。しかし時間の経過とともにもろもろの政治的な状況も複雑に絡み合って、何が

大切なのかわからなくなってきています・・・というお話もお聞きしました。 

何が何でも帰村させるという方向づけで動いているようだとも・・・。自分たちの世代は

いいけれど、若い世代は・・・というジレンマもあるようです。 

 

 

 

※来月の訪問は来年５月８日（木）の予定です。 

  


