
 

2014 年 10 月 4 日 ヨーガ療法ボランティア報告 

 

赤川千佳子（指導・運転） 

佐藤理奈（報告） 

 

場所：  宮城県岩沼市里の杜 東地区仮設住宅内集会所 

時間：  13:35~14:40   

参加者： 女性 7 名  

     

（内容） 

・ ヨーガ実施前後の指先温度、血圧、脈拍の測定 

・ 今日の体調や気になっている事などの聞き取り 

・ 呼吸の意識化（腹式） 

・ アイソメトリックを取り入れたサイクリックメディテーション 

・ リラクゼーション 
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頭痛 肩 こ

り 

疲労感 不安感 不眠 イ ラ

イ

ラ 

全体と

して 

A さん 
前 111 59 59 35 0 0 1 0 0 0 - 

後 115 65 55 34 0 0 1 0 0 0 - 

B さん 
前 100 54 85 32 0 0 1 1 0 0 - 

後 120 63 67 32 0 0 0 0 0 0 - 

C さん 
前 127 71 80 33 0 1 3 1 0 1 - 

後 127 53 73 32 0 0 1 0 0 0 - 

Ｄさん 
前 144 69 86 33 0 0 0 0 0 0 - 

後 139 69 70 33 0 0 0 0 0 0 - 

E さん 
前 135 81 99 34 0 1 0 1 0 0 - 

後 131 84 72 34 0 0 0 1 0 0 - 

F さん 
前 106 64 77 30 0 5 4 3 0 3 - 

後 104 69 72 31 0 4 3 3 0 2 - 

G さ

ん 

前 99 55 83 33 0 0 1 1 1 2 1 

後 87 53 89 34 0 0 0 0 0 0 0 

 
前            

後            



実習者の語りから 

＜実習前＞ 

・ 肩こり 

・ 足が痛い 

・ 最近疲れ気味 

・ 腰痛 

 

＜実習後の感想＞ 

・ゆったりと時を過ごすことができた。 

・リラックスできた。背中の張りがとれた。 

・いっぱい汗をかいた。体が軽く感じられた。 

・初めて寝ているのか起きているのかわからない状態になった。 

 

(ヨーガ療法士から) 

今日は、肩こりの人のために、肩、首を回しアイソメトリック、足が痛い人の為に股関節回しアイソメトリック

などをしながら、途中でクイックリラクゼーションを入れ、サイクリックメディテーションになるようにしまし

た。ゆっくりと体を動かし、呼吸と体の感覚の意識化を促しました。 

1 人 2 年ぶりに来てくれた方は、最初は、周りを見て動きを確認していましたが、途中から自立していました。 

 (お茶会から) 

今日も、おいしい漬物の差し入れ有り。話題は餌付けした猫が処分されて「うちのお父さんすごく落ち込んで

る！」新しい団地では、ペット大丈夫なの？復興住宅に移る為の書類や手続きが、大変！など不満もありつつ心

は、次の移転先に希望を感じている様子でした。3 月ごろには全員移転が終わるだろうということでした。 

先週の NHK特集で、ここ岩沼仮設住宅の住民主体の移転計画から工事着工までを追った番組を話題にしたとこ

ろ、NHK は、良い所しか放映していないとのこと。 あまり盛り上がりませんでした。いろいろあったのです

ね。でも皆さん移転が決まって本当に良かったです。 

以上です。 

次回ボランティア予定： 11月 1日 

岩沼里の杜 集会所 

 

次回参加予定  米田佳代子さん 

赤川千佳子さん 

         

 

 

 

 



 

 

                           

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


