
ヨーガ療法ボランテイア活動報告 

岩手・仁佐瀬一子 

★日時     １１月１０日（月）午前１０:００～１２：００ 

★場所     大槌町 吉里吉里中学校  仮設住宅   

★参加人数   女性８名（５０代～８０代） 

★ボランテイア同行者   前沢良子   小刈米千彩子    高橋千賀子 

 

★状況：早朝 7：20出発。天気曇り。遠野の風の丘では、寒さを感じたが、沿岸に向かうにつれ陽がさ

し温かさを感じた。大追町に入ると、相変わらずトラックの往来が多く、土地のかさ上げに一生懸命に

働いている。周囲の山々を切り崩し運搬している。コツコツと果てしない作業の繰り返しだが、日本人

の前向きさや粘り強さに関心させられた思いがした。室温２０．３度 

★ヨーガ療法実習前後の計測  

実習者 収縮期血圧㎜ Hg（前/後）  拡張期血圧㎜ Hg（前/後）   心拍数（回・分（前/後）  皮膚温℃（前/後） 

A さん  １５２/１６８ ８０/９２ ６１/７０ ２２/２２ 

H・M さん １４４/１２５ ６３/７９   ８０/６３ ２１/２５ 

H．Y さん １３９/１３５ ８６/８４ ９１/６３ ２２/２７ 

M．Tさん １４６/１４３ ９３/９１ ７６/６８ ２２/２７ 

M.T さん １６２/１４４ ９９/９７ ９４/８０  ２６/３2 

★実習内容：(1ポーズごと 5呼吸) 

仰向け 

呼吸に意識化 

サハズアーサナ左右足有音×2回～左右腕有音×2回 

全身の緊張(アイソメトリック）と弛緩 

左右足組みねじりポーズ有音無音 1回づつ 

左右足アイソメトリック有音×2回・無音 1回 

左右足つま先アイソメトリック有音×2回・無音 1回 

左右膝押しアイソメトリック有音×2回・無音 1回 

うつ伏せ 

左右足首アイソメトリック有音×二回・無音×二回 

正座 

肩周りストレッチ 

両手後ろ組みアイソメトリック有音無音 1回づつ 

パシチマターナアーサナー有音 2回、アイソメトリック 1回 

ネック・べンディング（前後左右 3 呼吸ずつ）ネック・ローテーション左右１回ずつ 

カパラバーデイ・片鼻呼吸・ブラーマリー呼吸法有音 5回 

 



★実習者の声・様子 

H.Y さん：外泊していた帰りで、身体が疲れていたがスッキリした。 

M.T さん：体調良好、靴下をはかなくても寒くない。 

★感想：全体的に、高血圧症や、肩こりが、多いので、緊張感、ストレス緩和できるように、 

有音、無音と緊張弛緩の意識化を試みた。終了後は、肩の力がぬけ、ゆったりとなさっていまし

た。 

全体的に、血圧低下や皮膚温上昇していたので、良かったです。 

実習中に、話ながらの方々がいました、意識が、内側に向けられず、日頃の、強いストレスがあ

るものと感じられました。次回も参加させて頂きます。 

次回訪問日：１２月１５日（月） 


