
       ヨーガボランティア活動報告書    岩手 藤原ケイ子 
日時：2012 年 10 月 5 日（金）  10:30～11:30 
場所：陸前高田市 旧広田水産高校仮設集会所 
参加者：9 名（60～70 代 女性 8 名 男性 1 名） 
ボランティア同行者：高橋五百子、石川照子 
 
＜内容＞ 
● ヨーガ実施前後の血圧、心拍数、止息音の計測 
● 最近の様子や今日の体調等の聞き取り 
● アンチエイジング、ヨーガＤＶＤプログラムより 
● ＜アーサナ＞座位編    ＊自然呼吸の意識化 ＊両手の後ろ回し 
               ＊両手の平押し   ＊両手平引き 
               ＊足首の前後押し  ＊外側からの両手押し 

＊ ねじり 
●＜呼吸法＞         ＊スカ、プラーナヤーマ 

  

収縮血圧       

ｍｍｈｇ（前／後） 

拡張期血圧ｍｍ

ｈｇ（前／後） 

心拍数回分前

／後 

止息音(秒）前

／後 

実習者Ａ １５５／１４４ ８８／７８ ８４／８２ １３／１３ 

実習者 B １２５／１２０ ７９／８４ ５８／６２ 12 月 20 日 

実習者 C １３２／１２８ ８３／８３ ７６／７８ ２２／２０ 

実習者 D １３３／１３７ ８１／８２ ７５／６８ ２０／２３ 

実習者 E １７３／１５４ ９７／９０ ６０／５５ 11 月 10 日 

実習者 F １２１／ ６４／ ６２／ １６／ 

実習者 G １４３／１４６ ８９／９３ ６９／６７ 12 月 15 日 

実習者 H １３４／１３３ ７４／７８ ６４／５５ １７／１８ 

 
 



● 感想（実習者の声） 
＊ 畑仕事で体を動かしている 
＊ ３：１１以来安眠剤を飲んでいるので安定している 

● 実習後 
＊ 脚の痛み、脚のつりがなくなった 
＊ ポーズで筋肉の使っている所がわかった、気持ちよくやれた 
＊ 止息も家でやっている 
＊ 肩こりがなくなっている事にきづいた 

 
● ヨーガ療法士の感想 

１０月に入って急に肌寒く感じられる今日この頃です。皆さん参加される

方々は元気に出席されています。３：１１以来体調を崩された方々がほん

の少しづつではあると思われますが回復されて来ているように思います。 
皆さんの笑顔や聞き取りをする時に肌で感じ取れます。 
この様に大きな被害を受けて簡単に元に戻れる訳が無い事は分かりますが

皆さん本当に元気です。 
後どれくらいヨーガを続けさせて頂ける事かわかりませんが何より療法士

の皆さん、感謝の気持ちでいっぱいです。早く元に戻れる事を祈らずには

居られません。・・・・・合掌 
 


