
森合応急仮設住宅ヨーガ療法ボランティア活動報告 

                                  

【日 時】 2015年 12月 19日(土) 13:30～15:00 

【場 所】 森合応急仮設住宅 集会所 

【参加者】  女 性  １名   60代～70代 

【実施・報告者】 斎藤節子 

【状 況】日差しもなく、人影もないのでより寒々しく感じる午後です。 

     挨拶をして入室、暖房のスイッチを入れるが、なかなか暖かくならない。 

     国道を通過するトラックからの振動だけが、妙に気になる静けさー。 

     間もなく、参加者１名お見えになるが「いつも一人だけですみません。と頭をさげる」 

     しばらく会話を楽しみ、心も体も暖まったので始める。 

      

【指導内容】 

座位： Ｄｒ・ボーレ式呼吸法：体壁を通して、手の平からの呼吸の観察 

 12か所で見る自然呼吸を受け入れていく。 

 「今ここ」の自分への集中をする。 

・ＤＶＤ座位編  有音各 2回 

仰臥位：手の平お腹にあて、呼吸の観察とリラックス 

 ・アイソメトリック・マッツイ・アーサナ：踵。肘・後頭部 有音２回 

 ・両手は頭の向こうの床、手の先・足の先を呼吸に合わせて、全身伸ばす  無音２回 

 ・アイソメトリック・パバナムクタ・アーサナ：片脚・両脚 有音各１回 

  呼吸法：手の平お腹 自然呼吸観察 

 感想 

   ・今年最後も参加いただきました、Ｍさんの感想です。 

   「歯の治療を受けております。最初は不安がいっぱいで途中逃げ出したいほどでしたが、深

い呼吸をすることで落ち着かせることを思い出し、毎回深い呼吸で対応し通院しておりま

す。まだ途中ですが、もう少し頑張ります」 と、笑顔で話して下さった。 

   とても前向きな方だなーと思います。会話していても、心の安定が感じる話し方をされます。 

本当に心も体も健康な方なのだと思います。「痛いところ、別にないですねー」と、ヨーガに 

参加されております。 

    

  ・岡山県の療法士の方から戴いた応援物資（お菓子・飲み物）をお渡ししました。 

現在、この集会所に集まる機会は、諸事情により、少なくなり挨拶程度で会話することもな

いのですよ。と、話されていたので、以前ヨーガに参加されていた方、以外の方もお誘い

して「ＤＶＤ座位編」の説明書も壁に貼ってありますので、お話しとヨーガで楽しい時間

を過ごして頂ければと願っております。 

カラーチラシを張り替え、１月からまたお伺いする事をお伝いし終了しました。 

皆様には、明るい希望の持てる年を迎えて頂きたいと、思います。 


