
北陸震災の活動報告 （第 1 段） 

 NPO 法人日本ヨーガ療法士協会の皆様へ  

木村慧心です。北陸震災へのご支援、有り難う御座います。 北陸在住のヨーガ療

法士が動き始めています。以下、その速報です。今後もご支 援の程、よろしく、お願

いします。（第１段） 木村慧心  

◆2024 年 1 月 30 日（火）白山市鳥越中学校（白山市に避難している輪島中 

学校の 2 年生）鳥越中学校の校長先生の依頼により出前授業として  

・13：40～14；30 2 年 1 組（29 名）  

・14：40～15：30 2 年 2 組（27 名）  

【感想】中学生へのヨーガ結構大変でした。報告書は後日幹事長から送ります。  

◆内灘町（町内の被災者の方々）ほのぼの湯  

・2 月 2 日より毎週金曜日、月曜日 14：00～15：00 ・2 月 6 日より 

 ◆金沢市（能登方面より金沢市に 2 次避難されている方々） ・卯辰山健康交流

センター千寿閣 毎週火曜日 14：30～15：30  

・老人福祉センター松寿荘 毎週木曜日 14：00～15：00 

 ◆野々市市へは現在連絡待ちです。 指導者 1 名とサポート 2 名で対応します。 

以下、いづれも報告書は幹事長から送ります。  

以上、ヨーガ療法ボランティア指導の現況報告です。          木村慧心 

 

以下、ボランティア活動報告です  



第 2段 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 
実施日時 ２０２４年１月３０日（火）13：45～14：25 5限目 体育授業 

場所・会場 白山市立鳥越中学校 2階会議室 

指導者・サポート係 指導 河崎幾恵                サポート大橋香子 

会場往復距離 指導者 往復 48キロ            サポート往復 8キロ 

参加者 輪島中 2年生 29人 

ヨーガ療法指導内容 ・ヨーガ療法の説明  

アイソトニック  

・腕を引く前、右、前、左 

・腕交差左上上へ右上交差引く 

・両腕上げ下ろし 

・両腕上げて片足後けり 

・スクワット 

・両腕上げ上体反り上体下へ 

・両腕曲げてねじり 

・手でお腹の呼吸を感じる 

アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ（すべて有音で実習） 

立位・手と頭後ろ押し合い有音 3回アー 

・手と側頭部手と腰押し有音 3回アー 

・足広げ手と側頭部押し上体横へ倒し膝も曲げていく有音 3回アー 

・立位のシャシャンカアーサナ有音 3回アー 

・座ってくつろぎを感じる有音 3回アー 

・手で片足先引き合い有音 3回ウー 

・手で両足先持ち上げ引き合い有音 3回ウー 

・膝たちで手と腰押し合い有音 3回ンー 

・猫のポーズから左手右足伸ばす左右 3回ンー 

・膝たちから右足前へ出し手で腰押し 左右みぎあし 

・膝たちから右足前へ左で右ひざ外押し右手側頭部押しねじり左右 

仰向けで自然呼吸と体の感覚を観る 

・両足先手で持ち膝を広げ引き寄せる 

・橋のポーズ 

呼吸法 完全呼吸を 3つに分けて行う 

・腹式呼吸 3回アー 

・手を後ろで組み胸を広げ胸式呼吸 3回ウー 

・肩を上げて肩式呼吸 3回ンー 

・自然呼吸を意識化 

今日のヨーガをしてみてどうだったかを聞く 

所感・感想 29 人という大人数の中学生のふざけたい男子のパワーはすごかったです。でも時折

呼吸を感じる時などは一瞬静まるときもあり、何か普段の意識の向け方とは違う心の

状態を感じているようでした。一生忘れないであろう親と離れた 2 か月間の避難生

活。その中のほんの 1ページになれば有難いです。ありがとうございました。 

  



第 3段 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 
実施日時 ２０２４年１月３０日（火）14時 40分~15時 30分 ６限目 体育授業 

場所・会場 白山市立鳥越中学校 2階会議室 

指導者・サポート係 指導 大橋香子      サポート 河崎幾恵 

会場往復距離 指導者           サポート 

参加者 輪島中 2年生 26人 

ヨーガ療法指導内容 ・ヨーガ療法の説明  

・正座でお腹に手を置いてお腹の動きと呼吸を感じる 

・胸に手を当て胸の動きと呼吸を感じる 

・鼻の下に人差し指を当てて鼻から出入りする呼吸を感じる 

座位 ・頭の後ろで手を組んで押合い 有音アー 3回 

・おでこに手を当て押合い 有音アー 3回 

・後ろで手を組んで引く アー3回 

アイソトニック  

・両手前後で前屈  

・両手上げ片足後けり 

・両手を組み合わせて回す ・ 

・肘引き右、正面、左 

・両手を揺らし左右膝触る 

・前で手を交差、引いて上、左手上で交差、上 

・肘曲げ左右ねじり 

お腹に手を当て呼吸を意識 

アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ （すべて有音で実習） 

座位 両足前、手を前に出して前屈 アー 3回 

   膝曲げ両手で指先持ち押合い アー 3回 

   片足ずつ上げ曲げて手で足持ち押合い ウー 3回 

   膝立ち腰に手を当て後ろに倒す ウー 3回 

   片膝立て頭の後ろに手を当て前に倒す ウー 3回 

・正座でお腹に手を当てお腹の動きと呼吸を感じる 

座位片膝立て内側の膝に手を当て、頭の横に手を当て捩じる 左右 3回ウー 

   片膝立て反対の足の外側に手を当て頭の横に手を当て捩じる 左右 3回ウー 

立位 左右に体を倒して手の位置を確認 

頭の横に手を当て負荷かけ、左右 3回ウー その後体の変化を確認   

仰臥座 お腹に手を置いて 腹式呼吸  

 ・片足ずつ持って頭を起こして引く ンー 3回 

 ・両膝立て腰持ち上げ ンー 3回 

アイソトニック 

・片足ずつ手と足先タッチ 10回 ・ 

・両足交差 10回 ・ 

・片足ずつ足前後 10回 

・自転車漕ぎ手も一緒に前まわし、後ろ回し 10回 

・胡坐でお腹に手を当て アー3回 、胸を広げて ウー3回 、肩を上げて ンー３回 

・ヨーガを体験してみてどうだったか 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 4段 

能登半島地震 ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 2月 2日（金） 14:00～14:40 

場所・会場 ほのぼの湯 （石川県河北郡内灘町宮坂に 455） 

指導者・サポート係 指導：河﨑幾恵  サポート：スタッブ陽子  記録：長村和泉 

参加者 5名＋2名 

男性 2名→80代 1名、70代 1名、 

女性 3名→70代 2名、60代 1名 

その他（隣りでフットマッサージの順番を待つ 70代男性 1名、70代女性 1名） 

ヨーガ療法指導内容 

（椅子ヨーガ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1．目を閉じ、自分の身体の痛みや緊張に意識を向ける。 

  両手をお腹に当てお腹の動きを意識 

  両手を胸に当て胸の動きを意識 

  マスクの上から右手人差し指を鼻の下に当て呼吸を意識 

2．準備体操のつもりでアイソトニック 

  両腕天井に上げ下ろし 10回 

  両腕天井に上げると同時に片脚上げ（左右交互） 10回 

  両腕天井上げ→下ろしながら上体軽く前倒し 10回 

  両肘曲げて上体左右ねじり 10回 

  胸に両手を当て呼吸の速さを感じる 

3．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ（3回とも有音） 

  両手後頭部で押し合い 有音 3回アー（以下同様） 

  両手額で押し合い 

  右手右側頭部で上体右倒しで押し合い（反対も） 

  指先同士引き合いつつ右ねじり（組み替えて左ねじりも） 

  両手後ろ腰で上体少し前傾させ押し合い 有音 3回ウー（以下同様） 

  両手後ろで組み合わせ引き合いつつ上体前傾 

  両足かかとアップ＋両手両膝上で押し合い（つま先で床押し） 

有音 3回ンー（以下同様） 

  両つま先アップで足指広く＋両手両膝上で押し合い 

  両手両膝外側で押し合い 

  両手交差して両膝内側で押し合い 

  右向こう脛を両手で抱え（かかと押し出し）両手と右脚で引き合い（左脚も） 

  右手右側頭部＋左手右膝外側で押し合い（反対も） 

  右手左膝内側＋左手左側頭部で天井見上げ左ねじり（反対も） 

  両手組み合わせ掌返しながら両掌と顔を天井 

  呼吸法 

   ・腹式呼吸：吸いながらお腹を膨らませ、「アー」で吐きながらへこませる（3回） 

   ・胸式呼吸：吸いながら両手・胸を広げ、「ウー」で両手を戻す（3回） 

   ・肩式呼吸：吸いながら肩を持ち上げ、「ンー」で下ろす（3回） 

   ・（マスク下で）吸って頬を膨らませ「ンー」でキープ、吸って「ンー」で吐く（3回） 



所感・感想 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

指導者と参加者が向かい合わせでヨーガを実習する際、年齢層が高い参加者

は指導者が「右手を右側頭部…」と言うと、左手を左側頭部へ持っていかれる場合

がよくあります。その様子を見られた河﨑先生は、即座にミラーリング方式に切り替

えられました。もし、指導者自身がミラーリングに慣れておらず混乱しそうな場合

は、ミラーリングに拘らず、「目を閉じて私の言葉の誘導を耳で聴いてやってみてく

ださいね」と参加者に脳を使っていただくのも一つの方法です。指導者がどちらで

やるか方針を決め、混乱しないことが大事だと思いました。 

また、予定は 60分でしたが、初日のきょう、河﨑先生は 40分で終了されました。

何がなんでも 60分ではなく、参加者の年齢層や様子を見ながら実習時間を見極め

ることも大事です。いずれにしても指導者には臨機応変さが要求されます。 

 参加者は初めてヨーガ療法を体験されたかと思いますが、全員が最初から呼吸

と動作を連動させ、ほとんど目を閉じ、ゆっくりとした動作で集中されたことに正直

驚きました。 

 ヨーガ終了後、70代の女性が「気持ち良かったです。また楽しみにしています。実

は夜もあまり眠れなくて…」と言われました。1 ヶ月に渡るストレスフルな生活で、気

付かぬうちに蓄積している緊張がヨーガで緩み、睡眠の質が少しでも良くなって欲

しいと願います。 

 ヨーガの隣ではフットマッサージのボランティアが行われていました。ヨーガが気

になって仕方ないけれど順番は死守したい男性と女性。最初から最後までフットマ

ッサージを待つ椅子に座ったまま、身体を半分ヨーガの方に向け、最初から最後ま

で実習されました。 

 

※ヨーガボランティアをする際は、学会よりオレンジの「日本ヨーガ療法学会」のビ

ブスを着用するよう言われています。が、ほのぼの湯、サイクリングターミナルでの

ボランティアの際は「内灘町社会福祉協議会」のグリンのビブス着用が義務付けら

れています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 5段 

能登半島地震 ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 2月 5日（月） 14:00～14:30 

場所・会場 ほのぼの湯 （石川県河北郡内灘町宮坂に 455） 

指導者・サポート係 指導：スタッブ陽子 サポート：石川真奈美  記録：永瀬加代子  

参加者 女性 6名→80代 2名、70代 3名 、50代 1名 

ヨーガ療法指導内容 

（椅子ヨーガ） 

1．体操の説明、注意点―自分のペースで行う。  

  両手をお腹に当て（または胸で）呼吸を感じる。 

  大きく吸ってゆっくり吐く。 

2．アイソトニック 

  両肘曲げて正面、右、左で後ろから前に引く。 10回 

  両腕天井に上げる。10回 

  両腕天井に上げると同時に片脚上げ（左右交互） 10回 

  両手お腹にあてて呼吸を意識する。 

  両手拡げて左右にゆする。（立って行ってもよい。） 

  両腕天井上げ→下ろしながら上体軽く前倒し 10回 

  両手お腹にあてて呼吸を意識する。 

3．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ 

  両手後頭部で押し合い 有音 3回ア 

両手額で押し合い 有音 2回、無音ア 1回  

   お腹に両手あてて休む。力が抜けていくのを感じる。 

  右手右側頭部で上体右倒しで押し合い（反対も） 有音ウ無音ウ各 2回 

  休む時、できたら閉眼 

  両手後ろ腰で上体少し前傾させ押し合い 有音 2回ウ無音ウ 1回(以下同様) 

両足かかとアップ＋右手右太ももの上で押し合い（つま先で床押し） 

  左右行う 有音ン 2回 無音ン 1回（以下同様） 

  できたら閉眼で行う。 

 両手両膝外側で押し合い 

  両手交差して両膝内側で押し合い 

  閉眼で今の身体の様子を感じる。 

   

呼吸法 

 ・腹式呼吸：お腹に両手あて吸ってふくらませ吐いてへこませる。 

  1,2で吸って 1,2で吐く。 

  1,2で吸って１,2, 3で吐く。1,2,で吸って,1,2,3,4で吐く。  

 ・胸式呼吸：両手胸にあて、 1,2で吸って 1,2で吐く。 

  1,2で吸って１,2, 3で吐く。1,2,で吸って 1,2,3,4で吐く。  

・肩式呼吸：両手交差して肩にあて、1,2で吸って 1,2で吐く。 

  1,2で吸って 1,2, 3で吐く。1,2,で吸って 1,2,3,4で吐く。  

 



所感・感想 （参加者の感想） 

・身体がポカポカ暖かくなった。 

・身体が楽になった。 

・肩呼吸気持ちよかった。 

・腹式呼吸が難しかった。 

・入口近くから風が入ってきたので、足だけ寒かった。 

＊足首を動かすことを勧める。 

＊膝の悪い方に手と膝の負荷がけを勧める。 

 

（感想） 

皆さん集中して行っていました。声出しも抵抗なくできていました。 

「立って行っても良いですよ。」と言うと立つ方もいて、想像していたよりお元気に見

えました。 

始まる前にお一人ずつお身体の様子など尋ねてみましたが、特にどこがという方

はなく、まだ遠慮されているのではと推測しました。 

これから少しずつ顔なじみになり、お話を聞かせていただけるようになればと思って

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 6段 

能登半島地震 ヨーガボランティア報告書 

実施日時 2024年 2月 6日（火） 14:30～15:20 

場所・会場 千寿閣 （石川県金沢市東長江長辺 2-1） 

指導者・サポート係 指導：河﨑幾恵  サポート：齋藤晶子  ヨーガ療法士:2名  記録：塚崎葉子 

参加者 6名 

男性 1名 <80代> 

女性 5名 <70代 2名、60代 1名、40代～50代 2名> 

実技指導前に参加

者への聴き取り 

 

80代男性 五十肩で肩が痛くて手が上がらない。 

指導者＝無理をしないでできる範囲で動かしてください。 

その他の方は格別問題なし。 

※終了後「痛かったので、無理しないで動かしました。」の言 

ヨーガ療法指導内容 

（椅子ヨーガ） 

1．初めに 

・目を閉じ両手をお腹に当てお腹が動いているか確かめる 

   呼吸とお腹の動きが連動しているか、呼吸の長さの確認 

  ・両手を胸に当て胸の動きを感じる 

  ・マスクの上から右手人差し指を鼻の下に当て呼吸を意識 

   吸う息と吐く息の温度差を感じる 

2．準備体操 

  ・両腕上げ下げと同時に踵の上げ下げ 10回 

  ・両腕上げ下げと同時に片脚を交互に前にだす（左右交互） 10回 

  ・両腕上げて上体を軽く前倒し 10回 

  ・両肘曲げて上体を左右ねじり 10回 

  ・両肘振りと太もも上げて足踏みウオーキング  10回 

  ・胸に両手を当て心臓のバクバクを感じる 

3．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ ※全て有音 

  ・掌を互い違いに合わせ押し合い (掌組み替えて同様に) アーで 3回 

  ・両手を後頭部に当て押し合い  アーで 3回 

  ・両手をおでこに当て押し合い  アーで 3回 

  ・右手右側頭部で上体を少し右に倒し押し合い（左も同様）  アーで 3回 

  ・右手右側頭部で右後ろにねじり押し合い(左も同様)  アーで 3回 

  ・右手右側頭部で左肘を肩の高さで曲げ肘を後ろに引く(右も同様)   

アーで 3回 

  ・両手お腹に当て上体を少し前に倒す ウーで 3回  

  ・両手後ろで指を組み上体を少し前に倒す ウーで 3回 

  ・両踵を床に押付け後頭部で手指を組み足指は広げて上体を少し後ろ倒し  

ウーで 3回 

・両踵を上げ両手両膝上で押し合い、つま先で床押し ンーで 3回 

・両踵を床に付け両手膝の上で体重をかける ンーで 3回 

・両脚は肩幅に広げ手は両膝外側に当て押し合い ンーで 3回 

・両脚は肩幅に広げ両手を交差して両膝内側で押し合い ンーで 3回 

・右手左膝外側、左手左側頭部で押し合いながら左にねじる (反対も) 



ンーで 3回 

・右手右膝内側、左手左側頭部で押し合いながら左にねじる。(反対も) 

   ンーで 3回 

   ・右足首を左足首に重ね両手は後頭部、足指を広げ足は床から少し浮かす   

   (足首を変えて同様に)  ンーで 3回 

4．呼吸法 

   ・腹式呼吸：吸いながらお腹を膨らませ、「アー」で吐きながらへこませる（3回） 

   ・胸式呼吸：吸いながら両手・胸を広げ、「ウー」で両手を戻す（3回） 

   ・肩式呼吸：吸いながら肩を持ち上げ、「ンー」で下ろす（3回） 

    最後に手の平を太ももに置き太ももの温かさを感じる。 

所感・感想 ○参加された方の感想 

・身体が温かくなった  ・汗をかいた 

・掌が温かくなった    ・全体的に温かくなった 

皆さん笑顔でお話し下さいました。 

*途中退席された方の感想は聴けませんでした。 

○金沢社会福祉協議会の担当者 

「想像していたヨーガと違っていました。これもヨーガなんですね」としきりに感心

していました。 

 

当該避難所で初回のボランティア活動でした。参加された皆さんは集中してヨー

ガ療法の実習をされ進むにつれて声もしっかり出ていました。 

事前にヨーガの体操・呼吸法・瞑想とPRされていたので瞑想ができると期待して 

来られた方がいらっしゃいました。(今回は無し) 

体操の都度、河崎先生は上手く自然にリラックス(弛緩)を促しており、参加者の

皆さんは緊張・弛緩を体感されたと感じました。 

引き続き皆さんのお役に立てればと思います。 

 

 ※当該施設でヨーガボランティアをする際は、金沢市指定のブルーのビブスを着

用する事が義務付けされています。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 7段 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 2月 8日（木） 14:00～14：45 

場所・会場 松寿荘（石川県金沢市金石北 3-3-33） 

指導者・サポート係 指導：石川真奈美 サポート：長村和泉  記録：齋藤晶子 

参加者 計 10名 

＜内訳＞ 男性 4名 （80代：1名 70代：3名）  

女性 6名 （50～60代：3名 40代：2名 20代：1名） 

ヨーガ療法指導内容 

（椅子ヨーガ） 

1． 初めに 

・体調の確認 

肩が痛い方・・・1名 腰の痛い方・・・4名 膝が痛い方・・・1名 

・無理をせず、自分の体の声を聴きながら、自分のペースで行うように。 

・スリッパを脱いでもらう。 

2． アイソトニック 

・事前説明 

体操の目的と内容について（心肺機能を強化する有酸素運動） 

・両腕を天井に上げ下ろし 10回 

・両腕を天井に上げ下ろしながら、両足の踵を上げる 10回 

・胸に手を当てて、心臓の鼓動、呼吸を意識化 

・両手握りこぶしで肘を曲げた状態で、左右にねじる 10回 

・右手指先を右肩にのせ、肩を回す（回しにくい人は肘先だけ回す） 

   外回し、内回しともに 10回 

・左手指先を左肩にのせ、肩を回す（回しにくい人は肘先だけ回す） 

   外回し、内回しともに 10回   左右の違いを意識しながら回す 

・両手指先を両肩にのせて、両肩を同時に回す（回しにくい人は肘先だけ回す） 

外回し、内回しともに 10回 

・胸に手を当てて、心臓の鼓動、呼吸を意識化 

・両手握りこぶしで腕を引く（正面→左→正面→右） 10回 

・肘を曲げて腕を振りながら、太腿も上げる 10回 

・胸に手を当てて、心臓の鼓動、呼吸を意識化 

・手は太腿の上におき、呼吸を整える 

3．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ  

・事前説明 

体操の目的と内容について（筋肉強化、緊張と弛緩） 

押し合う力は、自分の出せる力の 1/2～1/3 

呼吸は止めない 

・両手の平を胸の前で互い違いにあわせて押し合い（手を組み換えて同様に）  

有音ア音 2回 無音 1回 

・後頭部と手の平で押し合い  有音ア音 2回 無音 1回 

・額と手の平で押し合い 有音ア音 2回 無音 1回 

・両手の平を後ろで組んで、胸を広げ、組んだ腕を少し持ち上げる 

（手を組めない人は両手の平を腰に当てて胸を広げる） 

有音ア音 2回 無音 1回 

・両手の平を片側の太腿の上において押し合い（左右交互に） 

有音ウ音 2回 無音 1回 



・両手の平を太腿の外側にあてて押し合い  有音ウ音 2回 無音 1回 

・両手の平を交差して太腿の内側にあてて押し合い 有音ウ音 2回 無音 1回 

・左手の平を右足の外側、右手の平は右側頭部にあてて押し合いながら、 

右にねじる （左右交互に） 有音ン音 2回 無音 1回 

・足首どうしを重ねて押し合い、できる人は足を持ち上げる（両足の組み換えを

替えて）有音ン音 2回 無音 1回 

・お腹に手をあてて、呼吸とお腹の動きを意識化 

3． 呼吸法 

最初に腹式呼吸、胸式呼吸、肩式呼吸を説明 

   ・腹式呼吸  

お腹に手をあてて、息を吸いながらお腹を膨らませ、吐いてお腹が凹む

のを感じる（3回） 

   ・胸式呼吸 

胸に手をあてて、息を吸いながら肺の広がり、横隔膜の動きを感じ、息を

吐く（3回） 

   ・肩式呼吸 

吸いながら肩を持ち上げ、吐きながら肩を下ろす。（3回） 

   ・腹式呼吸→胸式呼吸→肩式呼吸を順に連続して行う完全呼吸法（３回） 

 

 

所感・感想 （参加者の感想） 

・ヨーガはマットを使うものと思っていたが、このようなヨーガもあるのですね。 

・じわじわとお尻や太腿の裏に汗をかいた。 

・腹筋を使った。 

・呼吸法ははじめての体験だったが、できた。 

 

（所感・感想） 

・当該避難所では、初回の活動であった。 

・避難者は現在 14名で、2名は外出、10名が参加された。 

・２階食堂スペースで実施。開始直前まで、食堂スペースで TV鑑賞や雑談してい

た方々に声をかけたところ、その場にいらした全員参加された。 

・最初から最後まで集中して取り組まれた。 

・終了後に指導者より感想をうかがった際、皆ほとんど話をされなかったが、その

後、参加者と一緒に机や椅子の移動作業をしていると、感想を少しずつ口にさ

れ、表情も和らいだ様子であった。 

・指導者はアイソトニック、アイソメトリック、呼吸法をそれぞれ実施する前に、その

目的や内容を丁寧に説明した。またエクササイズの際は、参加者のペースを見

て、途中お休み（お腹に手をあてて、呼吸とお腹の動きを意識化）を適度にはさみ

ながら行った。そのため、初回でありながら、参加者は特に混乱することもなく、

終始集中して行っていたように感じた。 

・指導者はマスクを着用しながらの指導になるため、高齢者は耳が遠い方もおら

れることを想定して、今後は通常よりも大きめの声がけを意識して行う必要があ

ると感じた。 

・今後週１回の活動を通して、参加者の皆さんと信頼関係を構築できるよう努めて

いきたい。 

※当該施設でのボランティア活動では、金沢市指定のビブスを着用する事が義

務付けられています。 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 8段 

 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 2月 9日（金） 14：07～15：00 

場所・会場 内灘町サイクリングターミナル（内灘町字宮坂に 1番地３） 

指導者・サポート係 指導：河崎幾恵  サポート：長村和泉  記録：寺越晴美 

参加者 1名 （女性 81歳） 

ヨーガ療法指導内容 

 実技実習（13分） 

１．自分の身体･呼吸に意識を向ける 

両手を握ってアーと声を出す 2回 

両手をお腹にあてお腹の動きを意識 

両手を胸にあて胸の動きを意識  

2．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ（2回とも有音） 

  両手指を胸の前上下でひっぱり合い 有音 2回アー（以下同様） 

  両手後頭部で押し合い 

  両手額で押し合い 

  右手右側頭部で上体右倒しで押し合い（反対も） 

3．両手後ろ腰で上体少し前傾させ押し合い 有音 3回ウー 

 

その後は参加者のお話を傾聴(40分) 

所感・感想 今日は避難所に来てから初めて外出したこともあり、ヨーガには興味があるもの

の、疲れたということだったので実技は中断しました。その後、時々目に涙を浮か

べながら、これまでの人生や今の思いなどを話されました。あまり他人との付き合

いはしたくないようですが、やはり誰かに話を聞いて欲しいという思いが見受けら

れました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 9段 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書（富山） 

 
実施日時 2月 10日土曜日 14：00～14：50 

場所・会場 富山県黒部市宇奈月温泉グランドホテル・ロビー 

指導者・サポート係 指導：長岡、サポート係：五十嵐、平井 

参加者 15名 

（女 14名、男 1名/80代 5名、70代 2名、60代 2名、50代 4名、30代 1名） 

様子・状況・聞き取り

など 

⇒YTA 

（事前アンケート結果）①「自分に一番役立てたいことは何か？」⇒（運動不足 4

名、体の不調の改善 4名、体力をつける 3名、リラックス 3名、気分転換 3名、自

分に合う運動を知る 3 名、柔軟性アップ 2 名、自律神経の整え 2 名、免疫力をつ

ける 2名、心を落ち着ける 1名、自分と向き合う 0名、智慧を学ぶ 0名）②体の不

調（記述式）⇒腰痛 5名、脚（膝）の痛み 3名、肩こり・肩の痛み 4名、胃腸痛、起

きたら寝られなくなる 

（状況）市健康増進課のストレッチ体操（ビデオ）が 15 分の直後の実施。そのまま

残っている方に数名が加わっての実習 

YTA：肉体の不調を抱えている方が多く、直前のストレッチ体操もかなりしっかりと

実習されていて、肉体面の健康に関心のある方が多いようだった。ストレッチ体操

はいかがですか？の問いに、「さぁ、効いているのかよく分かりませんが・・・」と答

えられたので、肉体の客観視力をつける余地がある、と見立てた 

ヨーガ療法指導内容 

（ロビーの椅子使用） 
＜アーサナ：ブリージング・エクササイズ＞ 
① 片手を側方挙上し対側へ体を倒す（逆側も同様に）有音 3R「アー」  

＜アイソメトリック・ブリージング＞ 
② 片手の手首を逆の手で握り、引っ張り合いつつ体を倒す（逆側も同様に）

有音 3R「ウー」 

③ 手の平同士、前後で押し合い（左右手を変えて）有音 3R「ウー」 

（立位又は座位） 
④ 腰を両手で押して力の入れ合い 有音 4R（4回目は自分で）「ウー」 

⑤ 右手と右腰で押し合い（逆側も同様に）有音 4R（4回目は自分で）「ウー」 

※各アーサナ後は両手を腹部（へその上下）に当て、呼吸を数え

る。 

（立位）＜アイソトニック運動＞各 10～15回 
① 両腕を前から後ろに引いて下ろす 

② 両腕上に上げて下ろす 

③ 肘を曲げて上体を左右に捻る 

④ 片手ずつ横から上げて体を倒しては戻す（左右） 

※座位で両手を腹部（へその上下）に当て、呼吸と鼓動の収まりを

感じる。 

（座位）＜アイソメトリック・ブリージング＞ 
① 片膝を両手で抱え、力の入れ合い。（逆側も同様に）有音 4R（3R は個々の

ペースで）「ンー」 

② 片脚の膝上大腿下部を上から両手で押し、踵を上げて力の入れ合い（左

右）有音 5R（3ラウンドは個々のペースで）「ンー」 

③ 上体を前傾させて両手を頭の後ろで組み、頭と両手で押合い。有音 4R（2

回は個々のペースで）「ンー」 

④ 両手を体の後で組み、手・肘・肩に力を入れて 有音 4R（2 回は自分で）



「ンー」 

【技法選択根拠】毎日 15 分のストレッチ体操の効果を実感できなか

ったり、運動不足や体調不良を訴える方があったりしたため、運動

の理解や肉体の客観視力が弱いと見立て、運動とその効果の説明を

しつつ肉体の客観視力を向上させる理由で上記の技法を選択した 

14:30～＜呼吸法＞ 約 2～3分 

・両手を腹部に当て、腹式呼吸を続ける（小さい音で「ンー」を出

しながら） 

【技法選択根拠】二次避難せざるを得ない状況と、不眠の訴えか

ら、意思鞘は落ち着かない傾向があるだろうと見立て、運動をしな

くても自分の息とその音によって今ここに意識を留めることができ

ることを体験してもらう理由があるため、この技法を選択した 

14:35～＜ヴェーダ瞑想＞1分間 

シュラバナ：ゆっくりの動きや呼吸が心を穏やかにする。穏やかな

心は日常の行動にも現われる。今の自分の行動にはどう現われてい

るか？テーマ「この 2～3 日、またはさっきのお昼ご飯、自分がどの

ようにご飯を食べたか？（良くかんでゆっくり？早食い？食べるこ

とに集中・・・など）」 
・宿題⇒次回まで、どのように毎食ご飯を食べたか、良ければ聞かせて下

さい 

【技法選択根拠】二次避難してこの先が見えていない状況から、今一時静

かになったかもしれない心も部屋に帰れば又、元に戻ってしまう可能性が

あると見立て、瞑想したことを宿題に出すことで三食の食事時にも自分を

客観視する助けになるのでは、と考え、この技法を選択した 

お持ち帰り：簡単ヨーガ療法メニュー 

 

所感・感想など ・初回にも関わらず、ご自身の不調や悩みを話してくださる方が案外多く、チラシ

や事前アンケートの効果もあったのではないか。また、アンケートから話すきっか

けが作れたのは良かった。「各人に合った体操がお教えできます」と言って終わる

と、多くの方が残っていた。また、「これなら自分にもできる」という声も何人か聞い

た。年齢差、体力差もかなりあるように見受けられるため、状況が許せば途中か

らグループに分けた指導が良さそうだ。各人が自分で自分の健康を上手に作って

いけるよう工夫していきたい（長岡） 

・多くの方と個別で話せる機会を持てたので、療法士にとっても参加者にとっても

良かった（五十嵐） 

・ほとんどの人が目を閉じて集中して実習していた。実習中に上着を脱ぐ人や実

習後も身体の変化を言語化されていたので肉体レベルの客観視は可能だと感じ

た。個別に話を聞けたのは良かった。言語化で客観視も出来ると思う（平井） 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 10段 

 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 2月 13日 14：30～15：05（2回目） 

場所・会場 卯辰山健康交流センター千寿閣 

指導者・サポート係 指導者：大橋香子 サポート：森下早苗  記録:：寺越晴美 

参加者 女性 3名→70代 2名、50代 1名（3名とも 2回目参加） 

ヨーガ療法指導内容 

 

体調確認 

 肩が痛い 2名、 足の裏が痛い 1名（50代） 

１．自分の身体や呼吸の意識  

お腹に手を当て腹部の動きを感じる 

胸に手を当て呼吸を感じる 

マスクの上(またはマスクを下げ)鼻から出る呼吸を人差し指で感じる 

２．アイソトニック(準備体操として 心肺機能強化) 

  両腕天井に上げ下ろし 10回 

  両腕天井に上げると同時に片足挙げ(左右交互) 10回 

  両腕天井に上げると同時に両踵挙げ 10回 

             休み  

両足踏ん張りながら上体軽く前傾し両手指胸の前で握ったまま両腕上半身と

も回す（左右交互） 5回 

  両腕前へ伸ばして強く引く(息を吐く) 10回  

  両腕天井に上げ強く下ろす(息を吐く) 10回 

  胸で呼吸の早さを感じる 

             休み  

1． アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ（3回とも有音） 

両手後頭部で押し合い 有音 3回アー（以下同様） 

両手額で押し合い 

両手後ろ上体やや前傾させ両足踏ん張りながら腰と押し合い 

両手胸の前両肘張りながら両踵床につけたまま足先アップ(足趾開く)  

両手後ろで組み合わせ引き合いながら上体前傾胸拡げる（有音 3回ウ） 

(以下同様)  

右手後頭部で押し合いながら左肘曲げたまま左後ろへ捻る(反対も)  

両踵アップ＋両手両膝上で押し合い(胸を開く) 

休息  両手で太腿の温かさを感じる 

両足首床から離し交差して押し合い＋両手後頭部で押し合い(胸を張る) 

有音 3回ン－（以下同様）  

 （休息大事、休息時に筋力がつく) 

右向こう脛を両手で抱え(かかと押し出し足趾開く）両手と右脚で引き合い（左

脚も）   

休息 お腹に手をあてお腹の動きを感じましょう。今、身体はどんな感じで

すか？ 

腰巾上体少し前傾させ両足つま先に力を入れる＋両手後頭部で押し合い(立

ち上がる手前) 

        休息  力が抜けていくのを感じましょう  



３．呼吸法  

  腹式呼吸：お腹に両手を当て吸って膨らみ吐いてへこむのを感じる 

            1：1→1：2  

            脇腹に手を当てお腹全体で （吸う）1：（吐く）2 

    呼吸に意識を向けると心が落ち着きます 

 アイ・エクササイズ 

 （ブラーマリー）パーミング ン- 3回 

所感・感想 （参加者の感想） 

すっきりした。                                         

肩の違和感があっさりした。                                

身体が軽くなったみたい。                               

目がぱっちりした。 

手が温かくなった． 

呼吸の吸う、吐くがなかなかうまくできなかった。 

呼吸は普段は忘れているけどヨーガをやると呼吸のありがたさがわかるね。 

これくらいの時間がちょうど良かった。 

（所感・感想） 

皆さん 2 回目のためか、最初から閉眼で集中し、声だしもしっかりされ参加されま

した。 

実習時間が短いかな？と思われましたが、皆さん満足とのことでした。終了後は

楽しそうに感想をお話してくださりほっとしました。 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第１１段 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書（富山） 

 
実施日時 2月 13日 火曜日 14：00～14：50 

場所・会場 富山県黒部市宇奈月温泉グランドホテル・ロビー 

指導者・サポート係 指導：長岡、サポート係：関沢 

参加者 11名 

（女 11名； 80代 3名、70代 3名、60代 1名、30代 1名） 

様子・状況・聞き取り

など 

⇒見立て 

（事前アンケート結果）①「自分に一番役立てたいことは何か？」⇒（自分に合う運

動を知る 4名、運動不足 3名、柔軟性アップ 2名、体の不調の改善 1名、体力を

つける 1名、リラックス 0名、気分転換 1名、自律神経の整え 1名、免疫力をつけ

る 0名、心を落ち着け 1名、自分と向き合う 0名、智慧を学ぶ 0名） 

②体の不調（記述式）⇒足の魚の目、大腿の筋肉が落ちている 

前回参加された人は 4 名（１名すぐに退席）、初参加の方 7 名。前回参加の 1 名

は、意外に心が落ち着いた、これ大事だと思うと感想をくれた。耳が遠く、よく良く

聞こえない方が２名。 

（状況）市健康増進課のストレッチ体操（ビデオ）が 15 分の直後の実施。そのまま

残っている方 2 名に加えて、徐々に人が集まってきて実習開始。肉体の不調(腰

や膝)を抱えた方、肉体面の健康に関心のある方、運動不足を気にしている方が

多いようだった。 

YTA：歓喜鞘の被災の記憶から受け取る理智鞘での認知は各人それぞれであ

り、二次避難生活が続いている状況における認知も人それぞれであろうが、おそ

らく意思鞘は過去や未来へ行きがちではなかろうか。生気鞘もそれに伴って乱れ

がちとなり、感情的になる等として現われたり、自律神経の乱れもあるだろう。更

には高齢者が多いことから、以前からあったかもしれない食物鞘不全が悪化した

り、普段の活動が絶たれた事による運動不足もそれに拍車をかける、ということも

あり得るだろう、と見立てた。 

 



ヨーガ療法指導内容 

（ロビーの椅子使用） 
ヨーガ療法、心身相関について説明。身体は人それぞれ体力や不調

も違うため、各自が自分にあった体操をいつでも自分で継続できる

よう個別メニューを後で渡すので、体操のコツを覚えましょう。 

＜アーサナ：ブリージング・エクササイズ＞ 
⑥ 片手を側方挙上し対側へ体を倒す（逆側も同様に）有音 3R「アー」  

（座位）＜アイソメトリック・ブリージング＞ 
⑦ 片手の手首を逆の手で握り、引っ張り合いつつ体を倒す（逆側も同様に）

有音「アー」2回引っ張り合い×３R 

⑧ 片脚の膝上大腿下部を上から両手で押し、踵を上げて力の入れ合い（左

右）有音「アー」2回押し合い×3R 

⑨ 片膝を両手で抱え、力の入れ合い。（逆側も同様に）有音「ウー」2 回押し

合い×3R 

※各アーサナ後は両手を腹部に当て、呼吸を数える。 

（座位）＜アイソトニック運動＞各 10～15回 
⑩ 足踏み、慣れてきたら手も付けて足踏み 

⑪ 両腕上に上げて下ろす 

⑫ 両腕を前から後ろに引いて下ろす 

※両手を腹部に当て、呼吸の変化を感じる。 
⑬ 肘を曲げて上体を左右に捻る 

⑭ 片手ずつ横から上げて体を倒しては戻す（左右） 

※両手を腹部に当て、呼吸と鼓動の治りを感じる。 

（立位）＜アイソメトリック・ブリージング＞ 
⑮ 腰を両手で押して力の入れ合い 有音「ウー」2回押し合い×4R 

⑯ 右手と右腰で押し合い(逆側も同様に）有音「ウー」2回×3R 

※両手を腹部に当て、呼吸と鼓動の収まりを感じる。 

（座位）＜アイソメトリック・ブリージング＞ 
⑰ 両手を頭の後ろで組み、頭と両手で押合い。有音「ンー」2回押し合い×4R 

【技法選択根拠】運動不足の自覚や自分に合う運動を知りたい、と

いう希望があったため、記述がなくても各人不調があるだろうと見

立て、それぞれのアーサナの効果を説明しつつ誰でもいつでもどこ

でもできるアイソメトリック・ブリージングを覚えてもらうため、

これらの技法を選択 

 

14：35～＜呼吸法＞ 約 2～3分 

・両手を腹部に当て、腹式呼吸を続ける（小さい音で「ンー」を出

しながら） 

【技法選択根拠】つい感情的になるという話や二次避難の生活が長

いという状況から、意思鞘が落ち着かないこともあるだろうと見立

て、いつでも自分の息と音で自分の制御につなげられるこの技法を

選択 

 

14:38～＜ヴェーダ瞑想＞1分間 

シュラバナ：体を動かしてみると、自分の体の色々な事に気づく。

身体が資本、身体を動かすのは心、自分がわかれば人生送りやす

い。今日は食べ物で気づいてみよう。 

テーマ「昨晩、今朝、お昼に食べたご飯、印象に残ったもの、気に

なったこと、どんなことを考えて食べた？（しょっぱかった、自分

ならこう作るのに、美味しかった・・・など）」 



・良ければ終わってから聞かせて下さい 

【技法選択根拠】二次避難の生活が長い状況から、今後の不安もあるので

はないかと見立て、今後を考える上で必要となる自己客観視力をつける理

由があるため、この技法を選択 

 

お持ち帰り：簡単ヨーガ療法メニュー 

所感・感想など ・今回も初めての方の方が多かったが、皆さんしっかり集中して動かれていた。ほ

とんどの人が目を閉じて集中して実習していた。指導者の説明もうなずきながらじ

っくり聞いていた。心と身体が繋がっているという話は皆さん興味を示していた。

呼吸はどこで吸っていいかわからなかったと話されていたが、耳が遠く聞こえなか

った様子だった。ヨーガ後に体の内側に力が入り、暖かくなり、ヨーガで筋トレにな

るのだということを実感したと話された方がいた。個別にもっとお話を聞けたらい

いと思った。参加者同士の交流になるように瞑想後は小グループで話するのもい

いのではと思った。（普段あまりお互いに話をしないそう） （関沢） 

・前回参加された方が思ったより少なく、今後曜日や時間も変化するため、参加

の傾向やニーズを見極めながら、対応していく必要があると思った。初回のアン

ケートをとったものの、2回目からの方はどうするか、を考えていなかったため、今

後のその時々のニーズの把握をどうするかも考えたい。健康促進に関心がある

方が大半であるため、各自でできる体力アップ等を核にしたヨーガ療法を進めて

いくのがいいのではないかと思う。（長岡） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 12段 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 2月 15日（木） 14:00～14：50 

場所・会場 松寿荘（石川県金沢市金石北 3-3-33） 

指導者・サポート係 指導：永瀬加代子 サポート：石川真奈美  記録：齋藤晶子 

参加者 計 5名 

＜内訳＞ 男性 3名 （80代：1名 70代：2名）  

女性 2名 （60代：2名） 

ヨーガ療法指導内容 

（椅子ヨーガ） 

1．初めに 

・筋肉は何歳からでも鍛えられる。 

・力を入れて抜くところで、自分の呼吸や体を観察する。 

2．呼吸の意識化 

 ・両手の平を太腿の上にのせて、目を軽く閉じて自然呼吸。 

  太腿に触れる手の平の暖かさを感じる。 

・マスクから鼻だけ出して、右手の人差し指を鼻先にあてて自然呼吸。 

鼻から出る息の暖かさと鼻に入っていく息の冷たさを感じる 

3．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ  

※１回毎にお腹に手をあてて休む。呼吸と体の意識化を促す 

※１メニュー３回行う理由（覚えてもらうため）を説明 

・両手の平を胸の前で互い違いにあわせて押し合い（手を組み替えて同様に）  

有音ア音 3回  

・右手の平を右側頭部にあてて押し合い（左右交互に） 有音ア音 3回  

・両手の平を腰の後ろにあてて、腰を後ろに突き出すようにして押し合い 

有音ア音 3回 

・両手の平と後頭部で押し合い  有音ア音 3回 

・足を肩幅に広げ、右足の外側に両手の平をあてて押し合い（左右交互に） 

 有音ア音 3回 

・両手の平を交差して太腿の内側にあてて押し合い（手の交差を替えて 

同様に） 有音ア音 3回 

4．アイソトニック 

※１メニュー毎に胸に手をあてて心臓の鼓動や呼吸を意識化 

・両腕の肘を曲げて肘を引く（正面 2回→右 2回→正面 2回→左 2回） 3回 

・腕を正面から天井に向かって回す（反対回しも同様に） 10回 

・肘を曲げて体を左右にねじる 20回 

・足を少し開いた姿勢で、肘を曲げて体を左右にねじる 20回 

・両腕を天井に向かって上げ下ろし 20回 

・太腿を交互に上げ下げ 20回 

・足を開いて、両腕を左右に大きく広げて伸ばした状態で胸の前であわせる 

20回 

5．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ  

右足のつま先をあげ、両手の平を右の太腿の上において押し合い 

（左右交互に）有音ア音 3回 

6．呼吸法 

  ・腹式呼吸 （5回） 

お腹に手をあてて、息を吸いながらお腹を膨らませてアの有音で吐く 



7．最後に 

  ・体と心はつながっており、体の緊張がほぐれると心もリラックスできる。 

所感・感想 （参加者の感想） 

・前回同様に今回もお尻や太腿の裏が汗ばんだ。 

・腹筋を使ったのでお腹が凹んだ感じがする。 

・身が軽くなった。 

 

（所感・感想） 

・全員 2回目の参加 

・前回と同様、最初から最後まで落ち着いて取り組まれていた。 

・お休みしているとき、頭が下がっている方がいた。今後、頭が下がらないように

声がけをしていった方がよいと感じた。 

・参加者の集中力は高かったことから、メニューは参加者の様子をみながら、毎

週一部入れ替えをしながら行ってみるのもよいのではないかと感じた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 13段 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 2月 19日（月） 10:30～11：30     

場所・会場 白山市総合体育館 会議室    第 1回目 

指導者・サポート係 指導：永瀬加代子 サポート：大橋香子 

参加者 2名 ＋白山市社会福祉協議会 2名＋白山市１名 

＜内訳＞ A男性１名 （60代）  

B女性１名 （70代） 

ヨーガ療法 

指導内容 

（椅子ヨーガ） 

・体調の確認とヨーガ療法の説明 

A さん：肩が痛い、背中まで重い感じがする。 

「遊んでいるのになんで肩が痛いんだろう」という言あり。 

・肩こりは精神的な緊張からも起こり、自分の体の内側の感覚に意識を向けて 

緊張と弛緩を意識して体の力が抜けていくことにも意識を向けることで ICをとった。 

B さん：遅れて参加。どこも調子は悪くないという言より、体を動かしたくて参加された様

子。 

・目を閉じて自然呼吸を意識化 

4． アイソトニックの説明(心臓と肺を強化し、運動不足を解消し、血流もよくする） 

 （2秒に 1回ぐらいの速さ） 

(各ポーズの間にお休みし、今の呼吸に伴う胸の動き、心臓の鼓動を見る) 

・両腕胸の前で引く前右前左各 2回ずつ      5往復×2 

・両腕広げ前から後ろへ回し、後ろから前へ回す  5回 

・両腕を上げ下ろし 10回×2回 

・肘をまげてねじり 10回 

・足を広げてねじり 10回 

・手で椅子のヘリをつかみ足を上げ足裏前へ向ける 10回×2 

・胸の前で腕を広げ閉じる 10回×２ 

 

2．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ  

説明（筋肉強化、緊張と弛緩・声を出すことで息が深くはけてリラックスにつながる） 

・各回体からの感覚、呼吸に意識化を促した 

・両手の平を胸の前で押し合い 左右 有音 3回アー 

・手と側頭部押し合い       左右 有音 3回アー 

・手と腰押し合い              有音 3回アー 

・手と腰押し合い足踏ん張り腰を浮かす有音 3回アー 

(目を閉じると内側に目が向きマイペースにできること、3 回実習するのは覚えて自分

で実習し、筋緊張も自分でほぐせることも説明。) 

・両手で片もも外側押し合い        音 3回アー 

・お腹に力が入ることの大切さ→心身相関を説明もう 1度実習 

・両手で片膝引き合いかかと上げ     有音 3回アー 

・両手の後ろで組み胸を広げ腕を上げる 有音 3回アー 

 

5． 呼吸法 

（呼吸法はいつも外側の出来事にひきずられる自分を少し引き離すことができると説

明） 

・自然呼吸を感じる 



・腹式呼吸  

お腹に手をあてて、息を吸い腹を膨らませ、アーで息を吐いておなかがへこむ（5回） 

所感・感想 （参加者の感想） 

・A さん：何とも言えないが少し気が晴れた 

・B さん：眠くなった 

指導者：意識していなくても緊張している。体と心はつながっているので体を動かすこと

で血行もよくなり、心も晴れると説明した。 

（所感・感想） 

・白山市初回の活動であったこと、わかりにくい場所だったこと、温泉行きのバスが 11

時に出発すること、散髪イベントと行事が重なったため参加者は 2名であった。 

・また施設内のトレーニングルームに行く男性もいて、周知までに時間がかかりそうであ

る。声をかけたが今日は散髪の順番につかれていた。 

・ヨーガを初めてされるため、指導者はアイソトニックも 2秒に 1回ぐらいのスピードで様

子を見ていた。またアイソメトリック技法も実施する前に、その目的や内容を丁寧に説明

し、1 回ごとにお休みし、呼吸や内側の感覚を見るよう指導したために、はじめは過緊

張から 1回 1回返事をしていた A さんも途中で眠そうなぐらいリラックスしていた。 

遊んでいるのに肩がこるという言より、何もすることがないということに A さんの疲れを

感じた。 

１つ１つがゆっくりと丁寧で、一般教室に習いに来た人とは違い、不慣れな生活を続け

ている方に寄り添った指導であり、ヨーガの効果も伝えられていたので、また参加して

続けていただきたい。 

 

※白山市は撮影禁止のため写真はありません。 

 

 

 

 

 

 

  



第 14段 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書（富山） 

 
実施日時 2月 16日 金曜日 11：00～12：00 

場所・会場 富山県黒部市宇奈月温泉グランドホテル・ロビー 

指導者・サポート係 指導：五十嵐、サポート係：西村、堀 

参加者 12名 

（女 10名／男 2名； 80代 3名、70代 3名、60代 1名） 

様子・状況・聞き取り

など 

⇒見立て 

（事前アンケート結果／初回参加者３名） 

「自分に一番役立てたいことは何か？」⇒運動不足 2名、気分転換 1名 

（聞き取り）「若いころに比べると関節の動きが悪い。腕が上がらない」「肩・腰が

痛い」 

（状況）療法士は 30分前から会場入り。すでにロビーでくつろいでいる方もいる中

で、徐々に人が集まってきて実習開始。肉体の不調(腰・膝・肩)を抱えた方、避難

所生活での運動不足を気にしている方、前回参加して気に入った方などが参加。 

 

YTA：理智鞘での認知は人それぞれではあるが、被災したことや今後の先行きへ

の不安感がある。そのような不安感から、意思鞘では心が落ち着かなかったり、

緊張状態にあったりする。生気鞘では普段と違った避難所での生活や今後の不

安感により、自律神経の乱れもあり、避難所生活での狭い範囲での行動のため、

肉体次元では運動不足と身体の不調がある。以上を見立てた。 

 

ヨーガ療法指導内容 

（ロビーの椅子使用） 
11時開始 

ヨーガ療法は一般のヨーガと違い、自分に合った内容を自分のペー

スでできることを伝えた。ただポーズをとるだけでなく、身体への

意識を持ち、自身の体の感覚に意識を向けることで、客観的に自分

を見ることができるようになることや、緊張と弛緩の組み合わせ

で、自律神経が整いリラックスが深まること、筋トレの効果がある

ことを説明。 

 

＜呼吸法＞手をお腹と胸に当てて、鼻で息を吸う（数回）。膨らむ感

覚・へこむ感覚を意識化。閉眼して、それぞれアー／ウー／ンーの

音を出し余韻を感じる。 

【技法選択根拠】二次避難での生活により心が落ち着かず、意思鞘

において安定がない可能性があると見立てた。開始時の外向きの意

識を、身体の内側で響く音に向けることで、自分自身の観察、「今」

への意識化へとつなげることを意図し上記技法を選択。 

 

＜スークシュマ・ヴィヤヤーマ／関節運動＞11:05～（10分間） 
⑱ 手首をぶらぶらさせる 

⑲ 呼吸と連動させた手首のスナップ運動（上下の運動、左右の運動） 

⑳ 両手を閉じる・開くを呼吸に合わせる運動／ハンドクレンチング 

21 拳を作って手首を回す運動／リストジョイント・ローテーション 

22 指を組んでの手首を回す運動 

23 肘の関節運動／エルボー・ベンディング 



24 肩回し／ショルダーソケット・ローテーション 

【技法選択根拠】※上記①～⑦ 

高齢者の参加が多いことや「関節の動きが悪い」という聞き取りか

ら、まずは簡単にできる準備運動が必要だと見立て、これらの技法

を選択。また、各運動の後には閉眼し、身体の感覚に意識を向けて

もらい内側への意識化を促した。運動と弛緩の繰り返しで自律神経

の調整も意図した。 

 

＜アイソトニック＞11:15～（10分間） 
25 両手を広げて肘を後ろに引く運動を数回 

26 両手を広げて閉じてから右・同様に左を数回 

27 スクワット 

【技法選択根拠】※上記⑧～⑩ 

肺や心臓の動きを活性化させるような運動を行えていないだろうと

いう見立てから上記技法を選択。体力の向上を意図した。 

 

＜アイソメトリック＞11:20～（30分間） 
28 両手を胸の前で合わせて押し合う（逆も同様）／有音「アー」２R 

29 両手の指をひっかけて引っ張る（逆も同様）／有音「ウー」２R 

30 両手を上に上げ、手首を逆の手で握り、引っ張り合いつつ体を倒す（逆側

も同様）有音「ンー」２R 

31 両手を腰にあてて力を入れる／有音「アー」３R 

32 片手で側頭部、逆の手で膝の外を押さえて押し合う（逆も同様）／有音

「ウー」２R 

33 それぞれの手で太ももを押さえ腰を上げる／有音「ンー」２R 

34 足首をクロスして上下で押し合う／有音「アー」２R 

【技法選択根拠】※上記⑪～⑰ 

膝・肩・腰の不調を訴える声や運動不足を解消したいという声か

ら、筋トレが必要だと見立て、上記のアイソメトリック技法を選

択。また複雑なものよりも、簡単に覚えられる技法を提供し、各自

の部屋でもやってもらうことを促した。緊張と弛緩の繰り返しによ

る自律神経の調整やリラックス効果も意図した。 

 

＜ヴェーダ瞑想＞11:50～（1分間） 

テーマ「最近あった良かったできごと、感謝したい出来事」 
 

【技法選択根拠】被災により気持ちが後ろ向きになっているかもしれない

と見立て、困難な状況の中にも良いことを見つけられる思考回路を作って

もらいたいと意図し、この技法を選択。 

 



所感・感想など 【参加者】 

・身体を動かしてよかった 

・押し合うことで筋トレになることがわかりラッキー 

・気分も体も楽になった 

・耳が遠いのでよくわからないことが多かった 

・部屋でもやってみたい 

 

【療法士】 

・耳の遠い方が多いようでしたので、もう少し皆さんに良く聞こえるようにした方が

よい。参加者の方と少し距離もあるので、見やすくなる工夫も必要。終わってから

も男性の方が 1人で自分でアイソトニックを黙々とやっていらして、気に入ってもら

えたのかな？と思いました。（堀） 

・丁寧な関節運動から、心肺機能を高めるアイソトニック、筋トレ効果のあるアイソ

メトリックを行い、また各技法の後に弛緩の時間を作ることで副交感神経優位に

よるリラックス・自律神経の調和を促した。意図したことが伝われば良いが、中に

は耳が聞こえづらいまま見た目で実習していた実習者もいらっしゃり、そのような

方への対応は不十分であった。会場の前方で指導をするだけでなく、会場内全体

を回ることも必要だと反省している。あるいは、後部では別の療法士が技法を見

せたり、耳の聞こえづらい方に対しては別の療法士が近くで指導したりすること

で、多くの参加者がヨーガ療法の利点を実感できると思う。そのためには、療法士

同士の事前の打ち合わせもしっかりと行う必要がある。回を重ねるごとに改善し

てより良いものを提供していきたい。（五十嵐） 

・致し方ないことだが、会場がホテルのロビーであることから、他の宿泊者（特に

子供）が声を出していることや、会場が広い空間であることから、指導者の音が参

加者に聞こえづらくなっているのも原因だと思われる。その都度、指導者の立ち

位置を考慮することと、療法士同士の連携で改善していきたい。（五十嵐） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 15段 

 

会場場所となっている「内灘町サイクリングターミナル」は、日本海をバックに、天然温泉浴場

を備えた公共宿泊施設で、普通の宿泊、 合宿、会議、研修などができます。 

 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 

実施日時 2024年 2月 19日（月） 14：00〜14：45 

場所・会場 サイクリングターミナル 

指導者・サポート係 指導：スタッブ陽子  サポート：永瀬加代子  記録：石川真奈美 

参加者 計 3名／女性 3名 (70代：1名 80代：2名） 

ヨーガ療法指導内容 1. 初めに  

・体の不調がないか確認（反り腰で腰が痛い人。杖をついている人） 

2. アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ 

・事前説明 

（手の平と手の平を押して筋肉が縮むと強くなる。力を抜くとほぐれる） 

・呼吸の意識化  

（目を閉じておこなう場合もあるが不安な方は無理にしなくて良い） 

・深呼吸、大きく吸って吐く 

・両手の平を合わせて押し合う、手を組み替えて、有音ア音 2回 

（精一杯、力をいれない。半分に強さ） 

・腕や前腕に力が入っているということを感じて、無音 2回 

・両手を後頭部に当てて押し合い、有音ア音 2回、無音 2回 

・両手をおでこに当てて押し合い、有音ア音 2回、無音 2回 

（無音の時、どこに力が入っているのか、一人一人に聞いてみる。それぞれ答え

が違う） 

・右手を側頭部、横に倒しながら押し合う。有音ウ音 2回、無音 2回 

（無音の時、どこに力が入っているのか観察をする） 

・終わったあと、お腹に手を当てて呼吸の意識化 

（どこに力が入っていたのか、感想を聞く） 

・上体を少し前に倒して、両手の平と腰を押し合う。有音ウ音 2回 

・右手は左膝の外側、左手は左側頭部、捻って押し合う。有音ウ音 2 回、無音 2。

（お腹に手を当てて、力が入っていたところがほぐれていくのを感じる。押し合った

り、声を出すことは、炎症を抑えることが出来る。） 

・右足を両手で抱え、脛と手の平で押し合う。有音ン音 2回、無音 2回 

（無音の時は、目を閉じる） 

・両膝の外側と、手の平を上体を少し倒しながら押し合う。 

有音ン音 2回、無音 2回 

・両膝の内側と、手の平で上体を少し倒しながら押し合う。 

有音ン音 2回、無音 2回 

 （体のどのあたりに効いているか観察。お腹に手を当てて、呼吸を感じる。） 

3.  呼吸法 

・腹式呼吸。吸ってお腹を膨らませ、吐いてへこませる。 

2で吸って、3で吐く。2で吸って、4で吐く。 



（終わったあと、目が回りそうという感想） 

・胸式呼吸。胸に手を当てて、2で吸って 3で吐く。2で吸って 4で吐く。 

・ 肩式呼吸。両手をクロス 、吸 う時は肩を上げる、吐いておろす 。 

2で吸って、3で吐く。2で吸って、4で吐く。 

所感・感想 （参加者の感想）  

・体がぽかぽかしている。   

・今日は睡眠薬を飲まなくても眠れそう。   

・気持ちが落ち着く。 

（所感・感想）  

・腰が痛い方、杖をついている方がいたので、アイソトニックはしなかった。 

・指導者が、１つのポーズが終わる毎、体の反応を聞くことで、参加者の気持ちも

ほぐれ質問もしやすいと感じた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 16段 

 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 2月 16日（金） 14:00～15：15 

場所・会場 ほのぼの湯 （石川県河北郡内灘町宮坂に 455） 

指導者・サポート係 指導：河﨑幾恵 サポート：長村和泉  記録：齋藤晶子 

参加者 計 3名 

＜内訳＞ 女性 3名 （80代：2名 途中参加 70代：1名） 

ヨーガ療法指導内容 

（椅子ヨーガ） 

1． 初めに 

・体調の聞き取り・・・特別な不調はなし 

2．呼吸の意識化 

・お腹、胸に手をあてて動きを観察 

・右手の人差し指を鼻の下にあてて、息の出入りを意識化 

3．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ  

・両手の指を胸の前で組んで押し合い 有音ア音 3回  

・両手指を上下にひっかけて引っ張り合う（左右の上下を替えて交互に） 

 有音ア音 3回  

・両手の平と後頭部で少し前傾にして押し合い  有音ア音 3回 

・両手の平と額で少し前傾にして押し合い  有音ア音 3回 

・右手の平を右側頭部にあてて押し合い（左右交互） 有音ア音 3回  

・右手の平を右側頭部にあてて押し合いながら右に体をねじる（左右交互） 

 有音ア音 3回  

・両手の平を腰の後ろにあてて、押し合い 有音ウ音 3回 

・両手の平を腰の後ろにあてて、少し背中を丸めながら押し合い  

有音ウ音 3回 

・両手の平を太腿の上にのせて押し合いながら踵を上げる 有音ン音 3回 

・両手の平を太腿の上にのせて押し合いながらつま先を上げる 有音ン音 3回 

・足を少し開いて、両手の平と太腿の外側とで押し合い 有音ン音３回 

・両手の平を交差して太腿の内側にあてて押し合い 有音ン音 3回 

・右手の平を右側頭部、左手の平を右側太腿の外側にあてて押し合い（左右交

互に） 有音ン音３回 

・両手で片側の足の脛を掴んで持ち上げて押し合い（左右交互に） 

 有音ン音３回 

・両手後頭部で、足首どうしを交差させて押し合いながら足首を床から少し持ち

上げる（左右の交差を替えて）有音ン音 3回 

4．呼吸法 

 ・息を吸いながら両手を左右に広げて吐きながら正面に戻す 有音ア 3回 

 ・息を吸いながら肩を持ち上げて吐きながらおろす 有音ウ 3回 

 ・息を吸いながら首を後ろに少し倒して、吐きながら戻す 無音 3回 

 ・お腹に手をあてて、お腹の動きと呼吸を意識化 

5．瞑想 

 ・昨日一日を思い出す。昨日楽しかったこと、一番心に残っていること。 （30秒） 

 ・両手をこすって目を覆い、ン音３回唱える。 

6．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ 

※呼吸法の途中で参加された方が１名いたため、「もう少しやりましょうか」との講



師の声がけに参加者全員が合意し、再度エクササイズを行う。 

・手の平を胸の前で互い違いに組んで押し合い（左右の組み換えを替えて） 

有音ア音 3回 

・右手の甲に左手の平を重ねて押し合いながら、両手を頭上に上げる  

有音ア音 3回 

・腰の後ろで両手を組んで、持ち上げる 有音ア音 3回 

・右手を右太ももの上に置いて、左手を後頭部にあてて押し合い（左右交互に） 

  有音ウ音 3回 

・足を大きく広げ、手の平を太腿の外側にあてて押し合い 有音ン音 3回 

・右手の平を右側頭部にあてて、左手の平を右足の内側にあてて押し合いな

がら顔を右上に向ける（左右交互） 有音ン音 3回  

7．アイソトニック 

・両腕をふりながら足踏み 20回 

・両足を交互に前に蹴る 20回 

・両足を床から少し持ち上げて、交差させて動かす 20回 

・両手を天井に振り上げる 10回 

・両手を天井に振り上げる 両足も一緒に持ち上げる 10回 

・両腕を上下に交差させながら左右に広げる 10回 

・両肘曲げて体を左右にねじる 10回 

8．意識化 

 ・お腹に手をあててお腹の動きを感じる 

 ・胸に手をあてて胸の動きを感じる 

 ・人差し指を鼻の下にあてて、体操前と比較して呼吸・息の長さが変化したか 

を調べる。 

 

※エクササイズ終了後、途中参加された 1 名のお話を傾聴（他の 2 名の参加者

は退席）   

所感・感想 （参加者の感想） 

・体が軽くなった 

・暖かくなった。 

・（体操について）こんなふうにやってみればいいとわかった 

 

（所感・感想） 

・25分経過の呼吸法の時に、1名の途中参加があった。初めて参加とのことで、 

時間的余裕もあったことから、参加者全員の同意を得て再度エクササイズを継続

し、計 45分で終了した。 

・有音の際、咳込む方がいた。心配したが、自分でお経を唱えるような有音に切り

替えられたところ、次第に咳が落ち着いた様子であった。 

・耳が遠い参加者には、サポート担当が講師の言葉を近くで再度伝え直し、手や

足の動きがよくわからなくなる場面では、横に座って、一緒にエクササイズを行う

などしたところ、比較的スムーズに取り組むことができたように感じた。 

・終了後、途中参加された一人の方が、自宅の状況や身上を講師に語り始め、約

30分お話をうかがった。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 17段 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 2月 22日（木） 14:00～14：55 

場所・会場 松寿荘（石川県金沢市金石北 3-3-33） 

指導者・サポート係 指導：永瀬加代子 サポート：石川真奈美  記録：齋藤晶子 

参加者 計 5名  ＜内訳＞ 男性 2名 （90代：1名 70代：1名）  

女性 3名 （60代：2名 20代：1名） 

ヨーガ療法指導内容 

（椅子ヨーガ） 

＜YTA＞ 

・避難所での生活は、行動範囲も限られるため、必然と運動不足になり、血行不

良や筋力低下を招きやすい。また、自宅から遠く離れた地での避難生活も１ヵ月

近くとなり、集団生活でのストレスが徐々に蓄積され、緊張から交感神経優位の

状態が起こりやすいと考えられる。アイソメトリック・ブリージング・エクササイズで

筋力強化をはかるとともに、呼吸や体の意識化を促すことにより、今ここに意識を

集中させ、副交感神経優位な状態を体感してもらう。またここ数日、2 月とは思え

ない暖かい日が続いていたが、前日より冬の寒さが戻り、気温も大きく低下。気

温の著しい変化で体も少し緊張気味で固くなっていると思われ、アイソトニックで

心肺機能を活性化させるとともに、胸の鼓動の意識化を促す。人数は少ないなが

らもほとんどが初回から継続されている参加者で、感想等の言葉は少ないが、体

を動かすことに対する意欲はあると見立て、負担にならならい取り組みやすいメ

ニューを取り入れながら、自分の体への意識を向上してもらう。 

 

1．初めに 

・上手にする必要はなく、自分の体の様子を感じながら行っていくことが大切 

2．呼吸の意識化 

 ・両手の平を太腿の上にのせて、目を軽く閉じて自然呼吸。 

  太腿に触れる手の平の暖かさを感じる。 

・両手の甲を両脇にあてて自然呼吸。甲がふれる脇の動きを感じる。 

3．アイソトニック 

※１メニュー毎に胸に手をあてて心臓の鼓動や呼吸を意識化 

・両腕の肘を曲げて肘を引く（正面 2回→右 2回→正面 2回→左 2回） 3回 

・右腕を伸ばして正面から天井に向かって回す（反対回しも同様に）10回 

・左腕を伸ばして正面から天井に向かって回す（反対回しも同様に）10回 

・両腕を正面から天井に向かって回す（反対回しも同様に） 10回 

・両肘を曲げて体を左右にねじる 20回 

・足を少し開いた姿勢で、両肘を曲げて体を左右にねじる 20回 

・両腕を天井に向かって上げ下ろししながら、踵を上げる 20回 

・太腿を交互に上げ下げ 20回 

・両腕を前方へ床と平行伸ばして、足先を手の平に近づけるようにして片足ず

つ上げる 20回 

・足を開いた姿勢で、右足を床から持ち上げて伸ばしながら左右に振る 

 （左足も同様に） 20回 

・足を開いて、両腕を左右に大きく広げて伸ばし、胸の前で両手の平をあわせ

る 20回 

4．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ  

※１回毎にお腹に手をあてて、呼吸とお腹の動きを意識化 



※ストレッチばかりでは筋肉は伸びきってしまう、緊張と弛緩による弾力のある

筋肉作りが必要 

・両手の平を胸の前で互い違いにあわせて押し合い（手を組み替えて同様に）  

有音ア音 3回  

・右手の平を右側頭部、左手の平は左の腰にあてて押し合い（左右交互に） 

有音ア音 3回   

・右腕を軽く曲げて右手で握り拳を作り、左手を右手首に重ねて押し合い（左も

同様に） 有音ア音 2回 無音 1回  

・「筋肉を鍛えると体は柔軟になる、実際の体操を通して自分で確かめてみまし

ょう」と説明 

顔を天井に向けて、見える景色覚えておく 

↓ 

両手の平と後頭部で押し合い 踵も上げる 有音ア音 2回 無音 1回 

↓ 

再度顔を天井に向けて見える景色が変化したかを確認 

・両手の平を腰の後ろにあてて、腰を後ろに突き出すようにして押し合い 

（できる人は押し合いながら少し腰を持ち上げる）有音ア音 2回 無音 1回 

・両手指どうしをひっかけて引っ張り合いながら左右交互にねじる  

有音ア音 2回 無音 1回 

・右太腿の裏で両手を組んで押し合い（左右交互に） 

有音ア音 2回 無音 1回 

5．呼吸法 

  ・腹式呼吸 有音ア音 3回 無音 3回 

お腹に手をあてて、息を吸いながらお腹を膨らませてアの有音で吐く 

6．最後に 

  ・緊張と弛緩の動作は自律神経のバランスを整える 

所感・感想 （参加者の感想） 

・体が楽になりました。 

・体の左右差に気が付きました。 

 

（所感・感想） 

・初回から参加継続の 80代と思われた男性は、実は 90代であった。 

姿勢や足腰はしっかりしており、ヨーガ実技も毎回集中して取り組まれている。 

言葉は少ないが、体を動かすことに対する意欲は感じられる。 

・なるべく高齢の方にあわせた負担にならないようなメニューを選択した。 

・この日は、ヨーガ終了後に、同じ場所で別のボランティアによる白玉ぜんざいの

提供があり、皆さんそちらが気になるのか、感想は少なめだった。しかし、十分ヨ

ーガで体を動かした後の軽食は美味しくいただけたのではないかと感じた。 

・最初に体調の確認の声がけをするが、あまりお話しされない。また、最後に感想

を聞くが、話される方は少ない。他の人がいる中で、話をすることに抵抗があるの

かもしれない。ヨーガ前後に個別に声がけをするなど、声のかけ方にも工夫をし

ていきたい。 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 18段 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書（富山） 

 
実施日時 2月 23日 金曜日 11：00～12：10 

場所・会場 富山県黒部市宇奈月温泉グランドホテル・ロビー 

指導者・サポート係 指導：平井 郁 サポート係：堀 聡子、五十嵐 健、早川 麗 

参加者  

6名（男性 1名 女性 5名） 

様子・状況・聞き取り

など 

⇒見立て 

聞き取り 

前回参加された人 6名 耳が遠く、よく良く聞こえない方が３名。 

① 最近の気温の急低下で喉を傷めた。花粉症も少し出始めているかも。 

今日はもう少しやり方を覚えて帰りたいと思っている。部屋では実習しない。 

② のどの不調、太ももに筋肉つけたい。 

③ （開始前から夫婦で椅子に座っていた、近寄ると「今日もヨガあるの？」と話し

かけられたので今日の体調などをうかがった） 

奥さんは、「体調というか、もうへとへとよ」と答えられ、隣の御主人を指さし、

「この人ヨガ楽しみにしているの」「前回は男の先生だったようだけど…」、と話

された。今回ヨガにはご主人のみ参加。 

 

今回、4回目で全員が以前に参加したことのある方ばかりであった。 

前回の実習で後ろの方に座ると指導者が見えにくい、声が聞こえにくいとの引継

ぎがあった。少人数だったため、小さな円になるように集まって実習を行った。 

 

YTA：今後の生活への不安や心配、故郷から離れた場所での慣れない生活が 1

ヵ月以上も続き心身ともに落ち着かず疲労が溜まり無気力になっているのではな

いか、無気力から不活発な状態となり、そのことがますます筋力、体力の低下に

つながっていくのではないかと見立てた。 



ヨーガ療法指導内容 

（ロビーの椅子使用） 

身体を感じることで意識を「今ここ」にとどめる。 

＜呼吸の確認＞ 

鼻から吸って鼻から吐く（閉眼）鼻の先の呼吸の出入りを感じる。 

両手をお腹に当て自然に前後するお腹の動きを感じる。 

両手を胸に当て自然に前後する胸の動きを感じる。 

両手を太ももにおいて、手や太ももの温かさを感じる。 

＜アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ＞ 

最初に、力加減、呼吸の仕方について説明しながら一緒に実習。 

35 両手胸の前で合わせて押し合い 有音「アー」3回  

36 胸の前で両手の指をひっかけ引き合い 有音「ウー」3 回（3 回目は自分

で） 

37 両手の平をクロスさせ押し合いながら下に下ろす、息吸いながら戻し手を

下ろす。（手の前後かえながら）有音「アー」3 ラウンド（3 回目は自分

で） 

38 両手の平押し合いながら両腕の左右運動。有音「アー」3 回（3 回目は自分

で） 

39 外側からの両膝押し（肛門も締める）有音「ウー」3回（3回目は自分で） 

40 内側からの両膝押し（肛門も締める）有音「アー」3回（3回目は自分で） 

41 太もも裏で両手組み、足と手で上下に押し合い（反対側も同様に） 

有音「ウー」2回（2回目は自分で）（左右の足の感覚の違い感じる） 

42 足首の前後押し（足の上下組み替え）有音「アー」2ラウンド 

（押し合っている足のどこに力が入っているのか確認、太ももに筋肉をつ

けることで膝を守ることができることを説明） 

 

＜アイソトニック運動＞各 10～15回 椅子に座ったまま  

43 つま先を立てて踵をトンと床に落とすと同時に両腕も上に上げて下ろす。 

44 右腕、左足持ち上げて下ろす、（左右替えながら交互に行う） 

45 椅子に座ったまま足踏み、両腕も動かす 

46 数を５つ数える間、手足を素早く動かして足踏みする 3ラウンド 

※両手を腹部に当て、呼吸が自然に落ち着いていく様子を感じる。 

【技法選択根拠】被災したことによる心の痛み、今後の生活への不安、１ヶ月

以上にも及ぶ避難所生活での慣れない生活などが続き、心も体も疲弊している

様子が感じられる。毎回のヨガに参加してくださる方たちは、体力の低下等を自

覚されており、体力を維持したいとの思いをもっているので、心を落ち着ける方法

や筋力、体力の維持、免疫力向上、心肺機能を強化する理由があるのでこれら

の技法を選択した。 
＜呼吸法＞ 約 2～3分 

・ウジャイ呼吸 

（喉の不調の訴えが数名からあり、呼吸器系の不調に効果の期待できるこの技

法を選択し練習したが、難しいとの声があり中断） 

・両手を腹部に当て、腹式呼吸を続ける（お腹の膨らみ、凹みを感じる） 

【技法選択根拠】慣れない二次避難所での生活をしている状況から、心は落ち

着かない状態であり、呼吸が浅くなり自律神経にも乱れ生じるがこともあると

見立て、深い呼吸をすることで自律神経を整える理由と、喉に不調のある参加

者が数名いたことから、深呼吸することで副交感神経を優位にし、免疫を高め

る理由があるのでこの技法を選択した 

＜瞑想＞2分間 

「これまでの人生ですごく頑張った結果、何かをやり遂げられた体験を調べ

る」 

（瞑想前にテーマの説明をしながら指導者の自己開示を行った） 

 

【テーマ選択根拠】慣れない避難生活が続く中、被災のことや今後の不安など

で頭がいっぱいになっているのではないかと見立て、その思考から少しでも引



き離す理由と、これまでの人生の中で自分がやり遂げた体験を探すことで、自

分の中にある力を見出して新しいエネルギーを生み出すことにつなげてもらう

理由があるので、このテーマを選択した。 

 

瞑想シェア：あり（3名） 

・あまり目標をもって何かをしたことがない 

・趣味が新聞に載ったのが嬉しかった、習い事が好きで色々やった。 

・会社の仕事の発表で 3回賞をとった。 

 

お昼時間だったこともあり、瞑想のシェアをしているうちに、 

男性 1名、女性 1名が「ありがとうございました」と言って退席された。 

最後まで残られた女性 2名が、震災に関するお話を開示された。 

 

実習後の感想 

身体があたたかくなった。 

テレビ体操はみながら身体を動かすだけで簡単にできるが、ヨガは呼吸の仕方

が難しい。私たちのような耳の悪い人にはタイミングがつかみにくい。 

 



所感・感想など ・後ろの方に座ると、声が聞こえにくい、指導者が見えにくいとの引継ぎがあった

ため、なるべく近くで大きな声で説明をしたが、補聴器や集音器を使用している人

には耳元で話さないと伝わりづらいことがわかった。 

・終了してから参加者のお話を伺う中で、「他の皆さんが「あー」って声出している

時に私はまだ息も吸っていなかった。本当に難しいわね」とのお話があった。 

前で指導していると、一緒の動きをしていたらわかっているものと思って進めてし

まっていたので、もう少し確認しながら指導する必要があったと反省している。 

今回、うれしそうに瞑想シェアをしてくれた８０代の女性は、そのままお話を続ける

中で、ポツリポツリと現在の状況や避難所を出た後の生活に対する不安などを話

された。ゆっくり話を聞く時間がとても大事だと感じた。（平井） 

 

・耳の遠い方にどうしたらお伝え出来るか、今後とも課題。祭日のため、

いつもよりロビーがざわつき、ヨガ以外の方も沢山おられたので、あまり

大声もだせず、なんだか落ち着かない感じだった。その中でも一生懸命に

ヨガしようとしてくださったことに感謝したい。（堀） 

 

・少人数のため、参加者に近くに集まってもらい実習できたのが良かっ

た 。 

耳が聞こえづらい方にも多少なりとも聞こえやすくなったり、見やすくな

ったかと思う。また、サポート役も参加者の近くに行き実習を見せるなど

できたのは良かった。とはいえ、それでも耳が聞こえない方も数名いらっ

しゃり、今後は参加者にどうやって見えるようにするかどのようにして、

やっていることを分かってもらえるかを考える必要がある。 

また、中には遠くから参加するのが心地よく感じている参加者もいらっし

ゃり、距離感についても考慮が必要である。回数を重ねることで、複数回

参加している方は徐々に打ち解けてきた感がある。実習後に被災直後の状

況やできごとを開示もしてくれた方もいらっしゃった。開示できたという

ことは、過去の出来事として客観視できている証拠だと思う。（五十嵐） 

 

・初めて参加させてもらいました。みんなが顔を合わせて、近い距離で実

習できたことが良かったと思います。語りかけるような優しい雰囲気でで

きたことは、心の中にある想いを外に出すきっかけになったのかなと、感

じました。本当の気持ちはずっと奥に押し込めて、日々の生活を送られて

いると思います。ボランティアの関わりが、ほんの少しでも心を軽くでき

る活動につながればいいなと感じました。今日、明日で解決できることで

はないと思うので、長い目で見守らなければならないことなのだと思って

い ま す 。 

参加されている方が、何を得たくていらっしゃっているのかをしっかり把

握できる自分で在りたいと思いました。ありがとうございます。（早川） 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 19段 

 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書（富山） 

 
実施日時 2月 27日 火曜日 14：00～14：30 

場所・会場 富山県黒部市宇奈月温泉グランドホテル・ロビー 

指導者・サポート係 指導：長岡、サポート係：西村、関沢 

参加者 ７名（女７名； 80代 ４名、70代 ２名、30代 1名） 

毎回参加されている人２名、数回参加の方４名、初参加の方１名  

様子・状況・聞き取り

など 

 

（状況）市健康増進課のストレッチ体操（ビデオ）15 分が終わってからの実施。そ

のまま残っている方４名に加えて、３名が順次集まってきて実習開始 

(聞き取り内容)血圧が高い、肩がこっている 2 名、脊柱管狭窄症？の手術歴があ

り、片脚に痛みがある、耳が良く聞こえない 2 名、つまずくのが困る、家にいる時

は色々動くがここでは動かない、実習が長いと集中力がもたない 

 

ヨーガ療法指導内容 

（ロビーの椅子使用） 
ヨーガ療法について説明：ヨーガで力をつけることができる。また

呼吸で血圧を下げる事もできる。呼吸を音を出して長く吐いてみよ

う。力を入れ、音を出して息を出そう。道具も要らず、どこでもで

きる。 

＜アーサナ：（座位）アイソメトリック・ブリージング＞ 
47 両手を胸の前で合わせて押し合う（逆も同様）／有音「アー」３R 

48 片手を側頭部に当てて、頭と手を押し合う（逆も同様）／有音「アー」3R 

49 両手を頭の後ろで組み、頭と両手で押合い。有音「アー」2R 無音 2R 

50 片脚の膝上大腿下部を上から両手で押し、踵を上げて力の入れ合い（左

右）有音「ウー」3R 無音１R 

⑤片膝を両手で抱え、力の入れ合い。（逆側も同様に）有音「ウー」

3R 

※各アーサナ後は両手を腹部に当て、呼吸を数える。 

【技法選択根拠】肩が凝る、耳が聞こえにくい方が数人おり、首肩

に力が入りやすいのではないかと見立て、首肩周辺の緊張を取るた

めに①～③を、躓きやすい方がおり、脚の筋肉の弱化があるのでは

ないかと見立て、脚の筋力をつけるために④⑤の技法を選択。 

（立位）＜アイソトニック運動＞各 10～15回 
51 両腕上に上げて下ろす 

52 両腕を前から後ろに引いて下ろす 

53 片手ずつ横から上げて体を倒しては戻す（左右） 

54 肘を曲げて上体を左右に捻る 

※両手を腹部に当て、呼吸と鼓動の収まりを感じる。 

【技法選択根拠】ここでは家にいる時みたいに動かないとの言か

ら、活動低下による心肺機能の低下があるだろうと見立て、各種ア

イソトニック運動を選択 

（座位）＜アイソメトリック・ブリージング＞ 
55 腰を両手で押して力の入れ合い 有音「ンー」×4R 無音２R 

【技法選択根拠】肩が凝る、血圧が高い，という方が数名おり、ホ



テルに宿泊していてもリラックスできていないかもしれないと見立

て、力を入れつつも息を吐くことを意識することで副交感神経優位

にする理由があるため、有音又は無音で息を吐く技法を選択 

 

14:25～＜ヴェーダ瞑想＞1分間 

シュラバナ：生きていると色んなことに出会う。違う場所行くと思

わぬ「発見」があったりする。小さい事でも発見があると面白い。 

テーマ：ここに来てから何か「発見」したことを探してみる 

⇒瞑想のシェア（サルが近くにいる/山が近い/木が違う等） 
【テーマ選択根拠】このホテルでの滞在は 3月中旬までかもしれない、との

話を聞き、また違う場所での生活を余儀なくされる皆さんの状況を考える

と、どんな新しい環境でも小さな楽しみを見つけることができる、という

視点が役に立つのではないかと考え、このテーマを選択した 

 

呼吸法の復習 「アー」「ウー」「ンー」音で息を長く吐く 

所感・感想など ・実習前に、「長すぎると集中力がもたない」という声を複数聞いた。ヨーガの直前

の 15分ストレッチ体操の影響もあるだろうが、参加者がほとんど高齢者であり、ヨ

ーガ教室の生徒さんではないことを考えると、実習時間はあまり長くなくていいよ

うに思う。今回は肉体と心を自分自身で元気に保つヨーガのコツを、30 分程で覚

えてもらえるよう、なるべく分かりやすく、シンプルに指導するよう努めた。(長岡) 

・何度も参加されている方が何人もいて、色々体の不調なことについて話されるよ

うになった。実習が始まったら指導者の説明もうなずきながらじっくり聞き、集中さ

れていた。瞑想のシェアで話が盛り上がってお互い楽しそうに話をされていた。今

回はマイクを使用して耳が遠い方の近くにスピーカーを置いて実習したところ聞こ

えるようになった様子。 

ヨーガ後に体の内側に力が入ったのを実感され、次回も来たいと話される方がい

た。（関沢） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 20段 

 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 2月 27日 14時 40分～15時 25分 

場所・会場 卯辰山健康交流センター千寿閣 

指導者・サポー

ト係 

指導者:河崎幾恵 サポート:塚崎葉子 サポート：寺越晴美 

参加者 3名 全員女性 70代:2名 50代:1名 （3名とも毎回参加） 

ヨーガ療法指導

内容 

（椅子ヨーガ） 

 

＜YTA＞ 

避難生活で生じる肉体的ストレス（運動不足や筋力低下、血行不良など）や今後

への不安、緊張で交感神経優位になりやすいと思われる。アイソメトリック・ブリー

ジング・エクササイズで筋力強化をはかりながら、呼吸や体の意識化を促すこと

により今・ここに意識を集中させ､リラックス､心の落ち着きを体感してもらう。また

アイソトニックで心肺機能を活性化させながら､心臓の鼓動の意識化を促す。参加

者は殆どが初回から継続参加されておられ、毎回の体験で実習効果を少しずつ

体感され意欲的である。引き続き呼吸や体の意識化を促していきたい 

1．体調確認 

肩こり(座位で小物づくりをやっている)   

膝痛と右肩痛みと挙がりにくい(農業やってきたから)  

2．身体と呼吸の意識化 

・両手を腹部に当てお腹の膨らみへこみを手で感じる 

「今・ここ」の身体がどんな感じか意識してみましょう 

3．アイソトニック 

※準備体操として、心臓と肺を無理なく強化します。 

①両肘曲げて正面、右、左で後ろから前に引く 4R 

②両手胸の前で上下に交差  4R 

③両手と踵を同時に挙げる   5R 

④両手と片足を同時に挙げる  5R 

※静かに休息 

⑤両膝ねじり            5R 

⑥両下肢上下にバタバタ     5R 

⑦両膝上下に挙げて交差     5R  

⑧両手を振りながら腿を挙げてウオーキング  10歩ほど 

※胸とお腹に手を当て心臓の鼓動(ばくばく)や呼吸（息ハアハア）してないか感じ

てみましょう 

3．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ  

※1 メニューごとに両手を身体の横に下げ、力を抜いて脱力・リラックスを感じる 

①両手後頭部で押し合い すべて有音ア音 3R（以下同じ） 

②両手額で押し合い 

③右手と右側頭部＋左手と左腰部で押し合い（反対も） 

④右手と左膝外側でねじり押し合い（反対も） 

⑤両手後ろ腰と押し合い すべて有音ウ音 3R（以下同じ） 

⑥両手後ろ背中を少し丸くし腰と押し合い 



⑦両手後ろで組み合わせ引き合いつつ上体前傾 

⑧（下肢腰幅）両手と両膝で押し合い＋両足底で床を押す 

⑨両手と両膝で押し合い＋両踵で床を押す（足趾アップ） 

⑩両膝外側と両手押し合い（顔下げない） 

⑪両膝内側と両手交差して押し合い 

⑫右向こう脛を両手で抱え両手と右脚で引き合い（左脚も） 

⑬両足首床から離し交差押し合い＋両手と後頭部で押し合い（左右） 

すべて有音ン音 3R（以下同じ） 

⑭右手と左膝外で押し合い＋左肘胸の前 90度のまま左側にねじる（反対も） 

⑮右手と左膝内で押し合い＋左肘胸の前 90度のまま左側にねじる（反対も） 

⑯両手指組んで返して頭の上で引っ張り合う 

⑰両手指組んで返して頭の上で引き合う 

⑱両手と膝を押し合いながら、右下腿から足を挙上する 

（「つま先アップで床と平衡」（反対も） 

4．呼吸法 

・腹式呼吸：吸いながらお腹を膨らませ「ア－」で吐きながらへこませる（3R） 

   お腹の動きを手で感じてみましょう 

・胸式呼吸：吸いながら両手・胸を広げ「ウ－」で両手を戻す（3R） 

・肩式呼吸：吸いながら肩を持ち上げ「ン－」で下ろす（3R） 

   肩の動き、呼吸の動きを感じてみてください 

お腹（右手）と胸（左手）に手を当て、今どんな感じですか？ 

  今ここで体に起こっていることを感じてみましょう 

・パーミング（ブラーマリー） 3R 

 

所感・感想 （参加者の感想）  体がぽかぽかしてきた。 

             気持ちよかったです、今日は眠れそうです。 

（所感・感想） 

初回から参加されておられる 3 名の方は当初は緊張され、言葉も少なかったが、

徐々に笑顔が見られ、会話もはずみ楽しそうに参加されるようになり良かったで

す。 

今回はこれまでより少し長い実習時間だったにも関わらずしっかり集中し、呼吸に

連動して実習され、終了後も疲労感の訴えもなく、全員満足そうな印象を感じまし

た。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 21段 

 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 2月 29日（木） 14：40～15：05 

場所・会場 松寿荘（石川県金沢市金石北 3-3-33） 

指導者・サポート係 指導：永瀬加代子 サポート：長村 和泉  記録：齋藤晶子 

参加者 
計 2名  ＜内訳＞ 男性 2名 （90代：1名 70代：1名）  

ヨーガ療法指導内容 

および YTA 

（椅子ヨーガ） 

1． 体調の確認 

・90代男性・・・ 

お孫さんの話では、避難所では部屋で過ごすことが多く 

ほとんど体を動かしていないとのこと。 

  ・70代男性・・・ 

   昨年秋より五十肩。以前から毎日、自主的に筋トレをしており、避難所に 

来てからも継続。（朝晩のラジオ体操、腕立て伏せ 50回、腹筋 50回）。 

肩の痛みは、日中仕事などしている時は感じない。寝ている時に痛みを感じ

る。相撲の千代の富士が脱臼した際、痛みを感じながらも筋トレは続けてい

たそうなので、自分も肩の痛みはあっても動かした方がいいと思い、腕立て

伏せも継続している。腕立て伏せ中は、肩の痛みは感じない。 

＜ＹＴＡ＞ 

90 代男性については、活動量の減少に伴う筋力低下が懸念される。歩行の姿

勢や足腰の動きからは 90 代とは思えないほどしっかりしているので、アイソト

ニックで心肺機能を強化し、アイメトリック・ブリージング・エクササイズで筋力を

向上させる。 

70 代男性については、日々の運動が習慣化され、五十肩の痛みについても、

何とか自分で治していきたいという渇望があると見立てた。自分なりに工夫し

て筋トレにも取り組まれているようで、肩の痛みを客観的にとらえる様子はあ

る。年齢からするとハードと思われる筋トレに取り組み、腕立て伏せをしていた

方が肩の痛みが気にならないと言葉から、やや交感神経優位傾向にあると思

われた。肩周辺のアイメトリック・ブリージング・エクササイズを通して、スローな

動きでも呼吸と連動させることで筋力を向上できることを体感してもらい、緊張

と弛緩を通して微細な感覚の意識化を促す。 

 

2． アイソトニック 

※１メニュー毎に胸に手をあてて心臓の鼓動や呼吸を意識化 

・両腕の肘を曲げて肘を引く（正面 2回→右 2回→正面 2回→左 2回） 3回 

・右腕を伸ばして正面から天井に向かって回す（反対回しも同様に）10回 

・左腕を伸ばして正面から天井に向かって回す（反対回しも同様に）10回 

・両腕を正面から天井に向かって振り上げる 20回 

・太腿を交互に上げ下げ 20回 

・足を開いて、両腕を左右に大きく広げて伸ばし、胸の前で両手の平をあわせ

る 20回 

3．呼吸の意識化 

 ・両手の平を太腿の上にのせて、目を軽く閉じて自然呼吸。 

  太腿に触れる手の平の暖かさを感じる。 



・両手の甲を両脇にあてて自然呼吸。甲に触れる脇の動きを感じる。 

4．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ 

※１回毎にお腹に手をあてて、呼吸・お腹の動き・体の変化を意識化 

・両手の平を胸の前で互い違いにあわせて押し合い（手を組み替えて同様に）  

有音ア音 2回  

・右手の指を右肩につけた状態で、左手の平を右肘の上にあてて押し合い、 

次に左手の平を右肘の下側にあてて押し合い  有音ア音 2回 

・両手の平を腰の後ろにあてて、腰を後ろに突き出すようにして押し合い 

有音ア音 2回 

・両手の平を腰の後ろにあてて、腰を後ろに突き出すようにして押し合い 

有音ア音 2回 

・後頭部に両手の平をあてて押し合い 有音ア音 2回 

5．呼吸法 

  ・腹式呼吸 有音ウ音 5回  

お腹に手をあてて、息を吸ってお腹を膨らませてウの有音で吐きながらお腹

を凹ませる。 

 ・体や心の緊張を緩めることができるので、気持ちが落ち着かない時などに 

実践してみてほしい。 

所感・感想 （参加者の感想） 

・肩の痛みを感じずに体を動かすことができた。 

・すっきりした。 

（所感・感想） 

・開始時刻 14時の前に 80代女性が部屋に入ってこられた。ヨーガで体を動か

しませんかと声がけすると、やってみてもよいという様子であった。しかし、部屋

には他に参加者がおらず、自分一人であるとわかると、「用事がある」と言って

部屋から出ていってしまわれた。 

・この日は外出されている方が多いとのことで、開始時刻なっても参加者は集

まらず。20分経過した頃、70代男性１人が入ってこられ、その後 20分程、男性

の話を聞く。以前ヨーガに参加されたことのある方で、今からヨーガをしません

かと声がけしたが、「自分一人のためにやってもらうのは悪いし・・」と口にさ

れ、その後、自分自身のことについて語り始め、自宅の様子、地震発生時の状

況、どのようにここまで避難してきたか、これからのことについても淡々とお話

された。その中で特に印象に残ったのが、今回の災害について「自然災害の猛

威はどうしようもない」、現在の避難環境について「避難先の金沢の人には、ほ

んとによくしてもらって感謝している」との言葉であった。「ボランティアに来ても

らったのに、今日は人がいなくて申し訳ないね」と何度も口にされ、私たちに気

を遣っていただいた。 

・この 70 代男性との話の途中に、毎回参加の 90 代男性が入ってこられたの

で、男性二人とヨーガを 25分行った。 

・ヨーガに興味があっても、参加者が自分一人だけだとわかると、声をかけても

参加を遠慮することがあるため、サポート二人が開始前から参加者用椅子に

座っているのはどうか。 

・3 月以降は、次の転居先への準備等で日中不在になる方も多くなると思われ

るが、人数に関わらず、参加者と心地よく交流できる時間になるよう心がけて

いきたい。 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 22段 

 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書（富山） 

 
実施日時 3月 1日 金曜日 10：00～10：30 

場所・会場 富山県黒部市宇奈月温泉グランドホテル・ロビー 

指導者・サポート係 指導：長岡、サポート係：堀、西村、記録：湯口 

参加者 5名（女 3名、男性 2名 60～90代） 

毎回参加されている人２名、初参加の方 3名  

様子・状況・聞き取り

など 

 

（状況）開始 15分ほど前からリピートの方がソファーに座って待っている 

フットケア専門店のボランティアも同時刻に入っており、そちらに行く方もいたよう

だ。 

(聞き取り内容) ほとんどホテルからは出歩かない為、運動不足である。・耳

が聞こえにくい。・肩や腰が凝っている。・ここへ来て、暫く食べ過ぎの

で、食事の管理をすることにした。・輪島にはもう戻れない。家は半壊にな

った。修理しようにも大工がいない。・地震の後、いろいろと考えた。 

 

ヨーガ療法指導内容 

（ロビーの椅子使用） 

運動不足で弱った筋力を戻すことができる。呼吸法で血圧を下げることが

できる。どこでも自分のペースですることができる。 

《アーサナ》 

１．胸の前で両手を組んでアイソメトリック、額の前で両手を組んでアイ

ソメトリック、頭の上で両手を組んでアイソメトリック、「あ」の有音で各

４R、 

２．頭の後ろで両手を組んでアイソメトリック、「う」の有音で４R、 

３．両手を膝の横に置きアイソメトリック、「あ」の有音で左右４R 

４．両腕で膝を抱えてアイソメトリック、「あ」の有音 3R、無音で 1R 

５．腕の上げ下ろし、アイソトニック 

６．肘の後ろ上げ、アイソトニック 

７．胴のねじり左右、アイソトニック 

８．脚上げ、アイソトニック 

９．腰の後ろを押すアイソメトリック 

各合間に、腹部や、胸部に手を当てて、呼吸を意識して、体の動きを意識

する 

《ヴェーダ瞑想》1分間 

「どうせやらないといけない目の前の事々、食べる、歯磨き、風呂、洗

濯・・・今日の午後、一つ一つを丁寧にやっている自分をイメージする」 

【テーマ選択根拠】避難生活が長くなり、特にすることもなく単調な毎日

になりがちではないかと見立て、そのような状況の中でも目の前の事を一

つ一つ丁寧に過ごすやり方がある、という発想が役立てばいいと思い、こ

のテーマを選択 

焦りをなくす。肩に力を入れない。自信の生活を冷静に見つめる。 

《持ち帰りメニュー》 

自身でできる簡単ヨーガメニュー（紙）をお渡しする。 

 



所感・感想など ・来られる方は皆さんホテル住まいで運動不足がやはり一番気になってい

るようなので、30 分ではあるが、高齢者なりにそれぞれがしっかり運動し

た，と思えるメニューがいいように感じてきた。しかし今日も 3 名が初め

て、高齢でかなり聞こえない方もおり、各自の理解度や体力などは動いて

みないと分からず、指導の難しさを感じた。呼吸と力を入れることを同時

にするのが難しい、という方もおられたので、今後工夫が必要だと思っ

た。（長岡） 

・人数は少なかったが、興味を持って、ヨーガに取り組んでもらえた。 

・耳が聞き取りづらい方の為に、スピーカーを近くに配置して、聞き取り

やすくしたり、療法士が隣で同じ動きをしたりして、寄り添った指導を行

った。 

・指導者の話を傾聴されて、一緒にやってみようという積極的な姿勢の方

が多い。（湯口） 

・人数は少なったが、毎回参加してくださる方は、熱心に取り組んでくだ

さった。とても沢山お話してくださり、身内のことや住まいのこと、体調

のこと等、ぽつぽつと話してくださった。これからどうしたらいいの

か・・、という不安も打ち明けてくださった。相槌を打つしかできない身

が辛かった（堀）。 

・2 月中旬に伺った時よりも参加者の方々の表情は明るく、言葉数も多くな

られた感じだった。80 代女性は、「私って本当は、おしゃべりなのぉ〜」と

か、60 代の男性は、ご自分の建物がつぶれてしまい、今後の仕事と住居の

覚悟を語られていた。人の生きる力を感じた日だった（西村）。 

 

 

 

 

  



第 23段 

 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 3月 1日 14：00～14：45  

場所・会場 ほのぼの湯 （石川県河北郡内灘町宮坂に 455） 

指導者・サポート係 指導者：河崎 幾恵 サポート：長村 和泉 ヨーガ療法士 1名 記録:：塚崎葉子 

参加者 女性 4名 

(90代:1名  80:代:2名  70代:1名) 

ヨーガ療法指導内容 

 

 

全て椅子ヨーガ 

1．体調確認 

肩こり 

膝が痛いけどこんなものかな 

眠い 

 

2．身体と呼吸の意識化 

指導者 「背骨を起こして身体に集中してやりましょう」 

腹部に両手を当てお腹の動きを感じる 

胸に手をおき胸の動きを掌で感じる 

鼻の下に人差し指を置き鼻から出入りする息を感じる 

 

3．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ 

指導者 「鼻から息を吸って元気に声を出してやりましょう。」 

(以下全て有音) 

   両手を互い違いに合わせ押し合う ※組み替えて同様  アーで 3回 

指導者 「身体を動かすと緊張します、手を下ろして楽にしましょう、 

手が温かいとかジンとした感覚を眺めましょう。」 

※以下メニューごとに脱力・リラックスを感じる。 

両手指先を引っ掛け引き合う    ※組み替えて同様  アーで 3回 

後頭部で指を組み押し合う     アーで 3回 

   指を組みおでこに当て押し合う   アーで 3回 

   右手右側頭部、左手左腰に当て押し合う ※組み替えて同様  アーで 3回 

   右手右側頭部、左肘肩の高さで曲げ上体を捩じる  

※組み替えて同様  アーで 3回 

   両手を腰に当て背中やや丸め押し合う  ウーで 3回 

   後ろで指を組み上体を少し前に倒す    ウーで 3回 

   前で指を組み吸いつつ手と顔を上げ吐いて下す  ウーで 3回 

   前で指を組み吸いつつ手と顔を上げ吐きながら左右に倒す  ウーで 3回 

   両手両膝に置き押しつつ踵を上げる  ンーで 3回 

   両手両膝に置き踵を床に押し付ける  ンーで 3回 

   右足スネを両手で抱え持ち上げる  ※左足も同様  ンーで 3R  

   足首を重ね両手後ろで組み足上げ ※組み替えて同様 ンーで 3R 

   右手左膝の外、右手右側頭部で右に捩じる ※組み替えて同様 ンーで 3R 

   右手左膝の内、左手左側頭部で押し合いつつ左脚上げる 

   ※上体は捩じらない。組み替えて同様 3R 

指導者 「両手をお腹に当て先ほどと今とどうですか?違いがあるか感じましょう」 

 



4．呼吸法 

 腹式呼吸：吸ってお腹を膨らませ、「アー」で吐く(3回) 

   胸式呼吸：吸いながら両手・胸を広げ、「ウー」で両手を戻す（3回） 

   肩式呼吸：吸いながら肩を持ち上げ、「ンー」で下ろす（3回） 

 

   右手はお腹、左手を胸に置き掌で呼吸と身体が連動しているかを感じる 

   パーミング 「ンー」で 3回  ※目の疲れの緩和 

所感・感想 

YTA 

<参加者の感想> 

肩が軽くなった。 身体が温かく楽になった。 眠気はあるが身体が軽くなった。 

 

<所感・感想と YTA> 

避難所生活も 2 ヵ月が経過し、長くなってくると人間関係のストレスも見受けられ

るようになってきました。ある参加者は、周囲が常に気になる様で交感神経優位

の状態が継続していると感じました。 

実習中に太ももを何度か軽く叩いていた参加者は実習終わりに「太ももが固くな

る」との言に、指導者は「筋肉に力を入れると固くなります。力を入れたら力を抜く

のを繰り替えしてみて下さい。日常は無音で息を止めないでやってみて下さいね」

のアドバイスをしました。 

実習前も実習後も眠気がある参加者の言に、副交感神経優位の状態で交感神

経と平衡に保たれていない事と失体感を感じました。 

長引く避難所生活で生じる様々な肉体的ストレスにヨーガのエクササイズで筋力

強化を図りながら呼吸や身体の意識化を促す事を重点にしました。 

参加された皆さんはポーズを気にする場面もありましたが楽しそうに一生懸命で

した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 24段 

 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 3月 4日 10：30～11：30（2回目） 

場所・会場 白山市総合体育館（控室 2） 

指導者・サポート係 指導者:永瀬加代子  記録:大橋香子 

参加者 女性 5名→70代 3名, 60代 1名、50代 1名 保健師 2名見学 

事前体調確認 

 

 

YTA 

 

 

 

 

ヨーガ療法指導内容 

 

・70 代の方が痛いところはありませんと返答し、後の方は全員答えなかった。初

参加ということもあり、それ以上は聞かなかった。姿勢や歩く様子から比較的元気

な様子。 

・寒さと長引く避難生活から運動不足が推測できるのでアイソトニックで心臓と肺

を強化し、血流もよくなり、身体も温まると YTA した。また、慣れない環境での生

活で過緊張状態が推測できるので、アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ

で筋力もつけ、体の余分な緊張が抜けていくのを意識化する必要があると YTAし

た。 

・手をクロスで肩に乗せ手のひらの温かさを感じる 

１．アイソトニック（アイソトニックの説明） 

(各アーサナ間にお休みし、呼吸に伴う胸の動き、心臓の鼓動を見る) 

・両腕胸の前で引く 前右前左各 2回ずつ  5往復×2 

・腕を肩から回す 前から後ろ 5回、後ろから左右前 5回×2回 

・両腕前から後ろ 10回、後ろから前 10回 

・肘をまげてねじり 5往復×2回 

・両腕かかと上げ 10回×2回 

・手で椅子のヘリをつかみ足を上げ足裏前へ向ける 5回×2 

・両腕前へ足を上げて足先を近づける 左右 5回×2回 

・片足上げ大きく左右へ動かす    左右 5回×2回 

・胸の前で腕を広げ閉じる      10回×2回 

2．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ  

説明（筋肉強化、緊張と弛緩・声を出すことで息が深く吐けてリラックスにつなが

る） 

・各回体からの感覚、呼吸に意識化を促した 

・両手の平を胸の前で押し合い   左右 有音 3回アー 

・手と側頭部押し合い       左右 有音 3回アー3呼吸キープ 

・手と腰押し合い         有音 3回アー無音 2回アー 

・両手で片もも外側押し合い    有音１回無音 2回アー 

（無音ですると周りに人がいてもできることを説明） 

・お腹に力が入ることの大切さを説明（気持ちも強くなり、脂肪も付きにくくなる） 

・片足上げ両手で膝下から持ち引き合いつま先広げる有音１回無音 2回アー 

3.呼吸法 

・腹式呼吸  

・お腹に手をあてて、息を吸いお腹を膨らませ、ウーで息を吐いておなかが沈む

有音 6回、無音 4回、自分で 2回 

・手のひら自然呼吸のお腹の動きを感じる 

（ウーはアーより長く吐けること、息を長く吐くことで自然免疫も上がること、心を落



ち着かせることができることを説明し、自分でも実習するよう勧めた） 

参加者感想 ・汗をかいた  ・力の入れ具合がよくわからなかった 

講師：力が入っているなということが分かればいいと説明 

・身体が固い 講師：硬いことは悪いことではない、体の変化を観察するのが大

切。だめだなどと思わず、そのまま見てあげて受け止めることが大切と説明した 

所感 ほとんど全員がヨーガを初めてする方であるのに、すぐに閉眼で実習し、内側に

集中できるのが改めてヨーガ療法の凄さだと感じた。動きが複雑でないこと、繰り

返し 3 回行うこと、声を出すことで余分な緊張が抜けていく様子であった。体調確

認で弱みは見せないという気丈さは緊張のせいであるのか、それともまだ自分の

身体の感覚に意識が行かないのかは不確かであるが実習を続けてほしい。              

※白山市は撮影禁止の為、指導者のみ撮影した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 25段 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書（富山） 

 
実施日時 ３月５日 火曜日 14：00～14：30 

場所・会場 富山県黒部市宇奈月温泉グランドホテル・ロビー 

指導者・サポート係 指導：関沢、サポート係：長岡、野村、扇澤、記録：湯口 

参加者 １０名 女８名（30代 1名、60代～70代 7名）、こども 2名 

毎回参加されている人２名、初参加 4名 

様子・状況・聞き取

りなど 

見立て 

（状況）市健康増進課のストレッチ体操（15 分）が終わってからの実施。元気

に声を出しながらストレッチ体操をしている方が多い。終了後声がけをして、ヨ

ーガ参加の同意をしてもらった方々が参加し、実習を開始する。耳が遠い方の近

くにスピーカーを置き、後ろの聞こえにくい方へ療法士がサポート、小さな子供

さんが退屈しない様、療法士が個別に対応。 

(聞き取り内容)腰痛、肩こり､震災で足を怪我された方、動かなくなり足が痛い

方、など身体の不調を感じておられる方が多い。またここにきて、あまり動かず

運動不足だと言われる方も多い。 

YTA 

身体に不調を感じている方もいるが、今まで行ってきて、参加者は運動不足がや

はり一番気になっているようなので、30 分ではあるがそれぞれがしっかり身体

を動かした方がいいのではないかと見立てた 

ヨーガ療法指導内容 

（ロビーの椅子使

用） 

ヨーガ療法について説明：ヨーガで力をつけることができる。自分の呼吸を意識

して、音を出して長く吐いてみる。道具が無くても、どこでも、自分のペースで

できる。 

14:05～（座位）ロビーのソファーに腰かけた状態から＞ 

１． 胸の前、お腹、脇腹などに両手を当てて、自身の呼吸を感じてみる。ゆ

っくりとした呼吸から、自身の呼吸に合わせて、身体が膨らんだりしぼ

んだりするのを感じることができるか。 

アーサナ：（立位）＜アイソトニック運動＞ 

１，洗濯物を干すような動作のアイソトニック 10回 

２，掃除機を床にあてるような動作のアイソトニック×5回左右 

３，窓を拭くような動作、丸を描いてのアイソトニック×５回左右 

４，お風呂の水を汲むような動作×５回 

※両手を腹部に当て、呼吸と鼓動の収まりを感じる。 

【技法選択根拠】ここでは家にいる時みたいに動かないとの言から、活動低下に

よる心肺機能の低下があるだろうと見立て、各種アイソトニック運動を選択 ま

た始まる前 15 分のストレッチを全員がしていて準備運動をして体がほぐれてい

ると見立て、すぐにアイソトニックから始めることを選択した 

（座位）〈ブリージング・エクササイズ＞ 

５，手を頭上で組んで上げ、腕をゆっくりと下す「あ」有音×R３ 

（座位）＜アイソメトリック・ブリージング＞ 

６，後頭部で手を重ねて、手と頭で押し合い、「あ」有音 2R 無音１R 

７，手を後ろで組んで力を入れて引き上げ「う」有音 2R 無音１R 

＊緊張と弛緩で、身体の柔らかさが変化することを感じる 

【技法選択根拠】肩が凝る、耳が聞こえにくい方が数人おり、首肩に力が入りや

すいのではないかと見立て、前後に後屈できる変化をチェックしてもらい、柔軟

性が上がったかを意識してもらうことで首肩周辺の緩みを実感してもらうためこ

の技法を選択。 

８，両手で方膝を抱え押し合い（左右）「う」有音 2R 無音１R 



９，ソファーから 1センチほど腰を上げる「う」有音 2R 無音１R 

※各アーサナ後は両手を腹部に当て、呼吸を感じる、数える。 

【技法選択根拠】体力の低下等を自覚されており、体力を維持したいとの思いを

もっているので筋力をつける理由でこれらの技法を選択した。 

14：25～＜呼吸法＞  

１０，お腹を膨らまし、「あ」の有音でお腹をひっこめる。 

１１，胸いっぱいに吸って、「う」の有音で吐く×３R 

１２，肩を上げて息を吸って、「ん」の有音で体を緩める×３R 

＊それぞれの合間に呼吸を意識して、身体に手を当てて、自身の呼吸に集中す

る。 

【技法選択根拠】慣れない二次避難所での生活をしている状況がもう少しで終わ

り、この先の不安などで呼吸が浅くなり自律神経にも乱れ生じるがこともあると

見立て、深く呼吸することで副交感神経を優位にし免疫を高める理由があるので

この技法を選択した 

14:27～＜ヴェーダ瞑想＞1分間 

シュラバナ：「これから自分の身体がどんなふうになりたいか」 

【テーマ選択根拠】 

このホテルでの滞在は 3 月中旬までとのことで、この先また違う場所での生活が

始まるにあたり、体力、運動不足を実感されている方が多いため、自分の体がこ

の後どんな風になったらいいかを考えることで身体を動かす動機になればと考

え、このテーマを選択した 

⇒瞑想のシェア（近くのヨーガ療法士と） 

・肩が凝っていたが、肩甲骨を動かしたら楽になった。気持ちも少し晴れた気が

する。 

・地震で配偶者を亡くし、子どもと二次避難してきた。罹災証明や保険などの

様々な書類を書かなくてはならず、頭がパニックになっている。配偶者の遺体は

戻ってきたが、それさえもない人もいるからまだ幸せと思わなくてはいけない。

帰ると市役所が人で溢れかえっていて、書類の作成の為に色々な所にたらいまわ

しにされるのがしんどい。難しい判断を常に迫られ、頭がまとまらない。こんな

話をしたのは初めてで、聴いてもらうだけでありがたい。 

・戻ったらずっとやっていた畑をしたい。それが、今の強い希望だ。 

・膝が痛く、なかなか自由に動けないが、自分の足と付き合っていかなければな

らない。痛みがあっても身体を動かした方がいいので、少しでも動くようにした

い。 

・ここにきて食べ物は野菜があまりなく、自分で作った野菜を自分で料理して食

べたい 

・動かないので体力が落ちている。体力をつけないと。 

所感・感想など ・実習前のビデオによるストレッチ体操に参加されてからのヨーガ療法への参加

であったので、その内容も加味しながら、実習を始めた。 

・実習前の説明をうなずきながら聞き、積極的に参加されている様子がうかがえ

た。 

・瞑想後のヨーガ療法士へのシェアリングでは、自ら話しを始められ、これまで

誰にも言えないような体験や自身が置かれている環境について話された。聞いて

もらえただけでも有り難かったと感謝の言葉を述べられた。 

・今回は、男性参加者がいなかった。男性は、部屋にこもる傾向があり、市役所

の担当者も苦慮し、部屋を訪ねているということであった。 

・参加された方々は、この場で初めてお互いに向かい合ったり、言葉を交わした

りされていることが多い。このヨーガ療法の場が、人々の結びつきを作る場とし

ても大変貴重な機会であると認識した。 

・今回は参加者が 10 名で療法士が 5 名できめ細やかにサポート体制ができてい

たと思う。瞑想のシェアも数名ずつで出来たので、参加された方も話やすかった

様子だった。 

・肩甲骨を動かしてすっきりした、身体が暑くなって汗をかいた、良く動けてよ



かったとの声もあった 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第 26段 

 

能登半島地震・ヨーガボランティア報告書 

 
実施日時 2024年 3月 5日 14：40～15：20  

場所・会場 卯辰山健康交流センター千寿閣 

指導者・サポート係 指導者：河崎 幾恵 サポート：石川 真奈美  記録:：塚崎葉子 

参加者 計 4名: 

男性 2名 (50代 1名、80代 1名)   女性 2名 (80代 1名、50代 1名) 

ヨーガ療法指導内容 

椅子ヨーガ 

１．体調確認 

相変わらず膝が痛いけど元気です。    

乾燥からか扁桃腺の腫を診断されました。  

前回ヨーガをした後はよく眠れました。 

 

２．自分の身体や呼吸の意識  

お腹に手を当て腹部の動きを感じる 

胸に手を当て胸の動きを掌で感じる 

鼻の下に人差し指を置き鼻から出る僅かな温度差の呼吸を感じる。 

 

3．アイソメトリック・ブリージング・エクササイズ （全て有音） 

以下メニューごとに肩や腕の力を抜き脱力・リラックスを感じる。 

   ・後頭部で指を組み押し合う  アーで 3回   

   ・両手をおでこにおき押し合う  アーで 3回  

   ・右手右側頭部、左手腰に当て右に倒す ※組み替えて同様 アーで 3回  

   ・右手右側頭部、左肘肩の高さで曲げて後ろに引く  

※組み替えて同様 アーで 3回 

・腰に両手を当て背中をやや丸くして前倒し ウーで 3回 

・両手を腰に当て胸を開く ウーで 3回 

・頭の後ろで指を組み右に倒す。※左も同様ウーで 3R  

・右手上にして指を引っ掛け右に捩じる ※左も同様ウーで 3R 

指導者「身体が温かくなりましたか?身体で感じた事を意識しましょう。」 

・踵を立て両手は膝上に置きンーで押しつつ自然呼吸。3R 

・踵を床に付け両手は膝上に置き押しつつ自然呼吸でポーズキープ。 

※足指も広げ ンーで 3R 

指導者「手は太ももに置き太ももの温かさを感じましょう。」 

・両手で右脚スネを抱え足首 90度で脚をあげて自然呼吸でポーズキープ。 

※左脚も同様 ンーで 3R 

・左手右膝外、右手右側頭部でやや捩じり自然呼吸でポーズキープ 

※手を替え同様 ンーで 3R 

・右手左膝内、左手左側頭部上体をやや前倒し捩じり自然呼吸でポーズ 

キープ  ※手を替え同様 ンーで 3R 

4．呼吸法 

腹式呼吸：吸ってお腹を膨らませ、「アー」で吐く(3回) 

   胸式呼吸：吸いながら両手・胸を広げ、「ウー」で両手を戻す（3回） 

   肩式呼吸：吸いながら肩を持ち上げ、「ンー」で下ろす（3回） 

   手を交差して肩に置き身体全体を使って呼吸している事を感じる。 

   右手は胸、左手はお腹に置き呼吸を感じる。 

指導者「ご自分の呼吸をどう感じましたか? それを思い出してみましょう」 



   パーミング ※ンーで 3回  

所感・感想 <参加者の感想> 

毎日ラジオ体操をしているが、ヨーガで背筋が悪く猫背と気づいた。 

身体は温かい。 

身体が楽になった、いい感じだ。 

最後の方は眠くなった、今夜は良く眠れるそう。 

節節が楽になった、身体も楽だし、何よりヨーガは便通が良くなる。 

 

<所感・感想と YTA> 

参加者の皆さんが入って来られた時は落ち着いた様子でしたが、体調や語りを聴くと

物理的ストレスや心理的ストレスの蓄積が不調の原因と感じました。 

エクササイズは①自律神経の働きを整える目的で肉体と呼吸を連動させる ②筋肉

強化を目的に肉体に適度に負荷をかけ緊張と弛緩を体感、呼吸法では「今ここに」に

集中し心や身体の意識化を促しました。 

参加者は外部からインタビューを受けていたので 10分程度遅れてスタート。 

実習が始まると複数回参加の皆さんは意識を集中しスムーズにご自分のヨーガを行

っていると感じました。 

途中、遅れてきた初参加の男性は常に力が入っている感じで、リラックスの時も、体

の力が抜けていないように見受けられました。 

顔面にも力が入っていて、ポーズの途中も、呼吸が上手くできてないようでした。 

回を重ねて、呼吸のコントロール、リラックスの感覚がわかるようになれば良いなと感

じました。 

毎回参加の女性は「地元で採れた若葉でお団子を作りお供えをする、その時期が来

ると春を感じます。私の所は 4月かなぁ」と地域に根付く文化の語りがありました。 

実習後、皆さんはヨーガの良さを体感されたのか笑顔で部屋を後にしました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


