
　素晴らしい秋晴れの中で
実施したリラクゼーション
ネイチャーゲーム。前半は
ヨガでリラックス。忙しさ
や緊張感から、日常的に体
に力が入っている私達。そ
れを講師の安倍先生の指導
で、徐々に開放されていき
ました。
　屋外だからこそ感じられ
るものもあります。目を閉
じてお日様の温かさを感
じ、ほっと一息する時間
は、私達現代人には至福の
時間です。
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参加家族：５名、職員・スタッフ１名、講師１名



　後半はネイチャーメディ
テーション。森の中を裸足
で歩いてみました。地面は
どこも同じではなく、柔ら
かいところや冷たいところ
など、足の裏から直接伝わ
ってくる感覚を楽しみまし
た。その後は森の中で一人
静かに目を閉じて、自分の
周りにある自然に集中。風
の音、森の匂い、木漏れ日
の温かさ。そこにいるだけ
で、自分も自然の一部なん
だと感じられるような体験
でした。
　次回は来年５月頃に実施
したいと思います。まだ未
体験の方はぜひお越しくだ
さい。


