
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ティッシュ

に息を吹

きかけて

ブレスの 

練習 

第 2弾＜コラボ企画１＞ 

「ハングル語・韓国舞踊を学ぼう！！」 ７月 30日（土） 

★こんなにたくさんのイベントをやりました！！★ 
当協会は、声を通じて「元気、笑顔、喜び」を共有するとともに、豊かな生活スタイル

の実現を目指し活動しています。いつも参加いただいている「声の練習」「うたの練習」

だけでなく、皆さまに楽しい一時を過ごしていただこうと、楽しいイベントを企画いた

しました！！その時の様子をご紹介いたします。 

講師は協会メンバーの金京子。いつもとはまた違ったメンバー、

雰囲気の中、50 分の「声の練習」が行われました。10 分休憩後、

まず「ハングル講座」です。ホワイトボードを使い、母音、子音の

説明、自分の名前は韓国語ではどう表記するのか、またプリント

を使い簡単な言葉「ありがとう」 

「ちょっと安くして」「おいしいですね」 

「かわいい」などを学びました。 

こんなシュ

ーズをはい

てます。 

後半は、韓国舞踊「アリラン」を踊りました。簡単なステップ、 

手振りをやりました。美しい音楽に合わせ、優雅な動きなの 

ですが、身体の内側から熱くなってくるのがわかります。 

皆さんと共に韓国文化にふれあい、 

また楽しむことができてとても幸せで、 

何だか使命感を感じる 1 時間でした。皆さんの異文化を理解しよう

とする真剣な眼差しに心が和む時間でもありました。初めての体

験にも関わらず、しなやかに舞う皆さんの姿は美しく、韓国語の発

音もきれいでした。今度は明るいリズムのアリランを、皆さんと踊る

ことができればと願っております。    （理事 講師  金 京子） 

スマイル！！ 
こんなシューズ

はいてます！ 

第３弾＜特別講座＞ ☆もうちょっと｢声の練習｣全 5回☆ 

   

少人数制集中クラスでのレッスンで

す。各回テーマを決め、一人一人の状

態の細かいチェックをしながら、ポイン

トを押さえた指導をしています。苦手な

ところは人によって違うので、じっくり確

認できるように配慮しています。和や

かな雰囲気ではありますが、とても集

中した講座が行われています。みなさ

んの真剣な熱意が伝わります。 

バランス、ブレス、ボイストレーニング終了！残り２回は、リズム、発音トレーニング！！ 

8月23日,9月27日,10月11日(11月8日,11月22日） 

吉祥寺の武蔵野八幡宮のすぐそばに、会場のみけるずスタジオはあります。厚い扉を開けると、プロの使う

空間があり、開始前の会員さん達の会話も楽しそうです。講座はその日のテーマにそって、基本から丁寧に

進行していきます。定員１５名なので、鏡で自分の姿や動作を確認できます。「○○さん、ここはこうした方が

いいですよ」との指導があり、また質問もできる貴重な機会です。５回という短期間で、日頃のコミセンでの

練習のエッセンスを学べるコースだと思いました。ひとつひとつの地道な歩みが、皆さまの夢につながってい

くことを願っております。                                          （髙橋 洋子） 

於：みけるずスタジオ 

於：本宿コミュニティーセンター「こぶし」 

鏡を見ながらチエック 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第４弾＜野外学習＞  

   ９月２３日(金) 

第一回目の野外学習会の場所は埼玉県の巾着田。ここには曼珠沙華で有名な公園がありその

周りを囲む様に高麗川がながれています。今回はその川原にて練習会が行われました。当日は

小雨が降る天候でしたが、練習が盛り上がるにつれて空も歓迎するかのように雨もあがり心地よ

い天候の中の練習となりました。 

練習会の終了後はお昼を食べながらの懇親会。自己

紹介をしながらそれぞれのコミセンとの交流ができるよ

うな楽しい時間となりました。その後は曼珠沙華公園に

向かいました。今年は例年より開花が遅く 7分咲きでは

ありましたが、とてもきれい 

でした。 はじめての野外学習会、楽しかったと感想をいただ

き、無事に練習を終えることができたことはとてもい

い会だったと思います。コミセンでの練習とはまた違

う、開放感のある練習会の企画を今後も続けて行き

たいと思っています。皆さんもこんな場所で練習がし

たいなどご要望がありましたらお知らせいただけれ

ばと思います。    （理事 水原 光子）本文とも 

１部は基本の呼吸法を行い玉澤がひとりひとりに声をか

けながらの練習会。２部では‘ｴｰﾃﾞﾙﾜｲｽ’‘故郷’を歌い

ました。鮮やかな緑・河の水の音をバックに歌うと身体中

に新鮮な空気が巡り、こころと身体が元気になるようでし

た。また川原で休憩されている方たちも私たちの歌に耳

を傾けていただいていたようです。 

第５弾＜コラボ企画２＞  

   １０月１５日(土) 

参加いただいたみなさまはラフターヨガ初体験の方ばかりでしたが、

日頃から「声の練習」で表情筋を鍛えるなど、声を出すこと自体に慣

れていらっしゃるためか、ラフターヨガにもすぐになじまれた方が多か

ったです。「ヤッター！ヤッター！イエーイ」「アハハハハ・・・」と素敵な

笑顔を沢山見せて下さいました。「ラフターヨガ」と「声の練習」はお腹

の動きかポイントになる点など共通する部分も多いので、今後もこの

ような機会があればと思います。  （理事 講師 田中 仁）本文とも 

於：本宿コミュニティーセンターホール 

於：巾着田 

ラフターヨガは１９９５年インドの医師が考案したもので、日本では５年ほど前か

ら広がり始めました。冗談やギャグ、ユーモア、などに頼らずエクササイズ（体

操）として笑います。笑いの効能としては、血行促進、ストレス緩和、免疫力向

上、いいホルモンが増えて悪いホルモンが減る…など沢山ありますが、脳は心

からの自然な笑いと作り笑いとを区別できないといわれているため、ラフターヨガ

のような作り笑いであってもこれらの効果を同様に享受できることになります。従

来のヨガの呼吸法を取り入れているのでヨガという名称がついているものの、ヨ

ガのように難しいポーズとかは一切要求されません（体が硬い方でも全く問題な

し）。なので、どなたでも楽しんでいただけます。ラフターヨガの種類としては、基

礎的なものが４０くらいあり、これに加えて、日常の動作や動物の動きなどをヒン

トにしながらどんどん新しい笑いが考案されていくので、実際には数え切れない

ほどあります。今回は基礎的なものを中心に、ラフターヨガを日本に広めた田所 

  

 

メアリーさん、孝さんご夫妻をゲストにお招きし、協会スタッ

フ含め総勢２５名で大いに笑いました。途中で呼吸法等も

交えながら約５０分間セッションを楽しみ、元気な声が本宿

コミュニティーセンターホールに響きわたりました。 

  

 



 


