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新企画 カラダとこころのケア 連続講座     
第一弾 フットケア 

最初のメンバーがもうすぐ 50 歳になろうかという時期を迎

え、これからも健康な状態を維持するために、今年からカラ

ダとこころのケアに取り組んでいくことにしました。 

第一弾は、前年度、保護者の方向けに開催したフットケア講

座を、6月７日に南新町の町会々館でおこないました。 

みんな初めてのことで興味津々、スライドをみながら、爪の 

切り方や足のことについて学んだあとは、メンバーのフット 

ケア体験会！ 初体験の人がほとんどで、最初は嫌がってい 

          た人も、他のメンバーの気持ちよさそ 

うな表情を見て、みんなやってもらい 

した。ただ、片づけが終わった後、職 

員の足のほうが問題と言われたのには

ビックリ！？でした。 

 

スライドを見ながらの説明を熱心に

聞くメンバー。いろいろと問題のある

爪や足の写真にはドキッとしました。 

第二弾 笑いヨガ 
第二弾として 6月 12 日、「笑いヨガ」の講座

を天神会館でおこないました。 

大きな声で笑うと自然に腹式呼吸になって

カラダにいいそうです。初めは恥ずかしさも

あって、消極的な人もいましたが、いっしょ

に声を出して笑ったり、体を動かしたりする

うちに、だんだんとリラックスできて、笑顔

になりました。みんなで輪になって声をあわ

せて「ワッハッハ」と大声で笑えば、カラダ

はもちろんココロも元気になりました。 

 

これからも、カラダとこころをケアするため

の講座を開いていきたいと思います。よい企

画がありましたら、ぜひお知らせください。 


