
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①ふまねっと教室 
５月 8 日（水）13:30～15:00 高齢者・障がい者トレーニングセンター 

②できることを探そう防災講座（生涯学習課主催成人対象講座） 
 6月 18日（火）10:00～12:00鹿沼市民情報センター 

③かんたんピラティス（かぬまマイ・カレッジ講座） 
 5月 20日（月）1８:00～1９:00 鹿沼市民情報センター 

④メンズ第九講座 
6月 14日（金）19:00～20:30 市民文化センター 

⑤楽しく学ぼう「遊び文字」（かぬまマイ・カレッジ講座） 
 5月 18日（土）14:00～16:00 鹿沼市民情報センター 

⑥金剛山火渡り修行 
5月 26日（日）13:00～ 金剛山瑞峯寺 

⑦美腹トレーニング（かぬまマイ・カレッジ講座） 
5月 10日（金）10:00～1１:00 鹿沼市民情報センター 

 マス目を踏まないように足の動きを組み合わせ、ステップを学習

しながら運動する「ふまねっと教室」が 5月 8日行われ取材してき

ました。講師は健康運動指導士ふまねっとサポーターの松田由美子

先生です。この日は 5回のうちの 3 回目で参加者が１０人でした。 

このふまねっととは、50㎝四方のマス目でできた大きな網を床

に敷いて行う運動です。歩行のバランスを改善したり、集団で交差

して歩くこともできるのでレクリエーションとしても楽しむことが

できるそうです。 

 

今
号
の
記
事 

ま
な
ば
ニ
ャ
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みんなで楽しくふまねっと 
ｍｙらいふは、市民編集員が取材・編集する生涯学習情報です。 

 「このふまねっと運動は病院のリハビリと

しても取り入れられているし、網もつなげて

大きくすることもできるのですよ。これから

も広げていきたい」松田先生がおっしゃって

ました。 

受講生の方にも話を聞くと「身体を動かす

と気分もいいです。続けていきたいです」と

のこと。皆さんも正しい歩き方のため、一度

体験してみてはいかがでしょうか？ 

 

まずは準備体操！椅子に座り、かかと、つま先を上げ下げし、身体を左右にねじる、肩や首を回してほぐし

ます。そして次は歩く練習です。最初に先生が右⇒左⇒左⇒右と一マスずつ進み見本をみせます。それに続い

て二人ずつセットで行います。慣れてくると脳への刺激がなくなるそうで、次は少し変えて手をたたくこと

を取り入れ「いっちに、いっちに」の 2 拍子で行いました。二人一緒にやることで、隣の人がいると「間違

ったらどうしよう。次はどっちの足だっけ？」という思いが脳への刺激にもなり、失敗することで、会場が盛

り上がり、拍手や声援も起こり和やかな雰囲気になるそうです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 第１次世界大戦で負傷した兵士のリハビリのために考案されたピラ

ティス。鹿沼市民情報センターで行われている「かんたんピラティ

ス」を取材してきました。講師は真下清美先生。健康運動指導士とし

て活躍されています。この講座は、ピラティスの基本の動作を繰り返

し行い美しい姿勢をつくることを目的としています。体幹を鍛え、姿

勢がよくなって、正しい体の使い方ができるようになると、健康で活

き活きとした日常を送ることができます。 

自然災害が多い近年、皆さんはご家庭でもしものための準備

は、整っていますか？6月 18日の防災講座では、５回シリー

ズの 1回目“もしも”に備える「自助の振り返り」と題し 16

名が受講しました。講師は市危機管理課の宇賀神一
かず

晃
あき

さん。 

スライドや映像で過去の災害を振り返り、自分の命は自分で

守る事・石碑や絵巻の災害伝承等大切なことを学びました。と

はいえ、実際その場に立ったらスムーズに行動できるか疑問で

すが、知識として覚えておけば安心です。 

休憩をはさみ３グループに分かれて①災害時の行動②大きな

地震発生時の問題点や悩み③その時求められる対策についてそ

れぞれが考え、意見交換しました。 

 

 

災害への備えは大丈夫？ 

姿勢スッキリ！身体もすっきり！ 

5月２０日の夕方の６時。受講生１０名が参加し、持参したヨガ

マットを広げてレッスンが始まりました。ピラティスは胸式呼吸で

行うエクササイズ。講師の先生の「胸の中に風船を入れて膨らませ

るように」や、体幹強化のストレッチは「おへそまでチャックを引

き上げるように」などの言葉かけがわかり易く、受講生の動きもと

てもスムーズ。呼吸を常に意識し、鼻から息を吸い、口からゆっく

りと吐き出しながら、自分の体と対話するように動き続けてしなや

かな筋肉がつくられていきます。 

講座終了後に受講生の方にお話をお聞きすると「いろいろなとこ

ろが伸びて気持ちが良い。代謝が良くなって汗が出るようになっ

た」「回を重ねるごとに体幹が整って日常の動作が楽になった」と確

かな効果を実感しているようでした。 

皆さんも美しい姿勢で毎日を過ごしてみませんか。 

受講者の感想は、「水害や火事は鹿沼市にと

って大損失なのでひとりひとりが防災意識を高

める事が大切。」「非常災害袋はあるが何が入っ

ているのか分からないので見直してみようと思

った。」   

講師の宇賀神さんは、大切に思う人の笑顔を

守るために自助力を高める事が大切であると。 

皆さん、鹿沼市の防災情報メールを登録して

おくと安心ですよ。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

筆にたっぷりと墨をつけ、自分の思う文字を確かめながら一文字一文字

描いていく受講生。質問に応えながら、個々にアドバイス指導していく大

橋好美先生。アットホームな雰囲気の中で行われている、楽しく学ぼう

「遊び文字」講座。 

遊び文字とは、文字自体に表情をもたせることで相手にインパクトを与

える事ができ、店の看板やメニュー表・年賀はがきなど様々な用途にもち

いられています。特に書き方にきまりはなく、一文字として書いてよめな

い場合でも前後に文字がついてよめれば OK。気にいらなければ加筆して

修正する事もでき、太さ細さでメリハリをつけるとおもしろみも出てくる

そうです。 

一緒に「第九」歌いませんか？ 
 6月 14日文化センターで行われている『メンズ第九講座』

に伺いました。この日の参加者は１２名、講師は声楽家の坂寄

和臣先生です。この講座は発声の練習から学び、１１月１７日

（日）に開催する『市民歌の集い』へ出演しようという第１弾

で全８回の５回目。 

 

参加者の方々は、「頑張って練習し歌の集いに

出たい。」「20歳の時から 40年ぶりの第九イベ

ントに参加した。難しさもあるけど楽しい。」「前

に住んでいた県でも何度も参加していた。」など

今から本番が楽しみな様子。本番の日の合唱を聴

きに伺いたくなりました。 

第 2 弾は全 10 回程度（8月～11月）のコー

ラス練習へと続きます。皆で一緒になって歌う第

九講座、この集いに参加してみませんか？ 

人によって表現の仕方もちがうので最終的には、私

をまねず自己流をみつけてほしいと大橋先生。受講生

も「先々は、美輪明宏さんのうた（名言）にチャレン

ジしてみたい」「他の書にはない楽しいアート文字を

描いてみたい」と意気込んでいました。 

世界に一つしかない自分の描いた「遊び文字」は、

人の心を元気にしてくれるのではないでしょうか。 

楽しく自分らしく描いてみよう 

先ず最初は、座ったまま楽譜を見て譜読みの練習。先生の発音に合わせて繰り返し発声します。今回使

用している楽譜は初心者でも分かりやすい様に、ひらがなやカタカナでドイツ語の発声が読めるようにな

っています。それでも、普段あまり馴染みのないドイツ語。先生の発声を皆さん一生懸命に聞き取ってい

ました。 

一通りの譜読み、発声練習が終わると、今度は立ってテノール、バスの各パートごとに発声。ここから

はピアノ伴奏も入り、先生のおっしゃる「舌が暴れない発声」を心掛けながらみんなで合わせて段々と仕

上がってきました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ｍｙらいふ編集員：瀧田祐三・井上恵理子・藤沼清美・介川恭子・西本恭子・西村和子・湯澤美子 

 

編集員として３年目、今月号の取材で１９本の記事・写真を担当しました。毎回取材をとおして、みなさまの前向

きな姿勢に背中を押され頑張っております。また年を重ねる程、自然や人とのふれあいに感謝する日々 です。令和元

年、これからも「myらいふ」が市民の方々 に喜んでいただけるよう情報伝達に努めます。   井上恵理子  

新緑の中、古峰ヶ原街道を進み一の鳥居をくぐり行くと、左手に地

上から１３メートルもある金剛山瑞峯寺の不道明尊像が現れました。 

 県内外から大勢が集まった信者や参拝者の煩悩を焼き、厄除けや家

内安全など祈願する、今年で３１回目の火渡り修行が行われました。 

編集後記 

さあはじめよう！美腹トレーニング 

令和でも福キャッチ！ 

5月 10 日（金）鹿沼市民情報センターで行われている「美腹トレー

ニング」の取材に伺いました。講師は、なかむらしほみ先生。今回は、

月 3回コース（6ヶ月間）の 1回目です。 

 

まず始めに、➀練
れん

行
ぎょう

（道場まで練り歩く） 法螺貝
ほ ら が い

の合図で移動。 

②作法（道場を清める） 刀、斧、弓、煮えたぎる湯に笹を浸してしぶきをかける「加持
か じ

湯
ゆ

」が行われる。 

③点火 護摩木に点火後「なで木」自分の祈願を記入し、身体にこすりつけてから、護摩札と一緒にお焚き

上げ。火がおちついたら、井上
いのうえ

瑞源
ずいげん

住職に続き、素足で渡り抜ける。 

④ガラマキ 厄を払い、身を清めたらお菓子をまき、仏の福を受けて終了。 

参拝者の方で、10年続けて来ている方は、「毎年、身体が健康でいられる」初めての方は「あまり熱くなか

った。何か良い事があれば」と笑顔で話されました。 

 

参加者からは、「知識豊富になり、無理なくちょっとした時間で

も出来るので、これなら続けられそうです。」「意識してやるだけで

こんなにも違うのは、びっくりです。」とのことでした。 

この講座は、これから運動を始めたいと思われている方の１つの

キッカケ作りになることでしょう。美しい姿勢になりたい方、さあ

はじめてみませんか。 

 

今回取材させて頂いて、

山からのパワーやお寺の力

強さを感じ、また行きたい

と思いました。 

皆さんも身を清めて福を

キャッチしてみては！ 

 

講座はまず、なぜ美腹トレーニングをするのか？という話から始まりました。トレーニングというの

は、ただやみくもにやっても、効果は出ません。身体は脳の指令によって動いています。正しい姿勢を意

識するだけでも、血流が良くなり、脳にも酸素が多く行き渡って健康になる秘訣だと先生はおっしゃって

いました。 

次に、何も意識していない姿と、お尻を引き締めて背筋を伸ばした姿を比較するために写真を撮ってい

ました。それぞれの写真を並べて見ると、その違いは一目で分かりました。 

 


