
８. あんしん瞑想（隣同士）

・ヨガは動きは緩やかでも血圧や神経などに直接作用するため、身体に与える影響が大きいです。
・介護施設においてヨガを行う際は、必ずバイタルチェックと体調確認をお願いします。
・食後すぐは避けてください。ヨガを行う前には十分な水分補給を行い、お手洗いをすませてから始めてください。
・ヨガは鼻から吸って鼻から吐く鼻呼吸が基本ですが、鼻呼吸がつらい方は口呼吸でもかまいません。

ヨガの安全管理

プログラム（ペアヨガ） ALSOKオリジナル
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ペアの方と手をつなぎます。

目を閉じられる方は閉じましょう。
不安を感じる方は、つないだ手を
見つめましょう。

それでは数えていきましょう。

吸ってー・・・・、吐いて ひとつ・・・
吸ってー・・・・、吐いて ふたつ・・・
吸ってー・・・・、吐いて みっつ・・・

ここからご自身で１０まで数えてみましょう。
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まずは呼吸を合わせましょう。一度息を吐いて、
吸ってー・・・・、吐いてー・・・・
吸ってー・・・・、吐いてー・・・・
吸ってー・・・・、吐いてー・・・・

これから１０回、呼吸を数えていきます。

隣同士、手をつなぐ

目を閉じる

挨拶をして終了

基本の姿勢

呼吸に合わせて数える

あんしん瞑想（隣同士）
お隣同士、手をつなぎなが
ら行う瞑想です。

・心を落ち着かせる
・不安や孤独感を取り除く
・安心感を与える

ポイント
認知症や介護レベルが高
い方がいらっしゃる場合
には、インストラクショ
ンする際に１０まで一緒
に数えましょう。

１０まで数え終わったら、ゆっくりと目を開けましょう。

つないだ手を膝の上に戻します。

ぺアの方の目を見て（笑顔で）ありがとうと挨拶しましょう。
これで「あんしん瞑想」を終わります。

これはペアの方と手をつなぎなが
ら行う瞑想です。

ペアの方と隣り合って座り、
よい姿勢をつくりましょう。

吐く

吸う


