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12. 数かぞえ（瞑想）

４

最後に数かぞえを行います。
自分の呼吸を数えながら行う瞑想
法です。自律神経を整え、リラッ
クスする効果があります。

足の裏をしっかり床につけ、
背骨をまっすぐに伸ばします。
よい姿勢を保ちましょう。

どこか一点をぼんやり見つめるか、
または目を閉じましょう。

一度息を吐ききり、呼吸を整えます。

鼻から吸ってー・・・
鼻から吐いてー・・・
吸ってー・・・、吐いてー・・・
吸ってー・・・、吐いてー・・・

ここから10回、呼吸を数えます。
声には出さず、頭の中で数えてみましょう。

鼻から吸ってー・・・・、
鼻から吐いてーひとーつ・・・

鼻から吸ってー・・・・、
鼻から吐いてーふたーつ・・・

鼻から吸ってー・・・・、
鼻から吐いてーみっつ・・・・

ここからはご自身で10まで数えてみましょう。

10まで数え終わったら、ゆっくりと目を開けます。

・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 めいそう

基本の姿勢

呼吸を整える

呼吸に合わせて数える

基本の姿勢に戻る

数かぞえ（瞑想法）
自分の息を数えることで呼
吸に意識を向け、悩みや不
安等を忘れ、思考をクリア
にする瞑想の方法です。

・自律神経を整える
・不眠改善
・うつ予防
・リラックス効果

ポイント
目を閉じるのが不安な方は、
目を開けたままでも行えま
す。
自然の呼吸を心の中で数え
ます。
やり方にこだわらず、参加
者が一番無理なく集中でき
るように工夫しましょう。

４ クロージング
最後は、ヨガを行った自分自身に「ありがとう」と感謝の言葉を
伝えて終わりましょう。


