
Ȇཽ背ݱロータリークラήより、˕࠮例会մ内

を਋ႀしました。

Ȇग୼ロータリークラήより、˔࠮会༭を਋ႀ

しました。

Ȇ࣭षロータリーలˎ５１０౷ߊガΨナー事ྩ所よ

り、会֥௩強ݞびˬˮॗঊ、チラシデータを

਋ႀしました。ॗঊについては本日皆အ方に

配ັいたします。また、ຈ要な方はある೾ഽ

ॗ数にဒဉがありますので、ۚ事まで申し込

。さいئ͙

Ȇలˎ 普˒通شႲబಿ࠳ၣཀಛ඘౷ং႓よりၗහ

。び಍හのՕग़状をいただきましたݞ

૶ཫڰ൲委員会　ġ 　ୌ౓ 委員長

　来਩はඅ別ࠄਿ࿡間例会です。時間はࡿ後˒

時３０分からですが、ા所が˟τストランになり

ます。୘はള部先生や५本会֥のためにテーή

ル୘としています。ࣽ日࡛हˎ ˎྴ の४حです。

明日が出ࠧの೿め切りとなっておりますので、

まだ出ࠧの返事を出されていない方はお்めに

Ⴒ၁をお願いします。

ガバナー補佐指名委員会　ġ　య理　೚ུ ٛ長

　本日ガΨナー༞ऎঐྴտ֥会のጸ෯տ֥ಿが

ࠧ୘されていますので、య理でႲ၁いたします。

次਩˕１࠮˒日の࿡間例会の前に、ガΨナー༞ऎ

ঐྴտ֥会を開टいたします。パスト会ಿの۾

߸者の皆さんは˒時までに集合してئさい。よ

ͧしくお願いします。

Ȇ౓先生、ようこそロータリー͒。本日はよͧ

しくお願いします。また、ۚ事さん໘ܦおめ
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でとうご̰います。　ġ 　辻本会ಿ

Ȇ本日から出୘出来るようになりました。大変

ごྸთをおڥけ致しました。ࣽ後ともよͧし

くお願いします。　ġ 　燕ۚম

Ȇۚ事おܦりなさい。　ġ ΀τ·Πޘࣞ　

Ȇۚ事おかえりなさい。౓さん、ようこそၣཀ

クラή͒。　ġ 　関野会員

Ȇ何か良い事がありますように。　ġ　ႝ࿐会員

　前　回　　ˎ ３̞ Ȅ０００׫

　ࣽ　回　　ġ１１Ȅ０００׫

　累　計　　２ˑ０，０００円

「εϙʔπͷळɹಛผاը」
　ˮ˵˰ヨガインストラクター　౓　 ٗ ঊ အ

　私はˮ˵˰ヨガインストラクターの౓ٗঊと

言います。まずは簡単に自ࡨતٚをさせていた

だきます。私はຩ中಴にあるᥞ福時というお঳

の঳௼をしております。঳௼とはお঳に家௼の

௼と書きます。ਕ෩によって঳௼の௴え方が違

いますが、私のਯんでいる௎൸ਕでは、お঳に

ਯんでいるお঳の؈さんのことを঳௼と言いま

す。よく࿻人に「お঳の؈さんはどのような仕

事をするのȉ」と聞かれます。私自身、お঳に

入るのにどんなことをするかド΅ド΅していま

したが、それも５年がࠐち、何でも一人で出来

るようになりました。初めは色々な事があり、

大変な日々でしたが、何とか慣れる事が出来ま

した。実ष、私の日々の仕事は、お঳のޏ内の

お௉ੰ、お঳の中のお௉ੰ、ޏ内と言いますと

ົ౷内の௜͚しりや中にお౷௬အのおうちがあ

りますので、お౷௬အのୄ௉、༢౷のୄ௉、ၔ

にೳがありますので、そこの整๵。お঳に۾し

ましては、もちͧん઄の௉ੰ。ૈはॠ޴で૑き

ます。仏ߓにはγコリがかからないようにはた

きをڥけたり、自఺の௉ੰոٸにお঳の௉ੰも

して、いつ౗がお঳に来ても良いように常にき

れいにしておかなければなりません。それが私

の仕事です。その他にはお঳で行う༹事の੔๵。

にはおཏさんを１０人ո࠮Ȇ１１࠮˕Ȇ࠮˔Ȇ࠮３

上おઉきして、౱家さんと一੣にお঳の行事を

行います。そのお঳の行事の仕切り࿨と言いま

すか、色んなものをฃってお঳をૐるのが私の

仕事です。

　では、何࡬お঳の؈さんがヨガのインストラ

クターになったかと言いますと、単੗にヨガの

素ୀらしさに気がັいただけの事です。実は、

私には５पになる息ঊがおりまして、ࣽからː

年前くらい前にঊ供をॲんで体形が࿗らなかっ

た時がありました。࡛ࣽहも少しポチλッとし

ていますが、その時はもっとఊっておりまして、

あと一༜という時にヨガに出会いました。ঊ供

がおಓૢをしているˎ０分という時間ですが、毎

日ヨガをする事により、１ώ࠮もしないうちに

あと一༜が࿗ったのです。そしてࢵに௕せる事

が出来まして、これはଶいと思ったのと、体だ

けではなく心も၂ち಍き、ヨガをする事により

育児や家事のイライラが無くなり、体がࠚくな

り心もࠚくなったのです。これは素ୀらしいス

ポーツだと思い、どんどんヨガにはまっていき

ました。それで“こんな素ୀらしいものを皆さ

んにお知らせしたい、共ခしたい”という事で、

お঳でヨガをْܑしました。まずはお঳でヨガ

をするにあたり、私はヨガのインストラクター

では無いので、౷元՞୼に行った時にヨガイン

ストラクターの先生をスカ;トして来て、ల１

回目のヨガを開きました。それこそইめはːȡ

５人の४ح者でしたが、ࣽではˎ０人ո上の४ح

者がおり、ヨガをڢしんでいます。「お঳の本൴

でヨガをするので、ഛڀという΅ラ΅ラしたૐ

りが目に入り、๱日常的な空間でヨガをڢし͚

ことが出来て良かった」「自分の時間をヨガに１

時間あてる事が出来てすごく良かった」「体が

段々変わって来た」など色々なܔびの୊をいた

だくようになりました。１年がً̨ると皆さん

から「１࠮回̲ゃ足りない」という意見がఉく

なり、それでは私がヨガのインストラクターに

なれば毎਩、਩にˎ回と、ヨガをする事が出来

るのではないかと思い、ढ़ིのヨガスクールに

ഽ々通うようになりました。

　先͕どお話したヨガスクールは、ࣽ回のコロ

ナ;イルスの۾߸でˎ࠮からお͙ݝしています

が、来࠮からठ開するထ೰でおります。皆さん

にはଵ๱、また来てೀければと思います。実は

ヨガと仏教は深い繋がりがあり、お釈يအがヨ

ガをやっていたと言われています。ᥞ福঳は禅

঳でして、೰ܢ的に座禅会を行っており、１࠮

ഽのヨガ教室の後に座禅会を開टしております。

皆さんご存知ですかȉフͿイスήックやインス

タには出ていますが、このヨガから座禅͒の流
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れは重要で、簡単に言うと、このヨガで呼吸と

体を整え、心も整った状態で座禅をする。この

流れが良い事から、ヨガの後に私達は座禅会を

開いております。トガと仏教の言葉に共通して

調身調息調心というものがあります。仏教とヨ

ガでは解釈、説明が違っておりますが、ヨガ的

に説明いたしますと、まず初めの調身。体を整

える。ヨガのポーズをとる事をアーサナと言い

ます。ヨガのポーズの中では体を整える事が出

来ます。例えばデスクワークや家事育児などで

ちょっと内側に入った肩を広げるポーズ、背筋

腰を立てる事が出来るポーズ、足腰が弱った時

強くするポーズ。ヨガのポーズで体を整える、

これが調身です。次に調息。ヨガをやった事が

ある方はご存知だと思いますが、ヨガのポーズ

を取っている時、ヨガの先生が「鼻から吸って、

吐いて、呼吸して」と呼吸を促してくると思い

ます。ヨガはポーズを取るだけでは無いのです。

ポーズに合わせ深い呼吸をします。ヨガのポー

ズ、例えば前屈。息を吐きながら前屈をすると、

いつもより前屈出来るようになります。ですか

ら、前に倒れるポーズはだいたい息を吐いた形

をとります。私達が呼吸をする時は、普通胸式

呼吸で酸素を取り入れます。しかし、赤ちゃん

の時にはお腹がペコペコする腹式呼吸で酸素を

取り込んでいます。ヨガは鼻から新鮮な空気を

吸って、お腹に取り入れて、また鼻から出す。

普段、胸までで止まっている酸素を意識してお

腹まで取り入れて体中に酸素を巡らせる。それ

により呼吸が整います。最後に３つ目の調心。

心を整える。ヨガでは体が整い、呼吸が整うと、

自然に心が整うと言われています。呼吸が整っ

た所で最後にどうするのかと言うと、ヨガでは

通常瞑想を行います。少し変わった言葉が出ま

したが、「瞑想」ヨガではこの瞑想が大切なので

す。ヨガでは心を鎮めるためにポーズを取るの

です。ヨガをした後の心の静けさは格別なもの

があります。ですから私達のヨガ教室の後に座

禅。ヨガでは瞑想ですが、仏教では座禅をして

心を静めます。座禅は私の主人がプロですので、

心配はいりません。皆さんはマインドフルネス

と言う言葉を聞いた事はありませんか。マイン

ドフルネスとは、瞑想を英語で言い表した言葉

です。アメリカでは結構、このマインドフルネ

スの本が出ていて、成功者がこのマインドフル

ネスを取り入れている事が書かれています。マ

インドフルネスをするのは５分位でＯＫで、集

中力や想像力が上がったり、仕事に対するモチ

ベーションが上がったり、仕事のパフォーマン

スが上がると言われます。短時間で行え、その

効果が絶大といわれているので人気になってい

ます。何よりも“自分を整える”というのが大

切なのです。

　数年前まで、私がヨガインストラクターにな

るまでは、ヨガはスポーツだと私は思っていま

した。私もテニス、スカッシュ、スノーボード

やスケボーなど色々なスポーツをやっていまし

たが、ヨガは一番と思っていました。しかしヨ

ガはスポーツにとどまらず、ヨガは生き方なの

です。普段ヨガのポーズを取ったりするのはヨ

ガの一部でしかありません。毎日の生活の一つ

ひとつを「生き方としてのヨガ」として実践し

悪習慣を改善していく事がヨガをしている事に

なります。自分を整える事で、他人に施す事が

出来る。ヨガで自分を整える。次に整った自分

を支えてくれた人に気づく。気づいたらその人

に何をお返しできるか考える。アメリカではヨ

ガや瞑想が流行っています。自分を整えるとい

う事は、最終的に他の人に何かを施す事に繋が

ります。つまり生き方になります。

　仏教の言葉に“利他用”という言葉がありま

す。皆さん聞いた事がありますか。利他とは自

分より他人の幸福を願う事。他の人に何かを施

すという事です。ヨガとはポーズを取るだけで

はなく、勉強する事とか、呼吸をする事、身の

回りをきれいにする事、ヨガで自分を整えたら

自分に何かをしてくれた人に感謝をする。ロー

タリーの皆さんは他のためにと活動されている

と聞いています。まさに利他用だと思います。

ロータリーの皆さんも利他用、このヨガの利他

用と繋がりにあるロータリーの例会に呼んでい

ただいた事に感謝申し上げます

　話は変わりますが、私はソープカービングと

いう物を趣味でしています。元々は、タイのフ

ルーツカービングから来たもので、王宮の料理

をきれいに施す事に使われていたもので、仏壇

に供える果物をきれいにして供えることを、１０

年前から趣味で行っています。本日、その物を

作って来ましたのでお見せ致します。これは全

て、このナイフで彫ったものですが、このナイ

フはタイから仕入れたものです。

　本日はこのような例会にお呼びいただき、誠
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横 横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横



第10回　９月16日（水）　天候 / 晴
横 横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横横

のありがとうご̰いました。最後になりますが

皆さんに知っていて͕しいのは、ヨガはスポー

ツではなく、人生そのもので、利他用に繋がり、

仏教に繋がります。私と主人とでこれからも、

ヨガと座禅をΓットにして少しでもヨガを知っ

ていただく、ܥ会となればと思っています。本

日はありがとうご̰いました。

Ȇֵིˮ˟より、˔࠮会༭と˕࠮例会մ内を਋

ႀしました。

ガバナー補佐指名委員会　ġ 　對馬 委員長

　本日例会前にˎ ０ˎ１ȡˎ ０ˎ 年ˎഽのガΨナー༞ऎ

ঐྴտ֥会を開टし、ల１グループガΨナー༞

ऎとしてႝ࿐ࢫ૝会֥をଔஒする事をࠨ೰しま

した。皆အにご༭࣬いたします。

Ȇ宮๶会֥、ۺႣおめでとうご̰います。ୌࡔ

会֥Ȇ໌ന会֥、ँ߆式おめでとうご̰いま

す。ġ 　辻本会員

Ȇ宮๶会֥、ୌࡔ会֥、໌ന会֥おめでとうご

̰います。　ġ 　燕会員

Ȇ宮๶会֥、ۺႣおめでとうご̰います。ୌࡔ

会֥Ȇ໌ന会֥、ँ߆式おめでとうご̰いま

す。ġ 　福士、青山、松本、関野 各会員

Ȇ౪生日です。Χーτーデビューしました。

　ġ 　大嶋会員

Ȇँ߆式ਿい。本日はありがとうご̰います。

　ġ 　西原、武田会員

ȆۺႣਿい。ありがとうご̰います。気঵ちを

新たにがんばります。　ġ 　宮尾会員

Ȇއ෯で１人൚஖しました。ありがとうご̰い

ます。　ġ 　宮尾会員

　前　回　　ˎ５０Ȅ０００׫

　ࣽ　回　　ġː˒ Ȅ０００׫

　累　計　　２９６，０００円

「慶祝夜間例会」
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第 １ １ 回　９月３０日

煙本日

　来賓卓話「セブンイレブンの展望」

　旭川北地区統括担当　前田　健吾 氏

煙次週予定

　「来賓卓話」　 留萌警察署長　松谷　　剛 氏

結婚記念日

　渡　部　英　次

　對　馬　健　一

　福　士　幸　子
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会員総数 ………………２７名
出免会員 ………………３名
出免出席 ………………３名
基準会員出席 …………２４名
出席率 ……………… 100％

第９回　９月９日

欠席会員 ………………９名
内メイクアップ ………０名
修正出席率 ……… ７０．３７％




