
 Joseph Cornell 
1950 年米国生まれ。野外活動インストラクターを経て
1979年『Sharing Nature with Children』発表。以後、
世界的なナチュラリストとして活躍。当協会名誉会長。

（『空と大地が私に触れた』より）
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Sharing Nature
Wellness シェアリングネイチャー

ウェルネス

自 然 か ら 元 気 を も ら う

心が静寂であればあるほど、人は周囲の環境との調和を感

じることができます。しかしながら、人の心はめったに静

かになりません。心理学者によれば、人間は頭の中で 1分

間に 300もの思考が“独り言”のように行き交っているそ

うです。

そこでメディテーション（瞑想）の出番です。メディテーショ

ンの利点は、心の平穏が得られること、自分のアイデンティ

ティを広げられること、他者への愛情と調和・想像力・生

命力・直感的な知恵などが得られることです。

では、実際にメディテーションをやってみましょう。

❶息を吸い込むと同時に、体全体を緊張させます。息を吐き

ながら、リラックスさせます。これを3回続けることによって、

あなたの無意識の緊張をほぐします。

❷呼吸は、人の心の状態を反映します。呼吸が静かになるに

つれ、心も静寂になります。また、その逆もありえます。メ

ディテーションをする前に、以下の簡単な呼吸法によってリ

ラックスさせましょう。

1 から 4まで数えながら、ゆっくりと息を吸い込む。息を

止めて 4つ数え、息を吐きながら 4つ数える──この呼吸

法は「同数数えの呼吸」と呼ばれます。

あなたの体と心は、うまく鎮まりましたか？

〈呼吸数えのメディテーション〉 イラスト／いのうえみさお

まず最初に息を吸いながら体全体に力を入れて緊張させ、その後に息を吐き
ながら体の力を抜きます。体をリラックスさせる最も良い方法の一つです。

公益社団法人
日本シェアリングネイチャー協会

2022　6/10FRI～12SUN

日　時● 2022年6月10日（金）15:30～ 
 12日（日）12:00
会　場● ホテルサンシャイン 
 （徳島市南出来島町2-9）
募集定員● 80名（先着順）
参加費● 45,000円前後
申し込み開始●2月1日

　　　　〈分科会〉
A 吉野川の恵を味わう
B 吉野川干潟＆
 ひょうたん島クルーズ
C 空海の道と徳島の伝統
D かぜさんと遊ぼう！
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全国ネイチャーゲーム研究大会
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読者プレゼント！

↓詳細及び申し込みは

❶ 珍獣ハンター 
 小山直彦 著『珍樹図鑑』           3名様
特集に登場した珍樹ハンター、小山直彦氏の世界
がギュッと詰まった1冊。動物のみならず有名人の
顔や人体の部位などを、樹木から見つける視点に
脱帽。珍樹ハントのコツも紹介されています！
（792 円税込／文藝春秋発行）

❷ ノーズ・いきものをあてるカード 3名様
〈ノーズ〉というネイチャーゲーム用に開発された新
商品。SDGｓの視点で、その動物の特徴を解説する
情報も盛りだくさん！ リアル・オンライン両方のイベ
ントで重宝します。
（1,540円税込／ネイチャーゲームショップ）

❸ とうどうかずひろ 著　 
 絵本『ぼくはヒーロー？！』　   2名様
ヒーローに憧れる少年がある日、突然カワセミに！カ
ワセミ目線で自然を見つめることで、少年が成長し
ていく物語。作者はネイチャーゲーム指導員でもあ
る、とうどうかずひろ氏。
（1,430円税込／文芸社発行）

応募締め切り：2022年1月15日

アンケートは　　
◆HPトップページから
　https://www.naturegame.or.jp/
◆メール・FAXでも
　tool@naturegame.or.jp
   FAX 03-5363-6013
メール・FAXの場合は下記をご記入ください
【アンケート項目】
1. お名前  2. ご住所（会員番号）  3. 本誌の評価（A.とても良い／
B.良い／C.普通／D.良くない）  4. 良かったコーナー  5. プレゼント
希望（❶／❷／❸）  6. 当会へのご意見・ご要望　7. 本誌をどこで入
手しましたか？
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〈木の鼓動〉とは…
ネイチャーゲーム

〈木の鼓動〉の
情報はこちら
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聴診器を木の幹に当てて
いると、意外にもいろんな
音が聞こえてくる。……果
たして、音の正体は？と思
うのは素人（笑）。ネイ
チャーゲーマーたちは、木
の音に耳を傾けている間、
木と一体となって“深い境
地”に達しているのだ！

ネイチャーゲームショップ自然を楽しむグッズがいっぱい！ 検索 ENKEM㧋11 10


