
シェアリングネイチャーまるしぇ
事例発表

吉 田  篤 史

一般の人向け
ウェルネス講座の試み

2023



○一般向けに講座をしようと思ったのは

・親子活動でネイチャーゲームをした時、子ども以上に夢中になる保護者がいた。
自分自身もだが、自然体験に関心がある大人がいるという感触を得た。
いつか大人向けネイチャーゲームをやってみたい！
・コロナ禍で、子ども向けネイチャーゲームの依頼がほとんどなくなった。
こういうピンチ状態をチャンスに変えたい！
・富山県民生涯学習カレッジ自遊塾で、ボランティア教授を募集していた。
告知、募集などを行ってくれるので、広報の負担がなくて済む。
これはしめた！
・自分のためにウェルネスを行っていて、その気持ちよさ、楽しさを実感した。
こんな時こそウエルネスが生かされる、何かできるかも！



○こんな講座を
「五感で楽しむ、大人の自然体験」2021～
・まずは普通にネイチャーゲームを。カワウソ、カラスのアクティビティを中心に、一
般の人が驚くような自然の見方・感じ方を体験できるようにした。
・クラフトや手作り虫除けなども行い、徹底して自然を楽しむ講座にした。

「静けさを楽しむ、大人の森時間」2022～
・ゆったりとした時間配分で、クマのアクティビティを多く取り入れる。
・気功やマッサージ、呼吸、瞑想など、マインドフルネスを取り入れる。

「心と身体を整える、森のひとり時間」2023～
・一緒に行うのは、気功や瞑想のみ。後は一人で過ごす時間とする。
・お勧めのエクササイズはあるが、後は自分裁量で時間を過ごす。

・最後はお茶の時間をとって、感じたことなどをシェアしあう。



２０２３年
「静けさを楽しむ、大人の森時間」

子どもにかえったみたいでした



いつもと違った目線で、時間を気にせずにいろいろ見るこ
とができました。明日からの生活に元気をもらえました



いろいろな音に耳を澄まし、生き物が人間
と一緒に生きていることを感じました



草を踏みながらの感覚が気持ちいい
裸足はいい



地面に寝そべって観察するのは初めて
の体験でしたが、夢中になりました



自分だけの時間をもてる
ことに感謝です



小さな自然はドラマチックで繊細で圧倒されました
虫たち、キノコたちの営みに目を向けられた時間が豊かに感じられました





楽しく、構えず自然に身を置くことは
自分ではなかなかできないので、貴重
な体験ができました



苦手を克服しなくてはと思うが、そんな歳
ではない。やれることをやればよい。
人と比べない。ゆっくり、最期まで…
のんびり時間をありがとう！



気功やツボ刺激で身体を整えて
気持ちがよかった

「心と身体を整える、森のひとり時間」



迷想にしか当てはまらない私です
が、この時間を過ごすことで心が
なんとなく落ち着きます



自然の中で安らぎました
この先には何があるのかな





以前、こんな自然の中で寝たのはいつのことだったでしょう



自然の風に迎えられた一時は、
暑い生活の中で心の安らぎになりました





３年目に入り、またこの自然に触れ、なつかしさと、同じ場所
でも見えるもの感じるものが毎回ちがうことに驚かされた
木もれ日を見ながら、ゆったり過ぎる時間がよかった



毎度の瞑想はいつもほっとする
一時を与えてくれる



ティータイムで
わかちあい





一日一枚

講座卒業生
グループの
LINEのやり
とり



○感想
『いつもと違った目線で、時間を気にせずにいろいろ見ることができた。思い込みをもたずに考える
ことが大切だと感じた。あっという間の2時間でした』

『いつもは気にしていないものを、新たな目で見ることができ、感謝しています。近くにあるものを
もっと楽しんでいきたいと思います』

『講座を終えて、少し自然の味わい方を実感できたように思います。
木々の中でおいしい空気と、体を休めるとてもいい時間でした』

『暑い日が続き、身体を休める時がありませんでした。今日の安らぎの時間、ラッキーでした』

『私の迷想！もだんだん板についてきたような気がします。
空の青さ、白い綿菓子のような雲、竹の葉のささやく音、水の流れる音、鳥や虫の声に癒やされ、
ゆっくり過ごすことができました』

『身近な草花や自然を利用して、こんなに五感を働かせて遊べることに感動しました。
特別なことをしなくても、肩の力を抜いて楽しむ喜び、今後の講座にわくわくです』

『もともとインドアですが、こうして森で過ごす時間は落ち着きます。
お茶もおいしくて、心と身体が喜ぶ時間でした』



〇感じたこと
・日頃の生活から離れて、自然を体験する時間と場

大人にはそれ自体が貴重。慣れると、お気に入りの場所で昼寝するだけで満足する人も。
活動は一人でも、同じ空間にいる安心感がゆったりとした時間を過ごす心のゆとりになる。

・シェアリングネイチャーのアクティビティ、エクササイズの深さ
ごく自然に受け入れられ、体験したほとんどの人が満足していた。体験したことに素直に驚

いたり新鮮に感じたりするだけでなく、「今までにない」とか「子どもにもどったみたい」な
ど、自分の人生体験を投影して、より深く感じているように思われた。

・フローラーニングのすごさ
連続講座だったので、一回毎、また全体でフローラーニングでプログラムを組んだ。毎回の

体験の中で、自然に気づくようになったり、自然への見方や感じ方が変わったりした人が多い。
そして、そういう自分を肯定的に感じている。大人にも柔らかくセンス・オブ・ワンダーを授
けてくれる自然やシェアリングネイチャーはすごい。

・シェアタイムの楽しさ
「ひとり」「しずけさ」など、大人向けを意識して進めたが、その「一人で感じたこと」を

より深めたのがシェアの時間。大人ならではの話題は一段と楽しみが増した。
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