
 

 

 

           活動紹介 !  

 

         童謡を歌う会     
 

 本サークルは、会館で活動を始めてから 10

年になります。毎週金曜日の午後、およそ 20

名の会員が集まり、懐かしい童謡をみんなで

歌います。季節ごとの歌集があって、その時

期にふさわしい歌を歌います。  

 今 は 梅 雨 が 近 い の で 、 「 雨 ふ り 」 「 雨 」

「かたつむり」などを歌っています。  

 先生は将来プロを目指す若き音楽家で、毎

回、いろいろな方がいらして、伴奏や指導を

していただきます。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 マインドフルネスは、仏教の伝統的な瞑想の一つの形です。過去や未来のことに囚われることなく、意

識を現在の瞬間に集中させ、自分の心や体の状態に対して受け入れの状態をもつことを意味します。 

 瞑想は、一般的には座って静かに目を閉じ、自分の呼吸に集中します。その間他の思考や感情、体の感

覚が浮かんできても執着せず、ただ観察するだけで、現在の瞬間に集中します。瞑想は、なんとなく難し

そうですが、日常の生活の中でも簡単に実践できることもあります。例えば、食事をする際に食べ物の味

や食感に意識を向けたり、道を歩く際に、足の感覚や周囲の景色に注意を向けたりすることも当てはまる

そうです。 

 その効果は、心の安定やストレスの軽減、集中力の向上など心身の健康に役立つと言われ、ビジネスや

教育の分野にも取り入れられています。ただし、マインドフルネスはすべての人に同じような効果がある

わけではありません。専門家の正しい指導の下で継続的な練習と努力が必要であ 

ることは言うまでもありません。 

 何かと忙しい毎日ですが、食べ物をよく噛んで食べることは消化にも良いこと 

ですし、まずは食べ物をゆっくり味わって食べることから試してみませんか。 

会館事務室から  

６月の催しから  
 

○ 3(土 ) 

 子ども劇場  

○  4(日 ) 

 ハワイアンパーティー  

         （フラダンス）  

○  6(火 )～ 11(日 ) 

 煉瓦の会（絵画展）  

○ 10(土 ) 

 昭和の夏にあったこと  

  第１部  音楽朗読劇  

  第２部  コンサート  

○ 11(日 ) 

 こひつじ園ピアノ発表会  

 つくし幼稚園ピアノ発表会  

○ 18(日 ) 

 谷戸幼稚園ピアノ発表会  

○ 25(日 ) 

 スズキメソッドバイオリン発表会  

今月の話題―マインドフルネス 

これらはあくまでも予定ですので変更もござい

ます。一般の方の参加の可否等、詳細は主催者

までお尋ねください。 


