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岩手県被災地において野口整体の講座がもたらしたもの

ーケアの4つの相からみる一

平山満紀l

要約

束日本大震災により壮絶な破壊と喪失の体験をし.その後長期にわたりコミュニティや

麗業の再生など多くの難題に取り組まなければならなくなった被災地の人たちには，身心

の疲労の蓄積や不調の増大が起きた。薬や道具を使わずに，身体のこわばりをゆるめ，手

あてを通じた交流をおこない自然治癒力を呼び覚ます野口整体の方法は，この身心の不調

を解消しケアの関係を作るのに適すると考え，筆者は岩手県大船渡市の公民館にて「セル

フケア講座」という名の，野口整体を伝える講座を行ってきた。本稿では， 2013年12月か

ら2016年2月までの2年余りの， 39固にわたる講座について，筆者の記録や参加者へのア

ンケートに基づいて，講座内容や講座での出来事や参加者の身心の変化，参加者の反応や

感想を示し，講座が以下の4つのケアの相についてどのような効果をもたらしたかを省察

する。参加者が①筆者からケアされる②講座の場で交流をし相互ケアする③セルフケア法

の知識や方法を習得して自分の体調を整える④他者をケアしケアの人間関係を作り出す，

それぞれの効果を述べる。

キーワード:野口整体，岩手県被災地，ケアの4つの相

はじめに 東日本大震災被災地で野口聖体の

「セルフケア講座Jを行うことと、その意味

東日本大震災の被災地，岩手県大船渡市にて，

震災後2年半余り経った2013年12月25日のこと，

筆者は中央公民館(カメリアホール)の一室を借

りて，大船渡での最初の「セルフケア講座」を催

した。会場の窓からは遠くに雪化粧をした山々が

見えるが，近くには殺風景な更地がどこまでも広

がる。そこは巨大な喪失そのものに四六時中対面

を強いられる土地なのだった。この日の講座の宣

伝は.公民館にポスターを貼っただけというきわ

めて不十分なものだった。しかしポスターを見て，

2人の女性が参加して下さった。それぞれの方の

体調をうかがい，筆者の手で身体に触れて硬いこ

わばりを見つけて，冷えの改善や，肩こりをゆる

めるなど，お話ししながら調整をし，自分でもで

きるように調整法を伝えた。身体がゆるんで息が

深くなり.血色がよくなって笑顔で2人は帰られた。
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筆者は，この「セルフケア講座」がもし被災地

の方々のニーズに本当に合うものなら，宣伝をし

なくても口コミで人が集まるはずだと思ってこの

ように始めたのだが.嬉しいことに，参加者は次々

に来られ，協力者の方違にも恵まれて， 2014年度

2015年度の2年聞は，大船渡市公民館の連続講座

の形でおこなうことができた。筆者はl泊2日の

日程で通うごとに3困ずつの講崖をおこなった。

瓦磯が取り除かれた後の殺伐とした剥き出しの大

地を，延々とBRTに揺られて大船渡には通った

が，そこで出会う参加者とは，たまに訪れる筆者

とは違い，生命活動の破壊の痕を逃れようもなく

日常風景にしなければならない方違だった。生命

活動の否定に取り固まれて，こわばり，硬直し，

委縮し，鈍くなっているこの方々の身体のその部

分を見つけ出し，筆者は手で触れてゆるめた。ま

たゆるめ方を伝えた。こわばり，硬直，委縮，鈍

りがゆるむと，その部分や関連する部分の生命活

動が再開し，身体はその場で楽になることが多い。

自然治癒力や自己調整力が回復して，疲れがとれ，

その変化によって自分の生命力を実感できる。そ

して，講座の集いの中で参加者同士手で身体をふ

れあうことや，また多くの身体と言葉のコミュニ

ケーションが交わされることでも，生命活動が賦

活していく様子が目の当たりにされた。生命への

甚大な破壊から生き延びた方たちの，ショックと

不安で委縮した生命の力がふたたび息づくきっか

けを作りたいと筆者は願い，巨大な破壊に抗して

微々たる活動を続けた。

岩手県立大学の調査チームが2011年， 2013年，

20日年のそれぞれ年末に実施した「復興に関する

大船渡市民の意識調査J(代表:阿部晃士)によ

ると，同一回答者326名への3回の調査を比較し

でも， r生活上の不安」はほとんどの項目 cr地域
経済Jr余震や二次災害Jr放射能の風評Jr地域
の連帯感H仕事H住宅の確保J)では不安感 (rか

なり不安であるJrやや不安である」の合計)が
低下している中で， r健康・体調」の項目のみが
不安感が，少しずつではあるが高くなり続けてい

る九本調査報告書でも， r健康・体調」面での
サポートが必要だと指摘しているorセルフケア
講康Jは.社会政策学的にいえば，まさにこのよ

うなサボ}トにあたるだろう。

筆者はしかし，この「セルフケア講座」の実践

を，社会政策学でいうサポートの次元のものとの

み捉えていたわけではない。被災地における野口

整体の「セルフケア講座」とは.具体的な活動と

しては微々たるものだが，生命観，関係論，そし

て文明論的な次元での深い意味がありえると考え

てきた。平山 (2013)で述べているように，ただ

手で触れることで癒すことは，外的自然への働き

かけである道具の使用とは全く異なる方向で，人

間の生命体としての力を高め，内なる自然を回復

する行為である。人間関係においては，皆が等し

く身一つになり，道具も薬も使わずに無一物で癒

しあう共生関係を出現させる。それは人に，必ず

爽快感や幸福感，ただ生きていることへの充足感

をもたらす。人類史において道具の発達が人間の

統御できない巨大技術の体系の開発に至り，それ

が原発事故という破局を迎えた後.道具を使わず

にただ直接に手で触れるという，手のもうひとつ

の発達の方向は，文明論的な転換の可能性を示す

ものとも考えられる。これらの意味を遠くに見は

るかしながら，それが理想論に終わらないだろう

2 岩手県立大学総合政策学部震災復興調査会社会調査チーム「復興に関する大船渡市民の意識調査
第3回パネル調査報告書」および，同「第2次横断調査報告書J
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かと時には葛藤しながら，I膝が痛いJI脚がつる」

…というひとつひとつの問題に筆者は対処して

いった。

また， Iセルフケア講座」の実践は， I健康，体

調」面でのサポートであっても，単に参加者がケ

アされるだけとは意図していなかった。後述する

ように.ケアの4つの相を参加者が経験できる講

座を心がけ，筆者がいなくてもセルフケアができ，

また参加者が地域の他者にケアする力を身に着け

てもらおうと意図した。その意味で， I健康，体調J

面のサポートであるとしても，最大限に総合的で

展開力をもちうるものを目指した。

さらに，この「セルフケア講座」の実践は，野

口整体というユニークな生命哲学であり健康法，

治癒法の身体技法の体系であるものを，一般の

人々に伝えるための工夫の蓄積としての意味があ

ると言える。野口整体は創始者にして天才的な指

導者といえる野口晴哉 (1911-1976)の没後，

知る人は減り続けていた。 2000年ころからは，野

口晴哉や弟子たちの著作のちくま文庫からの刊行

なども手伝い，野口整体への再評価が高まる。生

命哲学の側面は，こうして文字媒体での伝達が盛

んになったと言えるが，健康法.治療法の身体技

法の側面は.身体に触れながらの直接的な伝達が

不可欠であるのに，そのような伝達がなされる場

所は日本の中でもきわめて少ないままであった。

さらに，伝達方法にも巧拙があるだろうが，その

工夫の蓄積もなかった。優れた生命哲学や健康法，

治療法があったとしても，東日本大震災被災地の

ような疲弊した人達が多く住む地域で実際に活用

きれなければ，絵に描いた餅でしかない。この講

座は，野口整体の何をどのように伝えると，事前

の知識も関心もない人が活用できるか，の試行錯

誤の蓄積だという意味もある。

本稿の目的に触れよう。筆者がこのように岩手

県大船渡市の公民館でおこなった「セルフケア講

座」の， 2013年12月から2016年3月までの2年余

りの計39回について，筆者の記録や参加者へのア

ンケートにもとづいて，まず概要を記録する。講

座の形式，講座の内容，参加者の参加前の身心状

態，その身心の変化，感想を示し，分析する。つ

ぎに， どのような状態の人に，何をどのように伝

えると， どのように受け取られ，。どのような効果

があったか，分析の結果を示したい。

筆者が密に関わる実践について筆者が書く記録

とは，容易に主観的でひとりよがりのものに陥り

やすいだろう。しかも「セルフケア講座」は研究

目的の活動ではなかったので，疲弊していた参加

者に負担をかけることになる調査は，質的にも量

的にも行えなかった。その中で，最低限の負担で

済む形で3種類のアンケート調査をおこなったの

だが，それは，筆者の主観的記録を補う上で価値

が大きいと考えられる。そこで，アンケートの結

果は詳しく紹介し，やや分量が多いが自由回答も，

抜粋の掲載ではなく碁本的に全文掲載したい。

最後に，具体的に把えた効果を，ケアの4つの

相に着目しながら，改めて反省的に把え，問題点

や課題を示したい。

1.岩手県大船渡市での野口整体の「セルフケア

講座Jの概要

(1) 野口整体とケアの4つの相

野口晴哉が創始した野口整体の全体像について

は，ここでは描く余裕をもたない。野口晴哉の多

くの著作や，優れた解説である永沢 (2008)など

に，その豊鏡な生命宇宙観を尋ねてほしい。ここ

で筆者が野口整体について述べられるのはわずか

なことだが，まず，野口晴哉の社会的活動の出発
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点が，関東大震災の被災者のケアだったことは記

しておきたい。震災当初は火傷や怪我を負った被

災者，その後の復興期には胃腸病や伝染病などさ

まざまの病に悩む人達が，医療機関の壊滅した東

京でなすすべをなくしていたが，当時12歳の少年

だ、った野口が手を当てることでさまざまな不調が

解消し，門前列をなしたという。生命活動の破壊

の現場で手を当てるととで生命力を蘇らせた野口

の行為は，象徴的な意味をもち被災地での生命力

の復活を力強く励ますと筆者は考え，講座の参加

者にもたび、たび、語った。

震災直後から，東北には，専門家を含む多くの

人達が，被災した方たちの身心のケアのためにボ

ランテイアマ赴いてきた。心理カウンセラー，鋪

灸師，マッサージ師，足湯隊，芸術療法などのセ

ラピスト，傾聴ボランテイア・・。「セルフケア

講座」の実践は，とのひとつと見られがちで，ま

た大枠で見ればそれは間違いではないが，ケアが

誰から誰へとなされるか，またはケアの人間関係

のあり方という点で，被災地での他のケア活動と

は異なる要素をもち，それゆえの活動の難しさも

かかえるが，それゆえの復興にとっての閏有の展

開力をもつものと，筆者は自覚してきた。

「セルフケア議肢Jは，参加者ーが次のようなケ

アを経験できるように進行を心がけた。

①参加者が講座の場でケアを受ける(ケアされ

る)

② 参加者同士が講座の場で，互いのケアの練習

を含めて交流をし元気をとりもどす(交流=

相互ケアする)

③ 参加者が講座の後も日常的に自分の体調を整

えられるよう，知識や方法の習得をする(セル

フケアする)

④ 参加者が講座の後も日常的に周囲の人にもケ

アできるよう，知識や方法の習得をする(ケア

をする)

被災地でのほとんどの他のケア活動では，ボラ

ンティアが被災した方にケアを提供することと，

被災した方たちが交流して元気をとりもどすこ

と，上記でいうと①②が中心である。被災直後は

①が最も必要なのは言うまでもなく，またコミュ

ニティの再生のために外部者が支援する形で②を

おこなうことも長期にわたって重要である。しか

しケアを受けるだけの受け身の立場は時には人

の力を削いでしまい，自分で自分をケアできるこ

と，自分が他者をケアできることは被災した方の

大きな力となり自信となると考えられる。また地

域に身心のケアができる人がいることは，復興を

さまざ、まな機会に支えるだろうと期待できる。「セ

ルフケア講座」はこのような発想から，参加者に

受け身でない能動的な意識を喚起する「セルフケ

ァ」という言葉を名称に使い.rお家でもこれは
一日一回するといいです」といったセルフケアの

実践を勧め，あるいは「ご家族の方にもやってあ

げてください」というような呼びかけも心がけ，

③④に力点をおいた。このような③④の要素があ

ることが，この「セルフケア講座Jの独自の特徴

と言える O

そもそも野口整体は，野口晴哉氏の卓越した技

術力に人々が頼る形の治療法として広まったが，

途中で「治療」という概念を捨て，セルフケア，

相互ケアの方法へと方向を転換した経緯がある。

(野口 0977.3-6頁など参照))Q;②③④のすべて

の要素をもっ野口整体は被災地での展開力をもっ

と考える。筆者のセルフケア講座では，参加者の

ニーズをとらえながら¢②③④のバランスを調整

した。ただ，後述するように，現実には③④を積

極的に受け止めた参加者は少数派だったと言え
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る。

(2) 筆者の野口整体の実践歴

筆者の野口整体のセルフケア法の実践歴は，

2013年段階で12年程度であった。野口整体には，

非常に高度な身体の観察力と調整力を身につけた

整体指導者たちがおり，プロとして指導料を受け

取り身心の総合的な調整をおこなっている。筆者

自身の野口整体の知識や身体の観察力，調整力は

プロの水準とは比べ物にならない乏しいもので，

中級初心者といった水準だが，野口晴哉氏の直弟

子であった，五十嵐恭一氏という整体指導者の直

接指導を受け，自分自身のケア，家族や友人，周

囲の人たちのケアを実践してきた。実践を始めて

5年目くらいから，初心者に基礎的な知識や技術

を伝えることを，五十嵐氏のスーパーパイズを受

けながら大学の公開講座や市民講座などの形でお

こない， 2013年段階で，講座の講師は50回以上経

験していた。

大船渡のセルフケア講座も，五十嵐氏のスー

パーパイズを随時受けて行った。そのごく一例を

挙げると，ある固には「夜間こむら返りが起きるJ

と訴える方が複数いた。「神経痛が辛い」という

人も複数いた。このような，老化現象としての筋

肉や神経の萎縮に対し，後頭部の両耳の後ろのツ

ボに指を当てる，という委縮傾向を止め弾力を取

り戻す方法を，多く取り入れるとよいと五十嵐氏

は助言したので，それ以降はこむら返りへの一般

的な対処法である腰機4番の弾力性を取り戻す方

法に加えて，後頭部のツボも伝えるようにした。

五十嵐氏は筆者が被災地の支援に赴くことに協力

を惜しまず，電話での急な相談にも乗ってくださ

り，簡単で効果の高いケア法を工夫して下さった。

(3) rセルフケア講座」開講までのいきさつ
20日年3月の震災直後から筆者は，深刻な破壊

と喪失の体験と不便な避難所や仮設住宅の生活で

傷つき疲弊した方違に野口整体のケアを提供する

方途を探してきた。避難所に出向いてケアを行う

活動については，大船漉市議や大船渡保健所に申

し入れたが，ボランテイアらも殺倒する混乱状態

でもあり，受け入れてもらえなかった30 代わり

に2011年秋から.被災しやはり落ち着かない状態

だった浦安の，明治大学震災復興支援センター浦

安ボランテイア活動拠点で，セルフケア講座を開

催した。毎月 1度のペースで約2年間行ない，い

ざ東北の被災地に赴きケアを必要とする方違に出

会ったらケアが提供できるよう，ゼミの学生違に

もここで実習させた。 2011年冬には，浦安での講

座内容を東北被災地に伝える手段として，明治大

学の動画サイトItunes-Uにセルフケアの動画を掲

載してもらうこともした九一方筆者は2011年4月

から2013年2月まで毎週l回産経新聞に『からだ

こころ いのちJと題するコラムを連載じ，し

ばしば復興やセルフケア法について執筆していた。

これらをいわば準備活動とし，官頭に述べたよ

うに2013年12月初めて大船渡市中央公民館で2名

の参加者とともに自主講座をおこなった502014年

3 河野智聖氏は震災後まもなくから，避難所を回って被災した方々に野口整体のケアをしている(河
野 (2012))。被災地にはボランテイア違が大挙し，被災者の身心の安定を保つためにボランテイア
が被災者に置接接することは制限されていたのだが，保健所などの公的機関を通さず制限をかいく
ぐって，河野氏のように被災者にケアを届ける方法もありえたと思う。
4 明治大学ユピキタス教育コンテンツ「震災復興チャリテイ} セルフケア(愉気法)講習会」
http://ex-server.muc.meij i.jp/Mediasite/Play /b238ad30aa604a08a7 48f62a67 a4b31 b1 d 
5 この場所探しと予約，講座の告知の地方紙への掲載，さらにど自身のご家族を講座の最初の参加者
にして下さった.佐藤寧市議と金野健(故人)さんは，また私をそのお二人につないで下さった明
治大学の松橋公治先生は，深い薮を切り拓いて最初の一歩を踏み出させてくれた恩人である。
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3月にも，中央公民館で自主講座を開き，数人の

参加者をえた。この時，公民館職員の佐々木祥子

さんが，この講座に自ら参加して深い興味を抱い

てくれたことが大きな転機となった。彼女は舞台

芸術をふくめた幅広い身体文化にも，外部団体と

の連携をしながらの市の震災復興にも理解が深い

うえに，野口整体の講座の意義をよく理解し.Iセ

ルフケア講座」の卓抜したコーデイネーターと

なってくれた。震災復興の数多の支援活動は，コー

ディネーターにより活動の成否が変わる。彼女は

地域社会の注意深い観察から，被災により最も身

心のケアを必要としている人たちにケアを届ける

ための講座の形について，企画段階で多くの示唆

をくれた。開講後も参加者との連絡をはじめ，地

域のリーダーへの参加呼びかけなど運営の工夫に

尽力してくれた。公民館の連続講座「セルフケア

講座~野口整体を学んで身心を整えるJ(明治大

学，大船渡市教育委員会主催)の企画が立ち上げ

られた。明治大学震災復興支援センターが明治大

学の共催事業とすることを認めて予算を充て，交

通費を全額負担してくれた60

講座は大船渡市に在住または勤務する人で，被

災の有無は問わなかった。講座の参加費は無料。

公民館への申し込み)1頂先着20名としたが.2014年

度は中央公民館の6国連続の講座には申込者が多

く. 2時間の講座を.同内容で2回続けておこな

うことになった。大船渡市は広大な面積を擁し地

域ごとの独立性が高い。被災した各地域の公民館

支所でも l回完結の講座を計6回行った。 2015年

度は.2014年度からの継続者向けのステップアッ

プ内容の講座を6団連続と，初めての参加者向け

の講座を3団連続で並行して開講した。それに加

え，市中心地のカメリアホールから遠隔の人々が

比較的集まりやすい三陸公民館で. 3団連続の初

めての参加者向け講座を行った。

(4) rセルフケア講座Jの形式，制度上の位置付，
参加者数の概要

2014年度公民館事業，明治大学共催(地域再

生支援文化活動事業，明治大学震災復興支援事業)

カメリアホールで6回の連続講座(同内容を1

日2クラス).公民館支所など6か所でl回完結

の講座(計18クラス)

2015年度公民館事業，明治大学共催(地域再

生支援文化活動事業，明治大学震災復興支援事業)

カメリアホールで6回の連続講座 (2014年度か

らの継続参加者向け) 3回の連続講座(初めての

参加者向け)を春と秋に2度。三陸公民館で3回

の連続講座を春と秋に2度(計18クラス)

2016年度働く婦人の家・勤労青少年ホーム事

業，および，大船渡市役所職員組合女性部事業，

明治大学共催(明治大学震災復興支援事業)

2016年4月以降，この講座は公民館講座ではな

い形で継続中だが，本稿の分析は2016年3月まで

の公民館講座を対象とする。

各国の日時，場所，テーマと概要，参加者数は

表lに記録する。

全参加者の性別と年代別の内訳の記録はない

が.2014年度6団連続講座2クラス42人の内訳は，

性別では女性が35人，男性が7人，年代別では，

10代O人.20代l人.30代3人.40代7人.50代

6人.60代19人.70代6人.80代O人であり，他

のクラスもおおむね同様の性別，年代別構成で女

6 大船渡市教育委員会，大船渡市公民館.明治大学震災復興支援センターの関係者の方々に，このセ
ルフケア講座開催を支えて下さったことへの心よりの感謝脅この場で表したい。
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性の高齢層の参加が多かった。

(5) 講座のテーマと内容，進行方法

講座のテーマとごく大まかな内容は表1に記載

した。テーマは.参加者募集の際のポスターやチ

ラシにも掲載した。しかし本来テーマや内容と

は，さまざまな身心の不調をかかえて集ってくる

参加者の状態に合わせて.その不調を解消する方

法としてその場で生まれ出てくるはずのもので，

あらかじめ定めるものではない。そこで.テーマ

設定は「身心の疲労の解消法Jなど.大まかな設

定のみにしその内容はその場で組み立てられる

ようにした。内容は.野口整体には技術的に難し

いケア法が非常に多い中で.簡単にできる身体技

法を選んだうえ.多くの人に共通した不調の解消

を優先させることに留意して組み立てた。

しかしその一方. 主訴の内容は人により非常に

多様でもあり，参加者のひとりが自分の問題を質

問し筆者がそれに対応すると， 他の参加者たち

もつぎつぎに多様な問題を質問するので.その多

様性への対応は大変になった。たとえば 「交通事

故で右半身を打撲して以来，右頭痛や右肩の痛み

が辛いJr鼻から顎と首にかけて枯れるような嫌
な痛みがあるJr津波のショ ックでひきこもるJr坐
骨神経痛H右脚が縮んで歩けないH手の関節痛」

等々 が一度の講座で出されるという状態が毎回の

こととなった。野口整体にはこれらのことには対

処するケア法があるために. 筆者はせっせと多様

な問題に対応する。それをみた参加者は.さらにさ

まざまな問題を相談する.ということが続いた。こ

れが個別相談でない集団での講座の難しきだろう。

つぎに2時間の講座の進行方法を記そう。畳や

械盤敷の部屋で，参加者と筆者は円を描くか，ま

たは向き合う形で座わる。前回の講座以降.新た

にでてきた質問などを出してもらいお答えする。

それから一緒に「吐気法Jという.みぞおちをゆ

るめつつ大きく息を吐く呼吸法を3回おこなうこ

とを恒例とした (写真 1)7。これは全身の緊張

をゆるめるリラクゼーション効果がある。公民館

職員の方がプリントしてくれた筆者作成の写真入

りテギス トを使いながら，筆者が解説をし全員

に実習してもらう。一人モデルの方に名乗り出て

いただき.皆のまえで見本を見せることもあり (写

真2.6.7).筆者が全員の身体に一人ひとり触

れながら，いわゆるツボのような調整点を教えて

回ることもある (写真3.5)。参加者同士がペア

になり，互いの身体に触れあう機会も.できるだ

け多く設けた (写真4.7)。

写真1 みぞおちをゆるめる呼吸法である「吐気法J

7 これら写真はすべて，公民館職員が記録として線影したものである。参加者の方には特にお断りな
しに撮影していたが，一切抵抗感は見られなかった。本論文への写真の掲載については.被写体の
方の承諾は得ていないが.rセルフケア講座jの参加者の写真が 『東海新報Jr河北新報jの4つの
記事に承諾なしで掲載された時にも.被写体の方から一切クレームはなかった。これらのことから，
被写体の方々は.写真掲載を許容されると判断する。
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写真2モテ:}vの方の足の指を筆者がひっばろうとしている

写真3筆者が一人(黄色の服の方)の右わき腹の硬直部
分をつまんでいる

写真4 参加者が二人一組になり足の指をひっぱっている

用意をしたテキストでのトピック以外でも，参加

者の気になる問題を随時出してもらえるようにした。

この講座を実際に運営して次第に強く実感するよう

になったが，被災地の方たちの身体症状や身体上の

悩みは，体質やそれぞれの個人史を反映して個人差

が大きく.共通のトピックを超える問題が多かった

からである。1時間半あまりをそのように過ごし，全

体での講座は終了してその後は個人的な相談を受け

付けることとした。相談者は必ず数名は残った。講

座の後で質問したいことができた参加者は.公民館

事務を介してメールなどで筆者と連絡がとれるよう

にした。野口整体のケアは身体の硬直をゆるめるこ

とを重視するが.身体はゆるむと痛みや疲れなどが

出る場合もあり.事後の相談体制も用意する必要が

あったのである。メールなどで筆者と相談のやりと

りをした人は3名いた。

(6) 主なケア法とその実習状況

「吐気法J(写真1)は毎回冒頭でおこなうことを

繰り返した。みぞおちに指を差し入れながら上体を

倒しながら勢いよく息をl吐きだすl呼吸法を皆でそ

ろって3回おこなう。うまく吐けるとみぞおちがゆ

るみ，それに連動して肩や背中などがひとりでにゆ

るみ.楽になる。肩などがゆるむとその後のl呼吸は

おのずと深くなり.場の雰囲気もリラックスした。

10人に1人くらい，みぞおちが硬すぎるなどで息

を吐ききれない方がいた。繰り返し実習したため習

得して.また 「毎日たった3回おこなうだけで. 一

日中気分がいいですよ。寝る前にするとぐっすり眠

れますよ。」などと筆者が勧めたため，日常のセル

フケアに活かす人達が多数いた。家族にも勧めて

体調によい効果があったという報告も複数あった。

吐気法や筆者の話につづき， 以下に挙げる下の

セルフケア法を連続講座の場合は全6巨|の講座の

うち2.3回実習した。

「右わき腹をつまむJ(写真3)これは肝臓の際

にあたる部分で. JJ干臓が疲労していると硬直した

筋ができそれをつまむと痛い。 しかしつまむこと

で硬直がゆるんで，お腹がふわっと楽になる感覚

があり疲労感がその場でi経くなる。肝臓は非常に

多機能なので，これによりさまざまな不調の軽減

ができる。腰痛も軽減する。

右わき腹の硬直した筋を見つけて適切な力でつ
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まむ，という身体技法は誰でもすぐできることで

はなかった。「そっとつまむと.脂肪しかつまめ

ません。もっとしっかり中までつまんで下さい

ね。Jと言いながら一人ひとりの右わき腹を筆者

がつまんで回った。脂肪が多くて恥ずかしいとい

う方や.思いがけず痛くて大声を出す方に，笑い

が起きて，座がとてもにぎやかになる(写真5)。

筆者がつまんだときは痛がって硬直がゆるみ楽に

なったと言うが， 自分では再現できない人達.講

座中にはできても講座が終わると再現できなくな

る人達.筋は見つけても自分でつまむ時には力加

減をしてしまう人達が過半数で.一回の実習で習

得できる身体技法とはいえない。

写真5 思わず大声を上げる方達がいて笑いが起きる

「足の指をひっぱるJ(写真2)足の指を根元か

らじわっとしっかりひっぱる。指が縮んでこわ

ばっている状態よりも歩行が楽になり，膝や)J要へ

の負担が減るとともに.足の指は内臓とつながり

が強く内臓機能を整えることができる。例えば冷

え性の人は左右の第4指のどちらかが非常に硬く

て.硬い側の第4指をじわっとひっぱると猛烈に

痛がるのだが.ひっぱっている聞にみるみる身体

が熱くなり汗が出るというように.冷えに著効が

ある。また右足の第5指は肝臓，左足の第5指は

心臓と関わると野口整体ではとらえているが.そ

れらの指がぶょっと腫れている人.太くなってい

る人.硬く固まっている人，小石のような固まり

がある人などは，じわっとひっぱるとやはり悲鳴

を上げて痛がり， 全身から汗が出るが.疲労感が

その場で軽くなる。

自分で自分の足の指をひっぱるのは，なかなか

やりにくく.他者の足の指を自分の側にひっぱる

方が力を入れやすいので，これは2人一組で実習

してもらった(写真4)。講座の場でしっかりひっ

ぱってもらう体験をしてから. 自宅などで一人の

時は自分で自分の足指を，講座での体験を再現す

るつもりでひっぱるようにと勧めた。2人一組で

実習しているところに筆者が巡回し 筆者自身が

ひっぱってみるが，多くの人が 「痛い!Jと驚き，

筆者が指を持つ握力とひっぱる力は自分達の実習

より強いと言う。これは，筆者がひっぱる時には，

ひとつの足指の中で最も硬い部分を見つけてピン

ポイントでそこを伸ばそうとしているためで.

ひっぱる力の強さは大きく違わないのではないか

と思う。このように. 一口に足の指をひっぱると

いっても.ひっぱり方には巧拙があり.それによ

り身体的効果も違うと思われるが，巧拙を措くと

すると誰でも一回の実習で一通りは習得できる身

体技法だった。

「手指を反対側の手指でしごくように伸ばす，

手首を左右に振る」 手指や手首は反対側の脳との

つながりが強く.うつ傾向の人は手指がむくんで

太くなったり. 頭が疲れた人は手首の動きが悪く

なる。手首はまた首.腰とのつながりも強く. )腰

椎が硬直して腰痛になりやすい状態では手首の動

きが悪くなる。手指を反対側の手指ではさんでし

ごくことで.そのむくみをと ってしなやかに動く

ようにし手首を左右に軽く速く振って動きをよ

くすると.頭の疲れがとれ.腰痛も軽減できる。

手首が硬くてうまく振れない人は.片手で.もう
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一方の手首の下を軽くもって勢いよく振る方法を

勧めた。

手指を反対側の手指ではさんでしごくことは，

ほとんどの参加者が.すぐに行えるようになった。

手首が硬くてよく動かせないことに，初めは自分

では気づかない人もいるのでそれを指摘して，本

当に振るという ことに注意を向けてもらう。高齢

者では手首がよく振れず，片手でもう一方の手首

の下を軽くもって振るという動作は難しくてでき

ない人も 2割くらいはいたようだ。しかしそれ以

外の方達ではこれはおおむね，どの参加者の方も

おこなえるようになったと言っていい。「頭がスッ

キリする感じJr肩こりも楽になった」といった
声がよく聞かれた。

「目の温湿布耳殻をひっぱるJ(写真6)目の

疲労の解消法である。眼球は疲れると冷えて硬く

なる。また目の周りの筋肉も硬直する。自の上に

温湿布をすることで眼球や自の周りの筋肉をゆる

める方法と効果を，講座で、は解説のみ行った。ま

た耳殻を180度放射状にひっばることで硬直した

目の周りの筋肉を，耳の側からゆるめることがで

き，これは実習をした。

目の温湿布は簡単に行えて効果の実感が大きい

ので，自宅で行ったという人は多かった。耳殻を

ひっぱるのは，人によっては悲鳴を上げるほど痛

いことで， 自分で自分の耳殻をひっぱるには力加

減をする人が多かった。筆者がひっぱると大声を

上げる人がいて笑いも広がり，また痛くて目がう

るんだ人に筆者が「ごめんなさい，でも涙が出る

とドライアイが治っていいんですよJと言ってま

た笑いが起こるなど，座もたいへん和んだ。

写真6 モデルの方の耳殻を，筆者がひっぱっている

「愉気J(写真7)野口整4本独特の用語だが，い

わゆる「手当て」であり，身体の痛い部分や具合

の悪い箇所に誰もがおのずと手を当てている， と

いう人間の本源的な行為を洗練させたものであ

る。手を当てたうえで当てた手から息を吐くよう

にその手に集中し，またその手で当てた部分の状

態を感じ取る。小さい部分には手のひらではなく

指を当てる。これは非常に応用範囲の広いケア法

である。

手とは，他者の身体の痛い部分や具合の悪い箇

所にも，自分の身体と同様におのずと手が吸い付

けられる本源的な性質があり， 一般に人は，文明

化の過程 (エリアス (1969→1978))の中でその

性質を発揮しないよう自制するようになり，文化

的に身体接触の少ない日本ではなおさらその発現

は抑制されるが，具合の悪い子どもに大人がふと

「どうしたの」と手を当てる ような，自制を超え

た人間の本源性の発露は多々起きているものであ

る。野口晴哉は子ども時代から人の身体に手が引

きつけられ，関東大震災の後も，この手当ての能

力で多くの被災者たちを不調から助けだした。

単なる物理的な指圧やマッサージとは異なる手

の治癒力とは，ただ痛い部分に思わず手を当てる

だけでも発揮されているが，この「当てた手から
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息をl吐くようにして手に集中する」ことで.手か

らふわーーっとした暖かいものが出ることで強ま

ることが.経験すると感じられる。手から息を吐

くようにすると手から流れ出る暖かいものが相手

の身体の流れを|呼びさまし 二つの流れが呼応し

融け合い.自他未分のやわらかい流れとなること

が経験を積んだ手には感じられる。すると自他共

に新鮮な生命力を得るように感じるのである。

しかし実習で参加者が最も難しがるのも.この

「当てた手から息を吐くようにして手に集中する」

ことだった。自分の感覚としてこのコツが掴めた

のは.参加者の10人中1人以下だったと言える。

愉気は. 二人がペアになり.相手の身体の具合

の悪そうな気になるところに自由におこなうほ

か.次のような場所にペアで実習をしてもらった。

中医学でも古来 「沈心」と呼ばれ心臓に関連が強

いと言われてきた左の掌への愉気 (写真 7).生

命中枢である脳幹があり基本的な生命活動力が向

上する後頭部への愉気.心配事や精神的ショック.

頭の疲れなどがあると過敏になり痛い小さな隆起

ができる頭頂部の左右 (般若や鬼の面などでは角

が生えている場所)への愉気. 加齢にともない痛

む人が増える膝への愉気.足首への愉気などであ

る。一方.野口整体では脊椎。そして脊椎に沿っ

て走る左右3本ずつの線の観察や調整についての

技術の蓄積が豊富にあるが.初心者向けには内容

が高度なので.筆者が時々ケアに使う以外は.講

座の内容としては取り上げなかった。

愉気の実習の聞はあたたかいしじまが流れ.rは
いごくろうさまでしたJと筆者が終わりの合図を

すると.rあーあったかくなったー」などの安心
感に満ちた声々が出された。どんな感覚がしたか

を自由に言葉にしてもらうと.rちゃんとした愉
気になってるのかなあJという人は多かったが.

手を当てること自体の効果は確実にあり.当てて

もらった人のほぼ全員が 「当ててもらったところ

が暖かくなった」と言い.それ以上の 「全身が暖

かくなったJr気持ちが落ち着いたJr頭がすっき
りしたJr痛みがなくなった」などの変化も半数
以上が表していた。

写真ア 二人がベアになり，左の掌に愉気をする

その他のケア法 上記のほか. 6 @]連続の講座

では 1回はおこなったケア法として.次のものが

挙げられる。まず自分でおこなうセルフケア法と

して 「肩こり体操J. 身体各所のこわばりをとる

方法として 「ぐーっと思い切り伸びをしてパッと

ゆるめる」のをいくつかのポーズでおこなうこと.

「焦眉を開く 」ために眉間を外側に開くようにそっ

と撫でること.腰椎の弾力をとりもどし腰痛防止

の効果がある「食べ過ぎ体操J. 上腕の外側IJにあ

り毒素の排出を促す効果があると言われ.野口整

体では 「化!践活点」と呼ぶ点を見つけて刺激する

ことなど。「化!践活点jは10人中8人くらいの参

加者は上腕に見つけられたが.発見まで数分から

10分くらいは 「お宝さがし」の楽しい時間となっ

fこ。

つぎに。ペアでおこなうケア法として，内側と

外側の 「くるぶしの狂いを正す」ことなどをおこ

なった。くるぶしの狂いとは.特に女性に起きや
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すいのだが，加齢したり，心理的ショックを受け

たりすると，内くるぶしがつま先側に，外くるぶ

しが腫側にずれてしまい，その結果足の外側に重

心がずれて，何となく地に足がつきにくい不安定

感が生じてしまう‘のである。くるぶしをあるべき

場所に押しながら愉気をするケアにより， しっか

りと地に足が着く感じを取り戻せ，立っとか歩く

とかの基本動作に安定感と快感が感じられて心理

的にも非常に楽になることが多い。「くるぶしの

狂いJとそれを正すことは，見た目でわかりやす

いものであり，効果も実感しやすいので，多くの

参加者が少なくとも講座の場での習得はできたよ

うだ。

(7)生命観，関係論，復興についての筆者の語り

野口整体には具体的なケア法と不可分のものと

して，豊鏡な生命宇宙論がある。そもそも人聞に

とって言葉の力は大きく，言葉は勇気づけもし落

胆もさせるものであるし，同じ身体的ケアも意味

づけによりその人にとっての影響は変わってく

る。さらに言葉をかけるタイミングなども重要で

ある。野口整体にはこれらの認識や技術，さらに

平山 (2013b)が描くような身体志向心理療法の

技法もある。筆者にはそれらを十分に実践できる

能力はないが，ケアの4つの相での効果を少しで

も大きくできることを目指して，生命観，関係論，

復興について，講座には短いレクチャーを交えた。

強調したのは，生命のもつ自己治癒力，自己調

整力のはたらきを，誰もがしている身体的体験に

関連させて語ることだ。たとえば「くしゃみをす

るなんて，身体ってすごいですね」という。胡淑

の粉などが鼻に入ってしまうと.rハ、ハ、ハ」
と息を吸いこむけれど吐けない状態になって肺に

空気をため.rハクション」と胡板の粉に的確な
角度で的確な勢いで、ためた空気を当てて，胡椴

の粉を鼻から出すと説明し.rー切考えもしない
でそんなことをしてしまうなんて，私たちの身

体ヮてすごいですねー。」と語った。風邪，下痢

やPII吐，発熱や炎症など，人が異常ではないかと

思う身体の反応の多くは，健康な自己治癒力，自

己調整力のはたらきであり(野口 (1984→

2003)) .身体とは人が一般に思っているよりもは

るかに精妙で力強く賢いものだと語った。

手のもつ治癒力にもしばしば焦点、を当てた。自

分の身体の悪いところにも，人の身体の悪いとこ

ろにもフト手を当てるなんて.r私たちの手って
すごいですね。」と語った。何かを思いだそうと

する時に額の生え際に掌を当てたり，困った時に

「頭をかかえ」て両の手を頭頂部左右に当てるの

も自己調整力の現われだと語った。

こうして人が与えられている生命力の可能性を

強調し，被災した方が自分に自信をもつことを促

した。現代の健康情報や健康食品などは.r本当
は怖いOOJなどの言葉で不安を煽って人の注意

を惹きつけるものが多いが，筆者はそのような，

生命を委縮させ力の発揮を阻害する方向とは正反

対を向くようにした。参加者に起きた治癒的な変

化は皆に紹介して喜び、合った。

次に，身体は自己治癒力，自己調整力をもっけ

れども，特定の場所に疲れがたまりやすいので疲

れをこまめにとることが大事だと語った。しっか

り身体を使い、しっかり疲れをとるようにと勧め

た。

身体はばらばらの部分の集まりではなく，各部

分は無数の連闘をなしていること，身体と心は別

ではなく，具体的で密接な表裏一体であることも，

具体的な例を挙げてしばしば語った。後に紹介す

る参加者の感想からも，このことは参加者に，人

間，そして自分という身体的存在の知らなかった
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価値に目を聞くきっかけにもなったことがわか

る。

想像を超えて壮絶な破壊と喪失を経験した方に

対して，経験をしていない者が直接その経験への

意味付けをすることは，人の噂厳を損なうであろ

う。筆者は壮絶な経験には触れず，身体が整うこ

とで得られる.rただ生きていることの快感，幸せ」
を時々話した。くるぶしの狂いを正すと.rスッ
と地面から天に向かつてまっすぐ立てて，立って

るだけで気持ちがいいんですよ。ああ幸せって思

えますよ。」というように。

関係論については，愉気とは決して，一人の人

から他方の人に気を一方的に送るものではなく，

気の交流が起きるのだと話し，自分で自分に手を

当てるよりも，人に手を当てるほうがその交流の

お蔭でより治癒が進むのだと話した。まだ上手に

できないからとか，自分の体力がないからとか遠

慮せずに，他者をケアすることや，互いにケアし

あう関係を作ることを促した。参加者が家族や友

人，職場の同僚らにケアした体験は全体に紹介す

るようにした。

復興については，参加者の聞でも被災の程度が

大きく異なり，復興の進度もまた異なることから，

全体の講座の場での踏み込んだ話は困難だと筆者

は感じた。一人一人の身心の不調の背景には，復

興における経済的，職業的，住宅上などの，また

家族や仮設コミュニテイの人間関係上の問題もあ

り，身心の不調の解消は個人の身心のレベルだけ

ではなく，個人をとりまくそれらの社会的問題の

解決が必要な場合もある。そのできるだけ総体的

な把握と問題解決へのセルフケア講座とは別の方

法も併せた努力を，筆者は目指したが，一人一人

の参加者の背景を知れるのは，講座の場ではなく，

講鹿の後の立ち話などより個人的な場において

だった。

生命観，関係論，復興についての講座でのレク

チャーは，より人の自己治癒力や復興の力を喚起

しうる内容や語り方がありえただろう。

3.参加者の講座参加前の身心状態と参加後の変

化

(1 ) 講座参加前，被災した方たちはどんな身心

の不調を抱えていたか [初回アンケート]

から

セルフケア講座の参加者には，参加の初回講座

の際にアンケート用紙を配布し，無記名で，年齢，

性別.震災前と震災後の職業(選択式).現在の

住居(選択式).震災前からと震災後の身心の不

調(自覚症状，病院などの診断どちらでも)の年

次別の変化，不調のきっかけだと思い当たること

を講座の前か後に回答してもらった。([初回アン

ケート]と呼ぶ。)被災の程度については直接的

に質問はしなかった。震災前と震災後の職業を比

べると，震災により失業したかどうかなどを推測

できる。現在の住居の選択肢は(仮設住宅捜興

住宅・住宅再建震災前からの住宅その他)と

し，震災前からの住宅以外は，住宅を流された方

だと推測できる。

参加者に時間や体力の負担を強いないため回答

は任意とし，全参加者130人のうち回収数は83遇

(回収率63.8%)となった。

83人分のうち.r震災」に触れていないもの，
および.震災による職業や住宅の変更のないもの，

震災により職業が変わったり住宅を失った方でも

身心の不調の記載がないものが49人分あった。こ

の方たちは被災を免れた方，被災しでも身心の不

調に陥らなかった方，書く時間やエネルギーがな

いなどの方などがf昆じっていると推測できる。こ
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の49人分をのぞいた34人分は，被災の影響で身心

の不調が生じたことがかなり明確である。それら

の記述から，大船渡市の「セルフケア講座」参加

者たちが被災以来どんな身心の不調に悩んでいた

かを大まかにとらえてみたい。以下に34人全員の

本人記述を掲載する。職業と住宅については記載

のない場合は震災による変化がなかった方であ

る。

2014年記入 (23人分)

[1 50代男性仮設住宅住まい12011年:震

災による失業，転職のストレス 2012年~

2014年:震災支援にともなうストレス

[2 70代女性12011年:震災後，厚手の手袋

作業が多く肩.腕に負担がかかり，その後遺症が

残っています

[3 60代女性12011年:手足のしびれ 家族

の世話がきっかけ

[4 60代女性12011年:震災で母，義妹が亡

くなり，その後数か月で父が亡くなりショック状

態，不安状態が続いた 2013年-2014年:夫

まで病気で死亡しさらに不安が続いた。 92歳の

老義母義父をみながら仕事を続けている。不安状

態が続いている。

[5 60代女性12011年:地震への不安

[6 70代女性12011年-2014年:震災時の

事を考えるとすごく落ち込みます。

[7 50代男性 2013年末に住宅再建し引っ越

し】震災前から不安症，不眠症 2011年:トラ

ウマで一年聞は毎日ひどかった。 2014年は治り

つつある。

【8 70代女性]震災前から腸原病 2011年:

家族の心の行き遣いによる不安 2012年:手足

のしびれ 2013年-2014年:変形性脊椎痕と

診断，不眠，不安症

[9 60代女性1震災前から胸と上腕に慢性の痛

み， リウマチ性関節炎による手首のこわばりと痛

み，膝痛2011:震災がきっかけで義母が認知症

を発症し，精神的に不安定になり，不眠症で導入

剤使用していました。 2013年:義母が死去し，

身体全体の原因不明の痛みに悩まされました。

2014年:少しずつ落ち着き眠れるようになりま

したが，痛みはあちこち発症して悩んでいます。

[10 70代女性12011年:不眠となり一年間薬

を飲んで仕事を休んだ。

[11 50代女性12011年-2014年:更年期障

害

[12 60代女性12011年:肩こり 2012年:

肩こり，腰痛

[13 50代女性】震災前から腰原病で入退院

2013年:仕事に復帰し仕事についていくのに疲

労。 2014年:仕事には慣れたが，同病の親し

い方が2人士くなり，一気に全身元気がなくなり

不調ヘ。風邪をひいて回復できず。ここ一年特に

心が疲れて感動しなくなり，疲労しか感じなくな

りまずいと思い，いろいろ試しているが疲労は蓄

積している気がする。

[14 60代女性]震災前から腸原病他県の病院

に通院中 2011年-2014年:親族身内などが

震災時50人以上死亡，不明者も多数。今現在も

震災関連死亡者が親族で100人以上となり，仲々

そういうことが離れにくい。

[15 60代女性]2011年:私は特にないのです

が，家族やまわりにさまざまな問題をかかえてい

るので，この講座が少しでも役に立てればと思い

ます。

[16 60代女性震災後住宅購入]2011年:住

宅が被災し，自宅の片づけをしていて腰痛で通院。
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2.3 カ月に 1 固くらいn~吐があった。 2012年~

特になし。

[17 50代女性震災前後で転職】震災前から肩

こり 2011年:デスクワークのため肩こり 円

形脱毛 2012年:デスクワークのため肩こりと

目の疲れ 2013年ヨガのため改善中

[18 60代女性]2011年:震災の場所を見ると

心がしずみましたので，行かないようにしました。

2012年:年数がたつとだんだんよくなってきま

した。

【19 50代男性震災前公務員，現職業なし]震

災前から皮膚病，足の痛み，中性脂肪・メタボほ

か 2011年:震災後の仕事従事により全身体調

不良になる 2012年休職する

[20 50代女性仮設住宅]2011年睡眠が

うまくとれず，夜中目がさめると眠れずに困る。

身体が凝って痛いので楽になるといいと思う。仕

事(教員)と復興がストレス。

[21 50代女性震災後住宅再建]2011年

眠りにはいるのに時間がかかる。

[22 10代女性(中学生)仮設住宅]2011年:

眠れない，食べられない。児童家庭支援センター

に相談した。 2012年:肺炎，気管支炎になりや

すかった。 2014年:自律神経が乱れていると言

われた。

[23 60代女性]2012年:心理的不安が少しあっ

[25 40代女性]2011年:体のこわばりが強い，

不安感・怒りなどが大きい 2013年:産後ふさ

ぎがちになる。 2014年:仕事，育児，家事に追

われ，毎日疲れていた。 2015年:産後はゆっく

り過ごし，以前よりは楽に過ごしている。自分の

体はあとまわしになってしまう若い人向けにもっ

とこのような講習会があればいいと思う。

【26 70代男性漁師]2011年:暫く浜に行く

のも，海を見るのも忍ぶようになった。 2012年:

だんだん気力も出て来て，少々ではあるが浜に出

る。

[27 60代女性仮設住宅]2012年ヘルペ

ス発症爪水虫

【28 50代女性]2012年震災後仕事が忙し

<.すっかり体調を崩してしまい全体的にだるさ，

とかがひどくなってしまった。 2015年;仕事を

やめてしまった。

[29 60代女性】震災前から高血圧 2011年:

自宅半壊で1カ月避難していました。その後歯科，

腸脱炎などで大変だった。

[30 60代女性12011年自営している夫の

収入が途絶えたのと自分の退職のため収入がなく

なった事で.情緒不安がつのり，他人との接触が

苦手になり更年期と言われる。 2015年今は落

ち着いている。

た。 2013年なし いろいろな運動教室に参 2016年記入 (4人分)

加しているので今は楽しいです。 [31 50代女性1震災前から肩こり，摂食障害

いずれも現在までつづく 2011年:震災と家庭

2015年記入 (7人分) の問題のため過覚醒，高血圧 2012年:過覚醒，

[24 70代女性仮設住宅]震災前から右股関節 高血圧 2013年:喪失感が大きくなる 2015年

痛，膝痛 2011年脊柱管狭窄症，膝をつい 警報サイレンの音が耐えられなくて過呼吸を

て長時間縫物をしたため。まだ震災でのショック 起こしやすくなった。(筆者注:夜間の仕事で食

から抜け出せない。 事や睡眠が不規則)
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[32 50代男性]震災前から多種の症状があった

2011年震災により身心のバランス悪化

皮膚疾患が足の下部などにできる。食べ過ぎ

【33 60代女性】震災前からアレルギー 冷え症

2011年:一年近く親戚の面倒を見たことによ

り，精神的に不安定。 2013年:努めて身体を動

かすようにし，自分の時間をもつようにもした。

2014年;安定してきた。

[34 50代女性住宅再建・復興住宅]震災前か

ら肩こり 2012年腰痛 2016年:ひじ痛

以上の簡単な自記からも，参加者達の多くは震

災以降，身心にかなり深刻な不調を抱えながら，

必死で生きのびてこられたことが窺える。この「セ

ルフケア講座」はまさに野戦病院のような場所

だった。

まず， i不安」と「不眠」またはその両方を記

した方が多い。精神的不安が，不眠をまねき，不

眠によって疲労がとれずにより不安が募る，とい

う悪循環が起きていることが推測される。不安の

原因として，壮絶な津波の体験 ([7])，親族や

大事な人を亡くした喪失感 ([4])，また地震が来

るのではないかという恐れ ([5])，震災と復興が

もたらした家族関係のきしみ ([8])，失職や経済

問題(【30])，被災した親戚などの面倒をみる負

担([91. [33])などが挙げられているが，もち

ろん記述しなかったものも含めて，複数の原因と

なる状況に曝されている方たちが多いと考えられ

る。予想だにしなかった牙を剥いた海は，見るだ

けで不安が喚起されると記した人も複数いた

([18]， [26])が，海沿いの町であるので海を見な

い生活は難しい。 2014年頃までは特に、殺伐とし

た破壊の痕が嫌でも目に入り，被災地の方たちは

絶えず不安を呼び覚まされる環境で生活しなけれ

ばならなかった。

不安は，不安の原因が次第に解消したことや，

努めて身体を動かし自分の時間をもつこと ([33])， 

おそらく復興支援のさまざまな助力も手伝って.

2012年(【18]，[26])，2013年 ([23])，2014年([7]， 

[9])， 2015年([30])ころに徐々に軽減していっ

たという人もいるが， 2014年や20日年でもまだ抜

け出せないという人([ 41. [22]， [24])もいる。

「身体の凝りと痛み」を挙げる人も多い。肩こ

りや腰痛などは被災者に限った症状ではないが，

被災した家の片づけをして腰痛(【16])，震災後

の作業で肩や腕の痛み ([2])，震災後体のこわ

ばりが強い ([25])，など，震災がきっかけで発

症したと記す人が少なからずいる。精神的ショッ

クは腰痛の原因になることが近年知られるように

なったし，ショック状態で筋肉が緩みにくいと肩

こりなどの凝りは起きやすいと考えられる。身体

はゆるむと眠りにつきやすいが凝りこわばると眠

りにくくなる。「不安Ji不眠Ji身体の凝りと痛み」

は連動していると記す人もいる([20])がこの連

動は明記してない人にも一般に起きているといえ

る。

震災前から持病を抱えていた方には，被災体験

は健康な人以上に打撃だったようだ。この講座に

は指定難病である腰原病の方が3人([8]， [13]， 

[14]) ，リウマチ性関節炎の方 ([9])，摂食障害

の方 ([31])らも参加したが.抱えている症状は

持病のない方より重く，苦痛が大きいように見え

る。

震災によって自分または家族が失業(【30])し

たための不安をかかえる人もいるが，直接震災に

よる失業をしなかったのに身心の不調のため仕事

を失った人 ([10][19] [28])もいて，身心のケ

アへの切実な必要性がうかがわれる。
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(2) 参加者の講座での姿

つぎに，講座での参加者の姿や，そこで起きた

できごとから，被災した方達がどんな不調を抱え

ていたかを見ょう Q

参加者の方々は見るからに表情が硬いというこ

とは少なく，講座を始めると雰囲気はやわらかく

和やかになり，笑いもすぐに出た。しかし死に

瀕した人の体について講座で触れたり，復興の進

展について話題にしたりすると， 2014年には参加

者の表情が一瞬で曇り，空気が硬くなることが

あった。参加者同士も，自分がどの程度被災した

かは，お互い軽々とは口にしないのだが，小さな

町ではおのずとわかってしまうようだ、った。

参加者の身体の特徴としてはまず，被災地以外

でのセルフケア講座に参加する，同年代の方の身

体と比べて，右わき腹が硬直している(写真3，

写真5)，野口整体の見方でいうと肝臓が疲れて

いることが多いのが日すーった。筆者の経験ではた

とえば長野県のセルフケア講座では，半数くらい

の人が硬直がほとんどなくて痛がらないのに，大

船渡ではほぼ全員に硬直があって悲鳴を上げる人

が多かったのであるo 肝臓とは「肝をつぶすjと

いう表現もある通り心理的ショックの影響を受け

やすいと言われている。右わき腹と同じく肝臓に

関連が強いと言われている右足第5指も，触れる

とひどく痛がる人が多かった。

身体の硬直やこわばりが全般的に，被災地以外

の人たちに比べて強いとも筆者は感じる。症状と

しては，肩こり，首の凝り，背中の痛み，腕の痛

み，目の疲れ，不眠腰痛，股関節痛，こむら返

り，五十肩，などさまざまであるが， I身体がゆ

るまないjことがいろいろな部位における症状に

つながっていると言える。吐気法が日々の対処法

としては最善だと考えられる。身体の硬直やこわ

ばりは，参加者の息の浅さにつながっており，ゆっ

たり弾力のある呼吸ができている人がいなかっ

た。これも吐気法で少しずつだが変えられること

だと言える。身体をゆるめるさまざまなケア法を

取り入れることが，被災地の方達の身体には第ー

に重要だと言える。

腕のつけ根が硬直しつけ根をつまむと痛くて

悲鳴を上げる人も他の土地よりも多いと感じた。

身体の硬直やこわばりは全般に不眠につながりや

すいが，腕めつけ根が硬寵すると特に不眠になり

やすい。ここをつまんでゆるめるたと己ろ，睡眠

導入弗j十常用していた人が「I眼寺物が落ちたみた

いに楽になった」と言われた。また， [22]の中

学生は版れない，食べられない状態が続き不登校

になっていたが，やはり腕のつけ根が異様に硬直

しており，ゆるめると安心していた。

すべての女性参加者が多少なりとも内くるぶし

と外くるぶしが狂い，足の重心が親指側でなく小

指側に移動してしまっていた。この狂いは加齢す

ると誰にでも生じるが，心理的ショックや不安が

あるとより大きく在うと言われているo この狂い

を正した時の気持ちのよさも他の土地でより大き

いのではないかと思う。[毎回の感想】に掲載し

たが， I膝が伸び，足の指に手先がつき，とても

うれしかったです。幸せ気分を味わうことができ

ました。ありがとうございま Lた。Jと書いた方

がいた。との方はご家族を津波で亡くした方だっ

た。慰めようのない状態の方が，足や脚の調整に

よっていっときでも「幸せ気分」になられたのは，

筆者には格別にうれしいことだった。

多くの方に共通した状態ではないが，被災の

ショックのため特に深刻な状態に陥っている方た

ちもいた。 2014年の講座のごく初期，首ががっく

り前にうなだれたまま上げられなくなった女性が

戸
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参加された。津波の年に，流されて見つかったア

ルバムの写真を整理などを怖いでしていたら，首

が上がらなくなってしまって，徐々によくはなっ

てきたが，まだよく上がらないと寂しくほほえみ

ながら言われた。一目でわかるほど首が倒れた姿

は，痛々しかったが，筆者が頚椎に愉気をしても

効果がなく，その方はその後の講座には来なかっ

た。五十嵐氏のスーパーピジ、ヨンでは.頚椎では

なく腰椎に愉気すべきだったと言われた。腰椎に

手が行かなかった筆者の鈍さは非常に悔やまれ

た。【22]の中学生にも，腕のつけ根だけでなく，

腰椎への4愉気が必要だっただろうと，五十嵐氏は

指摘した。この方は震災時小学生で，津波の惨事

を目の当たりにしてしまい，自宅も流されていた。

大人以上に子どもには被災のショックは大きな影

響を与える。この方も l回のみの参加でその後の

様子がわからないが，継続的な関わりができると

よかった。このような身体状態b 被災による心

理的ショックから起こっていたのである。

[14]の方は難病をかかえた上，被災地でも最

大規模の津波の被害をこうむった，陸前高田市出

身で「震災関連死亡者が親族で100人以上となり，

仲々そういうことが離れにくい」と書かれてもい

る。晴れた日の午前，この方が初めて講座の会場

に入って来られた時，その姿は異様で驚かされる

ものだった。まったく表情がなく生気を失い，ふ

らーっと足取りも覚束ない。職員の佐々木祥子さ

んも「これで講座に参加できるのか」と心配した

そうだ。この方の場合，吐気法や右わき腹をゆる

めるなどした後.r下がってしまっている頭蓋骨
を持ち上げる」ケアを筆者がおこなった。これは

「鉢巻で頭を締める」のに似て，脳血流を増やす

効果が，鉢巻よりもはるかに大きくもたらされる

方法である。頭にサーっと一斉に血が通うのが実

感でき，曇っていた頭が一瞬で晴れ渡るような爽

快感がある。これをおこなったところ，この方は

「わーっ，気持ちがいい!空が明るい!Jと叫ん

で晴れやかな笑顔を見せた。一年余りのちにこの

方が再び講座に参加された時は，持病は抱えてい

るが別人のように力強い表情となっていて，陸前

高田市の遺体捜索関係の社会活動を自分で始めた

と話していた。

(3) 講座のもたらし得たものー参加者の言葉よ

① 2014年度参加者の【毎回の感想]より

セルフケア講座の参加者には，初回のアンケー

トの他に，毎回の講座の際にも感想用紙を配布し，

無記名で任意で回答してもらった。(【毎回の感想]

と呼ぶ。)質問項目は性別，年代，自分の身心状

態についての自由記述，セルフケア講座について

の感想や希望の自由記述である。本稿では計241

枕にのぼる全回答のうち，震災との関連が不明な

個人の体調についての報告や，筆者への感謝や労

いを除いたものを，内容ごとに分類して示したい。

同じ内容が複数の参加者から出されていた場合は

一項目にまとめて記載する。

この形式のアンケートによる講座への感想や希

望の調査には，限界もあると考えられる。講座の

前後にその場で記入するので講座について距離を

おいた見方は難しい。ボランテイアで来ている講

師(筆者)に対する疑問や批判は書きにくい可能

性は大きい。このようなことから疑問や批判を抱

いたとしても表明せずに，参加を辞めていく人も

いたかもしれない。参加しなくなる人たちの理由

が，もう不調が解消したからなのか，不調が解消

しないからなのか，そのほかの問題を感じるから

なのか，あるいは単に都合が合わないのかは判別

できない。
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自分の身体について(特に震災復興と関わること)

.震災後のフラッシ斗パックが年々気持ちが滅

入ってしまう。 (50代女性 2015年記入)

講座の効果に関するもの

・終わったあと体がじわじわ暖かいです。 (40代

女性) (50代女性) (60代女性) (50代女性)

-胃腸が悪く，腰が痛いです。先月のやり方でだ

いぶ楽になりました。 (50代女性)

-吐気法はまだまだみぞおちが硬いです。 (50代

女性)

-肩こりに関して，自分でやってみてよかった (60

代女性)

-足のケアをしたことで気持ちよく立つことがで

きた。力が出たような気がしている。 (60代女性)

(60代女性)(40代女性)(50代女性)(40代男性)

・膝が伸び，足の指に手先がつき， とてもうれし

かったです。幸せ気分を味わうことができました。

ありがとうございました。 (50代女性)

-このごろ睡眠が深くなりました。私にとって大

きな変化でうれしいです。 (60代女性)

-苦しかったところがありましたが，よくなり本

当に有難うございました。 (70代女性)

-とっても心も身体もらくになりました。病は気

からということにつながるような気がします。

とっても心が安定した状態でお正月を迎えること

が‘できて感謝です。 (60代女性)

・身心の疲労は日常的なことだったので解消法を

学べてよかったです。 (60代女性)

・毎回体調の変化を良い方向に感じて帰ります。

(70代女性)

講座内容への感想

・毎回ボリュームがありすぎて，お腹いっぱいで

帰宅しています。 (40代女性)

-前回の復習もとりまぜながら行っていただける

ととても嬉しいです (60代男性)

-ポイント写真でも掲載した資料を頂ければ嬉し

いです。 (50代女性)

-体全体に不安が多く今日講義はとでも参考にな

りました。家で続けてみます。 (60代女性)

・もっと回数を増やしてほしl，'0 (60代女性) (70 

代女性)

・それぞれの不調に合わせて丁寧に説明してとて

も勉強になります。 (50代女性)

・大変助かつておりますが，帰宅すると中々でき

なくて・・・。 (70代女性)

・セルフケア講座を 2時間受けると思った以上に

疲れているのを次の日になって実感します。 (60

代男性)

講座内容への希望

-減量をうながす方法 ・腰，膝のケア法 ・月

経前症候群の軽減方法 ・友達に度々腹痛になる

人がいるのでよくしてあげたい ・耳が聞こえに

くい ・目がドライアイですっきりしなくて頭ま

ですっきりしない感じ ・腰痛の解消法 ほか多

数

自分自身の気付きや決心

-他人に左右されることなく，セルフケアして心

と体をなるべく一定にしたい，平常心で過ごした

いと思っています。 (30代女性)

・いつも心やすらかに過ごせるようにはやく上達

したいです。 (60代女性)

-今の健康を維持するだけでなく 5年後10年後

の健康を常に考えてセルフケ7"~こ努めていきたい

と思います。 (60代男性)

・いつも30分は自分流の体操をしてます。それに

加えてセルフケアで学んだことを思いだしながら

やっています。 (70代女性)

・毎回大切なことを教えていただきますが，老化
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にめげず希望を実行してみたいと思いました。

(70代女性)

-来年度は復習とお手伝い(アシスタント)でき

たらいいなぁと思います。ぜひ愉気をマスターし

たいです。自習をがんばります。 (50代女性

2014年記入)

-受講したことを，他の人達にも伝え健康な身体

を維持していかれたらと思っています。 (60代女

性)

講座への感想

・とてもなごやかな雰囲気のもとで楽しく受講し

ています。

・講師の笑顔にいやされます。あと一回，楽しみ

な時間です。 (50代女性)

地域での実践について

-耳マッサージや首肩こり体操は周囲に広めてい

ます。 (50代女性)

・地元民ではないです。みんなにしてあげたいで

す。自分のこともそうですが，ここに来られない

人たちの体の不調ケアで万人に有効なのとか教え

てほしいです。 (30代女性)

・93歳の母にやってあげてとっても喜ばれまし

た。ありがとうございました。 (60代女性)

2014年度の[毎回の感想]の分析を記したい。

講座の効果については，さまざまな肯定的な記

述がなされている。しかし，効果がなかったと感

じた人は単にこれに記入しなかったためである可

能性もある。

講座の直後に. I体がじわじわ暖かい，気持ち

よく立つことができた，力が出たような気がして

いる，体調の変化を良い方向に感じて帰る」など

のよい変化を感じるだけではなく，よい効果が継

続すると書いている人たちも少なくない。「腰が

先月のやり方でだいぶ楽になった，肩こりは自分

でやってみてよかった，このごろ睡眠が深くなっ

た，苦しかったところがあったがよくなった」な

どである。

身体状態が楽になっただけでなく，心の面でも

楽になったと書いている人もいる。「とっても心

も身体もらくになりました。病は気からというこ

とにつながるような気がします。とっても心が安

定した状態でお正月を迎えることができて感謝で

す。」この60代女性の方は，講座の中でも自分の

変化について述べてくれたので，そこでの発言に

よりこの記述を補足したい。これまではお正月が

近づくと，親戚の世話などで多忙で疲れてしまう

ので. Iああまたお正月だ」と暗い気持ちになっ

ていたが，セルフケアを覚えてからは. I疲れて

も大丈夫、自分で治せるわ」と思え，そうすると

お正月が来ることが全く苦ではなくなり，心も身

体も幸せにお正月を迎えられるようになった，と

いうことだった。彼女は大切な発見だからみんな

に伝えたいといった調子で，嬉しそうにそう話し

てくれた。これは，セルフケアを日常に活かせる

ようになることの，大きな効呆を明確に言語化し

ていると思う。セルフケア法を習得し，自己治癒

力を最大に発揮できるようになると，人は自分に

自信を持ち，難事の前でも予期不安を覚えず，心

理的に余裕をもてるようになる。そのことが「病

は気から」を防ぎ，心は動ぜず身体も健やかに過

ごすことを可能にしているという。被災地でこの

生き方が広く知られるとよいと思う。

講座内容への感想として，次々に新しい知識や

技術を紹介することに筆者が夢中になったため，

参加者には消化しきれないこと，何度も繰り返し

て身につけられるような進行にしてほしいことな

と当然の要請が出されていた。筆者はこれを受

け入れて，内容の改善に努めた。
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自分自身の気付きや決心，地域での実践につい

て，意欲的な記述が少なくない。毎日セルフケア

を実践している方.15年後10年後の健康を常に

考えてセルフケアに努めていきたい」と長い視野

をもって取り組んでいる方がある。身近な人への

ケア「耳マッサージや首肩こり体操は周囲に広め

ている.93歳の母にやってあげて喜ばれた」を行っ

たり.1みんなにしてあげたいです」と，行おう

としていたりしている。「来年度は復習とお手伝

い(アシスタント)できたらいいなあと思いますJ

と書いた50代女性の方には.20日年度のステップ

アップ講座ではアシスタント的なことをしてもら

おうと筆者も努めた。この方は，地域や親戚の集

まりでも愉気を皆でおこなうなど，地域での実践

に真撃に取り組んでいる。

② 2014年度一年間の講座を振り返る2つのア

ンケートより

2014年度の終わりに. 2つのアンケート調査を

実施した。筆者が企画したもの [2014年度総括ア

ンケートA]と，公民館が連続講座の終わりに恒

例として行なうもの(【2014年度総括アンケート

B】と呼ぶ)である。 2つの質問項目が重ならな

いように筆者のアンケートは質問項目を組み立て

た。

[2014年度総括アンケートA](筆者企画) 集計

結果

回答者は6回の連続講座2クラスの受講者40人

のうち21人(回収率52.5%)。

問1 セルフケア講座で習ったことを，生活の中

でどれくらい生かせましたか?

ア かなり頻繁にやった 5人

肩こりをほぐす時に肩を上げてストンと落

とす/吐気法/目の混湿布 (2人)/足の指をひっ

ぱる/愉気/いろんなのをまぜながら毎日30分

イ 時々思いついて 7人

吐気法 (6人)/手首を左右に早く軽く振

る/過食しない頭で食べない/足の指をひっぱる

(4人)/愉気 (2人)/匹門を絞める /耳殻をひっ

ぱる (4人)/右わき腹(肝臓のツボ)を緩める/

くるぶしの矯正/合谷に愉気

ウ 調子が悪いとき 4人

愉気 (2人)/吐気法 (3人)/耳をひっぱ

る/左足の小指をひっぱる

エ やろうと思ったけれどやり方がよくわからな

くてできなかった 1人

愉気

オ 一人(家)ではあまりできなかった 4人

問2 (生活の中で行ったと回答した人への質問)

そうすることによって変化はあったか?

アあった 13人

気分的に楽になっているような気がする。/耳

をひっぱると気持ちよし、。/肩が楽になり疲れが

少しとれた。/風邪で鳩尾が聞まった時に楽にな

れた。/痛み止めの使用量が減った。/白目の出血

が減った。/肩こりが楽になった。/体調がよくな

い時気分カずよくなった。/何となく落ち着いた感

じ。/すごく緊張性なので，会合や趣味の御詠歌

の時など，心を落ち着かせるのに役立ちました。

/血圧が安定した。/身体が.緩みやすくなった。/

大丈夫という安心感をもらった。

イ わからない 3人

ウ なかった 1人

問3 講座で習ったことを周りの人に伝えてみた

か?伝えた場合は周りの反応やその時に感じたこ

とは?

n
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アはい 13人

肩が痛いという方に愉気法をしてあげたら楽に

なったと言われました。パ中学の先生が、生徒に・

筆者注)ちょっとやってあげたら，生徒の不調が

治って「神の手だ」と言ってもらった。/耳をひっ

ぱるのは家族，親戚にやって喜ばれた。続けてい

る。/くるぶしの調整は効果を実感してもらえま

した。/愉気をちょっとやっただけでも気分がよ

くなったという人が多い。/吐気法を主人に伝え

たら，気持ちがゆったりすると反応した。/信じ

てもらえなかった。/触れられることに抵抗があ

る人が多かった。/愉気は夫には通じなくてがっ

かりした。/耳をひっぱる，手と足の指をのばす

のをやってみたがあまり変化はなかった。私は

やってもらうと気持ちがよくなったのに。

イいいえ 4人

・家人にもできませんでした。家族外の人には

まだまだです。/高齢者なのでなかなか積極性が

なかった， また骨折がf布くて。/イ也人ヰ華にはなか

なか話す機会がない。

問4 セルフケア講座を 1年間経験して，講座内

容の効果，ひとと触れ合う効果などを含め，自分

自身の身体と心にはどのような変化があったか?

・多少の体の調子が悪くなった時にでも，先生の

お話を思いだして自然と取り入れているzとに気

づいた。

-毎日やることは難しいですが，自分にとっての

財産ができました。またどこかに痛みを抱えてい

る人には愉気をしてあげようと思います。先生に

やっていただくとものすごく体の調子もよくなり

ました。ありがとうございました。

-自分が苦しい状態になった時，教えてもらった

ことを思いだして使っていますが，こんなにも多

くのことを習ったのに忘れていることも多く，こ

れではいけないと思います。

'2か月に 1度の血液検査で，異常値が正常になっ

たと医師にいわれ，セルフケア法を続けてと言わ

れた。

-体調が少々よくなくても気持ちがイライラしな

くなった。大丈夫という安心感をもつようになっ

た。身体に掌を当てるようになった。

・仲間意識ができた。毎回会う方と仲良くなれて，

体のことなど話し合うようになった。身体と心の

密接な関係が実感できました。随分気が付かない

部分で不具合があったと思う。痛いこと痛いこと

ーびっくりしました。身体がすごく暖かくなり，

心も前向きになりました。先生との出会いに感謝

申し上げます。

・ここに来ただけで，体にも心にも健康効果があ

りました。

・手や足などがいろいろな臓器に関係しているこ

とがよくわかりました。もっと周りの人に広めて

いきたいと思います。

-体がリフレッシュできストレスもないです。

・すぐに医者や薬に頼るのではなく，まずできる

ことを試してみたいと思います。

-前向きに考えられた。

-たくさんのセルフケア法を教えていただきまし

たが，実際に覚えているのは何個もありません。

でも耳をひっぱるなど，思いだして時々やって，

体がすっきり心も軽くなっています。ありがとう

ございました。

-愉気法をマスターしたいが難しいと感じた。

・学習した時はなるほど・・・と思ってもすぐ忘

れてしまいますが，講座の内容がくわしくわかり

やすい教材をいただいて復習にとても役立ちまし

た。
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問5 翌年度のセルフケア講座への希望

ア 今年度より少し進んだ内容の連続講座に参加

したい 9人

イ 今年度と同じような内容の連続講座で繰り返

し身につけたい 12人

ウ 連続講座ではなく，ときどき参加したい O 

人

エ参加を望まない O人

[2014年度総括アンケートA]の分析を記した

u、。

講座について講座の直後に書いてもらう[毎回

の感想]とは異なり，講座の場ではなく生活の中

で，具体的にどのようなことをどのくらい生かせ

たか，セルフケアと他者へのケアをそれぞれどの

くらいできたか，セルフケアや他者へのケアの効

果をどう感じたか，について，選択式も含めて回

答してもらった。そのため講座が，ケアにおいて

は③セルフケアと④他者へのケアでもたらしたも

のを計れる，かなり客観的な結果が得られたとい

える。

「問 l 講座で習ったことを，生活の中でどれ

くらい生かせたか」の聞いでは，回答者21人のう

ち「できなかった」のは5人にとどまり，何らか

のセルフケアを7-8割の人は生活でおこなった

とわかる。「やり方がよくわからなくてできなかっ

た」のが愉気だと答えた人が1人あった。愉気を

おこなったという人も多い一方、比較的習得が難

しいことがわかる。

「問2 その変化Jの問いでは.rあった」が13
人.rわからなかった，なかった」が4人で，セ
ルフケアをおこなった入の8割ほどは効果があっ

たと答え，その効果は身心状態のたいへん多岐に

わたる改善効果である。

「問3 講座で習ったことを他者に伝えたか，

伝えた場合その反応は」の聞いには.21人中13人

が「はい」と答えている。愉気を他者におこない，

「楽になったH気分がよくなったHちょっとやっ

ただけでも気分がよくなったという人が多い」と

反応を得ている人たちが何人もいる。一方.13人

中少なくとも4人が，他者にケアしでも「通じな

いJrあまり変化はない」または.r信じてもらえ
ないJr触れられることに抵抗がある人が多い」
ために十分にケアすることができなかった様子で

ある。この回答と，問3への答えが「いいえ」だ‘っ

た4人を合わせた8人，つまり回答者の3分のl

程度は，④他者へのケアを効果のあるやり方では

できなかったということになる。他者へのケアが

できなかった原因は複合的である。 (1)本人の技術

が未熟.(2)他者への働きかけをする積極性をもた

ない.(3)1'也者が触れられるなどのケアを受けるこ

とに抵抗を示す，などが主な原因と言える。 (3)は

筆者もしばしば経験するが，隙をぬって触れるに

は経験と技術を要するものである。原因で解消し

やすいのは(1)と(2)だろう。

「問4 講座による自分自身の身心の変化」で

はまず，多くの体調面の改善が挙げられている。

それに加え，心の安定や生命観の変化を挙げてい

る人も少なくない。「体調が少々よくなくても気

持ちがイライラしなくなった。大丈夫という安心

感をもつようになった。Jr自分にとっての財産が
できました。Jrすぐに医者や薬に頼るのではなく、
まずできることを試してみたいと思います。」な

ど，自己治癒力を最大に発揮する方法を身につけ

たことを「財産」と表現し，自分で治せると知っ

ているので自信ができ.安心感をもてるように

なったという。これらは被災地の方たちの気持ち

の前向きさにつながっている。
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一方.I忘れていることも多いJI実際に覚えて

いるのは何個もありません」という率直な意見も

あり，筆者の予想以上にケア法の習得は難しく，

一度紹介するだけでは定着しないことがわかった。

「問5 翌年度のセルフケア講座への希望」の

回答で.1少し進んだ内容JI同じ内容の繰り返し」

を望む人に希望がわかれたので.20日年度は「ス

テップアップ講座」と「初心者向け講座」の2講

座を併行させることとした。

[2014年度総括アンケートB](公民館企画) 集

計結果

回答数51人

問1 性別男性7人 女性 44人

問2 年代 10代1人 20代1人 30代l人 40 

代4人 50代12人 60代20人 70代9人 80代以

上2人無回答l人

問3 この講座をどこで知りましたか(省略)

問4 今回の口座に参加してどのように感じまし

たか

とてもよかった45人 よかった5人 どちら

ともいえないO人 ややよくなかったO人

よくなかったO人無回答1人

問5 今回の講座の感想

-今現在の自分の体調をわかり又これからの生活

の為の予防というかケアの方向性を見つけた感じ

(60代女性)

-身体が軽くなった気がします。それと共に気持

ちも楽に。身体がポカポカして午後からの活動が

スムーズにできそうです。ありがとうございまし

た。 (50代女性)

-身体の不調に対しての不安が消えたような気が

します。 (60代女性)

・かんたんなことでやれるのでよかった (70代女

性)

-はじめてきくことばかりで受講してよかった

(60代女性)

-説明がとてもわかりやすくよかった。これから

の生活に取り入れていきたいです (60代女性)

・年のせいとあきらめていました。運動しるとよ

くなると知りました。良かったです (80代女性)

・科学的で信頼性が高いと感じました。とても幸

せな時間でした。 (60代女性)

-思っていたよりすごく役に立ちました。 (50代

男性)

・ゆるめ方がわかつてよかったです。日常生活の

中に取り入れたいと思います。 (50代女性)

-今まで体操に参加していたが，それとは遣った

もので良い体験が出来ました。 (60代女性)

・優しい表情で指先に力を入れた先生の指先がぐ

んと入って気持ちも体も軽くなりました。ありが

とうございました。 (50代女性)

・少人数で先生とマンツーマンで教えてもらえる

時聞が多めでよかった。 (30代女性)

・痛いところがたくさんあった。 (10代女性)

-持病もちなので体の関係が良くわかりました。

力の抜け方を覚えてよかった。 (50代女性)

-やるほどに体と心の深いつながりを感じます。

全ては自分の中にあると・.(60代男性)

-普段の生活の中で気づいた時だけでも吐気法を

やりストレスをためないようにしている。 (60代

女性)

.心と身体の関係を学んでとてもよかったです。

(60代女性)

-講師の笑顔でわかりやすい指導に感謝します。

(70代女性)

-対症療法ではなく根本，原因をおしえて頂き，

講師の穏やかな話し方もとてもよく，勉強になり

ました。 (70代女性)
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・家でも簡単にできることばかりですので，教材 代女性)

を参考にがんばって身につけようと思います。 ・らくらく健康体操のようなもの (70代女性)

(70代女性)

-愉気法に興味があったので学ぶことができてと

ても良かった (60代男性)

・体も心もほかほかしました。講師の人柄に癒さ

れます。 (50代女性)

・毎回中身が充実しており，あっという聞の時間

でした。 (40代女性)

・やり続けたい事をいっぱおそわりました。大事

なところは体中とのことを意識させていただきま

した。 (60代女性)

-自分自身が持っている力を用いて，体の手当が

できる方法をたくさん教えていただきまして，

とってもよかったです。 (40代女性)

-心と体はとても密接に関係していることを改め

て思いました。体の状態により心の状態が違って

くることを忘れずに，良い状態を保てるように気

をつけてゆきたいものです。同じような講座を繰

り返し受けて自分のものに少しでもなればと思い

ます。 (60代女性)

-思わぬ健康法で大変よかったです。 (70代男性)

・とても有意義でした。日常生活で実践していき

たいと思います。 (50代女性) (50代男性)

問6 どのような内容の講座に参加したいか

・今回のような自分でできるケア 自分，己でで

きるケア (60代女性) (60代女性)

-今回のような講座がまたあればいい(1)

-今回のように自分でまたは家庭でできるリラッ

クス(心と身体)の講座 (50代女性)

・ヨガなど身体をゆっくり動かすようなこと (50

問7 最近のくらし， i明日」への思いなど自由に

.とにかく精神的にもう少し落ち着きたい。過去

を思い出したくないけれど何もないところを毎日

見ているともう少し自分に余裕をもちたくなって

きます。 (60代女性)

・セルフケア講座で学んだことを他の人に伝えた

い。ボランティア活動などに使えるようにマス

ターしたい。 (50代女性)

[2014年度総括アンケート B]の記述は， [毎回

の感想]および [2014年度総括アンケートA]で

の記述と内容がほぼ重なるので，分析は省略する。

③ 2015年度参加者の[毎回の感想]より

2014年度の参加者のうち，さらに2015年度も続け

て少し進んだ内容の講座に参加したい人たち向け

に， 2015年度は6団連続の「ステップアップ講座」

を開講し，ケアの4つの相のうち，③セルフケア，

および④ケアすることに，より焦点をあてた内容とし

たq2014年度と合わせると12回の講座となる。一方，

2014年度の参加者で2015年度も同じような内容を繰

り返し学ぴたい人および， 2015年度に初めて参加す

る人たち向けに， 3回連続の講座も開講した。

以下， 2種の講座に分けて[毎回の感想]を掲載

するs。

2014年度から継続した， iステップアップ講座」参

加者

・昨年度は学んだことをすぐ家族に実践して，今

年はさらに詳しく学ぶことができると思って期待

8 ①で示した2014年度参加者の[毎回の感想]と重なる内容が多かったが，重なる内容のものはここ
での掲載は省略する。
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しております。修得して周囲の人に広められるよ

うに頑張ります。 (50代女性)

・今日は仕事が忙しくてとても疲れていましたが，

参加できて良かった。輪になって気を送ることで

疲れが‘感じなくなりました。 (50代女性)

・朝すっきりした気分で起きれるようになりまし

た。 (60代女性) (70代女性)

・くよくよ考えなくなり楽になりました。自分を

見つめなおすチャンスをいただきました。病気は

自分の気の持ち方で違ってくると信じたいです。

(60代女性)

-皆さんと顔を合わせながらやるのも楽しいです。

先生の元気な姿を見れるのも楽しみです。 (60代

女性)

・自宅に戻ると思いついたときだけの整体になる

のでなかなか続きません。 (50代女性)

・腎不全力昔、重症で便秘の方の合告に愉気をしたら

「痛い」とのことですぐに便通カずありました。自

分でもび‘っくり。体に対する意識が変わりました。

体に聞くということ，体が楽になるということ z

生きるのが楽しくなる!んですね。 (50代女性)

.吐気法によって体調がよくなるので不安感がな

くなり， r大丈夫，大丈夫」と思うようになって
気持ちが明るくなってまいりました。楽しく生活

できるようになったことがとってもありがたく感

謝いたしております。 (60代女性)

-生き方さえも変わりました。ありがとうござい

ます。 (50代女性最終閏)

・たくさん数えていただいたので，身近な人にやっ

てあげたいと思います。宝のもちぐされにならな

いように，活用していきたいです。 (40代女性

最終回)

-自分の体がとても大切になりました。 (70代女

性最終回)

-毎回楽しくできました。できることだけですが‘，

でも自分のために続けていきたいと思います。

(50代女性最終回)

・いつもいつもやさしくやさしく指導ありが、とう

ございました。レジメを読み返し自分のものにし

たいと思います。 (70代女性最終回)

2014年度から継続した， rステップアップ講座」
参加者の[毎回の感想]の分析を記したい。この

継続参加者は，野口整体の効呆を実感し，もっと

学びたいという高い熱意をもち，職場や地域コ

ミュニティで周囲の人にケアしようという意欲も

高い人たちが多かった。参加者同士の仲間意識も

高まり，講座内容に関連する自由な発言も増えて，

和やかで活気のある講座た、った。

自分の身心の状態は2014年度よりもさらによく

なった人が多いことが，記述から読み取れる。

「今年はさらに詳しく学ぶことができると，思っ

て期待しております。修得して周囲の人に広めら

れるように頑張ります。」と2015年度の初めに書

かれた50代女性は，筆者がいない問もこの講座の

参加者で繰り返し実習ができる上うに，大船渡に

セルフケアのサークルを作れないかと筆者が提案

した，やはり2015年度の初めに、それにとても乗

り気になった方である。サークル化は，そのため

の労力が払える余裕がなかったことなどで立消え

になった。しかしこの方は，地域の女性たちが集

まった時に，みなで愉気をしあって元気になって

いることなどを報告してくれ，また地域で気にな

る人への接し方を筆者にメールで尋ねてきたりも

している。また.r腎不全の方に愉気をした」と
いう方.rたくさん教えていただいたので，身近
な人にやってあげたいと思う」と書く方らもいる。

講座内での発言からも，周囲の方へケアする人は

初Uilミ皮よりも増えていることが伝わった。
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「ステップアップ講座」の参加者には，心の安定，

生命観での発見を得ている人たちも前年度よりも

さらに増えていった。「体が楽になるということ

=生きるのが楽しくなる!んですね。」と感動を

語っている人もいる。みずからの自己治癒力を体

験的に知ったおかげで rr大丈夫、大丈夫」と思
うようになって気持ちが明るくなってまいりまし

た。」と不安がなくなり明るく生きられるように

なったという方がいる。「生き方さえも変わりま

した。Jr自分の体がとても大切になりました。J
という方もいた。これらの言葉から，生命活動へ

の無残な破壊を経験した方違が，傷つき委縮した

身心をほどけさせて，生命活動の力を復活させて

いる様子がよく伝わる。

2015年度の初めての参加者

・前回参加して4日聞はとても体が楽になり肩こ

り，痛みも消失していました。又歩行も軽快， し

かし自分一人では甘くなり休むことが多くなって

います。 (60代女性)

-家に帰ると講座の内容をなかなか覚えかねてい

る状態です。家でも何回でもやってみたいと思い

ます。 (70代女性) (40代女性)

・前回教えてもらった手首振りをやってみている。

以前より楽になってきている。続けてやってみよ

うと思っています。 (60代女性)

・腰痛も受講後は楽になりますが，時がたてば元

にもどってしまいます。 (60代女性)

-自分でできる身近なもので気がついた時にすぐ

できる良さを感じています。 (70代女性)

• 70代を目前にして自分で体の調子を整えてなる

べく自分で自分のことができるようにということ

を意識し，考えたりできることをやっていこうと

思います。 (60代女性最終閲)

-最初の頃よりはかなり自分自身いろんな面でリ

ラックスできたと思います。できればもっと続け

てたくさんのことを覚えたいと思います。 (60代

女性最終回)

-愉気をしたり教えて頂いたことを思い出して実

せんしたいと思います。 (40代女性最終回)

2015年度の初めての参加者の[毎回の感想]の

分析を，次に記したい。

2015年度の初めての参加者向けの講座は3回連

続のみであり， 2014年度のように6団連続である

程度繰り返して体験してもらうのとは異なる設定

を試した。結果として，参加者にとって講座内容

はやや消化不良に終わり，特に③セルフケアと③

他者のケアをおこなうには，練習が不足したと，

感想から見ることができる。

講座でおこなったことを， r教えてもらった手
首振りをやってみている。以前より楽になってき

ている。Jr気がついた時にすぐできる良さを感じ
ています。」と日常生活に活かしている人もいる

が.一方で，講座でケアを受けた当座は身体が楽

になっているが， r時がたてば元にもどってしま
います」という人や， r自分一人では甘くなり休
むことが多くなっています。Jr家に帰ると講座の
内容をなかなか覚えかねている状態です。」とい

う人達も少なくない。講座に対しては「できれば

もっと続けてたくさんのことを覚えたいと思いま

す。Jr講座の内容を…家でも何回でもやってみた
いと思います。」などの.すでに達成できたこと

ではなく，達成への希望や決意が語られている。

4.講座のもたらしたもの

これまで，どのような状態の人に，何をどのよ

うに伝えると， どのように受け取られ， どのよう

な効果があったか，具体的な経験や言葉に即して
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述べてきた。本稿の最後に.それら具体性におけ

る把握を，ケアの4つの相に着目しながら.改め

て反省的に捉え直したい。

(1) ケアされる

一般的な被災地でのケア活動と共通の.被災し

た方が「ケアされるjことは.参加者の言葉から

も筆者の観察からも.全般的に言えばかなり充実

した形で行えたと言ってよいだろう。これは野口

整体がケア法としての優れているためが大きく.

多様な身心の不調に効果のあるケア法を豊富に備

える野口整体の価値は社会的によく知られるとよ

いだろう。一例では，腰痛に悩む女性の 「丹回」

に筆者が指を差し入れ.おなかの力でその指を押

し出してもらうことをリズミカルに10回繰り返す

と (写真8)，腰痛が解消され.その場で驚いて

思わずみなが拍手をした。(写真9)

写真8 腰痛をかかえた女性のおなかのカで筆
者の指を押し出してもらう

写真9 写真8の直後，腰痛が軽くなった様子

このような，ケアされることによる身心の不調

の顕著な改善は.講座の場で数多くみられた。

「ケアされる」ことについてのこの講座の限界

を挙げるならば.筆者のケアする力量の限界のほ

か，ケアする人材の不足と講座への参加をしな

い ・できない人の存在という二つの限界は指摘す

べきだと考える。

ケアする人材の不足についてだが，野口整体は

非常に優れた生命観そしてケア法の宝庫でありな

がら.それを実践できる人が現代では極めて少な

い。野口晴哉氏があまりに高度なケア能力を発悔

していたため，ケア実践の継承には困難があると

言える。野口氏の生命観や天才的なケア実践を.

理解し継承しようとする高度な人材は一方で非常

に重要だが.筆者のような中級初心者レベルで

あっても広く簡単なケア実践をおこない誰でもで

きるケア法を伝える人が.多 く育つことが求めら

れている。野口整体に携わるすべての人たちが時

代的要請として自覚すべきだろう。

講座への参加をしない・できない人も多いこと

が.講座を運営しながらわかってきた。ここでは

そのうち.子育てなどで忙しい年代の女性と. 全

年代の男性の問題を考えたい。(25]の40代女性は.

産後の不調と仕事や育児で疲れていたと振り返

り，I自分の体はあとまわしになってしまう若い

人向けにも っとこのような講習会があればいいと

思う。」と書いている。別の30代女性は「みんな

にしてあげたいです。ここに来られない人たちの

体の不調ケアで万人に有効なのとか教えてほしい

です。」と書いている。若いけれども子育てと仕

事などで疲れている女性たちも来やすい，日時や

場所の講座が求められているとわかる。前述した，

明治大学浦安ボランティア活動拠点でのセルフケ

ア講座は.専任スタッフやボランティア学生がイ
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ンフォーマルで保育をおこなってくれたことも手

伝って，多くの子育て中の女性たちが参加できて

いた。講座に保育をつけることも検討すべきだろ

つ。

きて，講座への参加者のジェンダーに注目する

と， 7割以上が，時には全員が女性であり，不調

をかかえている男性たちが参加しにくいことも，

常態であった。これは筆者の経験した，他の地域

でのセルフケア講座にも共通している。男性が女

性よりも自他の身心の調子に関心が薄いこと，身

体に触れたり触れられたりすることに抵抗が強い

こと，公民館講座自体を女性の集まりとして敬遠

することなと守の要因が重なっており，一朝一夕に

は変わらない事態だと考えられる。[15]の方の

ように，夫の不調の改善方法を学ぶために妻が参

加するケースも度々みられた。妻が先に参加して

体験し，後日夫を連れてきたケースも何組もあっ

た。女性が家族や周囲の身心状態に気を配り，ケ

アに積極的であることが男性たちを支えている現

実がわかる。一方，不調をかかえた男性がそれを

解決する場所に来にくい事態は，変えていかなけ

ればならず，男性が来やすい講座を作ることは工

夫し続けるべき課題だと考える。

(2) 交流=相互ケアする

被災地でのケアの実践は，不調をかかえた方に

対して一対ーで向き合いケアをするという形で行

われることが多いが，筆者はケアの4つの相のす

べての実現を求め，講座の形をとり，参加者が交

流することで相互ケアをおこなうことも促した。

一対ーで向き合う形のケアならば，個人のストー

リーをもっとよく聞き取り把握し，その人の社会

的背景にある問題に対してさまざまな対処をする

ことも可能だ、っただろう。講座の形をとったため

に，個性的な個人史や社会的背景は見にくくなっ

た。その代わりに，講座の回数を重ねるごとに参

加者同士がよく知り合い，打ち解けるようになっ

た。 [2014年度総括アンケートA]でも 1年間の

講座の効果として「仲間意識ができた。毎回会う

方と仲良くなれて，体のことなど話し合うように

なった。」という意見が出され， 2015年度の【毎

回の感想]でも「皆さんと顔を合わせながらやる

のも楽しいです。」と記す方がある。講座の中で

互いの身体に触れ合うことで，自に見えないもの

が流れ，ただ話を交わす以上の交流もできたとい

える。

ステップアップ講座の最後に，参加者から「食

事会やお茶会もやりたい」という提案をもらった。

時間的制限のため実現しなかったが，講座の中に

お茶のみをしながらなどの，よりリラックスした

語らいのひと時を取り入れれば，交流=相Eケア

は一層深くおこなえたのではないかとも考える。

(3) セルフケアする

セルフケア法を習得する能力には個人差が大き

い。ある70代の女性は，股関節や膝が悪くて正座

ができず，大きく傾いた姿勢で座りながらも熱心

に参加していたが， 4回目の講座ではまっすぐ正

座をしていて，筆者が「まっすぐ座れるようになっ

たんですか !Jと驚くと，自分で硬置に愉気をす

るようにしたら股関節や膝が治ってきたと言っ

た。高齢の方でもこのようなセルフケアの実践は

可能なのである。一方で，吐気法のはずがみぞお

ちを手で採むだけになっていったり，足の指を

ひっぱるのではなく足の指の聞を広げることに変

わっていったり，効果の低下する方法に自己流で

変えてしまう人は多かった。一般に，セルフケア

法を身に着けるには.1回の講座参加では難しく，

3回連続講座でも頼りないことが，参加者の反応

からわかった。ぞれ以上の忍耐力をもてず講鹿参
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加をやめてしまう人達もかなりいたと思われる。

6回連続講座に参加すると，初歩的なセルフケア

法を身に着け，その効果を実感し，身心の調子も

改善するところまで，過半数の方が到達できるよ

うだ。セルフケア法の中でも，吐気法や耳殻をひっ

ぱるなど習得が容易なものと，愉気法のようなコ

ツの掴みにくいものがある。習得が容易な方法が，

その人の身体に最も効果的な方法とは言えないこ

とも多く，セルフケア法の紹介とは難しいと思う。

より容易で多くの人に効果的な方法を，野口整体

に携わる人たちはつねに工夫しなければならない

だろう。

より容易で多くの人に効果的なセルフケア法と

して，野口整体を知る人ならば， 1活元運動」を

思い浮かべるだろう。これは，誘導運動をした上

でポカンとし，身体がひとりでに動き出すのを

待っていると，意図しないのに身体が動きたがっ

て(くしゃみゃあくぴのように)個人により千差

万別の動きがでるものだ。それはすべて自己調整

作用，自己治癒作用であり，身心はおのずと調整

できてしまうのである。すると，誘導運動を伝え

さえすれば人は最適のセルフケアができ，知識や

技術を講座で伝える必要がなくなり，ケアはたい

へん容易になるのだ。筆者もその可能性を探るべ

く， 2016年度のセルフケア講座では活元運動もし

てみたが，現代人は身体が鈍くなり活元運動が出

にくくなっていると言われる通り，半数の人は活

元運動がでなかった。活元運動をどう行うかも検

討課題だと言える。

基本的なセルフケアを身に着け実践できるよう

になることで，自分に自信をもち，心理的に余裕

をもてるようになり， 1生き方さえも変わりまし

ことの，大きな意義をここに見て取ることができ

る。

(4) ケアをする

他者をケアする方法の取得も，個人差は非常に

大きい。野口整体の初歩的な方法で他者をケアす

ることをある程度の自信をもってできるようにな

るには，筆者のおこなったような内容や時間の講

座の場合，最低10回前後の参加が目安と言えるか

もしれない。これをもっと短縮できるよう，害が

なく誰でもできる他者へのケア法の工夫は，野口

整体に携わる人たちの課題だと考える。河野智聖

の提案する「にこにこタッチ」という，特定の方

向に身体各部をやさしく撫でる方法(河野(2012)) 

などは，この点でよい工夫だと思う。

大船渡の2年間の講座では，特に2年間継続し

たステップアップ講座の参加者に，このような人

たちが育っていった。たとえば， [2014年度総括

アンケートBlにあるように，中学校教諭をして

いる女性は生徒に「ちょっとやってあげたら，不

調が治って神の手だと言われた」と書く。 2014年

度[毎回の感想]で193歳の母にやってあげてとっ

ても喜ばれました」と書いている60代女性は，セ

ルフケアを続けて艶々した肌を保ってはつらつと

し周囲の方遣にも自分の元気の秘訣としてしば

しばケアをしているという。ほかにも他者をケア

するようになった人たちは多い。なかでも2014年

度の全講座をお世話しながら自分も参加し， 2年

聞で30回近く参加した公民館職員の佐々木祥子さ

んは，熱心に度重ねて実習ができたことを活かし，

同僚，友人，家族へのケアをたび、たび、行っている。

筆者への具体的な質問も多い。

た」と言う方達が現れた。効果的なセルフケアを 2014年度2015年度の講座の参加者たちとは，

習得し自己治癒力を最大に発療できるようになる 部の方を除きそれ以後はお会いする機会がなく
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なったが，特に日常生活の中で自ら実践する，セ 年全生社刊)

ルフケアすることと，他者をケアすることについ 参考サイト

ては，復習したり疑問を解決したりするための 岩手県立大学総合政策学部震災復興研究会社会調

フォローアップを続ける必要がある。苛烈な破壊 査チーム (2016)I復興に関する大船渡市民の

からの復興には長い年月がかかり，被災地の高齢 意識調査第3回パネル調査報告書(速報)J

者率の上昇は速い。わずかに種を蒔き芽吹きを得 http://www.iwate-pu.jp/-s anriku/p d f/ 

た野口整体のケア実践であるが，地域の身体文化 o日15p3_report.pdf#search=%27%E5%B2%A9%

として育つ可能性がある。若芽が育ち根を張れる E6%89%8B%E7%9C%8C%E7%AB%8B%E5%A 

ことを筆者は微力ながら応援していきたい。 4%A7%E5%AD%A6+%E5%BE%A9%E8%88% 
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セルフケア講座の概要

回数 日時 場所 7ーマ 参加人数 内容

112013年12月25日13-15時 カメリアホール 1回完結 身心の疲労の解消法 2 吐気法.右脇腹や右足の肝臓ツポ.後頭部愉気など

212014年2月21日18-20時 カメリアホール 1困完結 身心の疲労の解消法 7 吐気法，右日畠腹や右足の肝臓ツポ.後頭部愉気など

312014年3月17日18-20時 カメリアホール 1回完結 身心の疲労の解消法 19 吐気法，右脇腹や右足の肝臓7ポ，後頭部愉気など

412014年5月10日16-18時 カメリアホール 6回中1回目 身心の疲労の解消法 19 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツボ.後頭部愉気など

512014年5月10日18時半-20時半 カメリアホール 6回中1回目 身，C，の疲労の解消法 16 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツボ.後頭部愉気など

612014年5月11日9時半-ll時半 市役所=陸支所 1回完結 身Jr:，の主主労の解消法 5 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツボ.後頭部愉気など

712014年6月28日16-18時 カメリアホール 6回中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 19 吐気法，指や手首などのこわばりをとる，脇を緩める

812014年6月28日18時半-20時半 カメリアホール 6問中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 15 吐気法，指や手首などのこわばりをとる.脇を緩める

912014年6月29日9時半-11時半 綾姫ホーJレ 1回完結 身心の疲労の解消法 15 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツポ，後頭部愉気など

10 2014年8月26日16-18時 カメリアホール 6困中3回目 身体の末端[足脚]から身心を整える 19 吐気法，足指の内臓のツポ.膝痛や股関節痛への対処

11 2014年8月26日18時半-20時半 カメリアホール 6回中3回目 身体の末端[足脚]から身心を整える 18 吐気法，足指の内臓のツポ.膝痛や股関節痛への対処

12 2014年8月27日9時半-11時半 吉浜地区拠点センター 1困完結 身心の疲労の解消法 16 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツボ，後頭部愉気など

13 加14年9月27日16-18時 カメリアホール 6回中4回目 愉気法の基礎 17 吐気法，愉気法

14 2014年9月27日18時半一20時半 カメリアホール 6回中4回目 愉気法の基礎 13 吐気法.愉気法

15 2014年9月28日9時半-11時半 蛸ノ浦穂村厚生施設 1回完結 身心の疲労の解消法 5 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツポ，後頭部愉気など

16 2014年12月6日16-18時 カメリアホール 6回中5回目 二足歩行(人間の原点)をしっかり 13 吐気法.足指の内臓のツポ.足首，膝，股関節の調整

17 2014年12月6日18時半-20時半 カメリアホール 6回中5回目 二足歩行(人関の原点)をしっかり 16 吐気法.足指の内臓のツポ.足首，膝.股関節の調整

18 2014年12月789時半-11時半 大船渡地区公民館 1回完結 身心の疲労の解消法 10 吐気法.右脇腹や右足の肝臓ツボ，後頭部愉気など

19 2015年3月4日16-18時 カメリアホール 6回中6回目 身体と心の関係 17 吐気法.指のこわばりをとる，掌に愉気，頭部の緊張を緩める

20 加15年3月4日18時半-20時半 カメリアホール 6回中6回目 身体と心の関係 4 吐気法，指のこわばりをとる，掌に愉気，頭部の緊張を緩める

21 2015年3月5日9時半-11時半 ふるさとセンター 1回完結 身心の疲労の解消法 17 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツポ，後頭部愉気など

22 2015年7月18日16-18時 カメリアホール 3田中1回目 身心の疲労の解消法 13 吐気法，右脇腹や右足の肝臓ツポ，後頭部倫気など

23 2015年7月18日18-20時 カメリアホール 6回中1回目業 身心の疲労の解消法(ステップアップ) 18 吐気法，愉気法など

24 2015年7月19日9時半-11時半 カメリアホール 3田中1回目 身心の疲労の解消法 16 吐気法.右脇腹や右足の肝臓ツポ，後頭部愉気など

25 2015年8月8日16-18時 カメリアホール 3回中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 10 吐気法.指や手首などのこわばりをとる，脇を緩める

26 2015年8月8日18-20時 カメリアホール 6回中2回目業 改めて愉気法を 16 吐気法，愉気法

27 2015年8月9日9時半-11時半 カメリアホール 3回中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 12 吐気法，指や手首などのこわばりをとる，脇を緩める

28 2015年9月12日16-18時 カメリアホール 3回中3回目 身体の末端[足脚]から身心を整える 12 吐気法.足指の内臓のツボ，膝痛や股関節痛への対処

29 2015年9月12日18-却時 カメリアホール 6回中3回目※ 腰痛.膝痛.五十肩などの痛みの解消法 15 吐気法，手首振り，丹田の力.愉気法

30 2015年9月13日9時半ー11時半 カメリアホール 3回中3回目 身体の末端[足脚]から身心を整える 14 吐気法，足指の内臓のツボ，膝痛や股関節痛への対処

31 2015年12月5日16-18時 カメリアホール 3回中1回目 身心の疲労の解消法 7 吐気法.右脇腹や右足の肝脇ツポ，後頭部愉気など

32 2015年12月5日18-20時 カメリアホール 6回中4回目業 生活法と整体 13 吐気法，食べ方の注意，入浴法，汗の処理

33 2015年12月6日9時半-ll時半 一陸公民館 3回中1回目 身心の疲労の解消法 14 吐気法.右脇腹や右足の肝臓ツボ，後頭部愉気など

34 2016年1月30日16-18時 カメリアホーJレ 3回中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 8 吐気法.指や手首などのこわばりをとる.脇を緩める

35 2016年1月30日18-20時 カメリアホール 6田中5岡目※ 肝臓，腎臓.心臓などを元気に 13 吐気法.右脇腹や右足，身体をねじる.虹門締める

36 2016年1月31日9時半-11時半 ニ陸公民館 3田中2回目 身体の末端[手腕]から身心を整える 12 吐気法.指や手首などのこわばりをとる，脇を緩める

37 2016年2月27日16-18時 カメリアホール 3回中3回目 身体の末端[足脚]から身心を整える 7 吐気法，足指の内臓のツボ，膝痛や股関節痛への対処

38 2016年2月27日18-20時 カメリアホール 6回中6回目※ 脳神経を整える 14 吐気法.指や手首，腕，脇緩める.頭蓋骨を上げる

39 2016年2月28日9時半ー11時半 ニ陸公民館 3回中3回目 身体の末端[足脚]から身心を整える 12 吐気法，足指の内臓のツポ，膝痛や股関節痛への対処

※は「ステップア、yプ講座」
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平山 満紀:岩手県被災地において野口整体の講座がもたらしたもの
ーケアの4つの相からみるー

京市atNoguchi Seitai could Bring to Tsunami Damaged Area in Iwate Pref: 

Viewing from the Perspective of the Four Phases of Care 

Maki HIRAYAMA 

Abstract 

To the survivors who experienced a tremendous destruction and loss due to the Great East 

Japan Earthquake and then had to deal with many challenges such as community and 

industrial revitalization over the long term， accumulation of fatigue woke up. 1 thought that 

the method of Noguchi Seitai which relaxes the body's stiffness， exchanges through hands and 

arouses natural healing power without using medicine and tools eliminates this malaise of 

bogy and mind ，and creates mutual care relationships， 1 held lectures at the community hall in 

Ofunato City， Iwate prefecture， to instruct Noguchi Seitai named "Self Care course". 1n this 

paper， on 39 lectures in 2 years from December 2013 to March 2016， based on the author's 

record and questionnaire in the course， the contents of the course and the events in the course 

and the participants' change， participants' responses and impressions are shown.Therefore，the 

analysis of to what extent of the participants what extent of the following effects were 

obtained.① effect of receiving care from the author and improve their physical and mental 

conditions ②巴ffectof acquiring knowledge and methods of self care ③ effect of interact 

with other participants at the lecture ④ effect of careing for others and creating care 

relationships. 

Keyword: MentaI and physicaI care method of Noguchi -Seitai，Tsunami damaged area in 

1wate，four phases of care 




