
            2020年は、スポーツの祭典オリンピック・パラリンピックが、平和と繁栄
           の象徴として燃え盛る、明るい年を迎えようとしていました。ところがが2⽉
           以降、世界中が、コロナウイルス対策に追われて、先の⾒えない⾃粛ムードに
           突⼊しています。３・11東⽇本⼤震災は今なお記憶に新しく、決して消え去る
           ことはありません。昨年も、台⾵15号では、甚⼤な災害に⾒舞われて、⻑期の
           停電と断⽔に、トライビクスの仲間も不⾃由な⽣活を強いられました。⾃然の
           うごめく⼒に⼈間も社会も途⽅に暮れるばかりです。抗うことのできない事態
           に対して、⾊々な命の守り⽅、様々な備えがあると思いますが、皆様には何事
           にも⽴ち向かう元気な体と強い気持ちがあると信じております。
            何が起きても、まず、元気であること。体⼒があること。体調が良いことが
           ⼀番です。私たちのトライビクスは、①するする動いて楽しい ②滑らかな動
           きで、腰や膝に負担がかからない ③柔らかく弾む筋⾁で、⾎液がよく流れて
いて、動いても疲れない ④動くと調整されて体が軽くなる ⑤そして、笑顔で何事も頑張れる こと
を、動きの観点に据えております。そして、トライビ
クスを⻑く続けることが、いざという時の“⼤きな備
え”になっていくのです。
 みなさんでいっしょに動くことは、体の使い⽅の実
体験を積むことであり、感覚を研ぎ澄ますことであり、
それが知識を伴って⽣きることを⽀え、爽やかな⼤
きな⼒になっていると感じられてきます。⼼を開放す
ること、思いを⼤事にすること、そういうことと、体
の使い⽅とは同じだと感じるようになりました。みん
なで⼀緒に動くということは、ボディコミュニケーシ
ョンであり、その⼀体化はあたたかく、輝いていて、
⽣きる活⼒を⽣み出しているようにみえます。

応援・演舞に参加　2019/03/24
第1回茨城ウルトラ100Kmマラソン　in ROKKO

～ 備え ～

はじける笑顔 ひとつになって
ロープ・爽健美茶

日本体操祭 【2019.10.5　駒沢オリンピック公園総合運動場体育館】

ピンクロープを振ったり回したり
足をあげたりくぐらせたり
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手具健康体操
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まぶしい程の　台風一過の荒川の月

2019年台風19号は、荒れ狂った様に私の住む町を通り抜けま
した。近くを流れる荒川が心配で翌朝見に行くと河川敷ゴルフ
場は河の中に沈み川幅が3倍になっていました。
夕方再び土手に上がるとお月様が川面に映り自然の偉大さを
感じました。

10月の講習会に出席の先生

『⾃分軸を作ろう︕』

元気な⼈は⾃分軸を持っている。
試⾏錯誤しながら道に迷いながら、
遠回りしながら時間かかりながら
⾃分軸は育つ。
でも通い慣れた場所では迷わず近道ができる。
それは『通い慣れたトライビクス教室』
慣れているからこそ試⾏錯誤が出来、
善し悪しの判断ができる。

良い物は残し、合わないものは変えていく。
次第に⾝の回りは良い物だらけになる︕
気付いたら⾃分軸ができ
元気になっている(^-^)
そうして元気になった⼈は
⾃分に⾃信があり、顔が上がっていて
表情が明るく楽しそうだ。
明るさ楽しさは免疫⼒を上げより元気になる。
はい︕元気の連鎖反応に突⼊だー笑

最終的に⾃分が育てた⾃分軸が、
⾃分を守ってくれる。。

ぜひ笑いの場でお会いしましょう!(^^)!

  僕の⾃分軸は裸⾜で出来るかどうか!!
   ⾜裏が先⽣!!その⽣徒の⼭本雅典 

被災地
陸前高田市でボランティア

2019/4/17
遠野淳子先生

 あの⼤震災から8年が経ちました。
夫の実家は陸前⾼⽥市でした。
当時、避難所として多くの⼈が⽣活していた公⺠館で、
健康体操のボランティアをさせていただきました。   
 館⻑さんに、ご近所の⽅々に声をかけていただいたり
いろいろな⽅に協⼒いただき、開催することができました。

  体を動かしたり、
  ま〜るくなってゲームをしたり
  ⼤きな声で笑ったり・・・
楽しいひと時でした。
終了後、
「⾎流が良くなって、気分がすっきりした。」
「市の中⼼地では、いろいろと催しがあるけど
歩いて⾏ける所で、やってもらって良かった‼」
嬉しいお⾔葉をいただきました。
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先生の声 生徒の声

流山市　山本雅典さん　「足と食のはなし」

ねばねば音頭隊　助川教室ボール・アイノカタチ

親子体操　岡部先生

ミニ・ソーホワット

【なめかた食彩うまいもん祭り】で
浅野さんいづみちゃんとリベンジ
「ねばねば音頭」たのしかったです。
　　　　行方市　田野中教室

松戸市　山本教室

ねばねば音頭隊　山家教室

ねむくなる午後 皆で
楽しく 筋トレストレッチしてま～す　　　高萩市　諸澤教室

ねばねば音頭隊
台風19号で「茨城夢大会」
が出来ず「リベンジ隊」です

ね
台
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