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　昨年度は残念ながら実施できなかった「ＰＴＡスポーツ交流会」を、11月21日（木）に開催することができました。

交流会の内容は『ぐっすり眠りたい人のためのヨガ』です。今回も、ＰＴＡ研修旅行と同様、千歳学出前講座からヨガ講師である坪田　由紀様をお招きし、本校3階図工室で行いました。
参加者は13名（本校職員）でした。時間帯の設定が16時開始ということで、保護者の皆様の参加が難しかったことが、事務局としての反省です。次年度は、保護者の皆様が参加しやすい日程を設定させていただきます。
さて、今回は、「毎日ぐっすり眠って回復し、頭と体がスッキリ心地よく過ごせる瞑想とヨガ」ということで、心地よい音楽を流しながら、椅子に座って呼吸を整えたり、ストレッチをしたりしました。普段の生活では、なかなか動かさない場所の筋肉をほぐしたり、足の指の動きを意識したりすることで、自律神経が整うそうです。
　次年度も、ＰＴＡ活動へのご協力をよろしくお願いいたします。
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＜参加者感想＞


・ヨガは初めてでした。大きな動きではないのに、じんわりと体が温まるのが感じられました。普段は動かさない部分をひねったりのばしたりする感覚もあり、ときどき続けていきたいと思いました。説明が分かりやすく、心地よい声で進めていただき、リラックスすることができました。ありがとうございました。


・どれも覚えやすく、生活にも取り入れやすい内容だったので、参加させていただいてよかったです。


・いつも深い眠りについているタイプですが、講習会の日はより質の良い睡眠ができた気がします。１時間の講習会があっという間に感じました。家でもできそうなものがたくさんあったので、実践したいと思います。ありがとうございました。


・自宅でも簡単にできる動きが多く、大変参考になりました。


・１時間でしたが、十分にリラックスし、固まった体や心がほぐれた感じがしました。ありがとうございました。








