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家族の力、育てよう
S C H O L E  F R I E N D S

心身開発トレーニング

素直に生きる



2取材構成／道見由貴　撮影／瀧岡健太郎

人
間
は
生
き
も
の
、自
然
の
一
部
で
す

生
命
誌
研
究
者 

中
村
桂
子
さ
ん
に
聞
く

東京・世田谷区の住宅街にある自宅の庭は、豊かな命に満ちた“小さな森”。現 
在、年４回程度の一般公開日を設け、家族連れなど多数の訪問者を迎えている。
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て
効
率
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
生
き

る
こ
と
は
〝
時
間
を
紡
ぐ
〟
こ
と
で
、

生
ま
れ
た
子
ど
も
が
突
然
５
歳
に
な

る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
１
歳
ず

つ
年
齢
を
重
ね
る
過
程（
プ
ロ
セ
ス
）

に
こ
そ
意
味
が
あ
り
ま
す
。
特
に
小

さ
な
う
ち
は
、
で
き
る
だ
け
多
く
の

実
体
験
を
重
ね
る
こ
と
、そ
し
て『
早

く
、
早
く
』
と
追
い
立
て
な
い
こ
と

が
大
切
で
す
」

家
族
・
仲
間
を
つ
く
っ
た
人
間

地
球
上
の
生
き
も
の
は
、
40
億
年

近
く
前
の
海
の
中
に
誕
生
し
た
一
つ

の
細
胞
か
ら
始
ま
っ
て
、
一
度
も
途

切
れ
る
こ
と
な
く
続
い
て
き
ま
し
た
。

ま
た
、
数
千
万
種
類
の
生
き
も
の
は

全
て
同
じ
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
持
つ
細
胞
で
で

き
て
い
ま
す
。
互
い
に
関
係
し
合
い
、

生
命
誌
の
研
究
に
取
り
組
ん
で
き
た

中
村
桂
子
さ
ん
は
、「
人
間
は
生
き

も
の
」
で
あ
り
、「
人
間
は
自
然
の
一

部
」
で
あ
る
と
伝
え
続
け
て
い
ま
す
。

車
窓
を
見
な
い
子
ど
も
た
ち

中
村
桂
子
さ
ん
は
生
命
科
学
の
研

究
を
通
じ
て
、
あ
ら
ゆ
る
生
き
も
の

の
〝
つ
な
が
り
〟
か
ら
、
生
命
の
歴

史
物
語
を
読
み
取
る
「
生
命
誌
」
を

提
唱
。「
生
命
科
学
に
お
け
る
科
学

と
社
会
の
接
点
を
考
え
、
生
き
も
の

と
し
て
の
人
間
が
暮
ら
し
や
す
い
社

会
の
実
現
」
に
向
け
て
活
動
す
る
Ｊ

Ｔ
生
命
誌
研
究
館（
大
阪
府
高
槻
市
）

創
設
に
力
を
尽
く
し
ま
し
た
。
さ
ら

に
副
館
長
～
館
長
～
名
誉
館
長
と
し

て
30
年
以
上
に
わ
た
り
関
わ
り
続
け

て
い
ま
す
。

「
私
は
50
代
後
半
か
ら
四
半
世
紀
以

上
、
東
京
の
自
宅
と
高
槻
の
職
場
を

行
き
来
し
、
今
も
よ
く
新
幹
線
に

乗
っ
て
い
ま
す
が
、
昨
今
、
車
内
の

子
ど
も
た
ち
は
と
て
も
静
か
で
す
。

先
日
、
乗
り
合
わ
せ
た
３
人
の
子
ど

も
た
ち
は
座
っ
た
途
端
、
お
母
さ
ん

か
ら
一
人
ひ
と
り
に
渡
さ
れ
た
タ
ブ

レ
ッ
ト
に
夢
中
に
な
り
、
そ
の
日
は

素
晴
ら
し
い
富
士
山
が
見
ら
れ
た
の

で
す
が
、
誰
も
目
を
上
げ
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
」

小
さ
な
子
ど
も
の
頃
か
ら
バ
ー

チ
ャ
ル
な
世
界
に
浸
っ
て
、
実
体
験

の
機
会
が
奪
わ
れ
て
い
る
状
況
を
中

村
さ
ん
は
危
惧
し
て
き
ま
し
た
。

「
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
や
機
械
は
効
率
最

優
先
の
世
界
で
す
が
、
生
き
も
の
と

し
て
の
人
間
は
無
駄
も
多
く
、
決
し
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〝
何
で
も
あ
り
〟
で
や
っ
て
き
た
か

ら
こ
そ
、
地
球
上
で
40
億
年
も
続
い

て
こ
ら
れ
た
の
で
し
ょ
う
ね
」

生
き
も
の
本
来
の
道
を
選
ぶ

気
候
変
動
や
戦
争
の
勃
発
、
生
成

Ａ
Ｉ
の
急
速
な
普
及
が
も
た
ら
す
リ

ス
ク
な
ど
、「
こ
の
先
の
社
会
は
ど

う
な
っ
て
い
く
の
か
」
と
不
安
を
感

じ
る
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

「
40
億
年
の
時
間
を
紡
い
で
き
た
生

き
も
の
の
一
番
の
基
本
は
〝
続
い
て

い
く
〟
こ
と
で
す
。
私
は
、
噴
火
や

隕
石
、
氷
河
期
な
ど
も
乗
り
越
え
て

続
い
て
き
た
生
き
も
の
の
シ
ス
テ
ム

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
育
ん
で
仲

間
を
広
げ
て
い
っ
た
生
き
も
の
は
人

間
だ
け
。
人
間
ほ
ど
共
感
力
の
あ
る

生
き
も
の
は
お
ら
ず
、
そ
れ
を
活
か

す
の
が
人
間
ら
し
さ
で
す
」

中
村
さ
ん
は
、「
人
間
の
弱
さ
が

直
立
二
足
歩
行
と
い
う
展
開
に
つ
な

が
り
、可
能
性
が
広
が
っ
て
い
っ
た
」

と
い
う
仮
説
に
大
き
な
魅
力
を
感
じ

て
い
ま
す
。

「
調
べ
れ
ば
調
べ
る
ほ
ど
、
生
き
も 

の
は
矛
盾
だ
ら
け
で
、あ
る
意
味
〝
へ

ん
て
こ
〟
で
す
。
一
つ
の
価
値
基
準

で
競
わ
せ
て
勝
者
だ
け
を
残
す
の
で

は
な
く
、
強
さ
も
弱
さ
も
、
い
わ
ば

大
切
な
の
は
家
族
・
仲
間
と
の

共
食
と
共
感
力

つ
な
が
り
な
が
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
が
自

分
ら
し
く
生
き
る
生
命
誌
の
世
界
を

見
つ
め
、
中
村
さ
ん
は
生
き
も
の
と

し
て
「
ど
う
生
き
る
か
」
を
探
し
続

け
て
き
ま
し
た
。

「
私
た
ち
の
直
接
の
祖
先
と
さ
れ
る

ホ
モ･

サ
ピ
エ
ン
ス
は
、
森
で
暮
ら

す
他
の
生
き
も
の
に
比
べ
て
と
て
も

弱
か
っ
た
わ
け
で
す
。
そ
れ
ゆ
え
に

森
の
隅
に
追
い
や
ら
れ
、
や
っ
と
見

つ
け
た
食
べ
物
を
『
手
に
載
せ
て
仲

間
の
と
こ
ろ
に
運
ぶ
た
め
に
二
足
歩

行
に
な
っ
た
』、
持
ち
帰
っ
た
食
べ

物
を
独
り
占
め
せ
ず
、『
家
族
や
仲

間
と
平
等
に
分
け
合
っ
て
一
緒
に
食

べ
る
こ
と
で
生
き
延
び
て
き
た
』
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
弱
か
っ
た
か
ら

助
け
合
う
家
族
と
い
う
核
を
持
っ
て
、

共
食
し
、
や
が
て
言
葉
を
生
み
出
す
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で
『
生
き
も
の
と
し
て
ど
う
す
れ
ば

い
い
の
か
』
を
考
え
て
み
る
と
、『
戦

争
が
い
か
に
不
合
理
か
』『
農
業
が

ど
れ
ほ
ど
重
要
か
』
と
い
う
〝
生
き

も
の
と
し
て
の
当
た
り
前
〟
が
わ
か

る
は
ず
で
す
。
私
た
ち
一
人
ひ
と
り

が
、
人
間
は
生
き
も
の
で
あ
る
こ
と
、

自
然
の
一
部
で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
ず
、

生
き
も
の
本
来
の
道
を
選
択
す
る
こ

と
で
、
人
間
が
続
い
て
い
く
未
来
が

拓
か
れ
る
と
信
じ
て
い
ま
す
」

中
村
桂
子
◉
な
か
む
ら
・
け
い
こ

１
９
３
６
年
東
京
生
ま
れ
。
１
９
５
９
年
東
京
大
学

理
学
部
化
学
科
卒
業
。
同
大
学
院
理
学
系
研
究
科
生

物
化
学
専
攻
修
了
。
国
立
予
防
衛
生
研
究
所
研
究
員

を
経
て
、
三
菱
化
成
生
命
科
学
研
究
所
人
間
・
自
然

研
究
部
長
、
早
稲
田
大
学
人
間
科
学
部
教
授
、
大
阪

大
学
連
携
大
学
院
教
授
な
ど
を
歴
任
。
１
９
９
３
年

Ｊ
Ｔ
生
命
誌
研
究
館
副
館
長
、２
０
０
２
年
同
館
長
、

２
０
２
０
年
同
名
誉
館
長
。
著
書
に
『
生
命
誌
と
は

何
か
』『
科
学
者
が
人
間
で
あ
る
こ
と
』『
中
村
桂

子
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
・
い
の
ち
愛
づ
る
生
命
誌（
全
８

巻
）』『
人
類
は
ど
こ
で
間
違
え
た
の
か
』
な
ど
多
数
。

生命誌研究者 中村桂子さんに聞く

を
信
頼
し
て
い
ま
す
が
、
人
間
の
世

界
で
は
今
、
環
境
と
い
う
〝
外
の
自

然
〟
だ
け
で
な
く
、
心
身
に
関
わ
る

〝
内
の
自
然
〟
も
壊
さ
れ
て
い
る
の

で
は
な
い
か
と
気
に
な
り
ま
す
。
今
、

日
本
で
は
、
10
代
の
子
ど
も
の
自
殺

の
増
加
と
い
う
、
生
き
も
の
と
し
て

不
自
然
な
こ
と
が
起
き
て
い
ま
す
」

生
き
も
の
の
世
界
が
続
く
中
で
、

人
間
の
未
来
も
続
い
て
い
く
道
を
選

ぶ
た
め
の
鍵
に
な
る
の
は
、

「
生
き
も
の
の
世
界
に
学

ぶ
こ
と
」
だ
と
中
村
さ
ん

は
考
え
て
い
ま
す
。

「
生
き
も
の
と
し
て
の
人

間
に
と
っ
て
最
も
大
切
な

こ
と
は
『
食
べ
物
を
作

る
こ
と
』。
そ
れ
を
忘
れ
、

お
金
儲
け
や
権
力
争
い
に

明
け
暮
れ
る
社
会
に
、
人

間
が
続
い
て
い
く
未
来
は

あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？　

Ａ
Ｉ
に
教
え
て
も
ら
う
の

で
は
な
く
て
、
自
分
の
頭

小さなことを大切に丁寧に生きていけば、年齢を重ねることにもよさや楽しさ 
がある、という思いを『老いを愛づる 生命誌からのメッセージ』にまとめた。
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ス
コ
ー
レ
協
会
で
は
、
腹
式
呼
吸
に
よ
る
発
声
を
主
体

に
し
た
独
自
の
心
身
開
発
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
ボ
イ
ス
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
）
を
各
地
区
で
実
施
し
、
多
く
の
参
加
者

が
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
を
実
感
し
て
い
ま
す
。

東
海
地
区
で
は
岐
阜
県
瑞
穂
市
の
会
場
で
心
身
開
発

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施
。
未
経
験
者
・
初
心
者
向
け
の

初
級
コ
ー
ス
は
毎
月
、
東
海
４
県
か
ら
受
講
者
が
集
い
、

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

「
腹
式
呼
吸
を
意
識
し
て
全
力
で
声
を
出
し
て
く
だ
さ

い
」。
ト
レ
ー
ナ
ー
の
宮
西
貞
子
さ
ん
の
掛
け
声
に
続

き
、
ま
ず
参
加
者
全
員
で
、
次
に
１
人
ず
つ
順
番
に
発

声
し
、
大
き
な
声
を
出
し
尽
く
す
こ
と
に
努
め
ま
す
。

し
か
し
、
す
ぐ
に
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
コ

ツ
が
わ
か
っ
て
い
て
も
、
心
身
の
状
態
に
よ
っ
て
う
ま

く
で
き
な
い
時
も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
宮
西
さ
ん
と

複
数
の
ア
シ
ス
タ
ン
ト
が
参
加
者
一
人
ひ
と
り
の
状
態

を
細
か
に
チ
ェ
ッ
ク
し
、
姿
勢
や
呼
吸
、
発
声
の
修
正

点
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
が
さ
れ
ま
す
。
す
る
と
、
心
身
の

緊
張
が
ほ
ぐ
れ
力
強
く
大
き
な
声
が
会
場
に
響
き
渡
っ

て
「
で
き
た
！
」
と
い
う
、
和
や
か
な
笑
顔
が
広
が
っ

た
の
で
し
た
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
受
講
者
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、
気

分
が
す
っ
き
り
し
た
、
不
調
が
改
善
し
た
気
持
ち
が
安

定
し
落
ち
込
む
こ
と
が
少
な
く
な
っ
た
、
感
情
的
に
怒

る
こ
と
が
減
っ
て
き
た
な
ど
受
講
し
た
時
だ
け
で
な
く
、

継
続
す
る
か
ら
こ
そ
得
ら
れ
る
プ
ラ
ス
の
変
化
を
感
じ

る
声
が
多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

「
小
さ
な
声
し
か
出
な
か
っ
た
人
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

続
け
る
こ
と
で
驚
く
ほ
ど
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
明
瞭
で

感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
腹
式
呼
吸
か
ら

深
い
呼
吸
で
気
持
ち
の
緊
張
を
ほ
ぐ
す

心身開発トレーニング



参加者の声	 （個人の感想です）
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相
手
に
届
き
や
す
い
説
得
力
の
あ
る
声
に
な
っ
て
い
く

姿
に
い
つ
も
感
動
さ
せ
ら
れ
ま
す
」
と
宮
西
さ
ん
。

「
ス
コ
ー
レ
な
ら
で
は
の
こ
の
素
晴
ら
し
い
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
ぜ
ひ
多
く
の
人
に
体
験
し
て
い
た
だ
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
」と
、温
か
く
な
ご
や
か
な
笑
顔
で
語
っ

て
く
れ
た
の
で
し
た
。

発声によって
気分がすっきりした

声に説得力が 
生まれた

気持ちが安定し、落ち込む
ことが少なくなった

体が軽くなり
不調が改善した

感情的に怒ることが 
減ってきた

気持ちが晴れて 
前向きになった

自信が出てきて
明るくなった

トレーナーの宮西貞子さ
ん（岐阜地区リーダー）。

トレーナーとアシスタ
ントが一人ひとりの
姿勢や呼吸、発声の
状態を丁寧にチェッ
クします。

▶︎声が小さくて人に気づいてもらえないことが多くコンプレックスでもあっ
たのですが、少しずつ自信に変えられてきているのを実感します。

▶トレーニングの時間を通して、 忍耐力がつき、 仲間との一体感を感じま
す。腹式（呼吸）はその回によって、できる、できないのムラはあるけ
れど、続けることで、ある時、壁を越えることができるように思います。

▶ストレス発散効果、 達成感は毎回とても感じます。

トレーニング受講前と受講後の当日の気持ちの変化について

あなたのご家族や身近な方からの、感想や反応についてお答えください

■本当にその通り ■その通り ■どちらともいえない ■あまり思っていない ■全く思っていない

■本当にその通り ■その通り ■どちらともいえない ■あまり思っていない ■全く思っていない

10

20

0

0

10

20

(人)

(人)



〒252-0206  神奈川県相模原市中央区淵野辺4-37-17
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https://schole.org/
イラスト　木下綾乃
デザイン　株式会社アレマ
印　　刷　株式会社文伸

　ゲームは楽しいですし、クリアすれば達成感を得ることがで
きます。大人でも始めると夢中になり、なかなかやめることが
できません。
　子どもがゲームばかりしていると、親はいらいらして小言を
並べてしまいます。ただ、ゲームから漢字や難しい言葉を学ぶ
こともあるので、決して悪い面ばかりではなく、良い面と両方
があることを理解してください。近年は、コンピューターゲー
ムなどでの対戦をスポーツ競技として捉えるeスポーツが、広
く認知されてきています。
　そのうえで、ゲームを一緒にしたり、内容を聞いたりするな
ど、まずはご長男がゲームを楽しんでいることを受け入れて共
感してあげましょう。コミュニケーションを深めることにも
なります。そして、子どもの長所をほめる視点から、ご長男が 
ゲームを得意なら、立派な長所の一つとしてほめてください。
日常生活のなかで、さりげなく言葉に出して伝えていくと、ご
長男の自信にもつながります。
　自信がつくと抑制力が働くようになるので、ゲームのやめど
きも自制できるようになるでしょう。

楽
し
む
こ
と
を 

受
け
入
れ
て
共
感
す
る

私には小４の長男、小１の長女がい

ます。ゲーム好きの長男は、時間を

決めてもやめられません。やめさせるには

どうすればいいでしょうか。

ゲームをやめない長男


