
目をつぶって手をつなぎ、 

「全員で何人いるでしょう」 

「三角形になってみよう」などの 

お題が出されました。 

視覚がつかえないので、意外と苦戦！ 

聴覚・触覚などもつかって 

コミュニケーションをとりあいました。 

固定概念がコミュニケーション 

の妨げとなることもあります。 

たくさん話せる人が 

コミュニケーション力が 

あるということではありません。 

相手の話を聴くことも大切。 

言葉遣い、話す速度、表情 

などにも気を付けましょう。 

 自分も相手もいい時間を過ごす 

のがいいコミュニケーション 

です。 

参加者同士で自己紹介 

を行ったあと、前に出て 

他己紹介を行いました。 

みなさん、緊張しつつも笑顔で紹介。 

つづいて、自分に関わっている人 

たちはどれくらいいるのか考えて 

みました。自分に近い人・遠い人 

もう一度考えてみるよい機会に 

なりました。 

 

 

 



続いて深層筋を目覚めさせる 

マッサージ術。まずは骨盤編。 

２人ペアになって、先生に教えて 

いただきながらマッサージを行いました。 

マッサージ後はむくみがとれ 

足が軽くなった方も。 

正しい姿勢には、 

  深層筋（インナーマッスル） 

を使います。 

深層筋を使った座り方、立ち方、 

歩き方を練習しました。 

正しい姿勢を意識して3週間頑張って 

みましょう。リラックスする 

ことがポイントです。 

次は肩甲骨編。肩、腕、 

背中をマッサージ。 

普段マッサージすることのないような 

部分もほぐしていきました。 

今日やったことは、パートナーと 

やるもよし、セルフマッサージでも 

できる部分があるのでぜひ寝る前 

などに試してみてください。 

   



今回は、和カフェ風♪ 

お抹茶をいただきました。自分で 

点てるプチ体験をした方も 

いらっしゃいました。 

カフェでは、日頃の悩みや疑問を 

参加ママ同士で情報交換しました。 

おすすめのお店や子どもを連れて 

遊びに行けるところなどの話題も 

盛り上がりましたよ。 

早速行ってみようという声も。 

なぜタイムマネジメントが 

必要なのでしょうか。 

今の自分が未来を作る！なんのために 

いつまでにどうなっていたいか、 

具体的なゴールを決めるとどうすれば 

いいかが逆算できます。 

情報に振り回されずに割り切る 

ことも時には必要です。 

タイムマネジメントのカギは 

コミュニケーション！ 

例えば「子どもは夜9時までに寝る」 

が家族のルールだと思っているのは 

ママだけかも。夫や子どもは理解して 

いますか？自分で思っているだけでは 

相手に伝わりません。 

   また、1人でなんでも抱え込まず、 

   周りに助けを求めてみましょう。 


