




魚津三太郎塾 第8期 インドのヨガ大学院卒 五十嵐セヴァトマ健

洞杉ヨガ
～魚津の自然と市民をつなげる～
参加者をつのり、洞杉へ
自然に囲まれた洞杉の前でヨガ
・心身のリフレッシュ
・参加者同士のつながり
・普段行くことのない洞杉の魅力発見

教育機関・学校でのヨガ
～魚津の将来をつくる若者の育成～
～先生のストレス・マネジメント～

・ヨガを通しての人材育成
生徒の集中力↑ 意志力↑

・生徒と先生のつながり↑
・先生の

ストレス・マネジメント
にも効果あり

法人でのヨガ
～ストレスマネジメント・ヨガ～
健康経営として従業員のメンタルヘルス改善に
ヨガを活用したい法人へアプローチ
・職場環境の改善

⇒生活しやすい町・住みやすい町

【経営理念】
・ヨガを通して多くの人に、心身ともに健康な状態に

なってもらいたい
・ストレス・マネジメント＆メンタル・ヘルス＆健康経営に

ヨガを役立てたい

YOGA SVASTHA
（ヨーガ・スヴァスタ）

〇ストレス・マネジメント
〇メンタルヘルス
〇健康経営
〇法人向け出張ヨガ

五十嵐セヴァトマ健 ・インドのヨガ大学院卒業・インド政府公認ヨーガ教師・指導歴10年

【メール】ken.igarashi.507@gmail.com 【電話】 080-9995-4608

魚津の課題
・人口減少
・若者の流出
・人と人とのつながりの希薄化
・地域のイベント減少

社会的課題
・ストレス社会→メンタルの不調→うつ

お寺さんでのヨガ
～魚津の歴史・文化をつなげる～
本来お寺は文化の発信地
しかし、

人はお寺に足を
運ばなくなりつつある…

お寺でのヨガ教室を
定期開催することで
多くの人にお寺に
来てもらう

・お寺を身近に
感じてもらう

・お寺の活気↑
・歴史・文化を

知ってもらう

ヨガで解決！！

ヨガの語源は「つなぐ」

・人と人をつなぐ ⇒ 魚津に活気を

・心と体をつなぎ、心身がととのう
⇒ひとりひとりが健康になる

⇒ 社会全体が健康に

・
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ベビーマッサージ

産後うつゼロ

ママが自分に自信が持てると、
子どもも自分に自信が持てるよ
うになる

〇〇が出来たら…とかじゃなく、あり
のまま・今のままのあなたが素晴らし
い！とママたちに気付いてもらう。
そうすることで、自然と子どものこと
も、そう思えるようになる

自分に自信が持てるようになると、
・自己肯定感が高くなる
・未来への夢や希望が持てるようになる
・他人への思いやりに溢れる子に育つ

・自分の子育ては合っているんだろうか
・子どもとの過ごし方がわからない
・可愛いと思えない時があるわたしはダメ
な母親なんだ

・パパにもっと育児に参加してもらいたい
・気持ちをわかって欲しい
・ずっと家にいるのに、家事も育児も出来てな
いってみられてないかな

母子の間には、どうしても強い絆がうまれやす
いため、パパは疎外感を感じやすいのが現状。

パパはお仕事で家にいられる時間が少ないため、
子どもと接する時間も少なく結果として、育児
に参加したくてもやり方がわからなかったりす
ることがある。

ベビーマッサージはママのため
マッサージを行なっている方に、より多くのオキシトシンが出ているので、ママの心が
安定する

赤ちゃんの時からコミュニケーションを多く取ることで、母子の心身にとても良い影響
があり、母親は産後うつを予防、子どもは自分に自信が持てるようになる

「あなたは独りじゃないよ」「いつでも頼れる場所があるんだよ」と発信する、絶対的
なママの見方が市内にいることで、ママが安心して子育てをすることができる

子どもと気軽に出かけられ、講師や他のママと話すことでママの心がフッと軽くなり、
うつうつと過ごす時間がなくなることで、ママの心が元気になる♡

生きた性教育

正しい性を知ることで、
望まない妊娠・出産をな
くすと同時に、悲しい事
故や事件を未然に防ぐこ
とができる

イヤイヤ期講座

どうしてイヤイヤ期
があるのか、という
ことと対処法をして
おくだけで、ママの
心が軽くなる♡

産前産後ケア

妊娠・出産の伴う母
体や心の変化を、夫
婦で知れる機会を作
ることで、産後のす
れ違いなどなく協力
してゆける。

自分に自信が持てる子育てができる町
に住みたい！と、子育て世代が魚津市
に移住してくれるようになり、人口増
加に繋がる。

産後クライシスを吹き飛ば
せ♪夫婦の子育て講座

見えない家事を見える化！
オンリーワン家事タスク表
を作りながら家族の共通認
識を持ってもらい、生活の
ステージに合わせて変化さ
せていける

!"# 地域・自社課題の解決

ママの気持ち
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母子の間には、どうしても強い絆がうまれやす

魚津市のママが元気でハツラツとしていると『魚津市』全体が活気に溢
れた素晴らしい魅力的な町になる♡

魚津ベビーマッサージclover
石崎明（いしさきあかり）





ヤクショ ➡ 魚津を想い、アツく語り、
自ら行動して課題解決！
夢を描ける職員・仲間が増える！

➡やりがい・生きがい
★地域にとって、なくてはならない存在になる

魚津 は みんなの力で
生き残る！!

地域とヤクショの将来像
地域 ➡ 魚津を大切に想い、行動し

かかわる人・団体が増える！
子どもたち ➡ 魚津が大好きになる！

地元に残る！支える！
子育て世代 ➡ 魅力ある魚津に

住みたい・住み続けたいと思う！

魚津市役所 宮本祐子

生
産
者

ウチの力 ソトの力

マチの力 ヤクショの力

「学びの場」をつくる➡体験会の実施
生産者とつながる！知識を得る！
ホンモノにふれる・楽しむ・購入する！
ふるさと愛をはぐくむ
魅力の再発見！

「魅力」を知る機会をつくる
➡授業・体験会の実施

ホンモノにふれる・楽しむ・購入する！
魅力をさらにＵＰさせる！発信する！

地元への定着・交流
出店等につなげる

「つながり」を広める・深める
➡コラボ企画の実施

関わる人を増やす！知り合いを広げる！
新たな取り組み・事業・商品開発へ！
ＷＩＮ×ＷＩＮの関係を構築！

「魚津を学ぶ場」をつくる
➡職員研修＋体験会の実施
➡ファミリー企画の実施

「仲間」をつくる
➡ミニ三太郎塾の開催
地域の架け橋となって
魅力あるまちをつくる！

もうかる やめない 跡を継ぐ つなげる 広がる 生き残る

果樹は

新たな販路・顧客の獲得
生産者の所得・熱意UP

園地・経営体の維持
景観保全・水循環を守る

後継者・担い手確保
事業・伝統の継承

歴史・風土の継承
地域ブランドの持続

多方面への関係構築
点➡線➡面…➡未来

持続可能な産業に！
魅力ある地域ブランドへ！

プロジェクトの展開
果樹 ➡ 米・野菜 （農業）

➡ 魚・海産物 （漁業）
➡ 山菜・林産物 （林業）
➡ 水 （水循環）

※応援するしくみ・体制をつくり、
他の一次産業に広げていく！






