
スマローアゲイン 笑いヨガと夏の健康 

～頭の体操、鰻と夏バテ予防～ 

平成 31 年 8 月 31 日（土）10 時分～13 時 00 分 

（１）笑いヨガ＆パズル数独 

場所 タマリーナ第3研修室  8名（岡本・近藤・鈴木・滝・弓桁・米倉・加藤＋浜野） 

時間 10 時～11 時 40 分 

概要   

（ア）パズル“数独” 

今では市民権を得たように思おわれる数独です。 

右図の各太線で囲まれた 9個の舛に１～９の数字を入れる。 

かつ縦横一列にも１～９の数字をいれて、絶体同じ数字が列 

に来ないように数字を入れる。 

例えば、縦4列目の並びで、9と 3の間の2つの秋舛に入れ 

る数字を考える。この2舛に入る数字は、１と 5である。９の右 

隣の舛に入る数字は、縦７列目に５があるので、3 の左隣の 

枡に 5 が入り、その隣に 1が入る。 

 空枡が減っていくと益々頑張りたくなり、結構熱中する。故に時間が経つのが速い。 

病みつきになるので、要注意である。でも楽しい！！ 

 

（笑いヨガ ツー） 

岡本さんによる第 2回目の楽しい時間でした。 

全員立って互いの目を見ながら大きな声で「ワッハア 

ー、ワッハアー、・・・」と、手拍子も合わせて挨拶代わ 

りに気分の転換を図った。リラックスムードが参加者各 

自にできた。笑いヨガの目的は、リラックスでき、気分 

が高揚して前向きな気持ちになれる、そしてストレスが 

軽減する。 

                                    （歌いながら頭の体操） 

 

人との接触を通して他人との交わりが、自分にとって何かから解放される喜びを得ら 

れることで、精神の健康につながっていくのがわかる。 

・3 人以上の人と握手するという目標を達成するために人々の間を動き回る。 

このことで他人の恐怖症をなくすことができるように思った。 

・でんでんむしの手、指の体操をして頭の体操をした。 

・最後に「鳥焼体操」をして体を動かし、元気になったところで終了した。 



これで2回目にの笑いヨガを体験したが、確かに元気になり、参加者同士で和気藹々 

となれる効果があると思った。 

（２）鰻と夏バテ予防 

 全員で暑い日る中に各自の車で移動した。 

 場所 うな助（掛川市内、第一小学校正門前） 

     食べることに一生懸命なってしまい、写真を撮影することを忘れてしまったの 

で、ホームページから写真を掲載する。 

    鰻は旨い。昼時は、特に休日は行列ができるので早めに行くことを勧める。 

    値段は手ごろです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

店構え                   ２階座敷  

 


