
町 民 ま ち づ く り 提 案 書（令和 6年度予算事業）

令和５年９月２８日

美瑛町長 角和 浩幸 様

提案者

住 所 美瑛町美馬牛南２丁目３－３３

氏 名 山 田 裕 子

連絡先 090-8631-9944

町民まちづくり提案事業について、次のとおり関係書類を添えて提案します。

１

事業の名称

ジブリッシュ（感情マネジメント）講座で、ストレスを緩和しましょう！

２

美瑛町共有

ビジョンと

の関連性

提案する事業は、どの「美瑛町共有ビジョン」を実現するものですか（複数選択可能）

□豊かな美しい景観が、農業と観光の架け橋となるまち

□誰もが自分の可能性をのばせるまち

□誰もが健康で共に支え合い、安心して住み続けられるまち

□ライフラインが確保され、災害にまけない強さとしなやかさを備えるまち

□豊かな自然と共生し、持続可能な循環型社会を目指すまち

□子どもの個性を育み、全力で応援するまち

□すべての人に居場所と役割があり、希望を持って笑顔で暮らせるまち

３

地域の課題

／事業の目

的

① どのような課題を解決する事業か、日々の困りごとの具体例やエピソードを交え記入してください

日常的にストレスがあふれている昨今。そのストレスから意識的に離れ、自分を健康にする方法は、

案外知られていません。我々人間の精神（心）にとっては、感情を解放することが必要です。ぜひ、ジ

ブリッシュを学んで、ストレスフリーになれる方法を身につけることを目指して、このジブリッシュ

（感情マネジメント）講座を提案します。

② 上記が「美瑛町の地域課題」であると感じられる理由は何ですか？

精神の健康を保つことが、なかなか難しい昨今であるので、感情マネジメントを通して、体をゆる

め、心と体を健康に保つことが重要と感じるので。

４

事業の内容

（事業の対

象者、実施

期間、実施

場所などで

きるだけ詳

細に記入し

て く だ さ

い。）

① 事業の対象者（どこに住む、どんな世代の、誰に向けた事業ですか？）

忙しく仕事に追われている人々、子どもたち（小学生・中学生・高校生）

② 実施する場所

町民センター、学校等

③ 実施期間

京都の講師の先生に来ていただき、２日間にわたり実施（６月頃）

④ 課題の解決に向けて、どのような役割や協力体制が考えられますか？

＜行政＞ ＜町民＞ ＜その他＞

○予算をつけていただく

○場所の提供

○この講座を通して、ジブリ

ッシュの価値に気づき、日常

的に感情をコントロールでき

るようにし、ストレスを緩和

する。

○メンタルヘルスが叫ばれる昨今、

とても重要性が増しています。

５

事 業 の 効

果・将来像

事業の実施によって、まちがどのように変化するか、どんな未来につながるのかを教えてください。

ジブリッシュ講座によって、感情をコントロールする術が身につき、ストレスフリーとなり、体を健

康に保つことができる。昨今、うつ病等で、休職につながる者も多いが、それを予防する手段となる。

町民の健康増進につながり、休職等の経費節減にもつながる。

※補足資料（収支予算書、写真、他自治体の事例、パンフレットなど）があれば添付してください。
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町 民 ま ち づ く り 提 案 書（令和 6年度予算事業）

令和５年９月２８日

美瑛町長 角和 浩幸 様

提案者

住 所 美瑛町美馬牛南２丁目３－３３

氏 名 山 田 裕 子

連絡先 090-8631-9944

町民まちづくり提案事業について、次のとおり関係書類を添えて提案します。

１

事業の名称

笑いヨガ（英語名：ラフターヨガ）で、健康を手に入れましょう！

２

美瑛町共有

ビジョンと

の関連性

提案する事業は、どの「美瑛町共有ビジョン」を実現するものですか（複数選択可能）

□豊かな美しい景観が、農業と観光の架け橋となるまち

□誰もが自分の可能性をのばせるまち

□誰もが健康で共に支え合い、安心して住み続けられるまち

□ライフラインが確保され、災害にまけない強さとしなやかさを備えるまち

□豊かな自然と共生し、持続可能な循環型社会を目指すまち

□子どもの個性を育み、全力で応援するまち

□すべての人に居場所と役割があり、希望を持って笑顔で暮らせるまち

３

地域の課題

／事業の目

的

① どのような課題を解決する事業か、日々の困りごとの具体例やエピソードを交え記入してください

子どもたちは一日に３００回（最新のデータだと４００回とも）笑うのに対し、大人は約１０回から

１５回しか笑わないそうです。それは、大人たちが認識能力を使って、ユーモアを理解してから笑うと

いう笑い方をしているからで、大人になれば、致し方がない部分でもあります。

しかし、我々人間が、日々、食物を口にすることを必要とするように、我々人間の精神（心）にとっ

ては、笑いは欠くことのできないものです。従って、心を健康に保つためには、笑いが必要なので、ぜ

ひ、多くの方に笑いの重要性を知っていただきたく、この笑いヨガを提案します。

② 上記が「美瑛町の地域課題」であると感じられる理由は何ですか？

精神の健康を保つことが、なかなか難しい昨今であるので、「笑い」を通して、体をゆるめ、心と体

を健康に保つことが重要と感じるので。

４

事業の内容

（事業の対

象者、実施

期間、実施

場所などで

きるだけ詳

細に記入し

て く だ さ

い。）

① 事業の対象者（どこに住む、どんな世代の、誰に向けた事業ですか？）

病院で笑うことが許可されている者、忙しく働いている大人、介護されている方々、子どもたち（小

学生・中学生・高校生）

② 実施する場所

病院のフリースペース、美瑛町民センター、介護施設、学校等

③ 実施期間

京都の講師の先生に来ていただき（５月）、その後の例会は、笑いヨガの資格をもっている者がそのあ

とを引き継いで、クラブを立ち上げて行っていく（週に１回程度）

④ 課題の解決に向けて、どのような役割や協力体制が考えられますか？

＜行政＞ ＜町民＞ ＜その他＞

○予算をつけていただく

○場所の提供

○この講座を通して、笑いの

価値に気づき、日常的に笑う

クラブに参加する。

○笑いヨガはインド生まれですが、

昨今、その価値が益々注目されてい

る。

５

事 業 の 効

果・将来像

事業の実施によって、まちがどのように変化するか、どんな未来につながるのかを教えてください。

笑いヨガとは、無条件の笑いとヨガの呼吸法（プラナヤマ）を組み合わせたもので、ユーモア等に

頼ることなく誰でも笑うことのできる優れたエクササイズである（脳は作り笑いと本物の笑いを区別出

来ないことは、科学的に証明されている）。笑いヨガを取り入れることで、体の隅々に酸素が行き渡

り、体を健康に保つことができる。健康寿命も長くなるといえるので、医療費の経費節減にもつなが

る。

※補足資料（収支予算書、写真、他自治体の事例、パンフレットなど）があれば添付してください。
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町 民 ま ち づ く り 提 案 書（令和 6年度予算事業）

令和５年９月２９日

美瑛町長 角和 浩幸 様

提案者

住 所 美瑛町美馬牛南２丁目３－３３

氏 名 山 田 裕 子

連絡先 090-8631-9944

町民まちづくり提案事業について、次のとおり関係書類を添えて提案します。

１

事業の名称

心と体を調える「ZEN呼吸法」～仙骨を立てる姿勢の腹式呼吸で、体の不調を消しましょう

２

美瑛町共有

ビジョンと

の関連性

提案する事業は、どの「美瑛町共有ビジョン」を実現するものですか（複数選択可能）

□豊かな美しい景観が、農業と観光の架け橋となるまち

□誰もが自分の可能性をのばせるまち

□誰もが健康で共に支え合い、安心して住み続けられるまち

□ライフラインが確保され、災害にまけない強さとしなやかさを備えるまち

□豊かな自然と共生し、持続可能な循環型社会を目指すまち

□子どもの個性を育み、全力で応援するまち

□すべての人に居場所と役割があり、希望を持って笑顔で暮らせるまち

３

地域の課題

／事業の目

的

① どのような課題を解決する事業か、日々の困りごとの具体例やエピソードを交え記入してください

▲アレルギーや頭痛等、体調不良を抱えている人が多い。

▲胸式呼吸になりがちの人は、睡眠にも悩みを抱えている人が多い。

○当たり前に行われている呼吸だからこそ、今一度、見直して、正しい姿勢で腹式呼吸ができるように

することで、「いつもエネルギーに満ちあふれ、酸素がたくさんある状態で、元気がいっぱい」という

体を、手に入れることができる。

② 上記が「美瑛町の地域課題」であると感じられる理由は何ですか？

▲日頃の忙しさに追われて、自分の体や体調に目を向けることができていないから。

４

事業の内容

（事業の対

象者、実施

期間、実施

場所などで

きるだけ詳

細に記入し

て く だ さ

い。）

① 事業の対象者（どこに住む、どんな世代の、誰に向けた事業ですか？）

○美瑛に住んでいる、地域の子ども（小学生、中学生、高校生）、疲れを感じている大人

② 実施する場所

○町民センターや各学校

③ 実施期間

○一度で体得できる人もいるが、少なくとも３回程度のレッスン（５月、７月、９月等）を、講師の先

生から教わる。

④ 課題の解決に向けて、どのような役割や協力体制が考えられますか？

＜行政＞ ＜町民＞ ＜その他＞

○予算をつけていただく。

（東京の椎名由紀先生に美

瑛に来ていただき、ご指導

いただく）

○自分の体に関心を向け、体

調不良に目を向け、姿勢を調

えるためにZEN呼吸法を学ぶ。

○ZEN 呼吸法を主宰している椎名由紀

先生の所へは、海外からも多くの外

国人が習得に来ている。美瑛町は、

空気も景色も素晴らしいので、この

大地と空気の中で実践していただき

たい。

５

事 業 の 効

果・将来像

事業の実施によって、まちがどのように変化するか、どんな未来につながるのかを教えてください。

○中・高生がよく訴える「起立性調節障害」やアレルギー等の体調不良がなくなる。毎日忙しく緊張感

でいっぱいの人々が、胸式呼吸になりがちで、睡眠障害等を抱えている場合があるが、よく眠れるよう

になり、「いつもエネルギーが満ちあふれ、酸素が体の隅々まで行き渡る状態になり、自分のパフォー

マンスを最大限引き出せるようになる。また、ZEN 呼吸法により、正しい呼吸法を身につけることで、

健康を手に入れ、健康寿命も長くなるといえるので、医療費の経費軽減にもつながる。

※補足資料（収支予算書、写真、他自治体の事例、パンフレットなど）があれば添付してください。
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