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お写経の時間

からだをゆるめる
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阿字観体験

開催⽇ ⼟ ⽇

集合

参加費 宿泊

篠栗町観光交流拠点339Re

24,800円 宿坊�⽴花屋
※相部屋対応となります。

受付：9時開始 出発:９時15分
※解散時間は16時を予定

マインドフルネス特別講師を迎えた充実の体験型ツアー
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プログラムの内容、体験時間は変更になる場合がございます。
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体験ナビゲーター紹介
講師：葉月ようか氏
大手旅行会社在職中、海外支店赴任を経験する。初めて外国
人の部下を持ち、日本とは全く異なる環境下で体調を壊し、
そんな中マインドフルネスと出会う。日々の生活でマインド
フルネスを実践していき、その恩恵を実感するようになる。
日本帰国後、マインドフルネスの脳科学的なエビデンスを学
び、ストレスマネジメントを伝えることで健康寿命延伸に貢
献したいと決意し旅行会社を退職。ヨガや予防栄養学を学ぶ
と同時に、MBSR、MB-EAT、Teach.bの指導者トレーニン
グを経て、企業や個人の方を対象に数々のマインドフルネス
講座を主催している。
著書「食べる�想で人生が変わる」Kindle出版。

Let’s try mindfulness
新年を迎え、仕事やプライベート、家族のこと等
様々なことを考えたり、⽬標にむかって頑張ろうと
する時期です。まずは、⾃分の⼼を眺めてととのっ
ていく経験をレクチャーしていただきます。

マ イ ン ド フ ル ネ ス を 体 験 し よ う

品川 静氏
森の案内人一期生の森林セラピスト。自然の効果を取り入れ
た「森ヨガセラピー」や地元の特性を活かした「お寺で過ご
す�想＆写経＆ヨガ」「お遍路セラピー」などを企画主宰。
その他、医師とのコラボ企画や企業の研修・福利厚生プログ
ラムなどの企画運営にも携わる。MBSR（マインドフルネス
ストレス低減法プログラム）修了。

森下ゆうこ氏
森林セラピーガイドの資格を持つ森の案内人。
理学療法士の資格も有し、ヨガやボディワークも得意とする
森の案内人。健康をサポートする仕事をしたいと思い立ち、
里山体験や農業、自然とのふれあいを軸にしたライフワーク
はSNSでも人気。

Let’s try forest therapy
森のなかにいると、⾃分以外のものがたくさん⾒え
てきます。さらに⾹りや触感、⽿に届く⾳など、五
感をつかって森を歩いてみましょう。
案内するのは、篠栗町の森の案内⼈・森の⾵のメン
バーです。

森 林 セ ラ ピ ー を 体 験 し よ う

篠栗霊場第10番札所
切幡寺　住職　� 邦彦氏
篠栗霊場寺院の住職であり、和歌
山県の高野山金剛峯寺で執務にあ
たる。特に高野山に訪れる著名人
の案内や阿字観指導を行う。お大
師さまから授かった真言密教の教
えをやわらかい口調で説き、初心
者でも安心して体験できる。

篠栗霊場第65番札所　三角寺　住職　三船善弘氏
篠栗の山間の静かな寺院。お寺には清浄願之瀧があり、滝行祈願に訪れる人も多い。
阿字観の指導者でもあり、滝場の緑に囲まれたなかでの�想体験は好評。宿坊の食事で提供
される胡麻豆腐や、動物性の食品を使わないデザートをつくることもある。

Exposure  to Buddhism
マインドフルネスの源流は仏教の教えです。
篠栗霊場の第10札所切幡寺にて阿字観と写経の
ご指導をいただき、実践します。本堂で体験す
る特別な時間をご⽤意しました。

仏 教 に ふ れ て み よ う

篠栗霊場第65番札所三⾓寺が営むお宿『宿坊
⽴花屋』に泊まります。⾷事は基本的に⾁や
⿂を使わない半精進料理です。⼆⽇⽬のプロ
グラムは本堂で⾏う勤⾏から始まります。

ストレスケアやメンタルヘルスの観点から
企業にも取り⼊れられているマインドフル
ネスの⼿法の原点は仏教にあります。お遍
路と森の町・篠栗で、⾝体と⼼に着⽬する
ゆったりとした充実の⼆⽇間です。

マインドフルネス特別講師を迎えた充実の体験型ツアー

実践するマインドフルネス実践するマインドフルネス

企画　森の風 篠栗 ・篠栗町地域おこし協力隊

森の風・篠栗（森の案内人）

Experience staying at a temple
宿 坊 に 泊 ま ろ う


