


基幹センター活動報告

　令和６年５月21日（火）、福島県議会福祉公安委員会真山祐一委員長をはじめ８名の委員の皆様による
ふくしま心のケアセンターへの調査が行われました。委員長挨拶ののち双方の出席者紹介があり、つづい
て当センター前田正治所長（福島県立医科大学医学部災害こころの医学講座主任教授）から福島県のメンタ
ルヘルスの現状と被災者に対する心のケアの取り組みについて説明を行いました。その後の質疑応答で
は、委員の皆様から心と身体の関係、被災地のコミュニティ再生、医療機関との連携の重要性等の質問が
出されるなど活発に意見交換がなされました。　

　令和６年７月４日（木）、地域アルコール対応力強化事業「令
和６年度支援関係者向け研修会」をwebにて開催しました。
　この研修会は“健康”や“生活習慣病”とアルコールの関連性に
視点を置き、保健指導の一環としての介入方法と具体的な節
酒支援のスキルを身に付けること、アルコール関連問題のあ
るケースへの対応や実際の地域支援につながる知識を得るこ
とを目的としています。医療法人見松会 あきやま病院副院長
の福田貴博先生から「節酒指導の現場での実践・応用について」
と題し講演をいただき、185名が参加しました。参加者から
は「早期の状態での介入の必要性を学べた」「依存する心理を含
めた内容で、面談の実際にとても有効であると感じた」などの
感想がありました。

福島県議会福祉公安委員会の調査

地域アルコール対応力強化事業
「令和６年度支援関係者向け研修会」を開催

前田正治所長による説明

各方部センター等の活動

県北方部センター
ホッとサロン「てとて」への協力

心の健康相談、血圧測定 健康講話の様子

　令和６年７月23日（水）、福島
テルサで開催された福島市社会福
祉協議会主催のホッとサロン「て
とて」に協力しました。このサロ

ンは東日本大震災に伴う原発事故で福島市内に避
難している方及び福島市民を対象に月１回開催さ

れています。当日は19名の方が参加されました。
当方部センターでは参加者の心の健康相談、血圧
測定と東北厚生局様の協力を得てみやぎ心のケア
センターから提供いただいた紙芝居「ウサギとカメ
の睡眠大作戦」による健康講話を行いました。参加
者は何度もうなずきながら聞き入っていました。

福島県いわき地方振興局復興支援・
地域連携室員会議での講話浜通り南方部セン

ター

　令和6年５月23日（木）、福島県相双保健福祉事
務所からの依頼を受け、福島県いわき地方振興局
復興支援・地域連携室員会議に
おいて当センター前田正治所長
（福島県立医科大学医学部災害
こころの医学講座主任教授）が
「被災地の現在の課題とふくし
ま心のケアセンターの活動状
況」のテーマで講話を行いまし
た。当会議はいわき地方の復興
行政を担う県機関の責任者の
方々で構成されている会議で、
その方々に対し被災者のメンタ

ルヘルスの現状と当センター活動への理解を深め
ていただくことができました。

会議の様子
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日直

　今回は、だれでもそして気軽にできて、心

や身体に大変効果があるとされている“タッ

ピングタッチ”について当センター県中県

南・会津方部センター主任専門員渡部恵美

子さんから教えていただきます。渡部さん

は、一般社団法人タッピングタッチ協会の認

定インストラクターの資格を持っています。

　ゆっくり、やさしく、ていねいに、左右交互にタッチすることを基本としたホリスティック（統合的）ケ
アです。やさしいケアによって、私たちの心と体は癒され、素朴で大切な気づきが生まれ、よりよい関係
性が育ちます。

●身体の緊張がほぐれ、心がリラックスする
●気持ちの落ち込みや不安を和らげる
●肯定的感情が増え、プラス思考になる
●ストレス反応が減り、身体の痛みが和らぐ
●副交感神経とセロトニン神経が活性化する

【タッピングタッチでお互いをケア】

〇ポイント　
•指の腹を使って、トントンと軽く弾ませるように、左右交互にやさしくタッチ
•１～２秒に左右１回ずつくらいのゆったりとしたリズムでタッチ
•マッサージにならないよう、手首を柔らかくして、ソフトにタッチ
•全体を10～15分かけてのんびりと

相手の後ろに座り、腕をブラ
ブラさせてリラックスします。
肩甲骨の内側に軽く手を添え
て、これから始めることを伝え
ます。

❶ 手を添えた肩甲骨の内側の辺りを指の腹を使って、軽
く弾ませるように左右交互にソフトにタッチします。し
ばらくしたら背骨にそって少しずつ下へ。（タッピン
グ、約２分）

❷

【一人でするセルフタッピング】

座って、背中をネコが足ふみを
するような感じでタッチしま
す。ネコがその場で足ふみをす
るような感じで、ゆったりと左
右に揺らぎながら、ふんわりと
丸めた手でおこないます。（ね
この足ふみ、約２分）

タッチの基本は、相手にするときと同じです。自分をケアする時間をとりましょう。

あご→顔→頭→くび　　　　　  肩→腕　　　　　　　　胸→おなか　　　　　　　　深呼吸

❺ 肩から腕を、手のひらで相手を優
しく包むような感じで、左右交互
にタッチしていきます。（コアラの
木登り、約２分）

❻

リクエストを聞いて、心地よいところを好みのタッチでおこな
います。（約２分）

終わりに向けて、柔らかい手のひ
らで左右に触れます。（ソフトタッ
チ）最後に、肩甲骨の内側にそっと
手をそえて、一緒にいることを大
切にしましょう。そして、何度か優
しくさすってリフレッシュします。

❼

❽

立ち上がって、ゾウの鼻のように、腕をぶ
らんぶらんと左右交互に振りながら、手の
甲を相手の腰の辺りにポンポンとあてるよ
うにします。（ゾウの鼻、約２分）

❸ 立ったまま、肩、腕、首、頭、という順でタッピン
グしていきます。首と頭は繊細なので、してよいか
尋ねてからするようにしましょう。（約４分）

❹

もっと詳しく知りたい方はこちら

一般社団法人タッピングタッチ協会

〔イラスト〕 ホリスティック 心理教育研究所 copyright2014

【出典】
一般社団法人タッピングタッチ協会ホームページ　https://www.tappingtouch.org
中川一郎編著「＜ふれる＞で拓くケア　タッピングタッチ」（北大路書房、2022年）
※上記内容については、一般社団法人タッピングタッチ協会の監修を受けております。
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