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✍「決める」と、「続く」「できる」！
　  ✐ 「続ける」ことで快適に生きる　　　　　　　　　　　
　　　✐ 「続くかどうか不安」　　　　　　　
　　　✐ 「やる気」は続かない
　  ✐ 完璧を目指さない　
　  ✐ 最低ラインを「決める」
　　 

%　　掲示板  

$　　教室のご案内

☕　喫茶＆ギャラリー　たんぽぽ　　　  http://r.gnavi.co.jp/c660000/
　　　富田林市高辺台2-30-20　☎0721-28-1593　営業時間:8時～18時　定休日:月曜。　　　　
♪ カーブス河内長野三日市　　http://www.curves.co.jp

　　  南海高野線「三日市」駅より西へ徒歩5分。☎0721-65-6200(受付10時～19時)
✿　あんみつcafe小豆（こまめ）  ギャラリー＆フリースペースTSUMUGI
　　　河内長野市原町 6-2-13  ☎& FAX 0721-53-8180 　cafeは12時～18時。定休日：日・月・火。　　 
　　  https://www.facebook.com/komame.tsumugi/
☕  カフェダイニング　キッチンブルドック     https://www.facebook.com/d.kitchen.bulldog/
　　　富田林市甲田3-13-4　2F　☎0721-21-5066　営業時間:11時～14時 18時～22時　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
✻　にぎわいプラ座　河内長野商店街内
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「新・スペースわん通信」を置いていただいているお店など

　　　発行：スペースわん　永田仁美　 586-0012　大阪府河内長野市菊水町 3-7 
　　　　　　 TEL　 0721-54-3301　 E-mail　 space-1@sirius.ocn.ne.jp
　　　定価 :1部 100円　購読料 2000円（送料込み・ 12号分）　手渡し 1000円
　　　　　　郵便振替　 00990-6-120078　スペースわん
　　　　✻ 購読のお申し込みは永田まで。郵便振替の用紙をお送りいたします。

✌　～安心して間違えられる、それが力をつけるコツ！～　✌　

現在、休業・休館中のところ
もありますので、各ホーム
ページ等でご確認ください。

バックナンバーの一部を、
ホームページやブログから
読むことができます。

HP：http://space-1.jimdo.com
ブログ：「楽に学ぼう！ 子どももおとなも！」
　http://blog.canpan.info/kikurinferin/
Facebook（スペースわんor永田仁美）も

見てね！



「決める」と、「続く」「できる」！

「続ける」ことで快適に生きる

　一昨年から昨年にかけての身体の不調に
ついて、通信  50  号  や2021  年  1  月  ～2  月  の
ブログに書きました。今はすっかり回復し
ていますが、ウォーキングは続けています。
　昨年の夏からは、ポールを使ったノル
ディックウォーキングで歩いています。
　筋トレ「カーブス」も、もう14年以上
続いています。
　私が決して運動が好きでも得意でもなく、
逆に大の苦手だったことは、9年前の通信
第  8  号  に書きました。
　そんな私でも苦手な運動を続けることが
できたのは、続けることによって、日常が
快適に過ごせるようになった実感があるか
らです。
　この「日常を快適に生きる」ということ
については、通信第  8  号  に運動と勉強を結
びつけて書いたので、詳細はホームページ
等でご覧いただけたらと思いますが、一昨
年から昨年にかけての不調再発から回復の
過程においても、日常のささいな積み重ね
によって、快適に生きられるかどうかが左
右される、ということを痛感しました。
　しかも、コロナ禍の今、感染予防のため
には免疫力をアップさせないといけません。
そのためにも、運動は大事！　
　身体を動かすことは、ストレス発散にも
なります。ストレスは免疫力を下げますの
で大敵です。
　快適に生きるために、運動や勉強をする
方がいいのはわかってるけど、なかなかや
れないし、やっても続かない、そんな人は
多いのではないでしょうか？

「続くかどうか不安」

　スペースわんでは、一旦入会したけれど
続かず休会した人が、数年あるいは数ヶ月
経ってから再開するケースが結構あります。
　再開する際、「続くかどうか不安」とい
う言葉を聞くことがあります。
　やり始めはやる気満々だけど、しばらく
するとやる気が失せる。最初は毎日できた
けど、そのうちできない日が出てきて、で
きない日が続くと、イヤになるetc。
　それらは誰にでも大なり小なりあること
で、ある意味「順調に問題が起きている」
のです。でも、それを「ダメなこと」とと
らえると、「前みたいに続かなかったらど
うしよう」と不安になりますよね。
　そういう場合、私が言うことが二つあり
ます。
　一つは「やる気に振り回されない」、も
う一つは、「完璧を目指さない」です。

「やる気」は続かない

　「やる気」が大事、と言われることが多
いかもしれませんが、私は、そもそも「や
る気は続かない」ものだと思っています。
　どんなにやる気満々でやり始めたことで
も、飽きたり、自分や周りの状況の変化で
できなくなったりすることはあります。
　やる気満々でやり始めたのにできなく
なったら、「自分はダメだ」と落ち込む、
なんてことにもなりかねません。
　だから、「やる気」で物事を考えると、
「やる気」に振り回されることになります。
　続けるポイントは、「やる気は続かな
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い」を大前提で考え、「やる気と関係なく
やる」こと。具体的方法は後で述べます。

完璧を目指さない

　「やる気」ともつながりますが、やり始
めにできていたことができなくなったらイ
ヤになる、ということはありませんか？　 
　「らくだメソッド」は、1日1枚のプリ
ントを毎日やるのが原則ですが、それがで
きないからダメだという評価はしません。
　でも、「やるからには毎日きっちりやら
ないと」と思ってしまうと、何らかの事情
でやれなかったら、それをダメなこととと
らえ、「やっぱり私はやっても続かないん
だ」と思ってしまいがちです。
　何かをやる時、完璧にやれないと気がす
まない、という傾向があると、それをやり
続けるのは大変ですよね。
　完璧にやる必要などありません。やれた
りやれなかったりしつつ、とりあえず続け
ることで、少しずつ変わっていくのです。

最低ラインを「決める」

　さて、具体的方法です。
　それは「最低ラインを決める」です。
　私の運動の場合、ウォーキングを毎日や
るのがいいのはわかっているけれど、時間
がなかったり雨だったり寒かったりで、や
れない日はあります。なので、ノルディッ
クウォーキングは最低週2日、できれば3
日、他の日は、ノルディックウォーキング
でなくてもいいから、買い物や用事を済ま
せに行く時、少しでも歩く、と決めます。
　「カーブス」も、最低週3日（曜日も決
めて）、行けたら4日、と決めています。 
　「やる気」がなくても、ウォーキングか
「カーブス」で毎日身体を動かす、と決め

ているのです。
　それでもできない日はあります。そんな
時は、わざと2階に行く回数を増やして自
宅の階段を昇り降りしたり、テレビを観な
がら歌ったり踊ったりするのを、今日の運
動の「最低ライン」とすることもあります。
　身体を動かすことを少しでもやる方向で
考え、「やる気」がなくてもできることを
やるのです。どうしてもしんどくてやれな
い時は、「身体を休める日」と決めます。
　「らくだ」のプリントに置き換えると、
基本毎日1枚だけれど、「やる気」になら
ない時には、「最低1行はやる」とか「最
低1問はやる」というふうに「決める」。 
　結果的にできない日があったとしても、
それを「できなかった&」とマイナスにと
らえず、「今後どうしたらできるか」だけ
を考える。体調などでどうしてもできない
時は、「やる気にならないからやらない」
ではなく、「今日はしない」と「決める」。
　そのように、自分で「決める」ことで、
プラスに考えることができ、その時々の
「やる気」に振り回されずに済みます。
　「らくだメソッド」で「毎日プリントを
する」と決めているのは、決まってないと
「今日はやろうかどうしようか」と迷って
しんどくなることもあるから。「1枚」と
決めているのは、「たくさんやった方がい
い」と考え、頑張りすぎて息切れすること
もあるからです。どちらも、その時の「や
る気」に振り回されないための工夫です。
　「毎日1枚」が「最低ライン」、でも、
どうしても無理な時は、その「最低ライ
ン」を「今日は変更する」と「決める」。
　「やる気」がなくてもやれる最低ライン
を「決め」、できない時も「やれない」で
はなく「やらない」と「決め」れば、「や
る気がなくなった」と投げ出さずに「続け
る」ことができ、結果的に「できる」「快
適に生きる」につながると思うのです。
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▶ライフロード～「介護」や「老い」について語り合う会~　　毎月第2水曜10:30～12:30。
　　場所や参加費など変更がありますので、参加ご希望の方は永田までお問い合わせください。
▶子どもについての悩みを語り合う会 in河内長野～不登校・いじめ・行きしぶり・ひきこもり～　
　　毎月第3土曜10:00～12:00。参加費300円。場所、変更していますので参加ご希望の方は永田まで。
▶しゃべり場きらっとぴあ　　　毎月第2金曜10:00～12:00。　
     大阪狭山市男女共同参画推進センター　きらっとぴあ（大阪狭山市狭山1丁目862-5　大阪狭山市役　  
　   所南館1階　 ☎＆FAX　072-247-7047）にて。参加費無料。参加ご希望の方は永田まで。
☕ あかりカフェ（藤井寺市藤井寺2-2-18　☎& FAX 072-937-8876）http://akari-cafe.jimdo.com/
　「スペースわん」の元生徒さん姉妹のお店。定休日：火曜。営業時間：11時半～18時。
'  i� i� KOOK（アイ・アイ・クック） http://www.iikook.com�近鉄「富田林」駅北口より徒
　歩 1分。足のこと・歩くことを考えて下さる靴屋さん。　携帯　 080-3463-4118 池川さん。
( Studio Si(スタジオ スィー )「スペースわん」の元生徒さんが、サックスのレッスンスタジオを開設！　
　場所は i� i� KOOK�������「スペースわん」にポストカードあり。090-4274-2607 池川さん
✌�デモクラティックスクールASOVIVA!　　「スペースわん」にリーフレットあります！
　　http://asovivaviva.org　　https://www.facebook.com/asovivaviva/　
 )ごはんやday～チーム市町～  https://www.facebook.com/gohanyaday/
　　　永田のブログ（http://blog.canpan.info/kikurinferin/）にも報告を載せています。　
 ☕️ツバメroof   http://www.ne.jp/asahi/tsubameroof/osaka/　須恵器珈琲がいただけます！　
　　堺市中区陶器北 87-5　 TEL. 070-1737-3562（水・木・金・ときどき土（祝休）11:00-16:00）

掲示板　▶印は、永田が参加している会です

現在お休み中の会や
お店もあります


