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Ｑ１：�「月経血コントロールヨガインストラクター」として活動す
るきっかけをお聞かせください。

Ａ：�実は、最初はインストラクターになりたかった訳ではないんで
す。ある日友人が生理痛が酷くて倒れてしまった日があって、
どうして個人差がこんなにあるものなのか、とにかく友人を助
けたい一心で勉強を始めました。そこで月経血コントロールヨ
ガに出会い、内容の素晴らしさに感動したんです。

　　�そしてたくさんの方にお伝えしたい！と思い、現在に至ってい
ます。

　　�生理痛は当たり前ではない。我慢するものではない。という事
をもっとお伝えしていきたいです。

Ｑ２：�「月経血コントロールヨガ」とは、普通のヨガと何が違うの
でしょうか？

Ａ：�ヨガも色々なものがありますが、ハードなトレーニングはいっ
さいありません。重要なのは骨盤のつまりやゆがみを整え姿勢
を正しく安定させる事。

　　�また、呼吸によって自律神経を整え、女性の身近な悩みである
肩こり、腰痛、冷え等にもフォーカスしていきます。また骨盤
底筋を活性化していくので産後や加齢による尿もれにも効果的
ですし、更年期の自律神経の乱れによる不眠など、あらゆる年
代の方におすすめできるヨガです。

　内閣府では、「『人材の育成・ネットワークの形成』
を軸とした取り組みを進めるためのキャッチフレー
ズ」を募集したところ、上記のキャッチフレーズが
選ばれました。

この機会に

「自分らしさ」 について

考えてみましょう♪
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市内でフリーランスで、女性特有の生理痛を緩和するヨガのイン
ストラクターとして現在活躍中。自身の活動から届けたい“想い”に
ついて取材しました。

『ワーク・ライフ・バランス』とれてますか？
―毎日がんばる自分を大切に、整える。
“月経血コントロールヨガインストラクター”に取材！

Ｑ３：�毎月のツライ症状に悩み、仕事や家事等に向き合う人たちへ、
伝えたいこと、上手な付き合い方のコツ等お聞かせください。

Ａ：�多くの女性は家事、育児、仕事、そして中には介護されてる方
もいらっしゃると思います。毎日本当に頑張っていますよね。

　　でも頑張りすぎて不調があっても我慢していませんか？
　　�自分の事は後回しにしていませんか？身体の痛みがなくなれば
生活しやすくなります。イライラがなくなれば人間関係も良く
なります。自分にゆとりができれば周りの人に優しくなれます。
笑顔がどんどん広がりますよね。

　　�どうか頑張ってる自分をもっと大切にしてあげてくださいね。

宮嶋さん、ありがとうございました！
今後のますますのご活躍を期待しています！

令和７年度「男女共同参画週間」キャッチフレーズ

誰でも、どこでも、自分らしく

▲昨年の男女共同参画パネル展示の様子

月経血コント
ロールヨガの

レッスンの様子

『気軽にヨガを始める
きっかけづくりができたら』

と宮嶋さん

▲令和７年度男女共同参画週間ポスター
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