
レジ袋を使い、JA 県厚⽣連看護⽀援室から⽣まれた肺を鍛える⼼袋操 

「肺の健康はなかなか注⽬されませんが、とても⼤切なことです」と語るの
は、JA 茨城県厚⽣連看護⽀援室の看護師である中⻄京⼦さん。レジ袋を使った
ユニークな体操である「⼼袋操」の考案者です。呼吸療法⼠でもある中⻄さん
ならではの着眼点で作られた体操は、レジ袋を肺に⾒⽴てることから始まりま
す。肺は袋状の器官であり、レジ袋に空気が⼊って膨らむ様⼦から肺の機能を
解説。体操の際には親指に袋のヒモをかけることで形が安定し、⻑さもちょう
ど肩幅になるのでバランスも保てます。 

基本動作はたったの 4 つ。曲に
合わせてゆっくりとした動作で
⾏います。座ったままでもできる
簡単な動きなので、未就学児童か
らお年寄りまで同じ動きが出来
ることから、すぐに⼀体感や連帯
感が⽣まれるそうです。 

「みんなと⼀緒に踊っている間にストレス解消、それこそが⼼の袋を操る、
すなわち⼼袋操ということです」と中⻄さん。この体操の 2 つめの⼤きな特徴
が、お気に⼊りの曲や映像を⾒ながら⾏うという点にあります。この体操には
単純な動き故にどんな曲にも合うという利点がありますが、特に年配者向けに
は昭和 15 年に作られた「隣組」を使うのだとか。隣近所との繋がりを歌った歌
詞が、⼈間関係の⼤切さを思い出させてくれるだけでなく、懐かしい⾳楽を聴
くことや映像を⾒ることも「回想療法」といって、脳のトレーニングに繋がる
のだそうです。 

  



例えば、隣組の⾳楽に合わせて⼤き
なスクリーンに袋⽥の滝の映像を流す
と、体操をしながら、あああれは袋⽥
の滝だ、いつ誰と⼀緒に⾏った、など
と⾃然に話が弾んで笑顔がこぼれ出し
ていきます。思い出や動作を共有する
ことで⾃然に⽣まれる⼀体感。つなが

りを⼤切にしながら体も健康に、そして脳も刺激して⼼も健康に。「⼤⼈も⼦供
も、どんな⼈でも⼀緒に出来る体操であることが⼀番良い点であり、そのつな
がりが⼼も同時に響かせる、脳に響かせることが、私の考えの根底にあること
でもあります」 

脳に響くと書いて「脳響」と読ませますが、中⻄さんは、⾷育にも⼒を注い
でいます。このことに関連し、中⻄さんは昨年、⾃⾝で研究を重ね、サトイモ
から脳の⾎流を促す働きのある「ガラクタン」などの栄養成分を抽出し、無味
無臭のエキスに仕上げました。脳を活性化させる成分が含まれていること、そ
して JA（農協）の看護師が作ったということに掛けて「脳響⽔」と名付けられ
たこのエキスは、パンなどに加えると今までにないもちもちとした⾷感を⽣み、
また冷めてもおいしいと評判になり、現在ではひたちなか市や⽔⼾市、笠間市
など 10 数件のパン屋さんや菓⼦店などで商品化されているそう。⾷品に加える
だけでなく、保湿効果に優れていることから、髪や肌への効果も⾼いと化粧品
の開発も進んでいるとか。これからの発展の注⽬度も⾼まっています。 

幼稚園や⽼⼈福祉施設、各⾃治体、道の駅などのイベントで「⾷育と健康」
などの⼀環として開催されるため、開催⽇時は問い合わせ。 
JA 茨城県厚⽣連看護⽀援室 
TEL029-232-2263 


