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横浜から通って５年  
 知人に紹介されて自然・馬・人の会に入会したのは、 

息子がまだ小学校低学年の頃。横浜から小田原までのドライブの 

つもりで通いはじめて早いもので５年が経ちました。 

はじめは全く乗馬に興味が無く、馬に乗っても何をしている 

のか分らず泣いたり怒ったりしていた息子もスタッフの 

みなさんが歌を歌ってくれたり、股関節が悪く足があまり 

開かず姿勢の悪い息子のために、いろいろな姿勢を考えて 

くれたりと常に息子の乗り易い方法をとってくれたおかげで、 

馬にも慣れ、いまではすっかり乗馬が好きになりました。 

 馬に乗っているときの息子の顔はとても楽しそうで見ている 

私達親もうれしくなります。これからもずっとこの笑顔を 

見ていたいと思います。 

 スタッフの皆さんこれからもよろしくお願いします。 横浜市 押木 

 

馬と人について 

 こんにちは。いつも乗馬会にボランティアとして楽しく参加させて頂いてます関戸彩香

です。今回、５月末に八ヶ岳で行われました『ホース・エキスポ』と６月中旬に学生向け

に行われました『障害者乗馬講習会』に行ってきたのでその内容について報告させ 

ていただきます。 

『ホース・エキスポ』 

概要；馬と人間が運動するとき、骨格・筋肉がどのように動くかを実際に直接ペイントし

てみる「ﾋﾞｼﾞｭｱﾙﾎｰｽ･ﾗｲﾀﾞｰﾃﾞﾓﾝｽﾄﾚｰｼｮﾝ」と、乗馬法の一つとして人気の高い「ｾﾝﾀ

ｰﾄﾞﾗｲﾃﾞｨﾝｸﾞ」についての講義。 

講師；Susan E Harris 先生 ＆ Peggy Brown 先生 

馬について 

 馬が気持ちよく私たちを乗せて走ってくれるために私たちが気をつけなければならない

ことは沢山あります。馬の背中にはしっぽまで続いている太い神経（脊髄）が走っていま

す。この神経が緊張したまま人が乗ってしまうと、馬は腰が痛くなってしまいます。馬が

しっぽをゆっくり振っていたら、背中がリラックスしている証拠、逆にしっぽが高いと緊

張しているサインです。鞍や腹帯の位置、またライダーの手・脚の強さを確認しましょう。 
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人について 

 馬は人の動きをよく見ています。人が緊張してカチコチのまま乗っていると、馬も怖くなって同

じように緊張してしまいます。まずはライダーがリラックスして乗ることです。速歩のとき、息を

とめて脚でしがみつき、さらに手を高くあげたりしていませんか？？そのような動作は緊張を高め

てしまいます。馬に乗っているときは①ゆっくりとした呼吸  ②広い視野を見られる目 を心がけ

ましょう。（一点を凝視すると緊張しやすいのです） 

 

 

学生のための「障害者乗馬講習会」 

概要；障害者乗馬についての適切なやり方やそれによる効果などの講義。日本の障害者乗馬の実態

についても紹介がありました。（……外国は進んでいるなぁとつくづく感じさせられました） 

講師；Mary Longden 先生 ＆ Vicky Melville 先生 

馬の選び方 

 馬の選び方はその人の目的によって大きく左右されます。常に力が入りっぱなしのような方には、

小柄でちょこちょこ歩く活発な歩様の馬や、上下動のある馬のように、乗り手に対する刺激の強い

馬を選びます。一方、力が入りにくい方の場合は大きくて安定性のあるゆったりとした歩様の馬が

おすすめです。 

 

体位変換（風車） 

 乗馬の良いところは普段自分では動かすことのできない筋肉を 

馬が動かしてくれるところです。例えば前向きで乗ることは、 

自分の足で歩く時と同じ動きを背中に与えてくれます。 

歩行困難な方でも馬に乗ることで、背中の筋肉を動かす 

ことができるのです。 

 馬の上で体の向きを変えることは、その向きによって 

違った筋肉が刺激されます。横向きでは片方の筋肉だけが 

よく動かされます。（このため片麻痺の方などに有効と 

されています）さらに後ろ向きでは、背中の筋肉が動かされ 

体の回旋運動も行われています。また、体位を変えること 

自体が良いエクササイズになっています。体の向きを変える 

ことが難しくても、単に手を上に挙げるだけで腰の左右の動き 

が大きくなります。このように工夫することでいろんな筋肉を 

動かすことができるのです。 

 次回乗った時にはぜひ自分の体で体験してみてください。 

 

 以上、簡単ではありますが報告とさせて頂きます。馬と人がともにより快適に触れ合えるよう、

今後もいろいろ学んでいきたいと思います。 
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「大野山ハイキング～木苺を探して～ 

 

6月20日（土）快晴。天気に恵まれました。今日目指す山は頂上に牧場があるのどかな

山、大野山です。（標高723M）出発はJR御殿場線谷峨駅から。青々とした田んぼの風景

を横目に歩き、つり橋を渡ります。歩いている途中早くもＹちゃんの靴底が剥がれるアク

シデントが！片方だけ悲惨な状態を余儀無くされるも、何とか山を登り続けます。こんな

事もあるんですね。 

麓から頂上が見えた時、「あんな所まで登るのか

ぁ。。。」と、遠くに感じましたが、登り始めると

みんなおしゃべりに夢中です。後ろを振り返るとい

つの間にか大分高い所へ。 

女性 6 人集まるとすごいです。話しが尽きません。 

そんな私達が今回の山登りで楽しみにしていたの

は、野生の木苺やクワの実を食べることでした。歩

いているとオレンジや赤い美味しそうな実が沢山なっているのが見えます。足を止めては

食べ、歩いては食べの繰り返し。みんな食い地が張ってます。 

そんな調子でゆっくり進みながらもやっと頂上に到達。お昼は芝生の上でお弁当をほお

ぼり、みんな幸せそうです。頂上からは、天気が良ければ西の方向に富士山がかなり大き

く見えるのですが、この日は残念ながら雲に隠れてしまいてっぺんが微かに見えるだけで

した。 

後は山北駅に向かって山を下ります。新緑がまだ残るこの季節。歩いていると爽やかな

気分になります。下りは滑らないように気を付けながら歩いていたため、知らないうちに

体や足が疲れていたようです。疲れを癒しに山北駅近くのさくらの湯へ。最後にはアイス

で乾杯♪とても楽しい一日となりました。               あっちゃん 

 

 定期乗馬会の予定 
 １０月４日（日） 
 １１月１日（日） 
 
 
 

                 
      
 
 
 

お願い 

私達の会の運営は皆さんの会費だけではなく、助成金、寄付金を得ることによって１０年間続

けることができました。今年は去年までの大口の助成金が得られなくなり、このままですと会費・

研修費の大幅な値上げをしなければいけません。助成金・補助金情報をお知らせください。 

 
 
 
 
 
 

 
｢自然・馬・人の会｣会長桜井広利 後援：小田原市 

〒250-0045 小田原市城山１－３－２２      助成・寄付等：ボランティアグループ等活動団体 

TEL0465-32-1308 FAX0465-32-1332   助成金(社協)、ともしび基金果実事業、富士 

E-mail  na-nhp@wb3.so-net.ne.jp(中村)      ゼロックス端数クラブ、㈱富士ゼロックス、 

HP  http://shizen-uma-hitonokai.la.coocan.jp


