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Vamos! では、レストランやスパなど、日本人に伝え
たいサービスや広告を募集しています！詳しくは下
記連絡先までお問い合わせください。
連絡先：vamos@his-brasil.com.br連絡先：vamos@his-brasil.com.br
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 Vamos! を印刷をしてくれているのは、リベルダージにある印刷会社Gráfuca Paulo’ s
企業のパンフレットやカレンダーから商品のパッケージ、雑誌などを手がけています。
Paulo’ s  Comunicação e Artes Gráficas LTDa.
R. São Joaquim, 158 - Liberdade, São Paulo   Tel：（11）3277-8214 

＆＆

よべ食（!remoc somaV）！うこ行に行旅（ !rajaiv somaV。語単るた当にs’teLの語英は somaV
う！）のように使い、ひとりではなくみんなで楽しむ！という意味も込められています。
フリーペーパー「Vamos!」は、H.I.S. ブラジルが２ヶ月に１回お届けする情報誌。
旅に出た時のように、日常にもワクワクを！をテーマに、ブラジルの情報、毎日の暮らしを豊か
にするアイデア、オススメレストラン、休暇を使った旅行プランなどをご紹介しながら、ブラジ
ル人も日本人も、そして世界の人たちも、人と人をつなぐきっかけ作りを目指しています。

よべ食（!remoc somaV）！うこ行に行旅（ !rajaiv somaV。語単るた当にs’teLの語英は somaV
う！）のように使い、ひとりではなくみんなで楽しむ！という意味も込められています。
フリーペーパー「Vamos!」は、H.I.S. ブラジルが２ヶ月に１回お届けする情報誌。
旅に出た時のように、日常にもワクワクを！をテーマに、ブラジルの情報、毎日の暮らしを豊か
にするアイデア、オススメレストラン、休暇を使った旅行プランなどをご紹介しながら、ブラジ
ル人も日本人も、そして世界の人たちも、人と人をつなぐきっかけ作りを目指しています。

私たちが印刷をしています !私たちが印刷をしています !

        → レストラン Kinoshita
   掘りごたつ式個室もあります！
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切り絵と出会ったのは、２７歳の時。もともとアートが好きで、紙や写真
 雑誌などを切って貼り付けるコラージュの作品を作っていましたが、一枚
の紙を使い多様な世界を生み出すことができる切り絵に魅せられ、切り絵
を中心にして作品創りを始めました。世界の切り絵アーティストの作品を
研究し、独学で自分ならではの世界観を模索する日々。紙という素材が好
きだったこと、そして緻密な文様が好きだったことが、さらに細かくさらに
大きな作品を生み出させる原動力となりました。現在は、個展を開いたり学校
や文化施設などで切り絵を教えながらアーティストとして活動しています。

切り絵と出会ったのは、２７歳の時。もともとアートが好きで、紙や写真
 雑誌などを切って貼り付けるコラージュの作品を作っていましたが、一枚
の紙を使い多様な世界を生み出すことができる切り絵に魅せられ、切り絵
を中心にして作品創りを始めました。世界の切り絵アーティストの作品を
研究し、独学で自分ならではの世界観を模索する日々。紙という素材が好
きだったこと、そして緻密な文様が好きだったことが、さらに細かくさらに
大きな作品を生み出させる原動力となりました。現在は、個展を開いたり学校
や文化施設などで切り絵を教えながらアーティストとして活動しています。

Instagramでも彼女の作品を見ることができます。Ari Adine で検索を
してみてください。教室などの情報は contato@ariadine.net へ！

 きっかけ

一箇所でも間違えて切ったら全てやり直し。一切の
雑念を取り払い一枚の紙と向き合う時間は、緊張し
ながらも心地よい没頭の時。それでも、同じテンシ
ョンを保ち続けるのは難しく、1日数時間に分けて
作業をします。
完成した作品を指でつまみ、光や空に透かして見る
幸せ。作品のもろさやはかなさを感じ、それも切り
絵の魅力だと話ます。

一箇所でも間違えて切ったら全てやり直し。一切の
雑念を取り払い一枚の紙と向き合う時間は、緊張し
ながらも心地よい没頭の時。それでも、同じテンシ
ョンを保ち続けるのは難しく、1日数時間に分けて
作業をします。
完成した作品を指でつまみ、光や空に透かして見る
幸せ。作品のもろさやはかなさを感じ、それも切り
絵の魅力だと話ます。
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一枚の紙に命を吹き込む
　切り絵アーティスト
一枚の紙に命を吹き込む
　切り絵アーティスト

アリアディーネ ・ メネゼスアリアディーネ ・ メネゼス
Ariádine MenezesAriádine Menezes

現在製作している作品は、高さ３m横幅 1m80 の大作。彼女が手がける最大の
作品で、下書きのデザインをするだけで 15 日もかかりました。    完成した作品
だけではなく、切り絵が少しづつ生み出される過程も人々に観てもらうことが
夢のアリアディーネは、いつかパフォーマンスとして、観客の前でこの大作を
切り抜き完成させたいと考えています。作品を観に来てくれるひとからもらう
エネルギーが新たな作品を生み出すインスピレーションに繋がると話すアリア
ディーネ。１月の末までイビラプエラ公園近くのギャラリーGaleria Ponder 70
（住所：Travessa Ponder70）に作品を提供しています。

現在製作している作品は、高さ３m横幅 1m80 の大作。彼女が手がける最大の
作品で、下書きのデザインをするだけで 15 日もかかりました。    完成した作品
だけではなく、切り絵が少しづつ生み出される過程も人々に観てもらうことが
夢のアリアディーネは、いつかパフォーマンスとして、観客の前でこの大作を
切り抜き完成させたいと考えています。作品を観に来てくれるひとからもらう
エネルギーが新たな作品を生み出すインスピレーションに繋がると話すアリア
ディーネ。１月の末までイビラプエラ公園近くのギャラリーGaleria Ponder 70
（住所：Travessa Ponder70）に作品を提供しています。

 観た人から新たなインスピレーションを
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ボリビアボリビア
国国のの唯一無二唯一無二

 国名：ボリビア多民族国  面積：日本の約 3.3倍

 首都：スクレ（憲法上）　ラパス（実質的な首都）

 公用語：スペイン語・ケチュア語・アイマラ語・グアラニー語など

 スペイン語：ありがとう→グラシアス

 通貨：1ボリビアーノ＝16.43 円（18 年 1 月現在）

ボリビア　国情報ボリビア　国情報

魅力① 多様な民族と伝統文化魅力① 多様な民族と伝統文化

ペルー、チリ、アルゼンチン、ブラジル、パラ
グアイの５ヵ国に囲まれた、海に面していない
国ボリビア。日本では、ウユニ塩湖が有名です
が、その他にも様々な魅力が詰まった国です。
その一つが多民族による多様な伝統文化。スペ
イン語以外にも３０以上の公用語を持つボリビ
アでは、スペインの侵略を経ても、少数の民族
や部族の文化が大切にされてきました。伝統工
芸の文様、音楽、お祭り、ダンスなど、その多
様性を楽しむのもボリビアの旅の魅力です。
（写真はサンイグナシオ・デ・モクソスの祭り）

魅力② 唯一無二の絶景！！魅力② 唯一無二の絶景！！

天空の鏡と呼ばれ、東京都の約半分ほどの広さを誇る
「ウユニ塩湖」、チリとの国境近く標高 4300  m にある
エメラルドグリーンの湖「ラグナ・ベルジ」、60以上
の鍾乳洞や恐竜の足跡が残る「トロトロ国立公園」、湖
の浮島で古くからの暮らしが観れる「チチカカ湖」、ラ
パスの郊外に現れる月面のような風景「月の谷」など、
大自然が織り成したフォトジェニックな絶景目白押し
なボリビア。何度も行ける場所ではないので、絶景を
利用した面白写真の撮り方も事前に調べておくのがオ
ススメです。また、高地が多いので、旅行計画は時間
に余裕を持って作りましょう！

 ケチュア語：ありがとう→ユルスパィキ

アイマラ語：ありがとう→ジュスパガラ

←

añuciV - epor uE morf ehpotsir hC- naeJ & ar eV yB

←

ぼくの毛は高級品！

あったかいよ。

写真 sandeepachetan.com travel photography
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まだまだ

  あります！
まだまだ

  あります！

 あ あ

 れ れ

ボリビアの

　お土産

ボリビアの

　お土産

 れ れ こ こ

エケコ人形エケコ人形

アメジスト（紫水晶）とシトリン

（黄水晶）が一つになった鉱物。ブ

ラジルとの国境近くにあるアナイ

鉱山でとられ、海外へはブラジル

産としても輸出されています。

アルパカやリャマなどアンデスの動物

たちの毛を使ったぬいぐるみ。

モフモフで、触っているだけで癒しの

アイテムです。他にもセーターや帽子

などアルパカの毛を使ったアイテムも！

ボリビアで福の神とされている

人形。欲しいものを人形につけ、

お願いをすると欲しいものが手

に入ると言われています！！

アルパカ＆リャマグッズアルパカ＆リャマグッズ アメトリンアメトリン

←

ラグナ・ベルジラグナ・ベルジ ←

魅力③ お買い物！魅力③ お買い物！

　　　　　　ボリビアを始めアンデスを

　　代表する楽器チャランゴ。伝統的な

ものは、アルマジロの皮が使われている。

　　　　　　ボリビアを始めアンデスを

　　代表する楽器チャランゴ。伝統的な

ものは、アルマジロの皮が使われている。

←   サンポーニャと呼ばれるアンデス

地域で見られる管楽器に似ているもの

　の、さらに大きくヤシの葉で編まれ

　　　ているのが特徴。サンイグナシ

　　　　　オ・デ・モクソスで見ら

　　　　　　　れる楽器です。

   サンポーニャと呼ばれるアンデス

地域で見られる管楽器に似ているもの

　の、さらに大きくヤシの葉で編まれ

　　　ているのが特徴。サンイグナシ

　　　　　オ・デ・モクソスで見ら

　　　　　　　れる楽器です。

←
ボリビア刺繍の小物入れ。

自然や人々の生活の様子が刺繍され

ほっこりする雑貨

ボリビア刺繍の小物入れ。

自然や人々の生活の様子が刺繍され

ほっこりする雑貨

←伝統的なボリビアの女性の衣装。

シルクハットは英国から伝えられた

と言われています。女性たちが風呂敷

のように包み担いでいるのがアワヨと

呼ばれる布。昔は部族によって、その

　色合いや文様が違い見分けられた

　　そう。

伝統的なボリビアの女性の衣装。

シルクハットは英国から伝えられた

と言われています。女性たちが風呂敷

のように包み担いでいるのがアワヨと

呼ばれる布。昔は部族によって、その

　色合いや文様が違い見分けられた

　　そう。

かくれたかわいい雑貨の宝庫と呼ばれるボリビア。

アワヨ布を使った小物や雑貨だけでなく、アルパカ

やリャマ、ビクーニャの毛を使った暖か冬のファッ

ション小物（靴下、セーター、ストール）、どこか

癒し系の焼き物たち、アンデスの動物のぬいぐるみ

願いを叶えるエケコ人形など様々。お土産やさんに

たくさん積まれている雑貨の中で掘り出し物を見つ

ける楽しみも。食材では、塩、チョコレート、栄養

豊富なスーパーフード、キヌアが有名＆日本人にも

喜ばれやすいお土産です！

かくれたかわいい雑貨の宝庫と呼ばれるボリビア。

アワヨ布を使った小物や雑貨だけでなく、アルパカ

やリャマ、ビクーニャの毛を使った暖か冬のファッ

ション小物（靴下、セーター、ストール）、どこか

癒し系の焼き物たち、アンデスの動物のぬいぐるみ

願いを叶えるエケコ人形など様々。お土産やさんに

たくさん積まれている雑貨の中で掘り出し物を見つ

ける楽しみも。食材では、塩、チョコレート、栄養

豊富なスーパーフード、キヌアが有名＆日本人にも

喜ばれやすいお土産です！

アワヨ布は

　アンデス地方

　で広く使われ

ています。

アワヨ布は

　アンデス地方

　で広く使われ

ています。

←

←

アワヨ布のデザ

インを取り入れ

た靴。様々な

アワヨグッズが

あります！

アワヨ布のデザ

インを取り入れ

た靴。様々な

アワヨグッズが

あります！

陶器のカップ陶器のカップ

←
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 浮き指  改善トレーニング
みなさん突然ですが、足の指を意識していますか？？近年話題になっている   浮き指　。  浮き指とは、足の指が浮いたままで
歩いている状態。足の平だけで歩くことで、姿勢が悪くなったり、下半身太りになったり、腰痛や肩こりの原因になったり、
体のバランスが悪くなり転びやすくなったり、運動能力が低下するなど、体全体に様々な悪影響を引きおこすと言われています。

 美脚にも
　効果あり！？

で
分
３

　

ズ
イ
サ
サ
ク
エ

　

 STEP1：椅子に座りタオルを右の足の下に
　　　　引きます。

 Point：親指から小指までの指の関節全部を

　使い まっすぐ進むことを意識する
 Point：ソファーや低めの椅子では

なく、膝が直角になる椅子で
 Point：タオルはあまり厚手では
ないものを選ぶとたぐり寄せやすい

注意：親指など動きやすい指だけでたぐり

寄せるとタオルが曲がってしまいます。

なるべくまっすぐ進むようにしましょう！

反対の足も同様に！！

元プロフットサル選手。日本・ブラジル・タイリーグでプレー。現在は邦人とそのご家族向けに
ブラジル未来塾を運営し、運動不足になりがちな子ども達に、サッカーアウラ、スポーツ合宿、
親子運動教室などを開催中。また塾１階に健康を意識したカフェ茶房未来もオープン！
詳しくはブラジル未来塾、カフェ茶房未来 FBへ！

/rbukujiarim/moc.koobecaf.www//:sptth： BF 塾来未 moc.ukujiarim-lisarb@ofni：liamE
カフェ茶房未来 FB：https://www.facebook.com/sabormiraibr/

” ”

” ” 

 講師：古庄亨（ふるしょう とおる）

ブラジルだけでなく日本でも長く子供達にサッカーやフットサル、運動を教えてきた経験を持つ元プロフットサル選手の古庄さんも、
近年の子供の   浮き指　問題を実感している一人。大人も子供もタオル１枚で簡単にできる、浮き指の改善トレーニングを教えていた
だきました！

浮き指

指がちゃんと床につい

ていない、小指が横に

　　倒れているなどの

　　　状態。　

→→

原因として言われているのは、足の指を縛り付けるようなきつい靴下や靴を履いたり、
サイズの合っていない靴を履いて、靴が脱げないように指を上げたまま歩く癖がつく
こと、子供であれば裸足で走り回る機会が減っていること、などなど。
足の指一本一本をきちっと使って、地面を踏みしめることができなくなっているそう。
「自分はそんなことない！」と思っているあなた！浮き指は、意外にも日本人の数人に
一人がなっている深刻な問題なのだとか・・。

 STEP2：足の指をつかって、矢印の方向
　　　　にタオルをたぐり寄せます。

 STEP3：タオルの端につくまで タオルを足の
　　　　指すべてで掴んでたぐりよせます。

指が浮いて

いる

小指が外側を

向いている

エクササイズの前に！！

足の指が思うように動かない方！！
エクササイズの前の準備運動！！

足の指でグー＆パーの形をする
グーパー運動で足の指をほぐす タオルを足の指でつかむのも、準備運動に！！

グー パー
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コロンビアコロンビア

ベネズエラベネズエラ

カリブ海カリブ海

チリチリ

ペルーペルー

ボリビアボリビア

アルゼンチンアルゼンチン

エクアドルエクアドル

サンチアゴ＆ワイナリーサンチアゴ＆ワイナリー

アタカマ砂漠アタカマ砂漠

ウユニ塩湖ウユニ塩湖

クスコ＆マチュピチュクスコ＆マチュピチュ

南米    攻略マップ南米    攻略マップ

ガラパゴス諸島ガラパゴス諸島

リマリマ

マナウス＆アマゾンマナウス＆アマゾン

ベレン＆アマゾン川船の旅ベレン＆アマゾン川船の旅

コスタリカコスタリカ

バルパライソバルパライソ

プーノ＆チチカカ湖プーノ＆チチカカ湖
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イースター島イースター島

3030

コスタリカコスタリカ



”

2018

年

　

　

10

ブラジルブラジル

アルゼンチンアルゼンチン

ウルグアイウルグアイ

パラグアイパラグアイ

ギアナギアナ
スリナムスリナム

イグアスイグアスブエノス・アイレス  ブエノス・アイレス  

ウシュアイアウシュアイア

エル・カラファテエル・カラファテ

リオ・デ・ジャネイロリオ・デ・ジャネイロ

レンソイス・マラニャンセスレンソイス・マラニャンセス

サルバドールサルバドール

オウロ・プレトオウロ・プレト

ブラジリアブラジリア

モンテビデオモンテビデオ

アスンシオンアスンシオン

フェルナンド・ノローニャフェルナンド・ノローニャ

フォルタレザフォルタレザ

メンドーサメンドーサ

サルタ 雲の鉄道サルタ 雲の鉄道

シャパーダ・ジアマンチーナシャパーダ・ジアマンチーナ
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サンパウロサンパウロ

リオリオ

1414

11 SantosSantos

22

サントスサントス

CampinasCampinas

海や路面電車、コーヒー博物館がオススメ海や路面電車、コーヒー博物館がオススメ

33

カンピーナス＆機関車カンピーナス＆機関車

ParatyParaty

サンパウロから２時間。機関車 Maria Fumancaにも乗れます！サンパウロから２時間。機関車 Maria Fumancaにも乗れます！

44

パラチパラチ

CunhaCunha

海＆クルーズと古い街並みが魅力。８月にはカシャッサ祭りも !海＆クルーズと古い街並みが魅力。８月にはカシャッサ祭りも !

55

クーニャクーニャ

IlhabelaIlhabela

陶芸の街。人気のファゼンダ・ウエムラに一度宿泊してみては！陶芸の街。人気のファゼンダ・ウエムラに一度宿泊してみては！

88 モンチベルジモンチベルジ Monte VerdeMonte Verde

サーフィンをするならばここ！サーフィンをするならばここ！

オランブラオランブラ HolambraHolambra
オランダ系移民が築いた花の街。8月末 -9月に花エキスポがある。オランダ系移民が築いた花の街。8月末 -9月に花エキスポがある。

66

イーリャベーライーリャベーラ

Rio quenteRio quente

ビーチリゾートの島。サンパウロから４時間弱！ビーチリゾートの島。サンパウロから４時間弱！

週末から３連休にぴったり！週末から３連休にぴったり！

77

リオケンチリオケンチ

Sao PedroSao Pedro

温泉の街。アミューズメントパーク”Fazenda Agua Guente” も！温泉の街。アミューズメントパーク”Fazenda Agua Guente” も！

1010

サンホッキサンホッキ Sao RoqueSao Roque
ワインで有名。夏にはワインとワインとアーティチョークの祭りも！ワインで有名。夏にはワインとワインとアーティチョークの祭りも！

 サオ・ペドロ サオ・ペドロ

山で避暑＆自然を満喫。トレッキングや乗馬がオススメです。山で避暑＆自然を満喫。トレッキングや乗馬がオススメです。

グアルジャグアルジャ GuarujaGuaruja1111

1212

９９カンポス・ド・ジョルダンカンポス・ド・ジョルダン Campos do Jordao Campos do Jordao 

1313

2018 年 ブラジルのお休み一覧＆計画表2018 年 ブラジルのお休み一覧＆計画表

２月　カーニバル休み：２月１０日（土）ー１４日（水）　

３月　サンパウロの休日：３月３０日（金）ー４月１日（日）　

４月＆５月　メーデー休み：４月２８日（土）ー５月１日（火）　
　　
　　　　

７月　サンパウロの休日：７月７日（土）ー９日（祝日）　

９月　祝日連休：９月７日（祝日）ー９日（日）　

１０月　祝日連休：１０月１２日（祝日）ー１４日（日）　

１１月　祝日連休：１１月２日（祝日）ー４日（日）　

１１月　祝日：１１月１５日（祝日）ー１８日（日）　

　　　　　

２月　カーニバル休み：２月１０日（土）ー１４日（水）　

３月　サンパウロの休日：３月３０日（金）ー４月１日（日）　

４月＆５月　メーデー休み：４月２８日（土）ー５月１日（火）　
　　
　　　　

７月　サンパウロの休日：７月７日（土）ー９日（祝日）　

９月　祝日連休：９月７日（祝日）ー９日（日）　

１０月　祝日連休：１０月１２日（祝日）ー１４日（日）　

１１月　祝日連休：１１月２日（祝日）ー４日（日）　

１１月　祝日：１１月１５日（祝日）ー１８日（日）　

　　　　　

５連休５連休

３連休３連休

４連休４連休

３連休３連休

３連休３連休

３連休３連休

３連休３連休

４連休４連休
　　　　　＊１１月１６日（金）の平日を休みにした場合　　　　　＊１１月１６日（金）の平日を休みにした場合

　　　　＊４月３０日（月）の平日を休みにした場合

　　　　　

　　　　＊４月３０日（月）の平日を休みにした場合

　　　　　

サンパウロから一番近い温泉の街。頑張れば日帰りも可能！？サンパウロから一番近い温泉の街。頑張れば日帰りも可能！？

1414 ブルメナウブルメナウ BlumenauBlumenau

飛行機で１時間。ビールで祝うオクトーバーフェスタで有名！飛行機で１時間。ビールで祝うオクトーバーフェスタで有名！

キッザニア・サンパウロキッザニア・サンパウロ KidZania Sao PauloKidZania Sao Paulo

ーー

ーー

ーー

サンパウロ市内、ショッピング・エルドラドの中にあり！サンパウロ市内、ショッピング・エルドラドの中にあり！

スイスのような街並み。Tarunduという自然の遊園地もあります！スイスのような街並み。Tarunduという自然の遊園地もあります！

--

ーー

ーー

→→

→→

→→

→→

→→

→→

→→

→→

サンパウロから約１時間のアートの街サンパウロから約１時間のアートの街

エンブー・ダス・アルチスエンブー・ダス・アルチス Embu das ArtesEmbu das Artes1515
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どこに行く？

どこに行く？

どこに行く？

どこに行く？

どこに行く？

どこに行く？

どこに行く？

どこに行く？

サンパウロ近郊マップサンパウロ近郊マップ
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シェフ　テルマ白石が
 
   　 を込めて 贈る

           から出発する

       創作料理

シェフ　テルマ白石が
 
   　 を込めて 贈る

           から出発する

       創作料理

藍染 (あいぞめ )藍染 (あいぞめ )

　　　  Jardim Paulista 

Tel: (11) 3251-5157　

　　　  Jardim Paulista 

Tel: (11) 3251-5157　

営業時間　

月～金　11:30 ～ 14:30 / 18:00 ～ 22:00  

土　12:00 ～ 15:00 / 18:00 ～ 22:00

住所

Rua Dr. Rafael de Barros, 262 Paraiso 

Tel: (11) 3262-1654

営業時間　

月～金　11:30 ～ 14:30 / 18:00 ～ 22:00  

土　12:00 ～ 15:00 / 18:00 ～ 22:00

住所

Rua Dr. Rafael de Barros, 262 Paraiso 

Tel: (11) 3262-1654

ジョジョラーメンジョジョラーメン
サンパウロのサンパウロの

Vamos 誌愛読者 優待 !!

一名様に対して

デザート一点プレゼント !!

Vamos 誌愛読者 優待 !!

一名様に対して

デザート一点プレゼント !!

Vamos 誌愛読者優待 !!

スペシャルセレクト

Kento Café 無料サービス

Vamos 誌愛読者優待 !!

スペシャルセレクト

Kento Café 無料サービス

日本語でレジで働いてくださる方　

（パート · 半日でも可）。

詳細は店舗までご連絡ください。

日本語でレジで働いてくださる方　

（パート · 半日でも可）。

詳細は店舗までご連絡ください。

和食の原点 和食の原点 

 募集 募集

心心

トップラーメン！！トップラーメン！！

Vamos 誌愛読者優待 !!Vamos 誌愛読者優待 !!

Vamos 誌愛読者 優待 !!Vamos 誌愛読者 優待 !!



受講したのは・・

元大手商社に勤めていた橋爪小太郎さんが 2010 年に立ち上げた
Eラーニングサイト。カウンセリングやコーチングだけでなく、
ビジネス講座や音楽、フィットネス、家庭教師、語学など数千の
講座を展開。日本人だけでなく、世界各国の講師が所属している
のも魅力のひとつです。カフェトークHP：https://cafetalk.com

カフェトークのページカフェトークのページ

講座をチェックし、内容を確認！講座をチェックし、内容を確認！

登録して講師＆レッスンを予約登録して講師＆レッスンを予約

カフェトークとは？カフェトークとは？

今回編集部 A子が受講したのは、プロのライフコーチ＆メディテーションインストラクターの
Kazumi さんのレッスン『本当に変わりたいあなたのためのメディテーションコーチ』（40 分）。
選んだ理由は、まずはコーチングに興味があったこと。そして、講師紹介の文章に自然に共感が
できて、 素直にお話してみたいと感じたから。20 分のトライアルもありましたが、40 分の通常レッスンを受けました。
Kazumi さんはアメリカ在住。自身も駐在経験があり、４カ国に住んだことがあります。現在は、グローバル企業で子会社
の立ち上げや、プロジェクトマネージメントの仕事をしながら、カフェトークでレッスンをしたり、個人でワークショップ
やコーチングを行っています。

受けたいレッスンが見つかったら、入会登録をします。入会料も
なく、想像していたよりも個人情報の登録も少なくて安心。受講
をするにはポイントを購入する必要がありますが、支払いも 7つ
の通貨が選べ、カードだけでなく銀行振込も可能です。登録を済ませたらポイントを購入して、授業を予約します。
授業はスカイプで行われるので、スカイプの登録＆準備は済ませておきましょう！もろもろの登録やスカイプがうまく
いかない場合も、年中無休のカスタマーサポートがあるので安心です。

 E ラーニングに馴染みがいないと、すぐに受講するのはハードル
が高いもの。カフェトークでは、登録をしなくても講座の内容や
講師の情報、利用者の声などを細かく見ることができるので、ま
ずは自分が受けたいレッスンや魅力的な講師が所属しているかど
うか確認するのがオススメです！

E カウンセリング or コーチングで
          新しい自分を発見

体験しました！！

ライフコーチングレッスン　by Kazumi さん

漠然としたあせりや不安と向き合う漠然としたあせりや不安と向き合う

講師のランキングやインタビュ

ー記事もある他、講師の出身国

や居住国、資格、レッスン希望

時間、価格、性別などでも検索

ができる仕組みになっています

講師のランキングやインタビュ

ー記事もある他、講師の出身国

や居住国、資格、レッスン希望

時間、価格、性別などでも検索

ができる仕組みになっています

講師：Kazumi さん講師：Kazumi さん

人生初の Eラーニングとライフコーチングで、レッスン前はドキドキしていた A子。先生に優しくリードしていただいたこ
ともあり、40 分があっという間に過ぎました。事前にいただいた質問を中心に、なりたい自分を探っていく時間。落ち着い
て丁寧に話を引き出してくれるので、話しながら自分で気がつくこともあり、同時に先生の経験を交えて、自然に気づきへ
と導いてもらうこともあり、とても濃厚な時間でした。先生のお話では、どんなに成功している人でもコーチングやカウン
セリングを必要としているもの。実際、経営者の方のコーチングやメディテーションをする機会もあるのだそう。
もう一つ A子が気になっていたメディテーションも体験。先生曰く、メディテーションは思考と心のお掃除。頭の中でぐる
ぐる回るだけで解決ができないネガティブ思考を断ち、プラスの効果のある発想を生み出すスペースを作り出したり、イラ
イラのや不安の解消、集中力がつくという効果もあるのだそう。     
レッスンを終えて気づいたのは、漠然と焦りや不安を抱え” 出来たこと” よりも” 出来なかったこと” ばかりに意識が集中し
ていたこと。 重要なのは、” 問題は何なのか？”” 理想の自分はどうなりたいのか？” など一歩一歩ひもとき進んでいくこと。
　　その扉を開けてもらえた気がして、やっと新年らしい” すっきり晴れやか” な気持ちになれた体験でした！
　　　（レッスン後には、フィードバックや、希望者には次の課題も出してくれます！）13

　
験
体

2018 年春・新生活！！

海外では、不調や問題を感じなくても、日常的なメンテ
ナンスとして行われるカウンセリングやコーチング。
ブラジルで日本語で受けようと思ってもなかなかチョイ
スが少ないもの。
今回は、日本発の大手インターネット・ラーニングのサ
イト『カフェトーク』のご協力の元、日本語で、しかも
自宅で気軽に受けることができる方法をご紹介。
新年なのに「人生このままでいいのか！？」ともやもや
する編集部 A子が初の Eコーチングを体験しました！

海外では、不調や問題を感じなくても、日常的なメンテ
ナンスとして行われるカウンセリングやコーチング。
ブラジルで日本語で受けようと思ってもなかなかチョイ
スが少ないもの。
今回は、日本発の大手インターネット・ラーニングのサ
イト『カフェトーク』のご協力の元、日本語で、しかも
自宅で気軽に受けることができる方法をご紹介。
新年なのに「人生このままでいいのか！？」ともやもや
する編集部 A子が初の Eコーチングを体験しました！














