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ご協力、ありがとうございました！ 
『ポーポキ友情物語 東日本大震災で生まれた私た

ちの平和の旅』（エピック 2012）は只今発売中です！ 

新本が新聞で紹介されました！ 下記のサイトへどうぞ。 

http:popoki.cruisejapan.com/monogatari.html 

←神戸 YMCAでも販売していますよ！  

 

「一言の平和」コーナー 

ポーポキのお友だちで神戸 YMCA でご活躍中の頼子ニャんから、届

いた平和： 

～20 の国の地域の YMCA のメンバーが集まる会で見つけた平和な

ひと時～ 

Let's pray  
 

あなたは今日、どんな「平和」に出会いましたか？ぜひお聞か

せください。ポーポキのメール ronniandpopoki (at) gmail.com！ 

 

この春は、いろいろな活動を開催する予定。 

ぜひ参加してくださいね！ 
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3.11 希望の凧上げ（神戸・須磨海岸） 

  

3.11に全国的にいろいろな

イベントが開催されました。 

ポーポキは YMCAが企画し

たイベントに参加しました。 

いろいろな YMCAで希望を

凧に託して、高くあげました。 

お天気があまりよくなくて、凧は見えにくい。でも、実に

たくさんの方が参加して、希望いっぱいのイベントでした。 
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Lesson 46 

今月のポガのテーマはバランスです。癒されるといいね。 

 
１．いつものように、背筋を伸ばし、自分を細く見せながらちゃんと座りましょう。 

２．さて、まずは立って、大きく伸び、ストレッチしましょう！ 
３．次に、今度は、右足で立って、左足を右手で持つ。そして、左手としっぽを高く

伸ばして、バランスをとりましょう。 
４．では、足も手も入れて変えてみて…！ 
５．できた！できたポーズをどうぞ！ 

お疲れ様でした。少しリラックスできましたか？毎日、深呼吸・笑・リラックス、そ

してポガを最低 3分間練習しましょうね。 
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