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よいことのために
手を取りあおう

UNITE
FOR
GOOD

第2483回例会 2026-４／14（火）天気（曇）

土田住職説教

例会場：久昌寺 洗心庵 司会進行（SAA）：間木野仁美 幹事
点　鐘：AM  ６：30　奥村　健二 会長 

会長挨拶
　皆さんおはようございます。
本日は朝早くから座禅例会に
参加いただきありがとうござ
います。上山市、久昌寺・洗
心庵ということで、土田住職、
土田会員よろしくお願いいた
します。

　私たちは日頃、日々の仕事や生活においてス
トレスやいろいろな悩みなど抱えているわけで

す。本日は、座禅を通して精神を集中させ、少
しでも心豊かに・心和やかになっていただきた
いと思います。また、座禅の作法や効果に関す
るお話を土田住職からお聞きし心、頭、体をリ
フレッシュさせて仕事に戻りたいと思っており
ます。
　座禅終了後は、大変美味しい「おかゆ」をいた
だき体の中からも清々しくなっていただきたい
と思います。よろしくお願いいたします。

－ 早朝座禅例会 －

○人生のコツ
•相手の喜びを考え、自分の喜びに変える生き方をする。
•自分だけのことを考えるのでなく、相手のことを考えた行動を。
•座禅は、体を整え、心を整え、呼吸を整える。丹田で呼吸するこ
とで酸素を多く取り込み、長生きにつながる。また、心配事や悩
みがあっても、呼吸で心が安定してくることから長生きにつながる。
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