
　　神冥窟 海の日 接心 
 

 

 
 
 
日時：令和 七年（2025) 7月18日（金曜）〜22日（火曜） 
　　　　　　　　　　　　　　 
        ４泊５日 
 
会場：　 秋川　神冥窟　 
　　　　　　　　　 
　　住所： 〒190-0205 東京都西多摩郡檜原村8702 
　　 
　　電話：０４２ー５９８−０８５０ 

https://tokyo-mokusou.info/shinmeinitsuite/


指導：　・山下良道     鎌倉 & 裏磐梯 一法庵 住職　　一法庵サイト 

 　      鎌倉を中心に日本各地、インドなどで瞑想指導をしている。 

 

著書：『本当の自分とつながる瞑想入門』​『青空としてのわたし』『アップデートする仏教』『仏

教３．０を哲学する』　『光の中のマインドフルネス』〜悲しみの存在しない場所へ『「マインド

フルネス×禅」であなたの雑念はすっきり消える 』『哲学する仏教』　『仏教３．０を哲学する 

バージョンⅡ 』 『本当の自分とつながる瞑想』​(河出文庫） 

　・　板橋江悠　カルナーヨーガ主宰　（ヨーガ 担当） 

 

内容：   ・青空の法話　　青空が言葉となってこの世界に顕れる 　 

http://www.onedhamma.com/
http://www.amazon.co.jp/%E6%9C%AC%E5%BD%93%E3%81%AE%E8%87%AA%E5%88%86%E3%81%A8%E3%81%A4%E3%81%AA%E3%81%8C%E3%82%8B%E7%9E%91%E6%83%B3%E5%85%A5%E9%96%80-%E5%B1%B1%E4%B8%8B%E8%89%AF%E9%81%93/dp/4309276636
http://www.amazon.co.jp/%E9%9D%92%E7%A9%BA%E3%81%A8%E3%81%97%E3%81%A6%E3%81%AE%E3%82%8F%E3%81%9F%E3%81%97-%E5%B1%B1%E4%B8%8B-%E8%89%AF%E9%81%93/dp/434402589X
http://www.amazon.co.jp/%E3%82%A2%E3%83%83%E3%83%97%E3%83%87%E3%83%BC%E3%83%88%E3%81%99%E3%82%8B%E4%BB%8F%E6%95%99-%E5%B9%BB%E5%86%AC%E8%88%8E%E6%96%B0%E6%9B%B8-%E8%97%A4%E7%94%B0-%E4%B8%80%E7%85%A7/dp/4344983211
https://www.amazon.co.jp/%E3%80%88%E4%BB%8F%E6%95%993-0%E3%80%89%E3%82%92%E5%93%B2%E5%AD%A6%E3%81%99%E3%82%8B-%E8%97%A4%E7%94%B0-%E4%B8%80%E7%85%A7/dp/439313592X
https://www.amazon.co.jp/%E3%80%88%E4%BB%8F%E6%95%993-0%E3%80%89%E3%82%92%E5%93%B2%E5%AD%A6%E3%81%99%E3%82%8B-%E8%97%A4%E7%94%B0-%E4%B8%80%E7%85%A7/dp/439313592X
https://www.amazon.co.jp/dp/4865641068/ref=cm_sw_r_fa_api_CwebAbM6KHQNR
https://amzn.to/2QjcYaD
https://amzn.to/2QjcYaD
https://www.amazon.co.jp/%E5%93%B2%E5%AD%A6%E3%81%99%E3%82%8B%E4%BB%8F%E6%95%99-%E5%86%85%E5%B1%B1%E8%88%88%E6%AD%A3%E8%80%81%E5%B8%AB%E3%81%AE%E6%80%9D%E7%B4%A2%E3%82%92%E3%82%81%E3%81%90%E3%81%A3%E3%81%A6-%E8%97%A4%E7%94%B0-%E4%B8%80%E7%85%A7/dp/4865641610/ref=sr_1_1?__mk_ja_JP=%E3%82%AB%E3%82%BF%E3%82%AB%E3%83%8A&keywords=%E5%93%B2%E5%AD%A6%E3%81%99%E3%82%8B%E4%BB%8F%E6%95%99&qid=1570251219&sr=8-1
https://amzn.to/2GFBsbq
https://amzn.to/2GFBsbq
https://amzn.to/3f4jRdc
https://karunayoga.jp/


毎朝の瞑想の前に、短い法話があります。長い法話は７月20日（日曜）の午後１時半より。 

　　　・青空の瞑想　　ワンダルマ・メソッド 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（地水火

風の瞑想＋慈悲の瞑想＋アーナーパーナサティ）　　 

　　　・ 青空のヨーガ　（アーサナ + プラーナーヤーマ）板橋理江 講師 指導 

　　毎朝、起床直後と、毎夕の二回あります。 

            ・ ウォーキング・メディテーション（秋川渓谷周辺） 

           ・  ダルマ・シェアリング（質疑応答） 

差定： 

●​ 04:00 a.m. 　振鈴　臥禅 

●​ 04:15 a.m. 　起床　洗面　 

●​ 04:40 a.m. 　朝のヨーガ（板橋江悠さん指導）​ 

●​ 05:10 a.m. 　三帰依　五戒　般若心経読誦                                                                

　　　　　　ミニ法話　地水火風の瞑想 

●​ 07:00 a.m. 　朝食 

●​ 07:40 a.m.    作務（掃除）　シャワー開始 

●​ 09:00 a.m. 　慈悲の瞑想 

●​ 09:50 a.m. 　経行（きんひん＝歩行瞑想） 

●​ 10:20 a.m. 　アーナパーナサティ 

●​ 11:10 a.m. 　ウォーキングメディテーション 

●​ 12:00 a.m. 　昼食 

●​ 01:30 p.m. 　経行 

●​ 02:00 p.m. 　坐禅 

●​ 03:00 p.m. 　経行 

●​ 03:30 p.m. 　坐禅 



●​ 04:30 p.m. 　青空のヨーガ（板橋江悠さん指導） 

●​ 05:40 p.m. 　ダルマシェアリング（質疑応答）　 

●​ 07:10 p.m. 　プラーナーヤーマ＋坐禅　　　 

●​ 08:10 p.m. 　立禅（站桩） 

●​ 08:30 p.m. 　坐禅 

●​ 09:30 p.m.　 終了　就寝 

接心の初日と最終日： 
 

●​ ７月１8日（金曜）は、午後２時までにおいでください。 
●​ 午後２時頃より部屋割りをします。各自の部屋に入り荷物を整理して、３時半頃より
オリエンテーションした後、ヨーガから正式に接心がスタートします。 

●​ ５時半に夕食（夕食はこちらで用意します。二日目以降は夕食はありません）。 
●​ 最終日の７月２２日（火曜）は、昼食まで瞑想し、昼食後に一時間くらいの茶話会

（反省会）をして解散。   

募集人数：　約１５名まで。 
  

●​ 全期間、貸し切りになっています。 
●​ 男性、女性の数に制限はありません。申し込みの人数により男女別に部屋割りをし
てゆきます。個室です。 

問い合わせ・申し込み：　一法庵までメールでお願いします。（神冥窟ではなく）。メールのタ

イトルに「秋川神冥窟　海の日接心申し込み」とお書き下さい。 

●​ お名前 

●​ ご住所 

●​ お電話 

●​ 到着日時と出発日時　特に食事の前か後かをお知らせください。 

参加費：　・宿泊実費　（神冥窟４泊５日　食事代込み） 

                 ２万４千円　（全日程参加者） 

mailto:sudhammacara@gmail.com


　　部分参加の場合は、１泊６千円 × 日数。但し１泊（２食）のみは７千円。 

・７月１８日（およびそれ以降）に到着したときに、会計責任者に宿泊費をお払いください。 

　　　　　・お布施：　聖堂に置かれた浄財箱へお入れください。 
 
諸注意： 
  

●​ 接心期間中は八戒を守って頂きますので、午後は飲み物のみとします。つま
り、朝食と昼食の２食になります。ただし、初日の７月１８日の夕食はありま

す。夕食後に接心は正式に始まります。 
●​ 期間中は、瞑想に集中するために、完全沈黙行となります。 
●​ 坐禅用のクッション（坐蒲）をお持ちのひとは、それを持ってきてください。座布
団はたくさんあります。 

●​ ウォーキング・メディテーションは多少の雨でもするので、雨具をお持ちくださ
い。 

●​ 男女別にお風呂（シャワー）があります。順番に入って頂きます。お風呂の予
約表に記入します。 

●​ 寝具類は、必ず上下のシーツと枕カバー用のタオルをご持参ください。布団
はあります。洗面用具もご持参ください。 

●​ 食事は伝統的な禅寺に近いもの。朝は玄米粥、昼は胚芽米と味噌汁。 
●​ マイスリッパとマイカップをご持参ください。 

アクセス： 

☆ JR 立川駅─〔12 分〕─拝島駅─〔１７ 分〕─〈武蔵五日市線〉JR武蔵五日市駅（終着駅）
（新宿方面から来る際は、立川駅と拝島駅で乗換え。但し、立川経由・武蔵五日市直通の

便は乗換え不要。また、西武拝島線、JR 八高線で拝島に出てもよい。 
☆ JR 武蔵五日市駅前から  バス「藤倉（ふじくら）」行き乗車─〔約３５ 分〕─下川（したが
わ）停留所で下車 
（JR武蔵五日市駅改札口を出て前方にバス発着所。バスは西東京バス〔五日市営業所
042-596-1611〕 
 
☆ 下川停留所で降りたら、道路のはす向かいに「秋川神冥窟」の看板がある鉄の門があ
ります。内側のかんぬきを外して、門を開けて中に入ります。神冥窟への下り道がありま

す。約50 メートル降りれば神冥窟の玄関に到着。 
 



 
 
拝島駅発　　　１２：４２　　 
 
　　　　　　　　　↓　　　　　　　 
 
武蔵五日市着　１２：５９　　　　 
 
武蔵五日市駅　藤倉行きバス時刻表 
 
武蔵五日市駅発　１３：０２ 
下川着　　　　　１３：３７ 
 
下川発　武蔵五日市行きバス時刻表 
 
下川発　　　　　　１４：１３ 
武蔵五日市駅着　　１４：４９ 
 
地図：　　グーグルマップをご覧ください。 
 
車の方は、神冥窟の住所ではなく「下川バス停」で Googleマップなどで、検索してくださ
い。 
 
 
これまでの神冥窟接心の様子 
 

https://transfer.navitime.biz/bus-navi/pc/diagram/BusDiagram?orvCode=00042639&course=0000423902&stopNo=1
https://transfer.navitime.biz/bus-navi/pc/diagram/BusDiagram?orvCode=00042308&course=0000423801&stopNo=9
https://goo.gl/maps/DqjZiK4twoGHz4Y58


 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 



 


