
 

 

 

 

 

 

 

おてがるリラックス法
り ら っ く す ほ う

 

ミニ
み に

保健
ほ け ん

指導
し ど う

♪ 

練
ね り

馬
ま

区
く

立
り つ

光
ひかり

が丘
おか

四
し

季
き

の香
かおり

小
しょう

学
が っ

校
こ う

 



こころにきいてみよう。 

これまでとちがう生活
せいかつ

になったことで、なんだかイライラ
い ら い ら

したり、おこり

っぽくなったり、不安
ふ あ ん

な気
き

持
も

ちが大
おお

きくなっていませんか？それは悪
わる

い

ことではありません。ストレス
す と れ す

がたまったこころの“正常
せいじょう

な反応
はんのう

”です。      

  しかし、ストレス
す と れ す

がたまっているままだと、元気
げ ん き

がでませんよね。自分
じ ぶ ん

 

は今
いま

、どんな状態
じょうたい

か、いつもと違
ちが

うところはなにか、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

のこころ 

にきいてみましょう。 

 今
いま

自分
じ ぶ ん

はこころの元気
げ ん き

がないな、と思
おも

った人
ひと

は、次
つぎ

のページ
ぺ ー じ

から紹介
しょうかい

 

しているリラックス法
り ら っ く す ほ う

で、気
き

になるものをやってみてください。 

 



  

 

 

 

 

 

 

①目
め

をとじて体
からだ

の力
ちから

をぬく。 

②おへその下
した

あたりに手
て

を当
あ

ててゆっくりと息
いき

をはききる。 

 おなかのなかの空気
く う き

を全部
ぜ ん ぶ

はききるイメージ 

リラックス法
り ら っ く す ほ う

① ゆっくり深呼吸
しんこきゅう

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

③はききっておなかがへこん 

だら、ゆっくりとしぜんに息
いき

を

すう。（できるだけ鼻
はな

からすう） 

おなかに空気
く う き

をめいいっぱい入
い

れてふくらま

せるイメージ   

 

 

 

 

 

 

④めいいっぱい息
いき

をすいこん

だら、３秒
びょう

くらい息
いき

を止
と

める。 

①と同
おな

じようにはいていく。 

1,2,3

… 

３～５回
かい

くりかえす 



リラックス法
り ら っ く す ほ う

② 笑顔
え が お

をつくってみる 

 

笑顔
え が お

をつくってみてください。 

目
め

を少
すこ

しほそめて、歯
は

を見
み

せて、

口
くち

のはしっこを上
うえ

へあげてみまし

ょう。あら、ステキ
す て き

な笑顔
え が お

！ 

ただ笑顔
え が お

をつくるだけでも、 体
からだ

（脳
のう

）の中
なか

に 幸
しあわ

せを感
かん

じるホ
ほ

ルモン
る も ん

が出
で

てくるそうです。 



リラックス法
り ら っ く す ほ う

③ タオルケット
た お る け っ と

にくるまったり、 

              狭
せま

いところに入
はい

る 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イライラ
い ら い ら

したときにどうするかを 

おうちの人
ひと

と決
き

めておきましょう。 

布団
ふ と ん

にくるまる、せまいところに入
はい

る、 

ベランダ
べ ら ん だ

で深呼吸
しんこきゅう

するなど 

自分
じ ぶ ん

が家
いえ

の中
なか

で落
お

ち着
つ

く場
ば

所
しょ

を 

探
さが

してみてください。 

「イライラ
い ら い ら

をすいとる布団
ふ と ん

」など、 

名前
な ま え

を付
つ

けてみてもおもしろいです。 

長
なが

い時
じ

間
かん

一
いっしょ

緒にいる、家族
か ぞ く

と自分
じ ぶ ん

のた

めにルール
る ー る

を作
つく

っておくとよいですね。 

イライラ
い ら い ら

をすいとる布団
ふ と ん

 



 

大事
だ い じ

なことは、自分
じ ぶ ん

の感情
かんじょう

をかくしたり 

          おさえこんだりしないことです。 

 

学校
がっこう

のホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

の一番下
いちばんした

にある「ほけんだより」のらんに、 

「こころの健康
けんこう

を保
たも

つために（日本
に ほ ん

赤十字社
せきじゅうじしゃ

）」のリーフレット
り ー ふ れ っ と

を

のせてあります。いろいろなアドバイス
あ ど ば い す

がのっているので、ぜひ

読
よ

んでみてください。 

（漢
かん

字
じ

が少
すこ

し 難
むずか

しいのでおうちの人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

に 

読
よ

んでみてください。） 


