
 

 

 

 

室内
しつない

でできる趣味
し ゅ み

をもっているなら、取り組む
と  く  

ことができるよい機会
き か い

になり、気持ち
き も  

も安定
あんてい

しますが、そんな人
ひと

ば

かりではありません。そこで、室内
しつない

で手軽
て が る

にできるリラックス法
         ほ う

を紹介
しょうかい

します。 

 

≪リラックス法
り ら っ く す ほ う

 その１≫ 

・・・参考
さんこう

：「半田
は ん だ

医師会
い し か い

 健康
けんこう

管理
か ん り

センター
せ ん た ー

HP」 

〇呼吸法
こきゅうほう

には主
おも

に「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」と「胸式
きょうしき

呼吸
こきゅう

」があります。「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」は、交感神経
こうかんしんけい

（緊張
きんちょう

しているときに優位
ゆ う い

に

働
はたら

く）を抑え
お さ  

、副交感神経
ふくこうかんしんけい

（リラックスしている時
とき

に優位に働く
はたら 

）を刺激
し げ き

します。逆
ぎゃく

に、「胸式
きょうしき

呼吸
こきゅう

」は交感神経
こうかんしんけい

を

優位
ゆ う い

に働
はたら

かせるので、気持ち
き も  

を奮い立たせたい
ふ る   た          

時
とき

に適
てき

しています。 

≪腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

の方法
ほうほう

≫ 

１、ゆっくりと口
くち

から息
いき

を 8秒間
びょうかん

かけて吐
は

き出
だ

します。（おなかをへこませるイメージ） 

２、息
いき

を吐
は

き切
き

ったら、４秒間
びょうかん

かけて鼻
はな

から息
いき

を吸
す

います。（おなかをふくらませるイメージ） 

３、６秒間
びょうかん

息
いき

をとめます。 

 

≪リラックス法
り ら っ く す ほ う

 その 2≫ 

・・・参考
さんこう

：「日本
に ほ ん

レクリエーション
れ く り え ー し ょ ん

協会
きょうかい

 子供
こ ど も

の体力
たいりょく

向上
こうじょう

HP」 

「やってみよう 運動
うんどう

遊
あそ

び」 

・親子
お や こ

で、２人で、または１人でできる様々
さまざま

な運動
うんどう

が紹介
しょうかい

されています。運動
うんどう

の仕方
し か た

は動画
ど う が

で確
たし

かめられます。

長時間
ちょうじかん

お子
 こ

さんと付き合えなくて
つ  あ     

も、短時間
た ん じ かん

のふれあいは心
こころ

の安定
あんてい

につながりますよね。 

 

 

 

 

 

  コアラの親子
お や こ

        人間
にんげん

鉄棒
てつぼう

       ひざタッチ
た っ ち

     ヒールタッチ
ひ ー る た っ ち

     Vバランス
ば ら ん す

     両足
りょうあし

タッチ
た っ ち

 

 

≪リラックス法 その３≫ 

                       ・・・いろいろな本
ほん

・HPで紹介
しょうかい

されています。 

 ・・・自分
じ ぶ ん

でツボを押す
お  

ことで、脳
のう

に直接
ちょくせつ

働
はたら

きかけることができます。 

❷労宮
ろうきゅう

…拳
こぶし

を握った
に ぎ    

ときの中指
なかゆび

と薬指
くすりゆび

の先
さき

が当
あ

たるところ。 

       精神
せいしん

を安定
あんてい

させ、心
こころ

を癒す
いや   

万能
ばんのう

のツボ。 

❸神門
しんもん

…不安
ふ あ ん

・不眠
ふ み ん

・動悸
ど う き

・息切れ
い き ぎ   

・便秘
べ ん ぴ

の改善
かいぜん

に効
き

くツボ。 

❺合
ごう

谷
こ く

…イライラ
い ら い ら

に効
き

くツボ。 

その他
た

  ・人差
ひ と さ

し指
ゆび

の先
さき

（商
しょう

陽
よう

）…腸
ちょう

を整
ととの

え、心
こころ

も安定
あんてい

させるツボ。 

・親指
おやゆび

の先
さき

（少商
しょうしょう

）…過敏
か び ん

に反応
はんのう

しない、鈍感力
どんかんりょく

を生
う

むツボ。 

呼吸法
こきゅうほう

 

限
かぎ

られたスペース・少ない人数
にんずう

での運動
うんどう

遊
あそ

び 

手のツボを押
お

す 

１～３を１セット
せ っ と

と

して、少
すこ

し気持
き も

ちが

落
お

ち着
つ

くまでくりか

えしましょう。 

～お家
うち

で過
す

ごすみなさんへ～ 

      からだ リラックス
り ら っ く す

♪ 
 

❷ 
❺ 

❸ 


