
青垣
あおがき

小学校
しょうがっこう

 ストレスケアのすすめ 

☆心
こころ

と体
からだ

をほぐして、きもちのよい生活
せいかつ

をおくろう！ 
 

まずはしんこきゅう（ふくしきこきゅう）  

① おなかには てをあてます。 

② 鼻
はな

から ３びょうかけて、息
いき

をすいます。☆おなかのふくらみをいしきしましょう。 

③ ３びょう 息
いき

をとめます。 

④ 口
くち

から ５びょうかけて、息
いき

をはきます。☆おなかがへこんでいくのをいしきしましょう。 

※なれてきたら、はく時間
じ か ん

をふやしましょう。（１０びょう、１５びょう・・・） 

これを３回
かい

くりかえします。 

 

背伸
せ の

び 

① 手
て

を組
く

んで、ぐーと上
うえ

にのばそう。 

② そのまま、左右
さ ゆ う

にたおして のばそう。 

③ 力
ちから

をぬいて、かたをまわしてみよう。 

（前回
まえまわ

し→後
うし

ろ回
まわ

し） 

手
て

  

①手
て

のひらを上
うえ

にむけて、両手
りょうて

を前
まえ

にのばそう。 

②親指
おやゆび

をつつむように にぎって、 

ぎゅーっと力
ちから

をいれます。（１０びょう） 

③手
て

をゆっくり広
ひろ

げ、じわーっと力
ちから

がぬけるのを感
かん

じましょ

う。 
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うで ①うでをまげて、ぎゅーと力
ちから

をいれます。（１０びょう） 

   ②力
ちから

をぬいて、うでをおろし、リラックスします。 

 

背中
せ な か

 ①うでをまげて、ぐーっと外
そと

に広
ひろ

げて、 

けんこうこつを引
ひ

きつけます。（１０びょう） 

   ②ふわーっと力
ちから

をぬきます。 

肩
かた

  ①肩
かた

をぐーと上
うえ

にあげます。（１０びょう） 

   ②力
ちから

をぬいて、ストンと下におろそう。 

   ☆肩
かた

の力がじんわりとぬけるのを味わおう。 

   ③肩
かた

の上
あ

げ下
さ

げをしましょう。 

顔
かお

  ①口
くち

をすぼめて、顔
かお

全体
ぜんたい

が顔
かお

の中心
ちゅうしん

にくるように 

ぎゅーっと力
ちから

を入れます。（１０びょう） 

   ②力
ちから

をぬいて、ぽかーんと口
くち

をあけて 

リラックスしましょう。 

 

全身
ぜんしん

 ①体
からだ

全部
ぜ ん ぶ

の筋肉
きんにく

に力
ちから

を入
い

れて、ぎゅーっときんちょう 

させます。（１０びょう） 

②ゆっくりと力
ちから

をぬいて、全身
ぜんしん

をだらーん 

とリラックスさせましょう。 

どうです？リラックスできましたか？ 

ストレスをなくして楽
たの

しく元気
げ ん き

に生活
せいかつ

しましょう♪ 


