
リラクゼーション法その２  

リラクゼーション法は、「自律神

経」という神経系のしくみを利用

したものです。自律神経には、人

を活動的にする働きもあるし、人

を安静にする働きもあります。 

その際、体が安静状態なら、心

も安静状態になるよう、自律神経

が作用します。リラクゼーション

法は、体を安静状態にすることで、

自律神経が、心も自然と安静にし

てくれる働きを、利用しているの

です。 

体をリラックスさせれば、その

効果が心や気持ちにも伝わってい

くと言えばいいでしょうか。 

今回は、動作法
どうさほう

（肩のゆるめ）と

いう、体の動きを利用したリラク

ゼーション法をご紹介します。よ

かったらやってみて下さい。 
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やあコウちゃん！ 

 

あ、 

ニンち 

ゃん！ 

 

放課後・・・ 

 
リラクゼーション 

法がよかったから、ほか 

にないか、自分で調べ 

てみたんだ！ 

リラックスできたら、スト 

レッチなどで目を覚ます 

ようにしてね。 

 

      
へー、ど 

んなのがあっ 

たの？ 

 

      

      

あ、ハナちゃん！ 

 

それって、 

ストレスにきく 

んでしょ？ 

 

      じゃあ、動作法 

の「肩のゆるめ」をやっ 

てみよう！！ 

 

ゆったりした姿

勢で座ります。背

をまっすぐにし、

両腕は下にたらし

ます。目を閉じ、

耳につくように、

両肩をゆっくりと

あげていきます。

両肩にだけ、力が

入っています。 

 
いっぱいに肩を

あげたら、ストー

ンと肩の力を抜

き、力が抜けてい 

く、ゆったりし 

た感じを味わ 

います。 

 

      

・・・・・・・・・・・・・・・・ 

繰り返しやったら、深呼吸 

などで、目を覚ますようにしてね。 

 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
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