
☆自宅でできるリラクゼーション☆～不安なときに落ち着く方法～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇肩の上げ下げ 

 ①あごを引いて背中をすっと伸ばし、両手は力を抜いて、下におろす。 

   ↓ 

 ②両肩を耳にくっつけるようなイメージで、ゆっくりと 

引き上げる。 

   ↓ 

 ③いっぱいまで上げて、肩にだけ力が入っている感覚を 

感じたら・・ 

   ↓ 

 ④ストーンと、両肩の力を抜く。 

   ↓ 

 ⑤力を抜いた後は、その時の筋肉が緩んだ感じ 

（リラックスした状態）を味わう。 

  

 ☆これを、２～３回程度繰り返しましょう。 

 

 

◇腹式呼吸 

 ①鼻からゆっくり息を吸う（お腹が膨らむように）。 

   ↓ 

 ②口からゆっくり息を吐く（お腹がへこむように息を吐ききる）。 

       

 ☆リラックスした状態を意識して、５回程度繰り返しましょう。 

  （必要に応じて、日中に何度でも 

繰り返してください） 

 

 


