
 

 

 

 

2021年
ねん

（令和
れ い わ

3年
ねん

）2月
がつ

 

 

 光明
こうみょう

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

のみなさん、保護者
ほ ご し ゃ

のみなさん、こんにちは。スクールカウンセラー

の大房
おおふさ

です。 

 前回
ぜんかい

、1月
がつ

のカウンセラー通信
つうしん

では心身
しんしん

の健康
けんこう

を保
たも

つために、睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・運動
うんどう

など、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大
たい

切
せつ

だとお伝
つた

えしました。今回
こんかい

は、イライラや不安
ふ あ ん

が大
おお

きくなった

ときに、心
こころ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、安定
あんてい

させるための「深呼吸
しんこきゅう

」のやり方
かた

をお伝
つた

えしたいと思
おも

いま

す。 

 

【 １０秒
びょう

呼吸法
こきゅうほう

 】 

 その名
な

の通
とお

り、10 秒
びょう

かけて行
おこな

う深
しん

呼
こ

吸
きゅう

です。 

 

 ① 背筋
せ す じ

を真
ま

っすぐに立
た

てて、床
ゆか

に両足
りょうあし

をしっかり 

つけます。 

 ② 片手
か た て

か両手
りょうて

をおなかにおきましょう。 

 ③ 息
いき

を吸
す

うとお腹
なか

がふくらむ、息
いき

を吐
は

くとお腹
なか

が 

しぼむ「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」をします。 

 ④ 息
いき

を吸
す

うのが緊張
きんちょう

、吐
は

くのがリラックスです。 

 ⑤ １,２,３で息
いき

を吸
す

います。このとき、鼻
はな

から息
いき

を 
 



吸
す

いましょう。 

４でとめて、 

５,６,７,８,９,１０とゆっくり息
いき

を吐
は

いていきます。息
いき

を吐
は

くときは、口
くち

から息
いき

を吐
は

きましょ       

う。 

吐
は

いていくときに、ドキドキや不安
ふ あ ん

が体
からだ

の外
そと

に出
で

ていく感
かん

じがするといいですよ。 

⑥ これを 3回
かい

ほど繰
く

り返
かえ

してみましょう。 

 

 イライラするとき、不安
ふ あ ん

でモヤモヤするとき、緊張
きんちょう

するときな

どにやってみましょう。 

 

 

 

 

参考
さんこう

資料
しりょう

：ストレスマネジメントとトラウマ（http://traumaticstress.cocolog-nifty.com/ver02/  

冨永良喜
とみながよしき

） 

 

 

２月
がつ

のスクールカウンセラーの相談
そうだん

日
び

は、 

       ２５日
にち

  です。 

 

 

 相談
そうだん

は予約制
よやくせい

になります。ご利用
り よ う

希望
き ぼ う

の方
かた

は、 

    光明
こうみょう

小学校
しょうがっこう

 ０７９７－７２－５５８６ まで、お電話
で ん わ

でご予約
よ や く

ください。 

 

      

 

 

http://traumaticstress.cocolog-nifty.com/ver02/

