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つかれちゃいますね・・・

まえみたいにともだちと
あそびたいなぁ…

学校はいつもとに
もどるんだろう…コロナウイルスって

こわい…

なんか
イライラする︕

さいきんなんだか、



きもちのサイン、でていませんか︖

つらいきもちがたまって、うまくだせないと

「こころ 」と「からだ 」にサイン
がでるときがあります。

たとえば…



こどものサイン
• イライラする
• ねむれない
• たのしくない
• あたまがいたい
• おなかがいたい
• きもちがわるい
• ドキドキする

⼤⼈からみえるサイン
• 落ち着きがない
• 寝つきが悪い
• 物⾳で驚く
• すぐに怒る
• ⾃分を傷つけようとする
• 幼児がえりしているようにみえる
• 体に⼒が⼊る（肩、みけん等）

リラックスが必要かもしれません



つらいきもちになったとき、
どんなことをしていますか︖

• おんがくをきいたり
• うんどうをしたり
• どうぶつをかわいがったり
• すきなものをたべたり
• ⼈とおはなししたり



どれもいい⽅法ですね

つらいきもちになったとき こんなふうにしても、

少しおちつくかもしれません



１０秒呼吸法
おなかの中の⾵船がふく
らむようなイメージで

① １・２・３で⿐から吸って

② ４で⽌めて

③ ５・６・７・８・９・１０で

⼝から細〜く⻑〜く吐きます

大島・坂上（2020）



⾝体の緊張をほぐす
「ぎゅうふわ」

① 椅⼦に座ります。

② 両肩に「ぎゅ〜」っと⼒を⼊れます（少し
肩が 上がるようなイメージです）。

③ このまま数秒間キープします。

④ 次に⼀気に肩の⼒を抜き「ふわぁ〜」とし
た 体の感覚を味わいます。このときに⼝
から「ふぅ〜」と細く⻑く息を吐くことも
⼤切です。 大島・坂上（2020）



おうちの⽅へ

Ø「⼀緒に」「楽しく」「繰り返し」がコツです
リラクセーションは⼤⼈にも効果があります。そして、やってみると案外奥が深

い ものです。最初のうちは、お⼦さんが「︖」となる事もあるかもしれません。

⼀緒に お互いの感想を⾔いながらやると、楽しく⻑続きします。

Ø「習慣」になると、安⼼感が⽣まれます
「いつもの場所」「慣れた事」などには気持ちを落ち着かせる効果が
あります。スポーツ選⼿が同じウォーミングアップをする、というのには

こういった側⾯もあると思います。



気持ちをほぐす、その他のこと

Ø「確かに、誰だってそうだよね」をシェアしよう

今の状況を考えると、どんな⼈でも落ち着かなかったり、不安だったり、イライラしたりしま
す。ちっとも変ではありません。⾃然な事です。誰かのつらさをわかり、誰かにつらさをわかっ
てもらえると、お互いが少しずつ楽になります。

Ø気持ちは安全な⽅法で外に出そう

つらい気持ちがたまりすぎると、中々リラックスできない事があります。普段から気持ちについ
て話し合う時間や、話しやすい雰囲気があると安全な⽅法で、気持ちが外に出やすくなります。



引用文献

大島和子・坂上頼子 （2010）. イライラしたときどうする？ かけはし
ストレスマネジメント研究会


