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       今週  

 

 

1 年 16 人 

２年 21 人 

３年 13 人 

① 丹田（たんでん）呼吸法  

おへそから５cm 下の位置にある丹田というツボを意識して行う呼吸 

ＳＴＥＰ１ 背筋を伸ばして椅子に座り、軽く目を閉じて全身の力を抜く  

ＳＴＥＰ２ 肺の中の空気を全て吐き出す 

ＳＴＥＰ３ 鼻からゆっくり息を吸い込む【４秒かけて吸う】 

＊お腹をふくらませながら深く吸う 

（肺ではなく下腹部で空気を吸い込む感覚） 

ＳＴＥＰ４ 下腹部に力を入れて５～１０秒息を止める（吸い込んだ息を全身に拡散させるイメージ） 

ＳＴＥＰ５ 口からゆっくり息を吐きながら、下腹部の力を静かに抜く【８秒かけて吐く】 

→３～５を数回繰り返す 

   

＊胸での浅い呼吸は緊張が高まりがち。呼吸が深くできないと感じたら、 

お腹に手を置いて、お腹がふくらんだりへこんだりするのを感じてみよう。 

 

② 爪もみ   

手の指の爪の付け根を指の両サイドからつまむように刺激する。 

“多少強い”と感じる程度の強さで、１か所につき 15 秒行う。薬指以外を行う。 

（薬指は交感神経を刺激する場所なので、リラックス効果を得るという今回の目的には適していません。） 

 

③ ツボ押し  

親指と人差し指の付け根のくぼみを少し強めに押す →→ 

④ ストレッチ（３種類）  

・両手を頭の後ろで組む、その手を頭で強く押し返すようにする、その後力を抜く。 

・肩を思いっきり上げる、その後力を抜く。 

・おでこに両手を押しあてて、その手を頭で強く押し返すように力を入れ、その後力を抜く。 

※“意識的に力を入れる→力を抜く”という運動で、無意識に入っていた力を一緒に抜くことができる 

 歩く  

歩くという一定のリズム運動は身体をリラックスさせるだけでなく、脳を休ませリラックスさせる 

のにも有効。 

 

⑥ イメージトレーニング  

緊張している状態は「うまくできるかな」と体が不安を感じ取っている状態とも考えられます。そん

な時にはこれまで頑張ってきたことや、うまくいった時のことをできるだけ具体的にイメージしよう。

「大丈夫、できる」など言葉にすることも効果的。 

 

【自分に合ったリラックス法を見付けよう！】 

ツボの名前は【合
ごう

谷
こく

】と言います。 

緊張をやわらげるリラックス法 

入試やテスト、人前での発表場面など、緊張しやすい人も多いと思います。緊張も、少し緩

めて適度な緊張になると実力を発揮しやすいと言われています。また、緊張はモチベーション

が高まっている証拠でもあります。ほどよく受け入れ緊張をうまく“力”に変えましょう！！ 

➄ 


