
 

 

 

 

 

 

 

9 月の目標は、「心のセルフケア ＋ 早起き・早寝・朝ごはんで元気に過ごす！」です。 

 集会でお話したように、9 月は津田中生の心の健康力アップを目指します。ここでは、家で

も学校でも簡単にできる心のセルフケア方法についてご紹介します。ぜひ自分に合ったセルフ

ケア方法を見つけ、日常の中でしんどくなった時に使ってもらえればなと思います。 

 

①セルフタッチ  自分のカラダのどこかに手を当てて、落ち着く所を探してみよう！ 

 

こんなことを意識しながら 

 

 

            <例> ・片手 or両手で胸に  ・片手 or両手でおなかに 

                   ・片手を胸に、もう片方の手をおなかに 

                   ・自分をハグするように両方の肩を抱く 

②リラックス呼吸法  呼吸を意識的に整えることで、心がリラックスする方法だよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③力を抜くだけリラックス  体の力を抜いて、筋肉をリラックスさせる方法だよ。 

 

 

 

 

 

 

                                                             

 

 

 

 

 

 

 

【引用元：徳島県教育委員会 人権教育課】 

YouTube で「徳島県 心のセルフケア動画」で検索すれば、動画で見ることもできます。 

 

２０２６．９．１ 

津田中 保健室 

親指を中に 

力いっぱい 

にぎって 

10数えよう 

手をゆっくり 

広げたら 

膝の上に 

手のひらを 

上に向け 

腕を前に 

のばそう 

9 月３日(木) ～ 8 日(火) 

２学期の〝健康力アップ作戦〟がスタートします!! 

目を 

閉じよう 
呼吸は 

ゆっくりと 

手を当てている 

ところに集中 

大切なものに 

さわるイメージ 

 心が落ち着いていくのを 

感じてみてね♡ 

①楽な姿勢で 

 いすに座ろう 

 

②らくーに深呼吸 

③鼻から吸って 

口からゆっくり 

吐き出そう 

④１･２･３と 

数えながら、 

もう一度 

吸って～ 

 

 

⑤６･７･８･９･１０ 

５つ数える間に 

ゆっくり 

吐き出そう 

 

 

 

⑥らくーに深呼吸 

吸って～ 

吐いて～ 

 

息を吐くときは、 

疲れやイライラも 

一緒に吐き出すイメージで 

②～⑥を自分のペースで 

１分くらい続けてみよう！ 

最後は、全身で 

うーんとのびをして、 

首や肩を回したり 

体を動かしたりして、 

おわり！ 

浅く 

座ろう 
目と口を 

ぎゅっとつぶり 

10数えよう 

ポカンと口をあけて 

力がゆるんだ状態を 

感じよう 

顔のやりかた 

手のやりかた 

肩のやりかた 

肩をまっすぐ 

上にあげ、 

５つ数えよう 

１０数えながら 

ゆっくりと 

肩を下ろそう 

顔・手・肩それぞれ 

２～３回繰り返してみよう！ 

 緊 張 

↑↓ 

リラックス 

交互に繰り返すことで 

リラックス度がアップします♪ 

 

勉強に疲れたときなどにも 

使えるね。 

家でも学校でも試してみよう！ 

 


