
立町小学校の児童のみなさん，保護者の皆様 

 

スクールカウンセラー 小野 映子 

  

５月とは思えない暑い日もありますが，いかがお過ごしでしょうか。 

 まだまだ落ち着かない日が続いています。疲れた心身に効果的なリラクセーションを掲載しましたの

で，お試しください。 

 

※リラクセーションに関しては「一般社団法人 社会応援ネットワーク」のホームページにある「災害

時，緊急時にすぐできる～ストレスマネジメント講座」というページから引用させていただきました。 

 

呼吸のリラクセーション 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



セルフリラクセーション 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


