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 新
あたら

しい一年
いちねん

がはじまりました。3年生
ねんせい

は受験
じゅけん

に向
む

けて緊 張
きんちょう

が高
たか

まってきている人
ひと

も多
おお

いかもし

れません。緊 張
きんちょう

以外
い が い

にも、寒
さむ

さが厳
きび

しいこの時期
じ き

は身
み

を縮
ちぢ

めて身体
か ら だ

に 力
ちから

が入
はい

りがちです。そこで

今回
こんかい

は緊 張
きんちょう

をほぐす「呼吸
こきゅう

」についてお話
はな

ししたいと思
おも

います。 

 

 

～深呼吸
しんこきゅう

のすすめ～ 

 

私
わたし

たちは一 日 中
いちにちじゅう

、24 時間
じ か ん

休
やす

むことなく呼吸
こきゅう

を続
つづ

けています。普段
ふ だ ん

は意識
い し き

せずに 行
おこな

っ

ているこの呼吸
こきゅう

ですが、実
じつ

は身体
か ら だ

と 心
こころ

との健康
けんこう

を保
たも

つうえでとても大切
たいせつ

な役割
やくわり

を果
は

たし

ています。 

 

お腹
なか

を使
つか

ってゆっくりと空気
く う き

をたっぷり取
と

り込
こ

む深
ふか

い呼吸
こきゅう

（腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

）は、心身
しんしん

の健康
けんこう

に

良い
よ

影響
えいきょう

を与
あた

えることが分
わ

かっています。深
ふか

くゆっくりと息
いき

を吸
す

って吐
は

くと、自然
し ぜ ん

と

気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

いてくるものです。これは、副交感神経
ふくこうかんしんけい

と呼
よ

ばれる「休 息
きゅうそく

の神経
しんけい

」が 働
はたら

き、身体
か ら だ

がリラックス状 態
じょうたい

に向
む

かうためです。 

 

現代
げんだい

はストレスを抱
かか

えることが多
おお

く、その影 響
えいきょう

で浅
あさ

い胸 式
きょうしき

呼吸
こきゅう

になりがちです。焦
あせ

りや

緊 張
きんちょう

を感
かん

じると、さらに呼吸
こきゅう

が浅
あさ

く速
はや

くなってしまいます。 

 

普段
ふ だ ん

の呼吸
こきゅう

では、吸
す

い込
こ

んだ空気
く う き

の約
やく

 7 割
わり

しか吐
は

き出
だ

されず、残
のこ

りの 3 割
わり

は体内
たいない

に残
のこ

ってしまうといわれています。そこで意識
い し き

したいのが、空気
く う き

をしっかり吐
は

き出
だ

す呼吸法
こきゅうほう

で

す。正
ただ

しい呼吸
こきゅう

のポイントは、まず息
いき

をしっかり吐
は

き切
き

ること。そうすると、自然
し ぜ ん

と 新
あたら

しい空気
く う き

が身体
か ら だ

に入
はい

ってきます。 

 

自分
じ ぶ ん

が緊 張
きんちょう

しているなと思
おも

った時
とき

や、寒
さむ

さで身体
か ら だ

に 力
ちから

が入
はい

っているときは、ゆったりと

深呼吸
しんこきゅう

してみましょう。身体
か ら だ

が軽
かる

くなり、一緒
いっしょ

に 心
こころ

もほぐれて軽
かる

くなっていきますよ。

呼吸
こきゅう

は習 慣
しゅうかん

なので、朝
あさ

起
お

きた時
とき

や寝
ね

る前
まえ

などタイミングを決
き

めて深呼吸
しんこきゅう

を日 常
にちじょう

に取
と

り入
い

れると段々
だんだん

深
ふか

い呼吸
こきゅう

が身
み

につきます。 

心
こ こ ろ

の教 室
きょうしつ

だより 



【 「 心
こころ

の教 室
きょうしつ

」ってどんなところ？】 

SC（スクールカウンセラー）への相談
そうだん

予約
よ や く

の仕方
し か た

 

【予約方法
よやくほうほう

】 ①カウンセラーの出勤日
しゅっきんび

に相談室
そうだんしつ

（0467-53-4395）に電話
でんわ

する。 

②担任
たんにん

の先生
せんせい

か教 育
きょういく

相談
そうだん

コーディネーターの廣江先生
ひろえせんせい

に希望日時
きぼうにちじ

を伝
つた

える。

③学校
がっこう

（0467-53-2011）に電話
でんわ

する 

※相談
そうだん

内容
ないよう

は、原則
げんそく

秘密
ひ み つ

厳守
げんしゅ

となります。安心
あんしん

してお話
はな

しください。 

【 場所
ばしょ

 】 赤羽根中学校
あかばねちゅうがっこう

 1階
かい

 心
こころ

の教 室
きょうしつ

（生徒昇降口正面
せいとしょうこうぐちしょうめん

） 

【 時間
じかん

 】 10 ：10～17 ：00 （ 最終
さいしゅう

の面談開始時間
めんだんかいしじかん

16 ：15～）の 間
あいだ

で調 整
ちょうせい

します。 

【開室日程
かいしつにってい

】 ※変更
へんこう

の場合
ば あ い

があります。詳 細
しょうさい

は 心
こころ

の教 室
きょうしつ

の掲示板
け い じ ば ん

を確認
かくにん

してください。 
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「 心
こころ

の教 室
きょうしつ

」は誰
だれ

でも気軽
き が る

に相談
そうだん

できる、「 心
こころ

の保健室
ほ け ん し つ

」です。「なんだか元気
げ ん き

が

でないなぁ」など、気分
き ぶ ん

がスッキリしないときや、学校
がっこう

のこと、友達
ともだち

のこと、自分
じ ぶ ん

の性格
せいかく

のことなど、困
こま

ったり悩
なや

んだりした時
とき

に、お 話
はなし

を聞いて一緒
いっしょ

に考え、解決
かいけつ

の

お手伝
て つ だ

いをするところです。お 話
はなし

の内容
ないよう

については、秘密
ひ み つ

を守
まも

りますので、安心
あんしん

し

て利用
り よ う

してください。 

誰
だれ

かに 話
はなし

をすることで、気持
き も

ちがスッキリしたり、前向
ま え む

きな気持
き も

ちになったりする

こともあります。はっきりと悩
なや

みについてのお 話
はなし

ができなくても、一緒
いっしょ

にゲームを

したり、絵
え

を描
か

いたりしながらリラックスして過
す

ごすこともできますので、気軽
き が る

に

訪
たず

ねてみてください。 


