
 
 

 

 
大きな災害などの思いもよらないことに遭うと、誰でもとても緊張したり、

不安になったりしてしまうものです。リラックスしてからだとこころをほぐす

ことが元気な自分を取り戻していくことにとても大切です。 

 

簡単にできるリラックス法をご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

①楽な姿勢でまっすぐ椅子に座る、又は背もたれに背中をつけます。 

②鼻からゆっくり息を吸って、１，２，３、 少し止めて、吐きます、６，７，８，９、じゅう～。 

③自分のペースで 1 分続けましょう。 

 

※ 気持ちが焦ったり、そわそわする時は、息を吐く際に「大丈夫～」「焦らなくてもいい～」などを心の中で

唱えると良いです。 

 

 

①楽な姿勢で椅子に座ります。 

②肩をまっすぐ上にあげます（肩が丸くならないように）。 

③ちょっと“きついな”と思うところまで上げ、 

そのままでゆっくり５を数えます（呼吸を止めない）。 

④その後、ゆっくり１０数えながら肩を下ろしていきます。 

フ～と力が抜けていきます。 

☞肩の筋肉がほぐれて、定期的に行うと肩こりの痛みが軽くなり、頭もスッキリします。 

 

 

仰向けに寝転んで足をまげて浮かします。 

両手・両足をぶらぶら～、ぶらぶら～と動かします。 

☞全身の血の巡りが良くなり、気分がスッキリします。 

 

 



 

２～３回ずつ行います。 

①息を吸いながら両手を上げ、ゆっくりしながら下ろします。       ① 

        

 

②肩を回します。                                  ② 

 
     
③からだを前後にそらします。                    ③ 

 

 

 

④からだを大きく左右にそらします。                       ④ 

 

 

⑤ゆっくりと大きく首をまわします（痛くない程度に）。             ⑤ 

             

 

 

⑥最後に大きく伸びをします。                               ⑥ 

 

 

 

暑いお湯で絞ったタオルをビニール袋に入れ、痛い箇所（首、肩、目、お腹、腰など）に当てます。 

温かさで徐々に体が楽になります。 

☞冷めたら電子レンジで温めて何度も繰り返せます。 

 

 

              他にも、自分が落ち着くこと、ホッとできることを積極的に生活の中に取り入れましょう。

・ お茶を飲んで一息つく 

・ 好きな食べ物を食べる 

・ 疲れたら昼寝をする 

・ 好きな音楽を聴く 

・ 信頼できる人に話をしてみる 

（無理にではなく、自分が話したいと思うときに） 

・ 適度な散歩する 

・ お風呂に少し長く入る 

・ ペットと一緒に過ごす  などなど 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考資料  「支援者のための災害時のこころのケアハンドブック」 静岡大学、 stresscare.com 


