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【 やりかた 】 
 

【数
かぞ

えながら、深呼吸
しんこきゅう

】 

● 頭
あたま

の中
なか

で、「１，２，３」と数
かぞ

えながら、ゆっくりと、深
ふか

く、息
いき

をすいます。 

● おなかと肺
はい

が空気
く う き

でいっぱいになったら、 頭
あたま

の中
なか

で、「１，２，３，４，５」と数えながら、 

ゆっくりと、長く、「ふぅ～」っと 息をはきだします。 

★ 息をはくときに、「だいじょうぶ」とつぶやきながらやる方法も 効果的です。 

 

こんなやりかたもあるよ＊【おはなと しゃぼんだま】 

● おはなのにおいを、ゆ～っくりすってみよう。 

 「 すぅ～ 」 

いいにおいを、い～っぱい 

すいこんだら… 

● 手にもっている しゃぼんだまを、 

ゆ～っくりと ふいてみよう。 

「 ふぅ～ 」 

 

 ● まずはリラックスできる姿勢
し せ い

ですわりましょう。 

 

● ゆっくりと、深
ふか

く、息
いき

をすいこみます。 

おなかの中
なか

の ふうせんが、どんどんふくらんでいきます。 

 

● おなかと肺
はい

が、空気
く う き

でいっぱいになったら、 

ゆっくりと、長
なが

く、「ふぅ～」っと 息
いき

をはきだします。 

おなかの中
なか

の ふうせんが、だんだんしぼんでいきます。 

 

● ゆっくり息
いき

をすって、はいてを、くりかえします。 

何回くりかえしても、いいですよ。 

ドキドキしたり、不安
ふ あ ん

になると、 

呼吸
こきゅう

をするのを忘
わす

れてしまったり、呼吸
こきゅう

があさくなったりします。 

リラックスして、落
お

ちつくためのスキルが、深呼吸
しんこきゅう

です。 

 

【保護者・支援者の方へ】大人がやり方を読みながら、お子さんと一緒に取り組まれるとより効果的です。 


