
 

リラックス法
ほう

（筋
きん

弛緩法
し か ん ほ う

）を やってみよう 

肩
かた

を触
さわ

って「固
かた

まっているなぁ」、「疲
つか

れたなぁ」と感
かん

じるときに、やってみましょう。 

いすに 座
すわ

ってやってもいいし、寝転
ね こ ろ

んでやってもいいですよ。 

 

① 肩
かた

にぎゅ～っと 力
ちから

を入
い

れます。 

② そのまま、ゆっくり 5まで 数
かぞ

えます。 

③ 息
いき

をはきながら  肩
かた

の力
ちから

をぬきます。 

④ ①から③を あと 2回
かい

 行
おこな

いましょう。 


