
 

                                           

 

令和４年１２月 

武庫川女子大学附属中学校・高等学校 

12月です。街中は心躍る音楽やキラキラした装飾があふれています。みなさんはゆったりとした気分で過ごせ

ていますか？体には常に力が入っており、そこに不安やイライラなどが加わると、ますます体は緊張して固くなり

ます。とくに、寒くなってくると、つい体が縮こまってしまいがち。そんな状態で「リラックスしよう」「落ち着

こう」と心に言い聞かせても、逆効果になってしまうことがあります。そこで、まず体をリラックスさせ、心のリ

ラックスにつなげましょう。手軽にできるリラクセーション法として、「筋弛緩法」を紹介します。 

体に力を入れて一気に抜くだけ！ 「筋弛緩法（きんしかんほう）」 

「筋弛緩法」（漸進性筋弛緩法）は、約 100年前にアメリカの精神科医エドモンド・ジェイコブソンが開発し

た方法です。体の各部位の筋肉を 10秒間ぎゅーっと緊張させた後、すとんと一気にゆるめることを繰り返して、

体の緊張をほぐします。電車や教室などで、できる部位だけ行うこともできますが、①～⑩の順で全身に対して行

うと一層効果的です。 

基本動作（どの部位も共通） 

10秒間力を入れる→一気に力を抜き、その感覚を 20秒間感じる。  

部位ごとの力の入れ方  

①手：両腕を伸ばし、親指を曲げて握りこぶしを作り、10秒間力を入れる。→脱力（20秒間） 

②上腕：握りこぶしを肩に近づけ、曲がった上腕全体に 10秒間力を入れる。→脱力（20秒間） 

③背中：②と同様に曲げた上腕を外に広げ、10秒間肩甲骨を引きつける。→脱力（20秒間） 

④肩：両肩を上げて、首をすぼめるように肩に 10秒間力を入れる。→脱力（20秒間） 

⑤首：右側に首をひねって 10秒間力を入れる。→脱力（20秒間）左側も同様に。 

⑥顔：口をすぼめ、奥歯を噛みしめて顔全体を顔の中心に集めるように 10 秒間力を入れる。→脱力（20 秒間。

ゆるめたときは、口がぽかんとした状態になるように） 

⑦腹部：おなかに手を当て、その手を押し返すように 10秒間力を入れる。→脱力（20秒間） 

⑧足の下側：つま先まで足を伸ばし、足の下側の筋肉に 10秒間力を入れる。→脱力（20秒間） 

⑨足の上側：足を伸ばし、つま先を上に曲げて、足の上側の筋肉に 10秒間力を入れる。→脱力（20秒間） 

⑩全身：①～⑨を一度に 10秒間緊張させ、力をゆっくりと抜いて、その感覚を 20秒間感じる。      力

を入れているときも抜いたときも、その部位の感覚をじっくり味わうことが大切です。とくに、力を抜いたときの、

じんわりとゆるんでポカポカとあたたかくなる感じを味わいましょう。 
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冬はインフルエンザと新型コロナの同時流行が懸念されています。ウイルス防御力をあげて乗り切りましょう。 

  

体も心もポカポカになりましたか？自分を大切にできると，

まわりの人も大切にできると思います。大切な自分の体も心

も，うるおいを与えていっぱい労わってあげましょうね。 


