
相談室だより 
＜ 生 徒 と 保 護 者 の み な さ ん へ ＞   

★ 緊 張 を や わ ら げ 心 を 落 ち 着 け て 春 を 迎 え る ★  

み な さ ん 、 寒 い 季 節 に が ん ば っ て い る う ち に 、 い つ の ま に か 心 や 体 が 緊 張 し て い ま せ

ん か ？ 固 く な っ た 心 と 身 体 を 手 当 て し て 、 心 地 よ く 春 を 迎 え ら れ る と い い で す ね 。 今 回

の 相 談 室 だ よ り で は 、 緊 張 を ほ ぐ し て 心 を 落 ち 着 け る 練 習 の 中 か ら 「 風 船 の 呼 吸 」 を 紹

介 し ま す 。 病 院 に 通 っ て い る 人 は 、 始 め る 前 に 、 主 治 医 の 先 生 に や っ て 良 い か 聞 い て く

だ さ い ね 。 み な さ ん の 参 考 に な れ ば う れ し い で す 。 ご 質 問 な ど お 待 ち し て い ま す 。  

★【 風 船 の 呼 吸 】の や り 方 ～ 正 し く で き て い る か は 気 に し な い で 大 丈 夫 。気 軽 に ど う ぞ 。  

①  背 筋 を 軽 く 伸 ば し 、足 は 床 の 上 に 置 い て 、ま っ す ぐ に 座 り ま す 。手 は 太 も も の 上 の 中

ほ ど あ た り に 自 然 に 置 き ま す 。目 は 閉 じ る か 、目 線 を 下 の 方 に 向 け ま す 。タ イ マ ー な

ど で 1 分 程 度 の 時 間 を 設 定 し て 練 習 し て み ま し ょ う 。  

②  片 方 の 手 を お な か に 添 え 、お な か の 中 に 小 さ な 風 船 が あ る と 想 像 し ま す 。息 を 吸 う と

き に は 風 船 は ふ く ら ん で 大 き く な り 、 息 を 吐 く と き は し ぼ ん で 小 さ く な り ま す 。  

③  風 船 が ふ く ら ん だ り し ぼ ん だ り す る の と 一 緒 に 、お な か の 動 き を 感 じ ま す 。特 別 な 呼

吸 に 変 え る 必 要 は あ り ま せ ん 。 体 が 自 然 に 呼 吸 し て く れ る の で 任 せ て み ま し ょ う 。  

④  息 を 吸 う と き に「 風 船 を ふ く ら ま せ る 」と 頭 の 中 で 唱 え ま す 。息 を 吐 く と き に は「 空

気 を 全 部 抜 く 」 と 唱 え ま す 。 頭 の 中 で そ の 絵 を 思 い 浮 か べ る の も 良 い で し ょ う 。  

⑤  し ば ら く 続 け ま す 。そ の 際 に は 頭 の 中 に い ろ い ろ な 考 え が 浮 か ぶ も の な の で 、そ ん な

時 は 「 あ あ 、 考 え が 浮 か ん で き た な ・ ・ 」 と 受 け と め て 、 意 識 を 呼 吸 に 戻 し ま す 。  

⑥  終 わ り の 時 間 に な っ た ら 、 ゆ っ く り と 目 を 開 け ま す 。 目 線 を 少 し ず つ 上 げ ま す 。  

★ 立 ち 上 が る 前 に 、 大 き く 伸 び を す る な ど 体 を 動 か し て 、 意 識 を 日 常 に 切 り 替 え ま す 。 

（ 引 用 ： 月 刊 学 校 教 育 相 談  2023 年 2 月 号 増 刊 p21・ 22、 一 部 改 変 ）  

相 談 室 の 申 し 込 み は 担 任 の 先 生 ま た は 保 健 室 の 阿 部 先 生 に 。 保 護 者 の 方 も ど う ぞ 。  

鹿 沼 東 高 等 学 校 0289-62-7051 

 

 

学校が休みの時 の相 談先 ～だれでも心が苦しいときがあります。 

一人 で抱え込まないで、ぜひ相 談 を！  

☆電話・メール相談（どなたでも）～ 栃木いのちの電話（24 時間対応） 028-643-7830 

＊メール  https://www.inochinodenwa-net.jp/ 

☆ 電話・メール相談（生徒）～  24 時間子供 SOS ダイヤル   0120-0-78310 

＊メール  ホットほっとメール相談 検索 

☆ 電 話 相 談（ 主 に 大 人 ）～ こ こ ろ の ダ イ ヤ ル（ 平 日 9:00~17:00）028-673-8341 

☆ 来 所 相 談  ～  栃 木 県 精 神 保 健 福 祉 セ ン タ ー （ 電 話 予 約 制 ）  

028－ 673－ 8785（ 土 日 ・ 祝 祭 日 を 除 く 8:30～ 17:15）  

令和 5 年 2 月２２日 

栃木県立鹿沼東高等学校 

スクールカウンセラー 伊佐野ルリ子 

（公認心理師・臨床心理士） 

○○ 3 月の相談日  ○○  3 月：14 日（5 限～17：20）  ○○          


