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リラクゼーションで疲れをとろう♪ 

 適度なストレスは、人にやる気を起こさせ、ワクワクした

気持ちにさせるきっかけになります。 

しかし、過度なストレスは心と体の両方に影響し、特に肩

の緊張となって表れやすいといわれています。肩こりは、日

ごろからの頑張りが肩の緊張として積み重なったものといえ

るでしょう。 

肩の緊張をやわらげるリラクゼーションをすることで、心

と体をリラックスさせ、ストレスと上手に付き合い、疲れを

ためすぎないようにする効果が期待できます。 

 

リラクゼーションをしてみよう♪ 

【リラクゼーションのための姿勢作り】 

（１）イスに座り、背もたれから体を離します。 

（２）足を肩幅くらいに開いて、ひざの角度を直角にします。 

（３）両腕を自然に、ダランと下におろします。 

（４）頭のてっぺんから腰まで１本の軸が通っているようにします。（体を反らしすぎないように） 

（５）できれば目を閉じると、より効果的です。（無理に目を閉じる必要はありません） 

 

【リラクゼーションの方法】 

（１）まず、両肩を耳につけるようにゆっくり上げます。いっぱい

に肩を上げたら両肘や指先など肩以外に力が入っていないか

確かめてみましょう。 

（２）次に、肩に入った力を抜きます。やり方は２種類あります。

①ストーン、と肩の力を抜きます。②ゆっくりと肩の力を抜

きます。①・②とも、力を抜いた後も、すぐ動かないで肩の

感じを味わってみましょう。もっと力が抜けやすくなります。 

（３）①と②の力の抜き方をやってみて、気持ちがよかったほうで（1）（2）を２回くり返します。 

（４）静かに目を開け、深呼吸を３回行います。最後に、大きく伸びをしましょう。 

 

 

試験や試合の直前には、『余分な緊張をゆるめる』ように 

リラックスすると、ほどよい緊張感で実力が発揮できるよ。 

 


