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ストレスマネジメント

リラクゼーション

【 目
もく

的
てき

】

　☑ 代
だい

表
ひょう

的
てき

なリラクゼーションである

　　腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

や漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

の方
ほう

法
ほう

を知
し

り、実
じっ

践
せん

する

　☑ リラクゼーションを実
じっ

践
せん

した前
まえ

と後
あと

で、

　　身
からだ

体の緊
きん

張
ちょう

具
ぐ

合
あい

にどんな変
へん

化
か

があったかを確
かく

認
にん

する

主
おも

なワークの種
しゅ

類
るい

  個
こ

人
じん

ワーク　　   ロープレ



1訓練用途以外での使用・転用不可

リラクゼーション

  ストレスマネジメントとは

ストレスマネジメントとは、上
じょう

手
ず

にストレスを対
たい

処
しょ

していくこと、

ストレスと上
う

手
ま

く付
つ

き合
あ

っていくことです。

ストレスは、就
しゅう

職
しょく

活
かつ

動
どう

をしている現
げん

在
ざい

だけでなく、仕
し

事
ごと

に就
つ

いてからも

当
とう

然
ぜん

感
かん

じるでしょう。

そのようなとき、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

に合
あ

った対
たい

処
しょ

法
ほう

をとったりストレスを感
かん

じにくい環
かん

境
きょう

に

身
み

をおいたりすることで、心
しん

身
しん

のバランスを保
たも

ちながら生
せい

活
かつ

できます。

そのときのストレス、そのときの自
じ

分
ぶん

にあった対
たい

処
しょ

法
ほう

を選
えら

び、

上
じょう

手
ず

にストレスマネジメントできる自
じ

分
ぶん

を目
め

指
ざ

していきましょう。



2 訓練用途以外での使用・転用不可

  リラクゼーションとは

リラクゼーションとは、

心
しん

身
しん

の緊
きん

張
ちょう

をほぐしたり、息
いき

抜
ぬ

きや気
き

晴
ば

らしをしたりすることです。

  リラクゼーションの必
ひつ

要
よう

性
せい

人
にん

間
げん

は、活
かつ

動
どう

するときには「交
こう

感
かん

神
しん

経
けい

」が

休
きゅう

息
そく

しているときには「副
ふく

交
こう

感
かん

神
しん

経
けい

」が働
はたら

き、

交
こう

感
かん

神
しん

経
けい

と副
ふく

交
こう

感
かん

神
しん

経
けい

のバランスを保
たも

ちながら生
い

きています。

しかし、ストレスを感
かん

じ続
つづ

けると交
こう

感
かん

神
しん

経
けい

が活
かっ

発
ぱつ

に働
はたら

いて

緊
きん

張
ちょう

が強
つよ

い状
じょう

態
たい

が続
つづ

いてしまい、

休
きゅう

息
そく

すべきときに休
きゅう

息
そく

モードに入
はい

りづらくなります。

ストレスマネジメントでは、

そんなときに意
い

識
しき

的
てき

なリラクゼーションで副
ふく

交
こう

感
かん

神
しん

経
けい

を働
はたら

かせ、

緊
きん

張
ちょう

を弱
よわ

めたりリラックスしたりします。



3訓練用途以外での使用・転用不可

  個
こ

人
じん

ワーク

頭
あたま

の先
さき

からつま先
さき

まで自
じ

分
ぶん

の身
からだ

体をスキャンして、

今
いま

、緊
きん

張
ちょう

している場
ば

所
しょ

を探
さが

してみましょう。

① 身
からだ

体のどこが緊
きん

張
ちょう

していますか　○で囲
かこ

みましょう

② ○で囲
かこ

んだ緊
きん

張
ちょう

は 0 ～ 100％でどれくらいですか　○の近
ちか

くに書
か

き入
い

れましょう

※ 最
もっと

も緊
きん

張
ちょう

していない（リラックスしている ) 状
じょう

態
たい

を 0％とする

③ 今
いま

、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちは 0 ～ 100％でどのくらいありますか

※ 最
もっと

も不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちがない状
じょう

態
たい

を 0％とする

④ 今
いま

、憂
ゆう

うつな気
き

持
も

ちは 0 ～ 100％でどのくらいありますか

※ 最
もっと

も憂
ゆう

うつな気
き

持
も

ちがない状
じょう

態
たい

を 0％とする ％

％



4 訓練用途以外での使用・転用不可

腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

とは横
おう

隔
かく

膜
まく

を使
つか

う呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

です。

深
ふか

く、ゆっくりとした呼
こ

吸
きゅう

を意
い

識
しき

的
てき

に行
おこな

うことで、

副
ふく

交
こう

感
かん

神
しん

経
けい

の活
かつ

動
どう

を促
うなが

し、気
き

持
も

ちを落
お

ち着
つ

けます。

  リラクゼーションの代
だい

表
ひょう

的
てき

な方
ほう

法
ほう

リラクゼーションの代
だい

表
ひょう

的
てき

な方
ほう

法
ほう

として、

「腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

」と「漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

」の 2 つがあります。

漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

筋
きん

肉
にく

を緊
きん

張
ちょう

させ、その後
ご

一
いっ

気
き

に緩
ゆる

める動
うご

きをくり返
かえ

して、

身
からだ

体をリラックスさせるリラクゼーションです。

吸
す

う

筋
きん

肉
にく

を緊
きん

張
ちょう

させる 筋
きん

肉
にく

を一
いっ

気
き

に緩
ゆる

める

吐
は

く



5訓練用途以外での使用・転用不可

 へその下
した

あたりに手
て

をあてる

 ゆっくり 3 秒
びょう

かけて鼻
はな

から息
いき

を吸
す

う

 息
いき

を 1 秒
びょう

止
と

める

 ゆっくり 6 秒
びょう

かけて口
くち

から息
いき

を吐
は

き切
き

る

腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

のやり方
かた

※ 呼
こ

吸
きゅう

器
き

系
けい

の疾
しっ

患
かん

のある方
かた

、てんかん発
ほっ

作
さ

のある方
かた

や医
い

師
し

からの指
し

導
どう

を受
う

けている方
かた

は

　 控
ひか

えましょう

ゆっくり息
いき

を吸
す

う

息
いき

を止
と

める

お腹
なか

は膨
ふく

らむ

お腹
なか

はへこむ

息
いき

を吐
は

く

  ロープレ（ 腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

 ）



6 訓練用途以外での使用・転用不可

  個
こ

人
じん

ワーク

腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

を行
おこな

った後
あと

に、

頭
あたま

の先
さき

からつま先
さき

まで自
じ

分
ぶん

の身
からだ

体をスキャンしてみましょう。

① 身
からだ

体のどこが緊
きん

張
ちょう

していますか　○で囲
かこ

みましょう

② ○で囲
かこ

んだ緊
きん

張
ちょう

は 0 ～ 100％でどれくらいですか　○の近
ちか

くに書
か

き入
い

れましょう

※ 最
もっと

も緊
きん

張
ちょう

していない（リラックスしている ) 状
じょう

態
たい

を 0％とする

③ 今
いま

、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちは 0 ～ 100％でどのくらいありますか

※ 最
もっと

も不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちがない状
じょう

態
たい

を 0％とする

④ 今
いま

、憂
ゆう

うつな気
き

持
も

ちは 0 ～ 100％でどのくらいありますか

※ 最
もっと

も憂
ゆう

うつな気
き

持
も

ちがない状
じょう

態
たい

を 0％とする ％

％



7訓練用途以外での使用・転用不可

腕
うで

 腕
うで

を曲
ま

げ、腕
うで

全
ぜん

体
たい

に力
ちから

を入
い

れて

    息
いき

を止
と

めて 10 秒
びょう

数
かぞ

える

 腕
うで

の力
ちから

を抜
ぬ

くときに息
いき

をふーっと吐
は

き、

　腕
うで

がじんわりするのをじっくり味
あじ

わう

手
て

 親
おや

指
ゆび

を内
うち

側
がわ

にして拳
こぶし

を握
にぎ

り、

    息
いき

を止
と

めて 10 秒
びょう

数
かぞ

える

 手
て

の力
ちから

を抜
ぬ

くときに息
いき

をふーっと吐
は

き、

    手
て

がじんわりするのをじっくり味
あじ

わう

漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

のやり方
かた

※ てんかん発
ほっ

作
さ

のある方
かた

で医
い

師
し

からの指
し

導
どう

を受
う

けている方
かた

は控
ひか

えましょう

  ロープレ（ 漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

 ）



8 訓練用途以外での使用・転用不可

肩
かた

 肩
かた

をすくめるように上
あ

げて、

　息
いき

を止
と

めて 10 秒
びょう

数
かぞ

える

 肩
かた

をストンと落
お

とすときに息
いき

をふーっと吐
は

き、　

　肩
かた

の力
ちから

が抜
ぬ

けていく感
かん

覚
かく

をじっくり味
あじ

わう

脚
あし

 両
りょうあし

脚を上
あ

げ、つま先
さき

をピンと伸
の

ばし、

　 息
いき

を止
と

めて 10 秒
びょう

数
かぞ

える

 両
りょうあし

脚をだらんと落
お

としたときに息
いき

をふーっと　　

　 吐
は

き、脚
あし

がじんわりするのをじっくり味
あじ

わう

全
ぜん

身
しん

（座
すわ

って行
おこな

う）

 肩
かた

、腕
うで

、手
て

、脚
あし

のほかに、腹
ふっ

筋
きん

にも

    力
ちから

を入
い

れ、息
いき

を止
と

めて 10 秒
びょう

数
かぞ

える

 全
ぜん

身
しん

の力
ちから

を抜
ぬ

くときに息
いき

をふーっと吐
は

き、　

　全
ぜん

身
しん

の力
ちから

が抜
ぬ

けていく感
かん

覚
かく

をじっくり味
あじ

わう



9訓練用途以外での使用・転用不可

  個
こ

人
じん

ワーク

漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

を行
おこな

った後
あと

に、

頭
あたま

の先
さき

からつま先
さき

まで自
じ

分
ぶん

の身
からだ

体をスキャンしてみましょう。

① 身
からだ

体のどこが緊
きん

張
ちょう

していますか　○で囲
かこ

みましょう

② ○で囲
かこ

んだ緊
きん

張
ちょう

は 0 ～ 100％でどれくらいですか　○の近
ちか

くに書
か

き入
い

れましょう

※ 最
もっと

も緊
きん

張
ちょう

していない（リラックスしている ) 状
じょう

態
たい

を 0％とする

③ 今
いま

、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちは 0 ～ 100％でどのくらいありますか

※ 最
もっと

も不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちがない状
じょう

態
たい

を 0％とする

④ 今
いま

、憂
ゆう

うつな気
き

持
も

ちは 0 ～ 100％でどのくらいありますか

※ 最
もっと

も憂
ゆう

うつな気
き

持
も

ちがない状
じょう

態
たい

を 0％とする ％

％



10 訓練用途以外での使用・転用不可

  見
み

てみよう

腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

や漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

のほかに、このようなリラクゼーションもあります。

主
しゅ

治
じ

医
い

と相
そう

談
だん

の上
うえ

、自
じ

分
ぶん

に合
あ

うリラクゼーションを取
と

り入
い

れてみましょう。

1．ヨガ、ストレッチ 2．ゆっくりした音
おん

楽
がく

を聴
き

く

3．肩
かた

もみ、マッサージ 4．アロマの香
かお

りを楽
たの

しむ



11訓練用途以外での使用・転用不可

  働
はたら

き始
はじ

めたら

働
はたら

いているときこそ、こまめにリラクゼーションを行
おこな

い、

ストレスをため込
こ

まないことが大
たい

切
せつ

です。

自
じ

席
せき

で行
おこな

うことが難
むずか

しい場
ば

合
あい

は、

お手
て

洗
あら

い・給
きゅう

湯
とう

室
しつ

など、あるいは自
じ

宅
たく

で

腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

や漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

などをやってみると良
よ

いでしょう。

  チャレンジシートを活
かつ

用
よう

しよう

P13 のチャレンジシートを使
つか

って、

腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

と漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

を試
ため

した効
こう

果
か

を記
き

録
ろく

しましょう。

※職
しょく

場
ば

にて



12

本
ほん

日
じつ

の学
まな

び・気
き

づき・明
あ

日
す

から実
じっ

践
せん

できそうなこと

おわりに

12 訓練用途以外での使用・転用不可

ストレスマネジメントを行
おこな

っていくためには、

自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の調
ちょう

子
し

を知
し

っていることが何
なに

より大
たい

切
せつ

です。

本
ほん

日
じつ

のプログラムで心
しん

身
しん

をスキャンしたように、日
ひ

頃
ごろ

から心
しん

身
しん

に耳
みみ

を傾
かたむ

け、

「頑
がん

張
ば

り過
す

ぎていないか」「休
きゅう

息
そく

を必
ひつ

要
よう

としていないか」などと

自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の調
ちょう

子
し

を確
かく

認
にん

してみましょう。

また、日
にち

常
じょう

の生
せい

活
かつ

にリラクゼーションを取
と

り入
い

れ、

こまめにストレス反
はん

応
のう

を和
やわ

らげる癖
くせ

を身
み

につけていきましょう。



1313 訓練用途以外での使用・転用不可

日
ひ

付
づけ

場
ば

面
めん

試
ため

したリラクゼーション ストレスの状
じょう

態
たい

／
（　 ）

実
じっ

習
しゅう

見
けん

学
がく

に行
い

く

途
と

中
ちゅう

の電
でん

車
しゃ

内
ない

で

□ 腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

□ 漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

（部
ぶ

位
い

：　　 ）

□ その他
た

（　　　　　　　　  ）

リラクゼーション前
まえ

　 65  ％

リラクゼーション後
ご

　 55  ％

／
（　 ）

□ 腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

□ 漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

（部
ぶ

位
い

：　　 ）

□ その他
た

（　　　　　　　　  ）

リラクゼーション前
まえ

　  ％

リラクゼーション後
ご

　  ％

／
（　 ）

□ 腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

□ 漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

（部
ぶ

位
い

：　　 ）

□ その他
た

（　　　　　　　　  ）

リラクゼーション前
まえ

　  ％

リラクゼーション後
ご

　  ％

／
（　 ）

□ 腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

□ 漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

（部
ぶ

位
い

：　　 ）

□ その他
た

（　　　　　　　　  ）

リラクゼーション前
まえ

　  ％

リラクゼーション後
ご

　  ％

／
（　 ）

□ 腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

□ 漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

（部
ぶ

位
い

：　　 ）

□ その他
た

（　　　　　　　　  ）

リラクゼーション前
まえ

　  ％

リラクゼーション後
ご

　  ％

／
（　 ）

□ 腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

□ 漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

（部
ぶ

位
い

：　　 ）

□ その他
た

（　　　　　　　　  ）

リラクゼーション前
まえ

　  ％

リラクゼーション後
ご

　  ％

／
（　 ）

□ 腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

□ 漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

（部
ぶ

位
い

：　　 ）

□ その他
た

（　　　　　　　　  ）

リラクゼーション前
まえ

　  ％

リラクゼーション後
ご

　  ％

／
（　 ）

□ 腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

□ 漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

（部
ぶ

位
い

：　　 ）

□ その他
た

（　　　　　　　　  ）

リラクゼーション前
まえ

　  ％

リラクゼーション後
ご

　  ％

練
れん

 習
しゅう   チャレンジシート

腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

と漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法
ほう

を試
ため

し、効
こう

果
か

を記
き

録
ろく

しましょう。

8
23

水

記
き

入
にゅう

例
れい



1414 訓練用途以外での使用・転用不可

失
しっ

敗
ぱい

するかも

今
い ま

未
み

来
ら い

「明
あ

日
す

の面
めん

接
せつ

で失
しっ

敗
ぱい

するのではないか」

「明
あ

日
す

の朝
あさ

、起
お

きられなくて寝
ね

坊
ぼう

するかもしれない」など、色
いろ

々
いろ

な不
ふ

安
あん

があります。

「不
ふ

安
あん

になる」「不
ふ

安
あん

を覚
おぼ

える」など、

日
にち

常
じょう

的
てき

に人
ひと

は「不
ふ

安
あん

」という言
こと

葉
ば

を使
つか

いますが、

そもそも、「不
ふ

安
あん

」とはどういうものでしょうか。

また、皆
みな

さんはどんなときに「不
ふ

安
あん

」になりますか ?

  どんなときに「不
ふ

安
あん

」を感
かん

じますか？

コラム   不
ふ

安
あん

ってなんだろう？

  「不
ふ

安
あん

」の正
しょう

体
たい

「不
ふ

安
あん

」とは、具
ぐ

体
たい

的
てき

な対
たい

象
しょう

がない状
じょう

況
きょう

でも、

まだ起
お

きていない脅
きょう

威
い

を予
よ

測
そく

して感
かん

じる恐
きょう

怖
ふ

のことです。

「対
たい

象
しょう

のない恐
きょう

怖
ふ

」や「未
み

来
らい

に対
たい

する恐
きょう

怖
ふ

」とも表
ひょう

現
げん

します。

不
ふ

安
あん

の正
しょう

体
たい

が分
わ

かると、

少
すこ

し安
あん

心
しん

できるな～
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上
じょう

司
し

を避
さ

けることで、一
いち

時
じ

的
てき

には安
あん

心
しん

感
かん

を得
え

ることができます。

しかし、ずっと上
じょう

司
し

を避
さ

け続
つづ

けていると、

上
じょう

司
し

に質
しつ

問
もん

や相
そう

談
だん

がしづらくなるかもしれません。

また、大
だい

事
じ

な報
ほう

告
こく

ができずに、上
じょう

司
し

から重
かさ

ねて叱
しっ

責
せき

される可
か

能
のう

性
せい

もあるでしょう。

人
ひと

が不
ふ

安
あん

を感
かん

じ、脅
きょう

威
い

を予
よ

測
そく

したとき、

その脅
きょう

威
い

を事
じ

前
ぜん

に避
さ

けることを「回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

」といいます。

例
たと

えば、「職
しょく

場
ば

の上
じょう

司
し

に叱
しっ

責
せき

された後
あと

、上
じょう

司
し

を避
さ

けるように仕
し

事
ごと

をする」のが

回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

です。

  回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

とは

コラム   「回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

」を知
し

ろう

  回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

の注
ちゅう

意
い

点
てん

つまり、回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

は辛
つら

いときや苦
くる

しいときの

一
いっ

時
とき

の安
あん

心
しん

安
あん

全
ぜん

を確
かく

保
ほ

するためには必
ひつ

要
よう

な行
こう

動
どう

ですが、

回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

をとり続
つづ

けることで、本
ほん

来
らい

の目
もく

的
てき

が達
たっ

成
せい

できなかったり、

不
ふ

安
あん

が逆
ぎゃく

に強
つよ

まってしまったりするという望
のぞ

まない結
けっ

果
か

を招
まね

きやすくなるのです。

チラッ…
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回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

をやめることは、ときに強
つよ

い不
ふ

安
あん

を呼
よ

び起
お

こすかもしれません。

そんなとき、「回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

をやめても安
あん

心
しん

できる状
じょう

況
きょう

をつくる」と良
よ

いでしょう。

次
つぎ

の例
れい

を参
さん

考
こう

にしましょう。

回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

をとり続
つづ

けることで望
のぞ

まない結
けっ

果
か

になることを防
ふせ

ぐには、

「回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

をやめる」ことが必
ひつ

要
よう

です。

  「回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

をやめる」という選
せん

択
たく

  安
あん

心
しん

できる状
じょう

況
きょう

をつくっておこう

例
たと

えば、

「少
すこ

し緊
きん

張
ちょう

するけど、上
じょう

司
し

に声
こえ

をかけてみる」ことで、

上
じょう

司
し

と自
し

然
ぜん

に会
かい

話
わ

できる状
じょう

態
たい

に戻
もど

りやすくなります。

安
あん

心
しん

できる状
じょう

況
きょう

づくりの例
れい

●  上
じょう

司
し

に相
そう

談
だん

にいく前
まえ

、呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

をして気
き

持
も

ちを落
お

ち着
つ

かせる

●  相
そう

談
だん

内
ない

容
よう

をメモにまとめていく

●  事
じ

前
ぜん

に支
し

援
えん

者
しゃ

に相
そう

談
だん

内
ない

容
よう

を確
かく

認
にん

してもらう

●  誰
だれ

かに気
き

持
も

ちを聞
き

いてもらう　など

安
あん

心
しん

できる状
じょう

況
きょう

をつくっておくと、

回
かい

避
ひ

行
こう

動
どう

をやめたとしても、少
すこ

しは落
お

ち着
つ

くことができるでしょう。

そしてこれもまた、ストレスマネジメントの１つとも言
い

えます。

かせる

りやすくなります。

おはようございます
おはよう！




