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佐藤 健（文責） 

＜姿勢
し せ い

を整
ととの

えることから始
はじ

めよう＞ 

新年
しんねん

を迎
むか

え、新しいことにチャレンジしたい！と思っている人も多いのではないでしょうか。

今回
こんかい

のお便
たよ

りでは、そんな前向
ま え む

きな気持ちを支
ささ

える「姿勢」について紹介
しょうかい

します。 

私たちは日々
ひ び

、色んな姿勢をとっています。寝
ね

るとき、起
お

きるとき、顔
かお

を洗
あら

うとき、ご飯
はん

を

食べるとき、靴
くつ

を履
は

くときなど、家を出るまでにも色んな姿勢で様々
さまざま

な動作
ど う さ

を行っています。 

 また、集 中
しゅうちゅう

しているとき、リラックスしているとき、イライラしているとき、心配
しんぱい

になったと

きなど、様々な心の状態
じょうたい

に合わせて、私たちは知らず知らずのうちにそれに似合
に あ

う姿勢   

（ポーズ）をとっています。 

「姿勢は心の鏡
かがみ

」といわれるように、私たちの心理
し ん り

状態
じょうたい

をそのまま映
うつ

し出している、と言え

るでしょう。 

 

＜姿勢を変えると気分
き ぶ ん

も変わる！？＞ 

 冬は寒
さむ

さから身
み

を守るために背中
せ な か

が丸
まる

まりやすく、肩
かた

をぐっと上げた姿勢を

とりがちです。このような姿勢でいると、身も心も硬
かた

くなり、窮屈
きゅうくつ

になって、    

ストレスをため込
こ

みやすくなってしまいます。 

 そんなときには、暖
あたた

かい場所で一度ゆっくりと深呼吸
しんこきゅう

をしてみましょう。

鼻
はな

から空気を吸
す

って、口からゆっくりと息
いき

を吐
は

きます。空気を吸うときに体

をぐっと丸めて、息を吐くときに胸
むね

を開き、肩
かた

と腕
うで

を伸
の

ばすようなポーズを

とってみるとより効果的
こ う か て き

です。（軽くストレッチ、のびをする、あくびをする、

でも O.K） 

 この他にも、耳たぶを軽くつまんで前後
ぜ ん ご

に５回ほどぐるぐる回すストレッチも、疲労感
ひ ろ う か ん

の  

回復
かいふく

や姿勢
し せ い

改善
かいぜん

に効果があり、気持ちの安定や前向きな気分につながりやすくなります。 

 

体や気持ちの調子
ちょうし

がいまいちのときには、まずは姿勢を整えることから始めてみてもいい

かもしれません。正しい姿勢をキープするというよりも、時々リラックスできる姿勢をとって

体をほぐしてみましょう。それが気持ちをほぐすことにもつながります。 

 

 

＜スクールカウンセラー相談日＞ 

１月１６日（金）、２３日（金） 

２月１３日（金）、１９日（木） 

３月 ６日（金）、１３日（金） 

時間帯 １３：００～１７：００ 

 


