組　　番　氏名（　　　　　　　　　　　　）
☆めあて　　　　

○現在、あなたが感じているストレス状態に〇をつけよう！ストレスMax☟
☟ストレスなし
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〇リラクセーションを体験してみよう！
　　　　　　　　　　　　　    ☆１人でリラクセーション☆
① 3秒かけて鼻から息を吸い込む　
② 2秒息を止める                　　　  ×10回
③ 6秒かけてゆっくりと息を吐く

　                      
        


☆２人でリラクセーション☆
① 体表面を手のひらでなでる
② 手のひらや指で揉みほぐす
③ 手の柔らかい所でリズミカルに叩く
④ 手指を使って、細かく震わせる　
⑤ 最後にもう一度体表面を手のひらでなでる
●リラクセーションを行う前と後では、どのような違いがありましたか？
感じたことを書いてみよう！
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