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空気が冷たく乾燥し、気温が低くなっています。 

 それに伴い、新型コロナウイルス感染症、インフ

ルエンザ A 型、B 型、溶連菌感染症の報告を受けて

います。  

朝、起きた時、いつもと違うと感じたら、検温し

てください。 

朝食を食べ、太陽の光を浴びて、体を動かし、ぐ

っすり寝て、免疫力を上げましょう。 

寒さ厳しい時ですが、心は温かくいきたいもので

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

◎つらい場面が浮かんできた時は、まず「止まれ」と 

自分に言い聞かせて･･･ 

 

 

 

イライラしたら、まずはちょっと深呼吸をしてみましょう。 

「筋リラクセーション」や「考えストップ法」などをやってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体の力を抜くためには、抜こう抜こうとしないで、体をいったんもっと緊張させてか

ら抜くとうまく抜けます。モヤモヤが浮かんで苦しい時には、知らないうちに体に力

が入っているのです。 

 

◎たとえば、ひたい・顔に力にいれて･･･ 

（おでこにしわをよせて目を大きくあけたり、目を閉じて顔を 

くちゃくちゃにまんなかに集めたりするといいです） 

ふわーっと抜いてみてください。 

筋リラクセーション 

(◎同じように、全身に力を入れた後、ふわーっと力を抜いてみるのもいいです

よ！) 

次に「自分が好きな、安心できるイメージ」を思い浮かべてみることです。

チャンネルをきりかえるイメージも良いでしょう。 

考えストップ法 


