
レジリエンス体操
たいそう

 
 

 

 

 

 

 

① ８秒
びょう

かけて深
しん

呼
こ

吸
きゅう

 

 

 

 

 

 

 

 

② 元
げん

気
き

が出
で

る合
あい

言
こと

葉
ば

 

 

 

 

 

 

 

③ 元
げん

気
き

が出
で

る動
うご

き 

 

 

 

 

 

 

 

 「自
じ

分
ぶん

に〇（マル）」    「やったー」      「胸
むね

を張
は

る」     「自
じ

分
ぶん

をハグ」 

 

 

 

 

 

 

 

＊4秒
びょう

かけて，口
くち

から息
いき

を吐
は

く→４秒
びょう

かけて，鼻
はな

から息
いき

を吸
す

う 

→４秒
びょう

かけて，口
くち

から息
いき

を吐
は

く ＊何
なん

度
ど

か繰
く

り返
かえ

す。 

 

・背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばして，おなかに手
て

を当
あ

て，おなかがへこんだりふく

らんだりするのを意
い

識
しき

して行
おこな

うとよい。 

・立
た

って行
おこな

っても，座
すわ

って行
おこな

ってもよい。 

・目
め

を閉
と

じて行
おこな

うのもよい。 

＊元
げん

気
き

が出
で

る合
あい

言
こと

葉
ば

を繰
く

り返
かえ

し言
い

おう。 

 「やれる！できる！大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

！」 

 「安
あん

心
しん

！楽
たの

しい！大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

！」 

 

・声
こえ

に出
だ

すのがはずかしければ，心
こころ

の

中
なか

で言
い

ってもよい。 

＊がんばってい

る自
じ

分
ぶん

に「〇」

をつけてあげ

よう。 

＊両
りょう

手
て

をグーに

して上
うえ

に突
つ

き

上
あ

げ，思
おも

いっき

り伸
の

びをしよ

う。 

＊胸
むね

を張
は

って，や

る気
き

をパワー

アップさせよ

う。 

＊ゆっくり８秒
びょう

間
かん

，自
じ

分
ぶん

をハグ

しよう。 

心
こころ

の力
ちから

をパワーアップさせるために，レジリエンス体操
たいそう

をやってみよう！全
ぜん

部
ぶ

やら

なくても大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

。「やってみたいな」と思
おも

ったものに取
と

り組
く

んでみよう！ 

うらに続
つづ

く 



 

④ 鏡
かがみ

の前
まえ

で「笑
え

顔
がお

の力
ちから

」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤ ちょうタッチ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊鏡
かがみ

の前
まえ

で笑
え

顔
がお

の練
れん

習
しゅう

をしよう。 

 笑
え

顔
がお

は，自
じ

分
ぶん

もまわりの人
ひと

も幸
しあわ

せな気
き

持
も

ちに

してくれるよ。 

＊鏡
かがみ

の中
なか

の自
じ

分
ぶん

に「大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

！」「今日
き ょ う

もいい感
かん

じ！」「すてきな笑
え

顔
がお

！など元
げん

気
き

が出
で

る言
こと

葉
ば

をか

けてみよう。 

 

・声
こえ

に出
だ

すのがはずかしければ，心
こころ

の中
なか

で言
い

っ

てもよい。 

 

① 解
かい

消
しょう

したいネガティブな感
かん

情
じょう

やイメージに焦
しょう

点
てん

を当
あ

てます。 

② 約
やく

２０秒
びょう

間
かん

，胸
むね

の前
まえ

で手
て

をクロスして，自
じ

分
ぶん

の肩
かた

などを交
こう

互
ご

にリズミ

カルにたたきます。「左
さ

右
ゆう

の肩
かた

を交
こう

互
ご

にたたく」（同
どう

時
じ

にたたかない） 

③ 右
う

脳
のう

と左
さ

脳
のう

のバランスがよくなって，気
き

持
も

ちが落
お

ち着
つ

きます。 

④ 深
しん

呼
こ

吸
きゅう

をします。 

⑤ ①～④を何回
なんかい

かくりかえします。 

１．不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを解
かい

消
しょう

させたいとき 

（しゃきっとしたいとき） 

⇒早
はや

くトントンたたく（強
つよ

くタッチ） 

２．安
あん

心
しん

感
かん

・安
あん

全
ぜん

が欲
ほ

しいとき（ゆったりとしたいとき） 

  ⇒ゆっくりトントンたたく（やさしくタッチ） 

 

＊たたく場
ば

所
しょ

は，肩
かた

だけでなく胸
むね

やひじ，腕
うで

など自
じ

分
ぶん

の心
ここ

地
ち

よい場
ば

所
しょ

でよい。 

＊目
め

を閉
と

じる・閉
と

じないは自
じ

由
ゆう

。 

～保護者の方へ～ 

 

 休校がさらに延長され，保護者の方にも不安やいらだちなどいろいろな心の変化が起こっている

ことと思います。この機会に，お子さんと一緒に心の健康を保つための活動（レジリエンス体操）

を行っていただければと思います。学校が再開した際には，ぜひ取り組んでみた感想をお聞かせく

ださい。保護者の方の心の安定が，子どもたちの心の安定へとつながります。ご心配なことなどが

ありましたら，遠慮なく学校へご連絡ください。 


