


体の状態と呼吸には密接な関係があります。ストレス・緊張状態では、浅く

て速い呼吸になり、リラックス状態では、深くてゆったりとした呼吸になります。

緊張している時に、体の力を抜き、深くてゆったりした楽な呼吸をすると、気

持ちが落ち着いてきます。

１：お腹を膨らませながら、
鼻からゆっくり吸う（3秒間）。
下腹部を膨らませながら、
鼻から息を自然に吸っていく。

２：いったん息を止める（1秒間）

３：お腹をへこませながら、
口からゆっくりと息を
吐き出す（６秒間）。
おへその下に手をあて、
下腹部をへこませる感じで
息を吐いていく。

これを数分繰り返すと、心身がリラックスした状態になって、ストレスへの耐

性が向上します。

呼吸の長さは、自分のペースで調整して、無理せず、ゆったり楽な呼吸を

心掛けてください。

呼吸法は、いつでも、どんな場所でも実施が可能です。 「イライラするなぁ」

「なんだか不安だ」「緊張する」といった時にも、ぜひ試してみてください。

呼吸法のやりかた

学生相談室カウンセラーより

Q1「腹式呼吸って何？」

息を吸うときにお腹が膨ら
み、吐くときにへこむ呼吸を
「腹式呼吸」といいます。医
学的にも副交感神経系の活動
を賦活させる効果（リラック
ス効果）があることが確認さ
れています。

Q2「どんなイメージで
やればいいでしょう？」

吐く息には気持ちを落ち着
ける効果があります。
「日ごろの緊張や疲れ、不安、
嫌な感情が息とともに体の外
に吐き出される」とイメージ
しながら脱力すると、リラッ
クス効果が高まります。

短所は長所？

友達といるとき，一人でいるとき…ふと，自分の短所が気になってしまうことはあり
ませんか。なんでいつもこうなんだろう？また同じことをしてしまった…など。程度や
内容は様々ながら，自分の短所に直面する体験は，つらいものです。

ところが，短所と長所というのは，表裏一体です。「時間にルーズ」な人は，別の
場面では「おおらか」な人かもしれません。「怒りっぽい」人は，「情に厚い」「エネル
ギッシュ」な面もありませんか。見方が変わると，短所も案外，悪くないものです。

このような見方の変化を「リフレーミング」と呼びます。「リフレーミング」は相談や
性格テストの中でも起こることがあり，嬉しい発見になることが多いです。

～性格テストのお知らせ～

学生相談室では性格テストも行っています。カウンセラーが、性格テストを通して、

あなたの性格や考え方を見つめるお手伝いをします。客観的に自分について振り

返ってみたい方、物は試しです。

基本的に、1回目にテストを実施し、2回目（1～2週間後）に結果を説明します。1回

は概ね45分です。裏面に記載の各キャンパスの窓口で申し込んでください！
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