
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長い休みが終わり、授業が始まりましたね。 

気持ちよくスタートできましたか？ 

夏の疲れが出たり、ふと気付くと秋の寂しさを感じて憂鬱になったり・・・ 

そんな時、無理せずできる、意外に効き目のあるふたつのことおすすめします。 

深呼吸で心を整える 

    鼻呼吸でおなかの息を一度ゆっくり全部吐き出します。 

そして、静かにあたらしい空気を満たします。 

・・・頭を空っぽにして呼吸に集中してゆっくりゆっくり繰り返してみましょう。 

太陽の光を浴びる 

よく晴れた日に外に出て秋の空、流れる雲、山々を眺めてみましょう。 

  高い空を見上げて背筋首筋を思いっきり伸ばして、手足も心も開放して労って。 


