
 

 

 

 

 

 

UPWARD 
下を向く時間の多い毎日ですね 

たまには意識的に 

空を仰いでみましょう 

昼は日の光 夜は月の光を感じて 

 

深呼吸 
しっかり長く息を吐いたら 

鼻から新しい空気を吸いながら 

首をおこして 

ゆっくりゆっくり息を見つめて 

 

脱 力 
ぼんやりしてみる 

ボーっとしてみる 

スマホやパソコンから離れて 

なんにも考えない 

からだのちからも抜いてみて 

  

からだやこころが感じたことをみつめてみよう 

 

 

 



 

 

 


