
 
 

 

 

深呼吸
しんこきゅう
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ふくこうちょう
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 今年
こ と し

は、9月
がつ

下旬
げじゅん

から10月
がつ

上旬
じょうじゅん

にかけて気温
き お ん

が高
たか

く、夏
なつ

が長
なが

く続
つづ

いているように感
かん

じました。冷房
れいぼう

を

使
つか

う期間
き か ん

が例年
れいねん

より長
なが

くなり、その影響
えいきょう

で体調
たいちょう

をくずした人
ひと

もいるようです。11月
がつ

は昼
ひる

の日照
にっしょう

時間
じ か ん

は

短
みじか

くなりますが、晴
は

れの日
ひ

が多
おお

くなります。できるだけ外
そと

の空気
く う き

を吸
す

って体
からだ

を動
うご

かし、体調
たいちょう

を整
ととの

えてほ

しいと願
ねが

っています。 

 この1年半
ねんはん

、感染
かんせん

対策
たいさく

に気
き

を配
くば

り、多
おお

くのことを我慢
が ま ん

してきました。帰省
き せ い

しない、遊
あそ

びに行
い

かない、大勢
おおぜい

で

集
あつ

まらない、暑
あつ

くても寒
さむ

くても常
つね

に換気
か ん き

をする、外出
がいしゅつ

時
じ

はマスクをする、等々
とうとう

自由
じ ゆ う

に行動
こうどう

できないことが

続
つづ

きました。様々
さまざま

な我慢
が ま ん

をすると、自然
し ぜ ん

とストレスがたまります。ストレスがたまるのは、子
こ

どもたちも同
おな

じ

です。多
おお

くの我慢
が ま ん

をしている間
あいだ

にいらいらした気持
き も

ちを感
かん

じている人
ひと

もいることでしょう。 

 私
わたし

も知
し

らず知
し

らずのうちにストレスがたまっていることがあります。ストレス解消
かいしょう

のために私
わたし

がすること

は、「歩
ある

く」「ストレッチをする」そして「深呼吸
しんこきゅう

をする」です。ストレッチをするときは呼吸
こきゅう

が深
ふか

く長
なが

いので、

自然
し ぜ ん

と深呼吸
しんこきゅう

に近
ちか

くなります。深呼吸
しんこきゅう

は、科学的
かがく て き

にも体
からだ

によいことがわかっています。ゆっくりと長
なが

く呼吸
こきゅう

をすることで、体
からだ

をリラックスさせる神経
しんけい

がよく働
はたら

くようになるのです。このとき、１０秒
びょう

くらいかけてゆっ

くりと息
いき

を吐
は

き出
だ

すと、より体
からだ

がリラックスします。 

 深呼吸
しんこきゅう

に近
ちか

いものに、「ため息
いき

」があります。ため息
いき

は、思
おも

っているよりも多
おお

くの息
いき

を一気
い っ き

に吐
は

き出
だ

してい

ます。ため息
いき

は、マイナス時
じ

だけでなく感動
かんどう

したときのため息
いき

もあります。ため息
いき

は、大
おお

きめの深呼吸
しんこきゅう

と言
い

えるでしょう。ですから、ため息
いき

をつくことはリラックスすることにつながります。専門家
せんもんか

が行
おこな

った実験
じっけん

の

結果
け っ か

でも、ため息
いき

がリラックス効果
こ う か

をもたらすことが報告
ほうこく

されています。ただ、人前
ひとまえ

でため息
いき

をつくと、周
まわ

り

にいる人に不快感
ふかいかん

をあたえたり、心配
しんぱい

をかけたりすることがあるので気
き

を配
くば

る必要
ひつよう

があるでしょう。普段
ふ だ ん

から音
おと

がしない深呼吸
しんこきゅう

を習慣
しゅうかん

にしていれば、リラックスしたいときに役立
や く だ

てられます。リラックスしたいと

きは、深呼吸
しんこきゅう

をしてみてください。 

  当初
とうしょ

の予定
よ て い

から延期
え ん き

された運動会
うんどうかい

が11月
がつ

6日
にち

に行
おこな

われます。子
こ

どもたちは運動会
うんどうかい

に向
む

けて仕上
し あ

げ

の段階
だんかい

です。とはいえ、 全員
ぜんいん

登校
とうこう

が再開
さいかい

されておよそ１か月
げつ

。本格的
ほんかくてき

に練習
れんしゅう

を始
はじ

めてから3週間
しゅうかん

くらい

です。あと何回
なんかい

か練習
れんしゅう

すれば、もう少
すこ

し上手
じょうず

に演技
え ん ぎ

ができる、もっとスムーズに走
はし

れると感
かん

じている子
こ

が

いるかもしれません。それでも、「今
いま

できることを精
せい

いっぱいする」という気持
き も

ちでいる子
こ

どもたち。そんな

子
こ

どもたちにあたたかい言葉
こ と ば

かけをよろしくお願
ねが

いいたします。 

徐々
じょじょ

に以前
い ぜ ん

の学校
がっこう

生活
せいかつ

に戻
もど

ってきました。11月
がつ

以降
い こ う

も、感染
かんせん

対策
たいさく

をしながら、子
こ

どもたちの活動
かつどう

範囲
は ん い

を少
すこ

しずつ広
ひろ

げてまいります。今後
こ ん ご

も学校
がっこう

活動
かつどう

へのご理解
り か い

・ご協力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いいたします。 
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