
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月
がつ

になり，今年度
こん ねんど

も残
のこ

りわずかとなりました。少
すこ

しずつ寒
さむ

さが和
やわ

らいできているなと思
おも

う

この頃
ごろ

です。新型
しんがた

コロナ
こ ろ な

は多
おお

くの面
めん

で生活
せいかつ

に影響
えいきょう

を与
あた

えていますが，コロナに負
ま

けずに日々
ひ び

を大切
たいせつ

に過
す

ごしていきたいですね。今回
こんかい

はセルフケアの方法
ほうほう

を取
と

り上
あ

げます。 

 

令 和 ４ 年 ３ 月 １ １ 日 

京都市立白河総合支援学校 

 

～セルフケアの方法
ほうほう

～ 

１．手
て

を使
つか

って身体
か ら だ

をなでたり，トントンしたりする 

寒
さむ

い日
ひ

があったりしますので，身体
か ら だ

も寒
さむ

さでこわばったりしますよね。日々
ひ び

の疲
つか

れを労
いた

わるこ

ともかねて，ちょっと違和感
い わ か ん

がある身体
か ら だ

の場所
ば し ょ

などをなでたり，トントンと優
やさ

しくたたいたりし

てみてください。自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

を触
さわ

ることで，日
ひ

ごろ意識
い し き

できていない身体
か ら だ

の感覚
かんかく

を

感
かん

じてみても良
よ

いかもしれませんよ。 

２．大
おお

きな布
ぬの

やストールや毛布
も う ふ

にくるまれる 

寒
さむ

い時
とき

だけでなく，気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

かない時
とき

などに，何
なに

かに包
つつ

まれる感覚
かんかく

を持
も

つと，少
すこ

し 

気
き

持
も

ちが落
お

ち着
つ

いたり，和
やわ

らいだりすることがあります。お気に入り
き

の毛
もう

布
ふ

やモフモフした

生地
き じ

の大
おお

きな布
ぬの

などで身体
か ら だ

を優
やさ

しく包
つつ

み込
こ

んであげましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．大
おお

げさに息
いき

をはいてみる 

   ため息
いき

のような大
おお

きな息
いき

をはくことは，身体
か ら だ

の自然
し ぜ ん

な脱力
だつりょく

方法
ほうほう

です。緊張
きんちょう

が続
つづ

いていた中
なか

で，ちょっとホッとする時
とき

にため息
いき

のような安堵
あ ん ど

の息
いき

が出
で

たりする時
とき

もあります。その方法
ほうほう

を

使
つか

って，先
さき

に大
おお

げさに息
いき

をはいて，身体
か ら だ

の力
ちから

を抜
ぬ

いてあげてください。緊張
きんちょう

が長
なが

く続
つづ

くと，

身体
か ら だ

もこころも疲弊
ひ へ い

してしまいます。人前
ひとまえ

ではやりにくいと感
かん

じたら，トイレ
と い れ

の中
なか

など，一人
ひ と り

に

なれる時
とき

に意識
い し き

してやってみましょう。 

４．何
なに

かをギューッと抱
だ

きしめる 

 クッションでも枕
まくら

でもぬいぐるみでも抱
だ

き心地
ご こ ち

の良
よ

いものを抱
だ

きしめてみてください。ちょっ

とホッとするかもしれませんよ。 

 日常
にちじょう

の中
なか

に上手
じょうず

にセルフケアを取
と

り入
い

れて，レジリエンスを高
たか

めていけると良
よ

いですね。 

                                                                      

 

 

 

 

   

       

 

スクールカウンセラー  宮野 知子 

《スクールカウンセラー来校日》 

毎週金曜日 ９：００～１７：００ 


