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アサーションとは、自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

にしな

がら、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを伝
つた

える方法
ほうほう

です。どう

したらさわやかに自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを伝
つた

えられ

るか、コツを教
おし

えていただき、練習
れんしゅう

しました。 

リラクゼーション（心
こころ

や体
からだ

の緊張
きんちょう

をほぐすこと）

の方法
ほうほう

も教
おし

えていただきました。力
ちから

が抜
ぬ

けてゆる

んだ感覚
かんかく

を味
あじ

わいました。５年生
ねんせい

は、授業
じゅぎょう

終
お

わり

の立
りつ

腰
よう

にも１０秒
びょう

呼吸
こきゅう

を取
と

り入
い

れてみました。 

 鼻
はな

をかむとき、両方
りょうほう

の鼻
はな

を一緒
いっしょ

にかんでいる人
ひと

や強
つよ

くかんでいる人
ひと

を見
み

かけることがあ

ります。正
ただ

しく鼻
はな

をかまないと、細菌
さいきん

やウイルスを含
ふく

んだ鼻水
はなみず

が鼻
はな

の奥
おく

に入
はい

ったり、鼻
はな

の中
なか

が傷
きず

ついて鼻血
は な ぢ

が出
で

たりすることがあります。また、鼻
はな

と耳
みみ

は体
からだ

の中
なか

でつながっているた

め、耳
みみ

がいたくなったり、耳
みみ

の病気
びょうき

の原因
げんいん

になったりすることもあります。 

正
ただ

しい鼻
はな

のかみ方
かた

、できているかな？ 

☆鼻水
はなみず

をすすらない ☆片方
かたほう

の鼻
はな

をおさえてかむ ☆やさしくかむ 

①肩
かた

を耳
みみ

につくくらいギュッとあげる 

②ストーンと力
ちから

を抜
ぬ

いて、ゆるんだ感
かん

じを味
あじ

わう 

筋肉
きんにく

ゆるめ 

10秒
びょう

呼吸
こきゅう

 

1・2・3 

鼻
はな

から息
いき

を吸
す

う 

（きれいな空気
く う き

を吸
す

うイメージで） 

4 

止
と

める 

5・6・7・8・9・10 

口
くち

をすぼめて息
いき

をはく 

（もやもやしたものを出
だ

すイメージで） 

教
おし

えていただいた２つのリラクゼーションをみなさんにも紹介
しょうかい

します。 

毎日
まいにち

やってみるといいそうですよ。 

１月２９日、スクールカウンセラーの先生
せんせい

より、５年生
ねんせい

と６年生
ねんせい

に心
こころ

の授業
じゅぎょう

をしていた

だきました。アサーションについて教
おし

えてくださいました。 


