
おうちでできる ほっと アクション その 1 

 

 

1. ゆっくり「1、2、3、4」とこころの中
なか

で数
かぞ

えな

がら、鼻
はな

から息
いき

を吸
す

います。 

2. 「5」で息
いき

をとめて… 

3. ゆっくり「6、7、8、9、10」とこころの中
なか

で数
かぞ

え

ながら、口
くち

から息
いき

をはきます。 

 

＊５～１０回
かい

 くりかえしてね。 

＊鼻
はな

から吸
す

ったりはいたりするのが苦
くる

しいときは口
くち

でもだいじょうぶ。 

 長
なが

くはくことに気持
き も

ちをむけてね。 


