
「リラクセーション技法」 

 

「リラクセーション技法」は、緊張したり、あがったり、不安を感じたりした時に用いる有効なメンタ

ルトレーニング技法の一つです。リラクセーションの主な効果には、①覚醒（かくせい）水準の低減、②

自己の身体に対する鋭敏さのアップ、③睡眠の促進・疲労の回復、④精神状態をクリアーにする、と

いう４つのものがあります（中込，1994）。ここでは、呼吸法と筋弛緩法をご紹介します。 

【呼吸法】 

「リラクセーション技法」の基本の一つである腹式呼吸と暗示呼吸を紹介します。 

左の図を参照しながら、 

行ってみてください。 

この腹式呼吸と暗示呼吸を２～３

回ずつ行うと、２～３分程度かかり

ますが、「身体がゆるんで、心がくつ

ろいだ状態」を感じられます。 

 

 

 

 

 

 

 

【筋弛緩法】 （正式には漸進（ぜんしん）的筋弛緩法と言います） 

筋弛緩法を簡単に説明しますと、「筋肉を収縮させた（力を入れた）あとに、弛緩させ（緩ませ）、リ

ラックス感を得るもの」と言えます。ここでは簡便な方法を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

腹式呼吸、暗示呼吸、筋弛緩法、いずれも続けることが大切です。「リラクセーション技法」の目標

は、「身体がゆるんで、心がくつろいだ状態を、自分で感じられるようになること」です。是非、行って

みてください。                （ハイパフォーマンススポーツセンター JISS 心理グループ） 

 

 

 

 

筋弛緩法 

①背筋を伸ばして椅子に座り、両腕をブラブラとさせる 

②両肩を首につけるように軽く挙げ、その後７～８割程度の力を入れ、数秒間保持する 

③吐く息とともに力を一気に抜く（両肩をストンと下げる） 

④力を抜いた時に「力が抜けた～」という感じを首・肩・腕、そして手のひら・指先にかけて感じる。こ

の感じが「リラックスした状態」で、これを２～３回続けると、よりリラックスした感じが得られる。こ

れを１日に数回続けることが大事 

 

 

※本内容の一部または全部を無断で転載、複製等することは、法律で認められた場合を除き、権利侵害となるため著作権者の許諾が必要です。 
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