
筋弛緩法 《上腕編》 Ｃタイプ

①親指を包むように握った手が、

肩に近づくように曲げます。

②曲げた腕全体に力を入れ、

１０秒間、ぎゅーっと緊張さ

せます。

③力を抜いて腕を下ろし、

１５～２０秒間、力が抜けた

状態を味わいましょう。

上記のイラストの特徴は、腕や頭など各パーツが貼り絵のようになって
おり、動作を立体的に表す事ができます。また、輪郭線は手で描いたよ
うな緩やかなカーブをつけており、『こころの健康編』に合った温かみ
を感じさせる手描き感を表現しております。
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１０秒間、ぎゅーっと緊張さ
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③力を抜いて腕を下ろし、
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筋弛緩法 《上腕編》 Ｂタイプ

上記のイラストの特徴は、腕や頭など各パーツが貼り絵のようになって
おり、動作を立体的に表す事ができます。また、輪郭線は手で描いたよ
うな緩やかなカーブをつけており、『こころの健康編』に合った温かみ
を感じさせる手描き感を表現しております。
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インターネットがあれば、だれでも簡単にアクセスできます ▶▶▶

こころをほわっ

ある日舞いおりたひとつぶのタネ

大すきなひとの笑顔だったり
じーんときた優しさだったり
あふれる想いや涙だったり
こころをふるわせる言葉だったり

いつもいつもそっと寄り添う
こころのタネ

そんなこころのタネを
たいせつに　たいせつに　
育んでほしい

こころを元気にする
ヒントがたくさん
つまっています。

沖縄の子どもたちが大人になっても
健康で生きがいに満ちた豊かな人生を送れるように・・・

これが 3 冊の副読本（「くわっち～さびら」、「ちゃ～がんじゅ～」、「こころのタネ」）に込めらた共通の想いです。
それぞれの副読本には大人の方々にも読んで頂きたい内容が詰まっています。

学校で、家庭で、地域で広くご活用ください。

次世代の健康づくり副読本 検 索
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「こころのタネ」が

                                              に
なりました。
デジタルブックデジタルブック

次世代の健康づくり副読本

沖縄の中学生のみなさん♪


