
 

 

 

 

深谷はばたき特別支援学校 令和３年１１月 No.０６    

 

特別支援教育コーディネーターとしてお受けする、いろいろな相談で話題になったことについて、一緒に考えていき

ましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 『次回』がずいぶん時間がたってしまい、申し訳ありません。 

 

それでは、 

 

『自律神経（交感神経・副交感神経）』の機能が、うまく働かなくなってしまっているその要因として、 

『ストレス』があげられます。『ストレス』があると、『交感神経』が必要以上に働きすぎてしまうということです。 

 

その結果、 

『イライラしてしまう』、『いつもできることができなくなってしまう』という状態になってしまうということです。 

 

『ストレス』を取り除ければ、よいのかもしれませんが、いつでも、『ストレス』を取り除けるとは、限りません。 

 

『交感神経』に直接かかわることは、できませんが、 

『交感神経』が必要以上に働きすぎている状態にかかわることで、 

『交感神経』の働きすぎを緩和できるといわれています。 

 

一例として、 

『交感神経の働きすぎ』⇒『イライラする』⇒『浅く早い呼吸』＝『おなかに力が入りすぎている』 

 

そこで、 

『おなかに力が入りすぎている』状態の改善⇒『深くゆっくりとした呼吸の獲得』⇒『気持ちがゆったりする』という

流れです。 

 

そして、 

『おなかに力が入りすぎている』状態の改善＝『おなかを温める』ことです。 

 

すなわち、 

『自分の手で、おなかに触れて温める』、 

 

あるいは、 

『おなかを温めることを受け入れることができる』ということです。 

 

※学校では、『授業の準備体操、整理体操』として、授業のはじまりと終わりに取り入れてみてはどうでしょうか。 

※ご家庭では、『寝る前』に取り組んでいただくと、『ぐっすり』眠り、『すっきり』起きることができるようにな

り、『心理的な安定』が得られやすくなると思います。 

＜心理的な安定＞を得るためには、 

働きすぎている＜交感神経＞を適正な働きにしていくことが必要ということだと思います。 

 

次回は、＜交感神経＞の働きを適正化していくためには、 

どうしたらよいかということをお伝えしたいと思います。 


