
５つの動作 やり方 モード

ぶー
お腹に響かせるように 
「ぶー」と声をだす。息を
吐き切るまでゆっくりと。

「温存モード」から 
抜け出す。

ぎゅー うめぼしを食べた顔を
する。

「つながりモード」を 
活性化する。

にぎにぎ 手を握る・開くをゆっくり
と繰り返す。

「逃げる・戦うモード」が
おさまる。

ふぅ～ くちびるを震わせるように
息をふーと吐く。

「逃げる・戦うモード」が
おさまる。

きょろ 
きょろ

あたりをゆっくり見回す。
３つの物／形／色を口に出
して言う。

「つながりモード」を 
活性化する。

５つの動作

お問い合わせ：info@happyparenting-vvc.com

ⓒ無断でのコピー・転用はお断りします
「とても簡単！　自律神経セルフメンテナンス」資料

『自律神経セルフメンテナンス』（特定非営利活動法人ratik刊）資料
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