　　　「体ほぐしの運動」　チェックリスト
                                                            名前（　　　　　　　　　　　　　　　　）
　次の項目について，今の状態を答えてください。あてはまる所に印（活動前は○，活動後は◎）をつけてください。
                                       そと           そま           いど           感あ           うま
                                       うて           うあ           えち           じま           感っ
                                       感も           感ま           なら           なり           じた
                                       じ             じあ           いと           いそ           なく
                                       る             る               も             う           いそ

　１．気持ちが落ち着いている
　２．体が軽く，元気いっぱいである
　３．動くことが心地よい
　４．人とのかかわりが心地よい
　５．周りの雰囲気が心地よい
　６．みんなと一体感がある
　７．何でも受け入れられる
　８．周りの人に受け入れられている
　９．誰とでもかかわることができる
１０．自然と笑顔になる
１１．楽しいと感じている
１２．リラックスしている
１３．動きたい，やる気がある
１４．気分が乗らない
１５．体がだるく，疲れている
１６．いらいらしている
１７．人と話したくない
１８．恥ずかしい
１９．緊張している
２０．おもしろくない
	　　今日の体ほぐし
	  ＊上の２０項目のうち，気になる項目について具体的な活動と関連

　　づけて，気がついたことなどを自己分析してください。


	　気がついたことなど


