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さ の まさ ゆき

膜
を
下
げ
て
お
な
か
に
空
気
を
入
れ
る

イ
メ
ー
ジ
の
「
腹
式
呼
吸
」
と
が
あ
り

ま
す
。
正
し
い
呼
吸
と
は
、
基
本
的
に

は
「
腹
式
呼
吸
」
で
す
。
腹
式
呼
吸
で

は
、
姿
勢
を
正
し
て
肺
に
空
気
が
入
り

や
す
く
し
ま
す
。
胸
を
張
れ
ば
不
思
議

と
気
分
も
前
向
き
に
も
な
り
ま
す
。

胸
式
だ
と
肋
骨
が
あ
る
た
め
に
取
り

込
む
空
気
の
量
が
限
ら
れ
て
し
ま
い
ま

す
が
、
腹
式
で
は
横
隔
膜
が
10
〜
20
セ

ン
チ
メ
ー
ト
ル
も
下
が
る
の
で
、
よ
り

た
く
さ
ん
の
量
を
取
り
込
む
こ
と
が
で

き
ま
す
。
横
隔
膜
が
下
が
る
と
内
臓
が

押
し
下
げ
ら
れ
る
た
め
に
内
臓
の
マ
ッ

サ
ー
ジ
効
果
が
あ
り
、
内
臓
の
働
き
が

活
性
化
し
、
便
秘
解
消
に
も
効
果
が
あ

り
ま
す
。

パ
ソ
コ
ン
を
長
時
間
使
っ
て
い
る
人

は
前
か
が
み
に
な
っ
て
肋
骨
の
間
に
あ

る
肋
間
筋
が
硬
く
り
、
胸
が
膨
ら
み
に

く
く
な
っ
て
空
気
が
肺
に
入
り
に
く
く

な
り
、
呼
吸
が
浅
く
な
り
ま
す
。
肋
間

筋
を
押
す
と
痛
い
人
は
呼
吸
が
浅
い
証

拠
で
す
。
正
し
い
姿
勢
を
よ
り
意
識
し

ま
し
ょ
う
。

呼
吸
法
は
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
実

践
で
き
ま
す
。
私
は
毎
朝
起
き
る
と
ベ

ラ
ン
ダ
に
出
て
深
呼
吸
を
し
、
気
功
の

呼
吸
法
（
腹
式
呼
吸
）
と
瞑
想
を
す
る

の
が
習
慣
で
す
。
時
間
が
な
い
と
き
は

通
勤
電
車
の
中
で
姿
勢
を
正
し
て
腹
式

呼
吸
を
し
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
だ
け
で

も
違
い
ま
す
。
ゆ
っ
た
り
呼
吸
を
す
る

こ
と
で
緊
張
が
解
け
、
仕
事
も
は
か
ど

り
ま
す
。
ま
ず
は
呼
吸
か
ら
健
康
づ
く

り
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

人
は
１
日
に
呼
吸
を
何
回
し
て
い
る

と
思
い
ま
す
か
？ 

１
分
間
に
お
よ
そ

14
〜
18
回
呼
吸
を
し
て
い
ま
す
。
24
時

間
に
す
る
と
２
万
回
以
上
。
１
回
の
呼

吸
を
5
0
0
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
と
す
る

と
、
１
日
に
２
リ
ッ
ト
ル
の
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
5
0
0
0
本
分
以
上
の
空
気
を
体

内
に
取
り
込
ん
で
い
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
一
生
分
に
す
る
と
、
約
6
億
回
、

３
億
リ
ッ
ト
ル
。
東
京
ド
ー
ム
2.
5

杯
分
個
分
に
も
な
り
ま
す
。
莫
大
な
量

で
す
ね
。
こ
ん
な
に
た
く
さ
ん
の
量
が

必
要
な
の
に
多
く
の
人
が
呼
吸
に
無
意

識
な
の
は
、
空
気
が
タ
ダ
か
ら
。
質
の

よ
い
飲
み
水
を
意
識
す
る
人
は
い
ま
す

が
、
本
当
は
水
と
同
じ
よ
う
に
空
気
の

質
に
も
敏
感
に
な
り
た
い
も
の
で
す
。

食
べ
物
や
飲
み
物
に
含
ま
れ
る
有
害

物
質
は
肝
臓
と
い
う
フ
ィ
ル
タ
ー
に
よ

っ
て
除
去
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
肺
に
は

フ
ィ
ル
タ
ー
器
官
は
な
く
、
肺
か
ら
空

気
中
の
有
害
物
質
が
か
ら
だ
に
入
り
込

め
ば
直
接
健
康
に
影
響
す
る
た
め
、
取

り
入
れ
る
空
気
の
質
を
い
か
に
よ
く
し

て
い
く
か
が
重
要
で
す
。
空
気
の
い
い

場
所
に
住
む
だ
け
で
健
康
に
な
り
ま
す
。

都
会
に
住
ん
で
い
る
な
ら
、
朝
早
く
、

フ
レ
ッ
シ
ュ
な
空
気
を
吸
い
込
む
こ
と

を
習
慣
に
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

人
の
生
命
活
動
の
も
と
と
な
る
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
つ
く
り
出
し
て
い
る
の
は
、

細
胞
の
中
に
あ
る
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
で

す
。
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
は
「
酸
素
と
ブ

ド
ウ
糖
」
か
ら
、「
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
二

酸
化
炭
素
と
水
」
を
つ
く
り
出
し
ま

す
。
疲
れ
や
す
い
人
は
、
呼
吸
が
浅
く

酸
素
を
充
分
取
り
込
め
な
い
た
め
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
出
せ
ず
に
い
る
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
た
、
無
意
識
に
働
い
て
い
る
自
律

神
経
は
、
意
識
的
に
呼
吸
を
深
く
す
る

こ
と
で
整
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
自

律
神
経
が
整
え
ば
精
神
も
安
定
し
、
脳

の
働
き
も
活
性
化
し
ま
す
。
ヨ
ガ
や
気

功
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
は
呼
吸
法

が
重
要
で
す
が
、
こ
う
し
た
も
の
が
今

流
行
し
て
い
る
の
も
、
自
律
神
経
が
乱

れ
て
い
る
人
が
多
い
か
ら
で
し
ょ
う
。

現
代
人
は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
の
操
作
な
ど
が
原
因
で
悪
い
姿
勢
を

長
時
間
続
け
た
り
、
多
く
の
ス
ト
レ
ス

要
因
か
ら
緊
張
状
態
が
続
い
た
り
し
が

ち
で
す
。
そ
う
し
た
生
活
で
は
呼
吸
が

浅
く
な
り
、
う
つ
や
肩
こ
り
、
頭
痛
や

冷
え
症
な
ど
の
症
状
が
出
や
す
く
な
り

ま
す
。
呼
吸
が
い
か
に
心
身
の
健
康
の

た
め
に
重
要
か
を
知
り
、
意
識
的
に
正

し
い
呼
吸
法
を
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

呼
吸
に
は
肋
骨
を
動
か
し
て
胸
に
空

気
を
入
れ
る
「
胸
式
呼
吸
」
と
、
横
隔

生まれてからこの世を去る瞬間まで、毎日続く呼吸。私たちは呼吸なくして
生きられません。無意識にしていた呼吸を意識的にしてみると、心身ともに
リフレッシュします。正しい呼吸法を身につけて、健康の土台をつくりましょう。

いつでもどこでもできる
超簡単な呼吸健康法

で
き
る
だ
け
新
鮮
な
空
気
を

体
内
に
送
り
込
み
た
い

酸
素
は
生
き
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
出
す
源

正
し
い
呼
吸
っ
て

ど
ん
な
呼
吸
？

"暮らし"
を変えれ

ば

カラダも
変わる！

 vol.04

内膜酸 素＋ブドウ糖

エネルギー
＋

二酸化炭素
＋
水

細胞の中にあるミトコンドリアは
生命エネルギーを生み出す源。

ミトコンドリアの働き

腹式呼吸の方法

背筋を伸ばして中心軸を通し、下
腹部を軽く引き締め、あごを軽く引
いて胸をそらさずにリラックスす
る。頭頂部のツボ「百会」から天に
引き上げられ、おへその真裏の「命
門」を少し後ろへ出すイメージ。

息を吸うときはおなかをふくらませ
吸い込んだ空気を細胞の一つひ
とつに行きわたらせるイメージをす
る。❷❸をできるだけゆっくりと行う
ことで自律神経が整い、心も落ち
着いてくる。

息を吐くときは、おなかをへこませ
るようにしてゆっくり吐ききる。おな
かをへこませると横隔膜が上がっ
て緩められれて肺が縮まる。息を
吐ききることで❸で自然に空気が
入ってくる。

外膜

マトリックス

ヘソ内臓内臓

肺肺

吐く吸う

命門

横隔膜
横隔膜

百会

❶❷❸
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