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え
る
だ
け
で
、
身
体
は
楽
に
な
り
、
ス

ム
ー
ズ
な
ス
イ
ン
グ
を
手
に
入
れ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

今
月
は
、
呼
吸
の
動
き
に
つ
い
て
知

り
、
呼
吸
の
質
を
改
善
で
き
る
セ
ル
フ

ケ
ア
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
！　

そ
れ

で
は
、
身
体
の
構
造
か
ら
呼
吸
を
み
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
呼
吸
の
時
に
動
く
骨

は
肋
骨
で
す
。

　

ゴ
ル
フ
の
時
な
ど
に
回
旋
さ
れ
る
べ

き
背
骨
は
骨
盤
の
上
に
24
個
の
背
骨

（
椎
骨
）
が
積
み
あ
が
り
、
上
か
ら
首
、

胸
、
腰
と
大
き
く
３
つ
の
パ
ー
ツ
に
分

か
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
う
ち
回
旋
に
重

要
な
胸
椎
（
胸
）
と
関
節
を
作
っ
て
い

る
の
が
肋
骨
で
す
。

　

つ
ま
り
呼
吸
が
浅
く
な
り
、
肋
骨
が

動
き
辛
く
な
る
と
、
体
幹
の
回
旋
動
作

も
し
づ
ら
く
な
る
の
で
す
。
肋
骨
は
呼

吸
に
合
わ
せ
て
動
き
ま
す
。
息
を
吸
う

と
広
が
り
、
息
を
吐
く
と
元
の
位
置
に

戻
り
ま
す
。

　

肋
骨
の
本
来
の
動
き
を
取
り
戻
し
、

首
回
り
が
楽
に
な
り
、
体
幹
も
回
旋
し

や
す
く
な
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
【
肋
骨
呼

吸
】
と
い
う
種
目
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

　

寒
く
て
呼
吸
が
浅
く
な
り
や
す
い
、

ま
た
日
々
の
マ
ス
ク
で
呼
吸
が
浅
く
な

っ
て
し
ま
っ
て
い
る
方
に
是
非
お
試
し

い
た
だ
き
た
い
で
す
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

厳
し
い
寒
さ
が
続

い
て
い
ま
す
ね
。
寒
く
な
る
と
、
身
体

に
様
々
な
癖
が
で
て
く
る
方
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

　

例
え
ば
、
肩
が
す
く
ん
で
し
ま
う
、

眉
間
に
し
わ
が
寄
っ
て
し
ま
う
、
呼
吸

が
浅
く
な
っ
て
し
ま
う
等
で
す
。
寒
く

な
る
こ
と
に
加
え
て
、
最
近
は
マ
ス
ク

を
す
る
こ
と
が
当
た
り
前
に
な
り
、
さ

ら
に
呼
吸
が
浅
く
な
っ
て
い
る
方
が
多

い
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

　

呼
吸
が
浅
く
な
る
と
、
身
体
全
体
が

緊
張
し
て
力
み
が
ち
に
な
っ
た
り
、
首

に
負
担
が
か
か
っ
た
り
、
さ
ら
に
次
な

る
辛
さ
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
原
因

に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
呼
吸
が
浅
く
な
る
と
ゴ
ル
フ

に
も
影
響
が
で
て
き
ま
す
。
脱
力
で
き

な
い
こ
と
か
ら
硬
い
ス
イ
ン
グ
に
な
っ

て
し
ま
う
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

肋
骨
と
隣
り
合
う
〝
胸
椎
〟
と
い
う

背
骨
の
一
部
で
回
旋
動
作
に
と
て
も
重

要
な
部
分
の
動
き
が
悪
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

突
然
で
す
が
、
呼
吸
は
１
日
に
何
回

く
ら
い
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
か
？

　

な
ん
と
２
万
回
で
す
。
呼
吸
が
う
ま

く
で
き
な
い
だ
け
で
そ
の
負
担
は
か
な

り
の
も
の
に
な
り
ま
す
。
毎
日
無
意
識

に
し
て
い
る
呼
吸
を
少
し
意
識
的
に
変

７

らくらく肋骨呼吸
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・�呼吸と合わせてリラックスして動かします。	 �
３〜５秒かけて息を吸い、３〜５秒かけて息を吐きましょう。
・肋骨の動きを意識して行います。

肋骨呼吸・らくらく肋骨呼吸

ワンポイントアドバイス
息を吸おうと頑張りすぎると、肩や首に力が入り、肩や首の力で呼吸しようとし
てしまう方がいます。（肩が上下してしまうと肩や首に力が入っているサインです。）
肋骨を意識して、肋骨が意識できるくらいの大きさの呼吸を心がけて行ってくだ
さい♪

①�脇の下にボール（もしくはクッションか丸めたタオ
ル等）を挟み、楽な姿勢で座ります。
　反対の手で手首を軽く掴みます。

❶

②�鼻から息を吸いながら、肋骨が広がり、ボール（も
しくはクッションか丸めたタオル等）が圧迫される
のを意識します。
　�このときに手首を軽く反対方向に引っ張ることでよ
り肋骨が圧迫されて意識しやすくなります。

❷

③�息を吐きながら、肋骨の位置が元に戻るのを感じま
す。
　この時手首を引っ張っていた力も解放します。

❸

①～③を繰り返し行います。




