
腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

でリラックス
り ら っ く す

しよう 

腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

とは、おなかをふくらませたりへこませたりする呼吸
こきゅう

の方法
ほうほう

です。 

腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

を練習
れんしゅう

し、たくさん息をはけるようになると、首
くび

や肩
かた

の力
ちから

がぬけて緊張
きんちょう

がほぐれたり、

血行
けっこう

が良
よ

くなったりします。 

 

★背筋
せ す じ

を伸
の

ばし、ゆっくり息
いき

をすったりはいたりして、体
からだ

をリラックス
り ら っ く す

させましょう 

 

 

 

 

   おへその下
した

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ひざを立
た

てて、あおむけになって行
おこな

うやり方
がた

もあります。 

 

 

 

 

 

 

 

すう はく 

おへそから２～３センチ
せ ん ち

下
した

のとこ

ろに手
て

をあてます。 

鼻
はな

からゆっくりと息
いき

をすいながら、

おなかを大
おお

きくふくらませます 

口
くち

（または鼻
はな

）で息
いき

をはきます。 

(ろうそくの火
ひ

を消
け

すイメージ
い め ー じ

で) 

おなかがぺしゃんこになるまで、 

しっかりと息
いき

をはききります。 

すう はく 


