
連載＠

庇
面
容
⑥
⑨

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
つ
健
康
か
ら
だ
作
り

姿勢は座位でもあおむけ寝でもOK 。

②腹筋の力を緩

めずに、息をゆ

っくりと口から

吐く。吐き切っ

てから腹筋の力

を緩め、残りの

吸気を吐き出す。

＊２段階に分けてゆっくリ長く息を吐き出すことで、腹式呼吸と同じ効果があります。
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腹
式
呼

吸
で

リ
ラ
ッ
ク
ス
＆
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

胸
と
お
な
か
を
仕
切
る
横
隔
膜

に
は
、
自
律
神
経
が
多
く
集
ま
っ

て
い
ま
す
。「
膜
」
と
い
っ
て
も

筋
肉
の
一
つ
で
、
呼
吸
を
す
る
と

き
に
使
わ
れ
ま
す
。
こ
の
横
隔
膜

を
積
極
的
に
動
か
す
と
、
自
律
神

経
が
刺
激
さ
れ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
や
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果
が
得
ら

れ
ま
す
。
ま
た
血
行
促
進
や
便
秘

改
善
な
ど
期
待
で
き
る
効
果
は
さ

ま
ざ
ま
。
と
は
い
え
、
足
や
腕
の
筋

肉
の
よ
う
に
「
動
か
そ
う
」
と
意
識

し
て
動
か
せ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
ん
な
横
隔
膜
を
積
極
的

に
動
か
せ
る
の
が
腹
式
呼
吸
で
す
。

し
か
し
、
慣
れ
な
い
と
正
し
く

腹
式
呼
吸
を
す
る
の
は
難
し
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
同
じ

効
果
が
あ
る
呼
吸
の
し
か
た
を
ど

紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
　

塩
川
哲
也
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