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近年は、毎年のように日中の最高気温が上昇し、気温の高い日が数か月も続いたり、豪

雨が続いたり、突然大粒のひょうが降ってきたりで気候変動が著しいです。 

今年も 6 月から 10 月にかけて猛暑日が多く、熱中症が心配され辟易した年でした。 

気候変動により無意識のうちにストレスがかかっていて何となく体がだるい、やる気が

出ない、頭痛がする等、気分が落ち込むことがあるかもしれません。 

     

呼吸には大きく分けて【胸式呼吸】と【腹式呼吸】の 2 種類があります。 

現代人は胸式呼吸の人が多いと言われていますが、実は腹式呼吸にはストレスを和らげた

り集中力をアップさせる効果があるんだそうです。 

 

 

 

 

 

でストレスコントロール⁉ 

胸式呼吸と腹式呼吸の違いと効果とは？ 

・活動的な状態や適度な緊張感につ

ながる 

・浅い呼吸が続いていると慢性的な

酸素不足になる可能性あり 

・全身に酸素が行き渡り、血行アップ 

・脳に酸素がしっかり送られ、頭がすっきりして集中力がア

ップ 

・筋肉の緊張がほぐれて心身ともにリフレッシュ 

・横隔膜の動きで、腹部の内臓が刺激され活発に働く 

医 務 室 だ よ り 

 

 
 

インフルエンザが流行してきました。手洗い、 

うがい、マスク着用など感染予防をしましょう。 

 



エネルギーに満ちたキラキラしたきれいな空気を吸い込んで、体の中から

不要なものを吐く息とともに外に出すようなイメージをするとより効果的

です。 

（出典・参照 協会けんぽ岡山支部便り・日本医師会深呼吸をしましょう） 

腹式呼吸はストレス対処のための呼吸法でもあり、比較的に容易で、場所や状況を選ば

ず実施できる点が他のリラックス法に比べて優れています。 

また、人間の理想的な呼吸と言われていて、特に日本人の田畑を耕したり、みこしを担

いだりといった動きは、腹の底まで息を吸い、ぐっと止めて吐くという呼吸でなければこ

なせないようです。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスを感じたら、腹式呼吸を！ 
～腹式呼吸の方法～ 

① 椅子に座って背筋を伸ばし、 

軽く目を閉じてお腹に手を当てる 

② お腹がぺったんこになるように 

ゆっくり口から息を吐きだす 

③ 吐き出せたら、お腹が膨らむように 

鼻から息を吸う 

（＊舌を上あごにつけるようにすると 

鼻呼吸になります） 

④ 呼吸に意識を集中させて自分のペースで 

5 分くらい繰り返す 

普段の生活に深呼吸を取り入れましょう‼ 

普段の生活でいつも腹式呼吸を意識するのは難しいものです。 

朝起きた時、勉強の前後、寝る前、緊張するときなどちょっとした 

タイミングで深呼吸をしてみましょう。 

深呼吸は字のごとく深く呼（吐いて）、吸うです。 

肺の下のほうまで空気を出し入れするイメージでやってみましょう。 

ポイントは最初にちゃんと吐くこと。 

しっかり吐けば、自然に息は入ってきます。 


