
胸部が広がる

息を吸い込む

胸部が縮む

胸骨

肋骨

肺

横隔膜

横隔膜が
収縮する

息を吐く

横隔膜が
ゆるむ

と
呼
吸
を
し
続
け
ま
す
。
呼
吸
と

は
、
酸
素
を
取
り
入
れ
て
二
酸
化

炭
素
を
排
出
す
る
こ
と
。
命
を
維

は
、
お
ぎ
ゃ
ー
と
生
ま
れ

て
か
ら
死
ぬ
ま
で
、
ず
っ

空
気
と
水
は
タ
ダ
な
の
が
日
本
の
い
い
所
な
ん
て
言
う
人
も
い
ま
す
。

で
も
、い
く
ら
タ
ダ
で
も
、呼
吸
で
き
な
か
っ
た
ら
意
味
な
い
で
す
よ
ね
。

今
回
は
そ
ん
な
テ
ー
マ
で
す
。

編
集
／
医
師
35
人
の
合
同
編
集
委
員
会

事
務
局
／
ロ
ハ
ス
メ
デ
�
ア

監
修
／
中
西
洋
一 

九
州
大
学
教
授

 
 
 

川
畑
雅
照 

虎
の
門
病
院
分
院
部
長

(
特
集

1)

通
イ
メ
ー
ジ
す
る
呼
吸
で
す
（
外

呼
吸
と
言
い
ま
す
）。

　

こ
の
一
連
の
流
れ
が
す
べ
て
滞

り
な
く
進
ん
だ
時
に
初
め
て
呼
吸

が
成
り
立
ち
ま
す
。
だ
か
ら
、
実

は
心
臓
も
呼
吸
に
関
し
て
大
事
な

役
割
を
持
っ
て
い
る
こ
と
、
お
気

づ
き
で
し
ょ
う
か
。
心
肺
機
能
な

ん
て
言
葉
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
た

だ
し
今
回
の
特
集
で
は
、
そ
こ
ま

で
広
げ
ず
主
に
外
呼
吸
と
そ
の
舞

台
で
あ
る
肺
に
焦
点
を
当
て
ま
す
。

　

肺
は
、
肋ろ

っ
こ
つ骨

（
あ
ば
ら
骨
）、

胸き
ょ
う
こ
つ

骨
（
胸
の
中
央
の
骨
）、
胸

き
ょ
う
つ
い椎

骨
（
背
骨
）
の
3
つ
に
囲
ま
れ
た

胸
郭
と
い
う
空
間
の
中
に
、
心
臓

や
大
血
管
、
食
道
な
ど
と
一
緒
に

入
っ
て
い
ま
す
＝
図
参
照
。

　

肺
は
、
細
い
管
が
枝
分
か
れ
し

た
細
気
管
支
が
た
く
さ
ん
集
ま
っ

て
で
き
て
い
ま
す
。
細
気
管
支
の

先
は
直
径
0
・
1
㎜
程
度
の
小
さ

な
袋
が
密
集
し
て
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

の
よ
う
な
構
造
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
小
さ
な
袋
の
こ
と
を
肺
胞
と

言
い
ま
す
。
ガ
ス
交
換
が
行
わ
れ

る
の
は
、
肺
胞
と
そ
の
内
部
に
張

り
巡
ら
さ
れ
た
毛
細
血
管
と
の
間

で
す
。
肺
胞
側
の
空
気
の
方
が
酸

素
濃
度
が
高
く
二
酸
化
炭
素
濃
度

が
低
い
時
、「
拡
散
」
と
い
う
現

象
に
よ
っ
て
自
然
に
ガ
ス
交
換
が

行
わ
れ
ま
す
（
7
頁
図
参
照
）。

こ
こ
が
ミ
ソ
で
す
。
肺
胞
の
数
は
、

健
康
な
成
人
で
6
億
個
近
く
に
も

な
り
ま
す
。

ま
す
。
ま
ず
、
細
胞
が
生
き
て
い

く
に
は
、
有
機
物
を
分
解
し
て
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
取
り
出
す
必
要
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
際
、
酸
素
が
二
酸

化
炭
素
に
変
化
し
ま
す
。
そ
の
ま

ま
だ
と
二
酸
化
炭
素
が
溜た

ま
っ
て

酸
素
が
足
り
な
く
な
っ
て
し
ま
う

の
で
、
細
胞
は
呼
吸
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
呼
吸
の
こ
と
を

内
呼
吸
と
言
い
ま
す
。

　

体
の
隅
々
の
細
胞
ま
で
酸
素
を

運
ん
で
二
酸
化
炭
素
を
持
ち
返
っ

て
く
る
の
は
、
血
液
の
働
き
で
す
。

そ
の
ま
ま
だ
と
血
液
中
に
二
酸
化

炭
素
が
溜
ま
っ
て
酸
素
が
足
り
な

く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
血
液
は

ど
こ
か
で
二
酸
化
炭
素
と
酸
素
を

交
換
す
る
（
気
体
ど
う
し
な
の
で
、

ガ
ス
交
換
と
言
い
ま
す
）
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　

血
液
の
ガ
ス
交
換
が
行
わ
れ
る

の
は
肺
で
す
。
そ
の
ま
ま
だ
と
肺

に
二
酸
化
炭
素
が
溜
ま
っ
て
酸
素

が
足
り
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、

肺
は
鼻
や
口
、
気
管
を
通
じ
て
外

界
と
の
間
で
空
気
の
出
し
入
れ
を

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
空

気
の
出
し
入
れ
が
、
皆
さ
ん
の
普

…………………………………
　

肺
は
、
自
ら
空
気
の
出
し
入
れ

を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
横

隔
膜
が
上
が
り
下
が
り
し
た
り
肋ろ

っ

間か
ん

筋
が
縮
ん
だ
り
ゆ
る
ん
だ
り
す

る
こ
と
で
胸
郭
の
容
積
が
変
化
し
、

狭
ま
っ
た
時
に
空
気
を
吐
き
出
し
、

広
が
っ
た
時
に
は
空
気
が
入
っ
て

く
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

…………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

息
が
苦
し
い「
喫
煙
肺
病
」

呼
吸
の
仕
組
み
は

こ
う
な
っ
て
ま
す
。

人

持
す
る
た
め
に
不
可
欠
な
こ
と
も
、

皆
さ
ん
よ
く
ご
存
じ
で
し
ょ
う
。

で
も
、
呼
吸
の
仕
組
み
、
ち
ゃ
ん

と
ご
存
じ
で
す
か
?　

　

体
の
中
か
ら
順
々
に
見
て
い
き

……………………

�Lohas Medical� Lohas Medical



で
す
。
ま
た
過
剰
に
分
泌
さ
れ
た

痰た
ん

で
気
管
支
が
つ
ま
っ
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

肺
気
腫
は
、
長
年
の
喫
煙
な
ど

に
よ
り
、
肺
胞
が
壊
れ
、
数
が
減

る
と
と
も
に
壊
れ
た
肺
胞
が
大
き

く
膨
ら
ん
で
弾
力
性
や
収
縮
性
を

失
う
た
め
に
、
息
を
は
く
時
に
肺

胞
の
出
口
の
気
管
支
が
つ
ぶ
れ
て

し
ま
う
状
態
で
す
。

　

さ
て
、
前
項
の
呼
吸
の
仕
組
み

を
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
。
呼
吸

筋
の
ほ
と
ん
ど
は
息
を
吸
う
時

に
働
き
、
吐
く
時
は
肺
そ
の
も
の

が
膨
ら
ん
だ
風
船
の
し
ぼ
む
よ

う
に
縮
ん
で
空
気
を
押
し
出
し
ま

す
。
し
か
し
C
O
P
D
の
人
の
肺

は
、
ふ
に
ゃ
ふ
に
ゃ
の
風
船
の
よ

う
に
押
し
出
す
力
が
弱
く
、
さ
ら

に
空
気
の
出
口
も
へ
し
ゃ
げ
て
狭

く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
空

気
の
通
り
が
悪
く
な
り
、
う
ま
く

息
を
吐
け
ず
に
苦
し
い
と
い
う
現

て
、
い
よ
い
よ
本
題
に
入

り
ま
す
。
C
O
P
D
と
い

さう
耳
慣
れ
な
い
言
葉
が
出
て
き
ま

し
た
。
日
本
語
で
は
『
慢
性
閉へ

い
そ
く塞

性
肺
疾
患
』
と
な
り
ま
す
。
大
ざ

っ
ぱ
に
言
う
と
、
気
管
支
や
肺
胞

に
炎
症
が
起
き
て
、
外
呼
吸
の
際

の
空
気
の
通
り
が
慢
性
的
に
悪
く

な
っ
た
状
態
を
指
し
ま
す
。

　

言
葉
に
な
じ
み
が
な
い
の
で
珍

し
い
病
気
か
と
思
っ
た
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
日
本
に
も
5
0
0
万
人

以
上
の
患
者
さ
ん
が
い
る
と
推
定

さ
れ
て
い
ま
す
。
一
般
的
な
疾
患

名
を
用
い
る
と
、
慢
性
気
管
支
炎

や
肺は

い
き
し
ゅ

気
腫
、
あ
る
い
は
そ
れ
ら
が

混
ざ
っ
た
も
の
と
表
現
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

慢
性
気
管
支
炎
は
、
長
時
間
に

わ
た
る
気
管
支
の
炎
症
に
よ
り
気

管
支
粘
膜
が
分
厚
く
な
っ
て
、
空

気
の
通
り
道
が
狭
く
な
っ
た
状
態

C
O
P
D
っ
て
何
の
こ
と
?

…………………………………………………………………………………………………………

象
が
起
き
ま
す
。
肺
活
量
が
少
な

く
な
っ
て
息
苦
し
く
な
る
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

息
を
き
ち
ん
と
吐
け
な
け
れ
ば
、

新
鮮
な
空
気
が
十
分
に
入
っ
て
こ

な
い
と
い
う
こ
と
は
想
像
が
つ
く

と
思
い
ま
す
。

　

実
際
の
日
常
生
活
で
は
、
階
段

や
坂
道
の
上
り
下
り
な
ど
体
を
動

か
し
た
時
、
酸
素
を
多
め
に
必
要

と
す
る
の
に
酸
素
が
足
り
な
く
な外呼吸とガス交換

口から吸い込んだ新鮮な空気は、気管・気
管支を経て、最終的にブドウの房状に末端
にくっついている肺胞までやってきます。

細気管支

酸素を除かれた血液

酸素を含んだ血液

肺静脈へ

肺静脈から

肺胞

肺胞血管

肺胞内に新鮮な空気が入ると、その周囲
に張り巡らされた毛細血管内の方が二酸
化炭素濃度は高いため、二酸化炭素が壁
を通過して肺胞内へ移動し、逆に酸素が
赤血球内に移動します。

酸素
二酸化炭素

肺胞壁
毛細血管壁

赤血球

…………………………………………………

り
、
ま
ず
は
息
切
れ
と
し
て
自
覚

さ
れ
ま
す
。
酸
素
不
足
だ
と
筋
肉

も
十
分
に
力
を
発
揮
で
き
ま
せ
ん

の
で
、
同
年
代
の
人
と
一
緒
に
歩

い
て
い
て
、
歩
く
ペ
ー
ス
が
遅
れ

て
し
ま
う
、
と
い
っ
た
こ
と
も
見

ら
れ
ま
す
。

　

し
つ
こ
く
続
く
慢
性
の
咳せ

き

と
痰
、

あ
る
い
は
風
邪
を
ひ
い
た
り
運
動

し
た
り
す
る
と
呼
吸
の
度
に
ゼ
ー

ゼ
ー
・
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
と
音
が
す

る
（
喘ぜ

い
め
い鳴

と
言
い
ま
す
）
の
も
、

よ
く
見
ら
れ
る
症
状
で
す
。

　

さ
ら
に
進
行
し
て
く
る
と
、
狭

く
な
っ
た
気
道
に
無
理
や
り
空
気

を
通
す
こ
と
か
ら
、
外
呼
吸
に
大

き
な
力
を
必
要
と
す
る
よ
う
に

な
り
、
胸
に
不
快
感
を
覚
え
た
り
、

疲
れ
や
す
さ
を
覚
え
た
り
し
ま
す
。

ま
た
呼
吸
困
難
に
対
す
る
心
理
的

不
安
も
あ
り
ま
す
。

　

長
い
時
間
か
け
て
少
し
ず
つ
進

行
す
る
こ
と
か
ら
、
加
齢
に
よ
っ

て
衰
え
た
と
勘
違
い
す
る
こ
と

も
多
い
の
で
す
が
、
自
然
な
衰
え

と
は
明
確
に
異
な
り
ま
す
。
も
し

C
O
P
D
で
あ
れ
ば
す
ぐ
治
療
を

開
始
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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し
た
か
ら
と
い
っ
て
、
本
数
が
増

え
る
の
な
ら
、
む
し
ろ
害
が
大
き

く
な
る
の
で
す
。
ま
た
自
分
は
吸

わ
な
く
て
も
受
動
喫
煙
で
同
じ
現

象
が
起
き
る
こ
と
に
、
ご
注
意
く

だ
さ
い
。

　

前
項
に
挙
げ
た
よ
う
な
自
覚
症

状
が
あ
り
、
か
つ
喫
煙
歴
が
あ
る

場
合
、
ま
ず
肺
機
能
の
検
査
を
行

い
ま
す
。

　

ス
パ
イ
ロ
メ
ー
タ
ー
と
い
う
機

械
を
用
い
て
、
吐
く
息
の
量
を
測

り
ま
す
。
最
大
限
に
息
を
吸
え
る

だ
け
吸
い
、
そ
れ
を
思
い
切
り
強

く
吐
き
出
し
た
空
気
の
最
大
量

「
努
力
肺
活
量
」
と
、
最
初
の
1

秒
間
に
吐
き
出
せ
る
空
気
の
量

「
1
秒
量
」
を
測
定
し
、「
1
秒

量
」
を
「
努
力
肺
活
量
」
で
割
っ

O
P
D
に
な
る
の
は
気
管

支
や
肺
胞
に
炎
症
が
起
き

Cる
か
ら
、
と
い
う
の
は
ご
説
明
し

た
通
り
で
す
。
そ
の
原
因
は
、
ご

く
一
部
の
例
外
を
除
き
長
期
の
喫

煙
。
た
ば
こ
病
と
言
っ
て
も
過
言

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
説
に
よ
る

と
、
喫
煙
者
の
7
人
に
1
人
が
、

い
ず
れ
な
る
そ
う
で
す
。
こ
の
た

め
、
肺
の
生
活
習
慣
病
と
し
て
捉と

ら

え
る
の
が
一
般
的
で
す
。

　

喫
煙
が
健
康
に
悪
い
の
は
百
も

承
知
だ
と
は
思
い
ま
す
が
、
念
の

た
め
に
説
明
し
て
お
く
と
、
特
に

煙
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
、
タ
ー

ル
、
一
酸
化
炭
素
と
い
っ
た
有
害

物
質
が
気
管
支
や
肺
胞
を
傷
つ
け

炎
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
ち
な

み
に
一
酸
化
炭
素
の
量
は
、
た
ば

こ
1
本
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
や

タ
ー
ル
の
量
と
は
関
係
な
く
、
本

数
に
比
例
し
ま
す
。
だ
か
ら
低
タ

ー
ル
、
低
ニ
コ
チ
ン
の
た
ば
こ
に

ら
大
抵
可
能
で
す
。

　

1
秒
率
が
70
%
未
満
だ
か
ら
と

い
っ
て
原
因
が
C
O
P
D
と
は
限

り
ま
せ
ん
。
原
因
に
よ
っ
て
対
処

法
が
異
な
り
ま
す
。
き
ち
ん
と
絞

り
込
ん
で
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
た
め
に
動
脈
血
の
酸
素
濃
度

を
測
る
検
査
、
X
線
撮
影
、
心
電

図
検
査
、
C
T
撮
影
な
ど
を
行
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

た
「
1
秒
率
」
を
算
出
し
ま
す
。 

こ
の
1
秒
率
が
70
%
未
満
だ
と
、

何
か
問
題
が
起
き
て
い
る
サ
イ
ン
。

C
O
P
D
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
検
査
自
体
は
特
に
苦
痛
も

な
く
数
分
で
済
み
ま
す
。
ま
た
健

康
保
険
が
適
用
さ
れ
ま
す
。
で
す

か
ら
喫
煙
歴
の
長
い
人
は
、
ま
ず

受
け
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

呼
吸
器
科
を
掲
げ
て
い
る
施
設
な

…………………………………………

吐
け
る
空
気
が

少
な
い
時
は

次
の
検
査
へ

原
因
は
? 

診
断
は
?

思い立ったら
禁煙外来

 禁煙が難しいのは、たばこに含まれるニコチンへの中毒
（身体的依存と言います）とたばこを吸うことが生活の一
部になっていること（心理的依存と言います）とが絡まり
合っていて、どちらか片方だけ対策をしても不十分だから
です。きちんと禁煙するには、この両方への目配りが必要
なのです。
 素人の当事者が意思の力だけで何とかしようとしても失
敗体験を積み重ねることになりかねません。第三者の専門
家の助けを借りた方が無難です。幸い禁煙外来へ行けば、
健康保険を使って医師のサポートを受けることができます。
 喫煙は多くの疾病の危険性を高め、あなたのQOLをやが
て損ないます。まだCOPDになっていない方も、この機会
に禁煙してはいかがでしょう?

………………………………………………………………………………………………………

2

COPD

�Lohas Medical� Lohas Medical



も
蓋ふ

た

も
な
い
こ
と
を
言
い

ま
す
と
、
壊
れ
た
肺
胞
は

身元
に
戻
り
ま
せ
ん
。
C
O
P
D
の

場
合
も
、
元
の
何
も
な
い
状
態
に

は
戻
せ
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
治
療

す
る
こ
と
に
よ
り
、
病
気
の
進
行

を
遅
ら
せ
、
息
切
れ
な
ど
の
自
覚

症
状
を
軽
く
し
、
運
動
能
力
を
高

め
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。
軽
度
の

う
ち
に
取
り
組
め
ば
、
同
年
代
の

健
康
な
人
と
同
じ
よ
う
な
生
活
を

送
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

　

そ
の
治
療
は
、
様
々
な
生
活
習

慣
改
善
の
組
み
合
わ
せ
に
な
り
ま

す
。

　

具
体
的
に
は
、
ま
ず
必
ず
禁
煙

を
し
ま
し
ょ
う
（
前
項
コ
ラ
ム
参

照
）。
絶
対
で
す
。
禁
煙
を
行
え
ば
、

呼
吸
機
能
の
減
少
率
は
禁
煙
2
年

以
内
に
、
喫
煙
し
て
い
な
い
人
の

呼
吸
機
能
減
少
率
と
ほ
ぼ
同
じ
に

な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
気
管
支
に
炎
症
を

引
き
起
こ
す
よ
う
な
感
染
症
に
か

か
る
と
、
肺
の
状
態
を
悪
化
さ
せ

る
危
険
が
あ
り
ま
す
。
風
邪
や
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
ら
な
い
よ

う
注
意
が
必
要
で
す
。
冬
に
な
っ

た
ら
必
ず
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど

感
染
症
対
策
の
ワ
ク
チ
ン
を
接
種

し
ま
し
ょ
う
。 

　

現
実
に
炎
症
が
起
き
て
し
ま
っ

た
場
合
は
、
速
や
か
に
緩
和
す
る

た
め
の
投
薬
も
行
わ
れ
ま
す
。
き

す
が
、
徐
々
に
体
重
が
減
少
し
、

息
切
れ
も
ど
ん
ど
ん
強
く
な
り
ま

す
。
ま
さ
に
悪
循
環
で
す
。

　

毎
日
少
し
ず
つ
で
も
歩
く
習
慣

を
身
に
つ
け
、
き
ち
ん
と
バ
ラ
ン

ス
よ
い
食
事
を
心
が
け
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　

そ
う
は
言
わ
れ
て
も
現
実
に
苦

し
い
ん
だ
か
ら
、
と
い
う
ご
意
見

も
あ
る
で
し
ょ
う
。
実
は
、
苦
し

さ
を
緩
和
で
き
る
呼
吸
法
が
あ
り

ま
す
。
口
す
ぼ
め
呼
吸
と
腹
式
呼

吸
で
す
（
コ
ラ
ム
参
照
）。
病
院

で
は
専
門
の
呼
吸
療
法
士
が
教
え

て
く
れ
ま
す
。
こ
の
正
し
い
呼
吸

法
を
身
に
つ
け
、
毎
日
運
動
し
、

ち
ゃ
ん
と
食
事
を
す
る
、
こ
れ
で

状
況
は
か
な
り
改
善
す
る
は
ず
で

す
。
あ
、
も
ち
ろ
ん
禁
煙
は
絶
対

で
す
。

ち
ん
と
服
用
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た

酸
素
不
足
が
中
程
度
以
上
の
場
合
、

二
次
的
に
別
の
疾
病
を
引
き
起
こ

す
の
を
防
ぐ
た
め
常
時
酸
素
を
吸

入
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
今
は

「
在
宅
酸
素
療
法
」
が
保
険
適
応

と
な
っ
て
お
り
、
酸
素
の
補
助
に

よ
り
快
適
な
家
庭
生
活
や
外
出
も

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
で

も
、
や
は
り
、
酸
素
を
吸
わ
ず
に

生
活
で
き
る
方
が
快
適
で
す
ね
。

　

こ
こ
か
ら
も
大
事
で
す
。
C
O

P
D
で
は
、
狭
く
な
っ
た
気
管
支

を
通
し
て
呼
吸
を
す
る
た
め
に
、

じ
っ
と
し
て
い
て
も
呼
吸
筋
に
大

き
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
呼
吸

だ
け
で
も
健
常
者
の
1
・
5
〜

2
・
0
倍
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
も
、
日
常
的
に
息
切
れ
や

呼
吸
困
難
を
自
覚
す
る
よ
う
に
な

る
と
、
知
ら
ず
知
ら
ず
に
体
を
動

か
す
こ
と
を
避
け
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
足
腰
の
力
が
衰
え
ま
す
。

食
事
中
に
息
苦
し
さ
を
強
く
感
じ

る
こ
と
も
あ
り
、
食
べ
る
量
も
減

り
ま
す
。
よ
く〝

老
化
は
足
腰
の

衰
え
か
ら
始
ま
る〟

と
言
わ
れ
ま
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ど
う
や
っ
て
治
療
す
る
の
?

予
防
法
は
?

口すぼめ呼吸と腹式呼吸

 口すぼめ呼吸は、息を吐く時に抵
抗を与え、気道の内圧を高めること
で気管支を広げ、肺に溜まっている
空気を出しやすくするものです。 
練習するには全身をリラックスさせ
た後、口をすぼめながら30cm先の
ろうそくの炎を吹き消すようなイメ
ージでゆっくりと吐き、次に鼻から
空気を吸います。息を吐く時は吸う
時の2倍の時間をかけます。 
 腹式呼吸は、横隔膜を使って体の
力を無駄に使わず効率よく呼吸する

方法です。練習するには、仰向けに
寝て右手を胸に左手をお腹に乗せま
す。 ゆっくり息を吐きます。この時、
右手が動かず左手だけ沈むのを感じ
てください。次に鼻から深く吸って
息をお腹に入れ、左手だけが持ち上
がるようにしてください。右手が動
いてはダメです。うまくできるよう
になったら、座った姿勢や立った姿
勢で練習します。 
 これらを無意識にできるのが理想
です。…
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