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テーマ：免疫力ＵＰのための
『逆腹式呼吸法』



本日の研修テーマおよび流れについて

1.呼吸とは

2.呼吸法

3.逆腹式
の呼吸法

4.終わりに

人間の細胞と呼吸の話 約10分

代表的な呼吸方式、胸式・腹式呼吸の説明

約10分

お勧めするセルフケアとして

逆腹式呼吸法(丹田呼吸法)の説明と実践

約30分
ご質問、相談など

約10分



1.呼吸とは



人間の細胞と呼吸のお話（その①）

人（ヒト）の体は、多数の細胞から構成されています。
成人では、およそ60兆個にも達すると言われています。

細胞内では、代謝というものが行われており、タンパ
ク質などの合成（同化）やエネルギーを放出（異化）して
います。

この中で、細胞がブドウ糖（グルコース）を分解してエネル
ギーを取り出す過程は、酸素（Ｏ₂）取り入れて、二酸化炭素
（ＣＯ₂）を出すので、『内呼吸・細胞呼吸』と呼ばれます。



人間の細胞と呼吸のお話（その②）

一方、肺において行われる外界の空気と血液との間の
ガス交換を『外呼吸・肺呼吸』と呼びます。 ※私達が一般
に使っている呼吸とは、この外呼吸を意味します。



人間の細胞と呼吸のお話（その③）

以上をまとめると、呼吸には肺で行う外呼吸（肺呼吸）と
細胞内で行う内呼吸（細胞呼吸）があります。

私たちがいつも、呼吸をしているのは、酸素を肺から取り
込み、細胞の中に運ぶため、

そして、運ばれた酸素や糖を使って、エネルギーを作り出
し、身体を動かしている（生きている）、ということです。



補足資料（1-1）

少し詳しく説明すると、細胞でエネルギーを作るのは、細
胞質内の酵素の働き（解糖）、それからミトコンドリア（クエ
ン酸回路・電子伝達系）であり、このミトコンドリアがエネル
ギーを作るのに酸素（Ｏ₂）を必要とします（内呼吸）。

作られたエネルギーは、ＡＴＰ（アデノシン三リン酸）と呼
ばれ、筋肉を動かす、様々な物質を代謝する、DNAを複
製するなど、私達が生きていくために体内で生じる全て
の現象に使われています。



補足資料（1-2）



2. 呼吸法



胸式呼吸と腹式呼吸について（その1）

息を吸う時には、吸息筋として主に横隔膜
と外肋間筋が働きます。 安静吸気において、
1回換気量の70～80%が横隔膜の働きです。

横隔膜は、胸(胸腔)とお腹(腹腔)の間にある、
ドーム状の形をした筋肉であり、横隔膜を主体
とした呼吸法を腹式呼吸と呼びます。

外肋間筋は肋骨間に位置し、肋骨を上外方へ
引き上げます。外肋間筋を主体とした呼吸法を
胸式呼吸と呼びます。



補足資料（2-1）

強制呼気（意図的に吐く）時に腹筋群を
使います。

腹筋群は3層構造です。
1層目は腹直筋
2層目は腹斜筋
3層目は腹横筋



胸式呼吸と腹式呼吸について（その2）

息を吐く時は、横隔膜が収縮をやめることで弛
緩し、胸郭が元の大きさに戻ることで行われます。
そのため、筋活動は必要なく自然に息が吐かれます。

努力呼気(意識的に息を吐く）の場合には、腹筋
群や内肋間筋が働きます。腹筋群には、腹直筋、
内・外腹斜筋、腹横筋が含まれます。

腹筋群は、横隔膜の緊張を助ける働きがあり、実
際には吸気にも重要な役割を持っています。



胸式呼吸と腹式呼吸について（その3）

腹式呼吸(横隔膜呼吸)のメリット

肺を大きく広げる力を持ち、横隔膜の動きも上下
運動だけなので、酸素消費量も少なく済み、その分
全身への酸素供給量が増えます。 全身の酸素量が
足りていれば、呼吸数も少なくて済むので、体も疲
れにくくなります。

さらに、横隔膜には自律神経がたくさん集まって
います。自律神経は基本的に、自分の意思でコント
ロールできませんが、唯一、呼吸を通してのみ調整
できると言われています。横隔膜を積極的に動かす
ことで、自律神経の束を刺激し、副交感神経を優位
にして体を安定させます。



胸式呼吸と腹式呼吸について（その4）

胸式呼吸(肋間筋主体の呼吸)のメリット

胸式呼吸は、外肋間筋といくつかの呼吸補助筋が
協力して行います。

胸式呼吸の長所は、酸欠状態になった時に、素早
く酸素を取り込むことができます。

そのため、安静時には、ほとんど横隔膜呼吸に依
存して働いていませんが、全身運動などで、換気が
亢進すると外肋間筋が活動に参加し、アグレッシブ
な活動を可能にします。



胸式呼吸と腹式呼吸について（その5）

腹式呼吸(横隔膜呼吸)の実践法
①仰向けで寝て、片手を胸に、もう一方の手を上腹

部(みぞおち)に当てる。

②口からゆっくりと息を吐きながら、腹部に当て

た手に圧を加える。※口すぼめ呼吸が有効

③息を吐ききった後、鼻から息を吸いながら、胸

部と腹部に当てた手の動きを感じる

④仰向けで慣れたら、座位や立位で練習する

※腹部の膨隆のみではなく、胸部も拡張することを忘れない。



補足資料（2-2）

息の出口を細くすることで、気道や肺の内
圧を高め広く保つことができます。
息の吐き残しを減少するため、吸気もしっ
かりと行えるようになります。



3.お勧めする
セルフケア

逆腹式呼吸法
（丹田呼吸法）



逆腹式呼吸法（丹田呼吸法）とは、

・白隠禅師が開発した呼吸法
※白隠禅師（1685年～1768年）臨済宗中興の祖と讃えられている人物

・禅病を克服したとされる呼吸法
※禅病とは、激しい禅修行により生じる難治性の病気で、足腰の冷え、
肝臓・胆嚢の疲れ、倦怠感、うつ、幻覚、睡眠障害、呼吸の乱れ等

・丹田呼吸法を示した仏教書「夜船閑話（やせんかんな）」

※夜船閑話は、江戸中期（1757年）に世に出され、大ベストセラーと
なった。200年以上たった今も広く知られている（大ロングセラー）。



逆腹式呼吸法（丹田呼吸法）のやり方

①鼻で吸う
（頭頂に向かって吸
い上げるイメージ）

②鼻で吐く
（下腹部に腹圧
をかけながら長

く吐く）

③下腹部が膨ら
むようにする

（腹を充実させる）

丹田に気(エネル
ギー)を落とす

下腹部が硬く、ひょ
うたんのようになる

（ひさご腹）

大気から気(エネル
ギー)を吸い上げる



丹田呼吸法の実践（ポイント）

・立位、座位、正座のどの姿勢でも構わな
いが、背筋を伸ばした姿勢をとる。

・呼気で腹部に力を入れる時には、けっし
て、息を止めないこと。

・イメージとして、腹部を上下に分け、上部
を軽くし、下腹を充実（どっしり）させる
※上虚下実の状態

・みぞおちを落とした、ひさご腹（ひょうたん
腹）を作り上げる

重要ポイント



逆腹式呼吸法（丹田呼吸法）の効能について

丹田呼吸法の効能の一例
・自律神経を整える（自律神経失調症などへの対応）

・呼吸器および循環器系を整える

（炭酸ガスを捨て、酸素を多く含んだ血液を全身へ送る）

・ストレスの解消、睡眠の安定作用

・腎機能や肝機能のＵＰ

・ガンの予防、免疫力のＵＰ 等々



4.終わりに
ご質問・相談など

今日のポイントの振り返り

・私たちの体において呼吸の役割とは、

・胸式呼吸と腹式呼吸の違いとは、

・逆腹式呼吸のやり方

ご清聴ありがとうございました。


