
 

  

 

 

今回は身体に良い効果を与えてくれる、腹式呼吸

を紹介します。 

血圧を下げる・体の冷えを改善する・ストレスを

緩和させる・安眠できるなど、さまざまな効果が

期待できます。 

やり方は簡単、鼻から息をゆっくりと吸いこ

み、その際お腹を意識して膨らませます。次に、

息を吐くときは口から吐きます。このとき、吸う

のにかけた時間の倍の時間をかけて、ゆーっくり

と息を吐きましょう。また、下腹部を引っ込める

ように意識します。 

効果は、NHK のためしてガッテンでも検証され

ていました。是非一度おためしください。 
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吸う時間 1 対 ２ 吐く時間 

 

歯っぴーワクワクレター 

高血圧・ストレスに効く!! おすすめリラックス呼吸法 
  
  
 
  





  

 

  



 


