


はじめに
現代社会では、私たちは常に緊張とストレスにさらされています。
しかし「呼吸」を意識的に変えるだけで、自律神経が整い、心と体をリセットできることをご存知で
しょうか？

この PDF では、 たった 3つの呼吸法 をご紹介します。
どれもすぐに実践できるシンプルな方法です。

呼吸法① 腹式呼吸（基本編）

方法
1. 椅子に腰かけ、背筋を伸ばす

2. 鼻からゆっくり息を吸い、お腹をふくらませる

3. 口からゆっくり吐き出し、お腹をへこませる

ポイント
• 1 分続けるだけで副交感神経が働き、リラックス効果が得られます。



呼吸法② 4-7-8呼吸法（不安・緊張リセット）

方法
1. 鼻から息を吸いながら「4 秒」数える

2. 息を止めて「7 秒」キープ

3. 口から「8 秒」かけてゆっくり吐く

ポイント
• 寝る前に行うと安眠効果が期待できます。

• 強い不安や緊張を感じたときにも有効。



呼吸法③ 数息観（集中力アップ）

方法
1. 息を吸う時に「1」、吐く時に「2」と心の中で数える

2. 10 まで数えたら、また「1」に戻る

3. 雑念が出ても OK。気づいたら数に戻る

ポイント
• 心を「いま、この瞬間」に集中させる練習。

• 勉強・仕事前におすすめ。

（イラスト：数字を浮かべながら呼吸しているイメージ）



まとめ ＆ 次のステップ
3 つの呼吸法をシーンごとに使い分けてみましょう。

• リラックス → 腹式呼吸

• 緊張や不安 → 4-7-8呼吸法

• 集中力を高めたい → 数息観

 毎日の習慣にすれば、ストレスをため込まない「自分を整える力」が自然と身につきます。👉
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