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○取材協力／東京有明医療大学　副学長・教授　本間生夫先生、　文京学院大学　教授　柿崎藤泰先生　○参考文献／『心と体をラクにする　呼吸スイッチ健康法』（本間生夫著／大泉書店）　『きょうの健康』2014年11月号（NHK出版）　『日経ヘルス』2013年7月号（日計BP社）　

（DVD）『ラッタッタ呼吸体操』（本間生夫監修／特定非営利活動法人　安らぎ呼吸プロジェクト）　（4ページ）『きょうの健康』2014年8月号、2010年5月号（NHK出版）　（Webサイト）東京都福祉保健局HP　日本整形外科学会HP　日本化粧品工業連合会HP
掲載商品はすべて税込み価格です。商品の詳細については、各社にお問い合わせください。　掲載商品について

毎月発行 August 2015  vol.120 毎月発行 August 2015  vol.120

○調理時間：10分　○エネルギー：約440kcal　
○塩分量：約1.5ｇ（1人分）vol.72

ゲンキ
レシピ

ゴーヤはビタミンCが豊富な上

に、ゴーヤのビタミンCは加熱し

ても壊れにくい特徴があります。

また、独特な苦みの成分は胃腸

の粘膜を保護したり食欲を増進

する効果があるといわれていま

す。夏の食欲不振に、一品でビタ

ミンもたんぱく質もしっかり摂れ

るゴーヤ丼をお試しください。

夏の食欲不振を解決

Web版「ゲンキレシピ」も
ご覧ください

http://www.e-classa.net →「ゲンキレシピ」をクリック
  Webでしか見られない季節のヘルシーレシピも公開中！

心と体の健康のために、深く、ゆったりと

した呼吸を手に入れましょう。短い時間で

も取り組めます。今日から始めましょう。

呼吸に必要な筋肉をリラックスさせるストレッチ。座りながらでもできます。

各ストレッチ1日3回を目安に取り組んでみましょう。

深い呼吸をするにはちょっとしたコツがあり、少し意識するだけで

も、効果が期待できます。

ハワイの州花で、これで作った
お茶はクレオパトラが愛飲した
渥美半島と志摩半島に囲まれ
た湾とは？   
佐渡などで保護され、特別天
然記念物に指定されている鳥
函館の観光名所で、星形の特
別史跡
円周率を、ギリシア文字で表
すと？
○○伝、○○弁、○○ナカ
“水兵リーベー僕の船”で覚え
る○○○の周期表
問題にしないことを「○○に
も掛けない」という

ハワイの州花で、これで作った
お茶はクレオパトラが愛飲した
渥美半島と志摩半島に囲まれ
た湾とは？   
佐渡などで保護され、特別天
然記念物に指定されている鳥
函館の観光名所で、星形の特
別史跡
円周率を、ギリシア文字で表
すと？
○○伝、○○弁、○○ナカ
“水兵リーベー僕の船”で覚え
る○○○の周期表
問題にしないことを「○○に
も掛けない」という

〈タテのカギ〉
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株主が受け取る投資先の
利益の配分のこと 
登呂、吉野ケ里、三内丸山
といえば？
フランスの首都
長崎の代表的な果物 
名誉のこと  
短い演劇のこと  
奈良公園にいます 
管楽器と打楽器の編成で
奏でられる音楽のこと  
  

株主が受け取る投資先の
利益の配分のこと 
登呂、吉野ケ里、三内丸山
といえば？
フランスの首都
長崎の代表的な果物 
名誉のこと  
短い演劇のこと  
奈良公園にいます 
管楽器と打楽器の編成で
奏でられる音楽のこと  
  

1

5

99

7

8

12

11

6

〈ヨコのカギ〉

健康脳  クイズ  
？

？

？

答えは、4ページにあります

下の問題を読んでマスにあてはまる文字を入れましょう。
A～Cをつなげてできる言葉は？
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呼吸筋を
リラックス　

●「息を吐く」を意識しよう

深い呼吸の
コツを
身に付けよう　呼吸筋ストレッチ ゆったり呼吸法

3つのポイント
呼吸筋ストレッチを効果的に行うための3つのポイン

トをご紹介します。

肩のストレッチ

硬くなりがちな肩をやさしく動かしてほぐしていきま

す。呼吸に合わせて行いましょう。

ゆったり長く「息を吐くこと」を意識しましょ

う。そうすると吐いた分だけ自然と吸い込もう

とするため、「吸おう吸おう」と頑張るよりも

リラックスした自然な呼吸になります。

喫煙や大気汚染で引き起こされるCOPD（慢

性閉塞性肺疾患）は肺の生活習慣病とも呼ば

れ、肺の弾力がなくなり、息をうまく吐き出せ

なくなる病気です。しつこい咳やたん、息苦し

さを感じたら要注意。気になる症状があれば

早めに医療機関へ。

口で息を吸うと、鼻で吸うときに比べてウイル

スなどを直接吸い込みやすくなり、結果的に風

邪などを引きやすくなります。また、口呼吸が

続くと唾液の分泌が減って、むし歯のリスクが

高くなり、口臭の原因にもなります。

いつものクセや習慣が、呼吸を浅くする原因になっているかもしれ

ません。

あお向けに寝て、お尻と

足が浮くように、お尻の

下にクッションや丸めた

バスタオルを敷き、足は

椅子などの台の上にのせ

ます。

●よい姿勢を維持しよう

肺や胸郭をしっかり拡張、収縮させるために、

日ごろから姿勢を意識しましょう。鏡の前に横

向きに立ち、耳、肩、腰、くるぶしが一直線に

なっているか確認しましょう。はじめから常に

よい姿勢をキープするのは難しいので、気づ

いたときに姿勢を正すクセをつけましょう。 

●深い呼吸の感覚を覚えよう

■喫煙が引き起こす「肺の生活習慣病」

■口での呼吸が免疫機能を低下させる？

深くてゆったりとした呼吸の感覚を覚える方法をご紹介します。この姿勢

は、つっぱりがちな背中の筋肉を緩め、また横隔膜の働きをサポートして、

楽に呼吸ができることを体に覚えさせる効果が期待できます。

この体勢で5～10分間、

力を抜いてゆったり呼吸

します。吐くときにお腹

に力が入っていないか、

お腹と胸がしっかりと動

いているかを確認しま

しょう。

鼻から息を吸いながら、両

肩を内側から回して上げて

いきます。肩を引き上げた

ところで、息を吸い切りま

しょう。

肩を内側に入れて肩甲骨を

開く。

肩甲骨を寄せて、胸を張るように。

ココをストレッチ

▲

口から息を吐きながら、両肩

を外側に回し、後ろに向かっ

て下ろしていきます。これを

繰り返します。

▲

呼吸を浅くする　いつもの習慣の落とし穴

広げる、伸ばす、縮めるといった一つひ

とつの動きにメリハリをつけ、ストレッ

チしている部位を意識しましょう。息

は鼻から吸って、口から吐きます。

回数や時間はあくまでも目安にして、

気楽にできるものから取り組んでみ

ましょう。気持ちよさを感じられるレ

ベルで動かすことが重要です。

1日1分でも5分でも、毎日続けること

が大切です。特別な場所や器具を必

要としないので、日々の暮らしに取り

入れて習慣にするとよいでしょう。

呼吸筋ストレッチの目的…呼吸筋ストレッチ
は、息苦しさや肺機能の改善、リラックスなどに効

果が期待できます。また、吐く筋肉、吸う筋肉を効率

的に使うためのトレーニングにも。痛みなどがある

場合は無理せず休みましょう。

❶呼吸に合わせてメリハリを意識する

❷気持ちよさを感じながら

❸毎日の習慣にしよう
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ココをストレッチ

ココをストレッチ

ココをストレッチ
ココをストレッチ

首のストレッチ

頭の重さを支えている首の筋肉をほぐします。無理に

伸ばさないように注意しましょう。

鼻から息を吸いながら、右

側に首をゆっくり倒してい

きます。同時に、左手は左

下へ伸ばして、肩が上がら

ないようにします。

手のひらで
空気を押すよ
うにして肩が
上がらないよ
うにする。

ココをストレッチ

▲

▲
▲

口から息を吐きながら、ゆっ

くり元の姿勢に戻します。反

対側も同様に行いましょう。

▲

1

2

2

胸・背中のストレッチ 

鎖骨の少し下あたり、胸の高いところを意識しながら

背中を丸めていきましょう。

手を組んで胸の上部に置き、ゆっ

くりとひと呼吸。

立って行う場
合は、ひざを
軽く曲げ、お
尻は突き出さ
ないように。

▲

鼻から息を吸いながら、腕

を少しずつ前に伸ばし、息

を吸い切るまで背中を丸め

ていきます。息を吐きなが

ら、ゆっくりと①の姿勢に戻

していきます。これを繰り返

します。

▲

1

2

下部胸壁のストレッチ

息を吐くときに使う胸の下部を中心にほぐします。体

のバランスをとりながら全身を伸ばしましょう。

手を腰の後ろで軽く組み、ひ

と呼吸。鼻から息を吸いな

がら、ゆっくりと肩を内側に

閉じていきます。

鼻から吸って口から吐く。

肩甲骨を中央に寄せるように。

▲

口から息を吐きながら、両手

を腰から少しずつ離してい

き、胸を開きます。息を吐き

切ったら、①の最初の姿勢に

戻します。

▲

1

2

胸のストレッチ

肩甲骨を意識しながら、胸部を大きく動かしましょう。

胸、肩が動きにくい人は特に丁ねいに行いましょう。

手を頭の後ろで組んで、

鼻からゆっくり息を吸い

ます。

手のひらを下に向けて組む。

ひじもしっかり
伸ばそう。

▲

口から息を吐きながら、手の

ひらを下に向けたまま、腕を

上に伸ばし、背伸びをしま

す。力を抜いて①の姿勢に戻

し、ひと呼吸してから繰り返

します。

▲

1
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材料（2人分）

ゴーヤは縦半分に切って中の綿を取り除き、
5mm幅に切って水につける。

ネギは斜めに薄く切り、豚肉は1.5cm幅に切る。

鍋に水と調味料を入れて火にかけ、沸騰したら
ゴーヤ、ネギ、豚肉を入れて中火にする。

全体に火が通ったら溶き卵を回しかけ、フタをし
て1分ほど煮る。

どんぶりにご飯をよそい、上に④をのせる。

作り方

ゴーヤ
ネギ
豚薄切り肉

1/2本
10cm
80g

●

●

●

卵
水
味噌

2個
1/2カップ
大さじ1

●

●

●

砂糖
塩
ご飯

大さじ1/2
1つまみ
茶碗2杯分

●

●

●

呼吸上手になって元気を吸い込もう

1

2

参考：『ラッタッタ呼吸体操』本間生夫監修
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