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日 月 火 水 木 金 土
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　 休 休
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休 休 　 　
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実践塾 休 休 　
29 30 31

休

発行責任者／千島直樹 

住所：千葉県印西市浦部 163-5 

電話：0120-080-134 

HP：http://senjyukan.sukkiri.org/ 

ご相談ﾒｰﾙ：rqqrq026@ybb.ne.jp 

定休日：火曜日・水曜日 

【当院では、交通事故の専門治療が可能です】 

交通事故によるケガの治療や保険会社との 

様々な対応は当院にお任せ下さい。おケガの 

状態に合わせて早期回復治療をお受けします。 

早期回復治療を受けることで元気な体に戻り 

体が早く楽になります。自賠責治療でも患者様

の

一切治療費はかかりませんのでご安心下さい! 

書類のやり取りや慰謝料の問題などは・・ 

当院の信頼できる顧問弁護士の先生が、 

バックアップしてくれます。 

悩まないで大丈夫です!(^^)! 

お気楽にご相談下さい。 

「体調管理」春という季節の特徴として、

気温が急激に上下動し、最高気温と最低気

温の温度差(日較差)が激しく、かつ不規則

になることや 日射量が急激に増大するこ

とが情動中枢に影響を及ぼしますので定

期的なメンテナンスに努めましょう！？ 

 

 

こんにちは、院長の千島です。新緑爽やかな５月となりまし

たね。何かと慌しい年度始めから早ひと月が過ぎ、気分も少

し落ち着き、陽気にも誘われ、何となく体を動かしたい気分

になっている方もいらっしゃることでしょう。そんな時は、

ちょっと近所を歩くだけでもいい運動になって気持ちいいで

しょう。今回はストレス解消法と呼吸の関係についてお知ら

せします。気楽な腹式呼吸「ため息健康法」とは？？ため息

とは体の中にたまった「悪い気」のこと。どこでも簡単にで

きる「ため息健康法」で、深い呼吸をし、もっと気軽にリフ

レッシュしましょう。 

●ため息とは体の中にたまった「悪い気」のこと 

疲れたとき、ストレスがたまっているときには、自然に「は

～」っとため息が出てしまいます。しかし、「ため息をつく

と、幸せが逃げる」とよく言われますが、果たして本当でし

ょうか。ため息は自律神経のバランスを整えるための「自律

訓練法」でも、とても重要な要素として取り入れられていま

す。ため息とは、体の中にたまった「悪い気」のことです。

吐かずに溜め込んだままにしておくと、ストレスが蓄積し、

不安感や自信の喪失などのマイナス思考を引き起こします。 

忙しい毎日では、胸筋を緊張させ、「胸」で息をすることが

多くなっています。しかしこの方法では、呼吸が浅すぎて全

身に酸素が行き渡らず、深いリラクゼーションを得ることは

できません。浅い呼吸がエスカレートすると、興奮して自然

に呼吸が速くなり、ひいては過呼吸を招くこともあります。

過呼吸が悪化すると、どうなるでしょう。立ちくらみや手足

の冷え、胸の圧迫感、動悸、過喚起症候群（発作的に呼吸が

速くなり、呼吸困難になる病気）などの症状につながってい

くこともあります。 

●ため息は腹式呼吸の「吐く息」と同じ 

一方、ため息は体の中心（横隔膜）から深～い息を吐く方法

です。つまり、リラクゼーション法の定番である「腹式呼吸」

を自然にやっているのと同じことなのです。 

内臓の動きが活発になり、血行が促進されます。そして、全

心身ともにリフレッシュすることができるのです。 

周りを気にせずもっともっとため息をついて、たまった疲れを追い

http://senjyukan.sukkiri.org/
mailto:rqqrq026@ybb.ne.jp


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さまざまなストレスがホルモン環境の不調や低体温人間をつくる・・・ 

 

温
め
れ
ば
痩
せ
る
体
質
に
な
れ
る 

健やか情報【令和 4年度 5月号：体を温める生活習慣＜第 64章＞ 

  

 

 

筋肉を使って熱をつくる体つくり運動 

人
間
の
体
は
と
て
も
よ
く
で
き
て
い
ま
す
。
そ
の
環
境
に
適
応
で
き
る
よ
う
に
、
つ
く
ら
れ
て

い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
体
が
冷
え
て
い
て
、
日
頃
か
ら
寒
い
思
い
を
し
て
い
る
と
、
体
内
で
は

い
く
つ
か
の
対
処
を
行
い
ま
す
。
ま
ず
、
寒
い
と
体
温
を
維
持
す
る
た
め
に
、
多
く
の
熱
が
必

要
で
す
。 

快
適
な
温
度
の
中
で
暮
ら
す
よ
り
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
要
す
る
わ
け
で
す
か
ら
、
そ
の
分
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
確
保
し
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
飲
食
で
摂
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
な
る
べ
く
多
く

吸
収
し
て
保
存
し
よ
う
と
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
同
じ
食
事
を
し
て
も
、
よ
り
多
く
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
吸
収
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
同
じ
食
事
」
で
も
、
太
り
や
す
い
の
で
す
。

さ
ら
に
、 

皮
下
脂
肪
は
断
熱
材
の
役
割
を
し
ま
す
か
ら
、
「
脂
肪
は
多
い
ほ
う
が
冷
え
に
く
い
」
と
い
え

ま
す
。
そ
の
た
め
、
普
段
か
ら
冷
え
て
い
る
体
で
は
、
脂
肪
を
な
る
べ
く
多
量
に
蓄
え
よ
う
と

し
ま
す
。
つ
ま
り
、
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
体
が
、
そ
の
状
況
の
適
応
す
る
た
め
に
自
ら
工

夫
し
て
く
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
こ
れ
が
と
き
に
は
太
る
原
因
と
な
る
の
で
す
か
ら
、
困
っ
た

も
の
で
す
。 

太
っ
て
い
る
人
は
見
た
目
が
温
か
そ
う
で
す
。
で
も
、
実
は
冷
え
て
い
る
人
も
多
い
の
で
す
。

特
に
中
年
以
降
の
女
性
に
見
ら
れ
ま
す
。
体
の
中
で
も
脂
肪
は
熱
を
つ
く
り
出
せ
ま
せ
ん
。
ま

さ
に
、
断
熱
材
な
の
で
す
。
断
熱
材
が
あ
っ
た
ほ
う
が
、
熱
を
逃
し
に
く
い
こ
と
は
た
し
か
た

こ
と
で
す
。 

で
も
、
ど
ん
な
に
断
熱
材
を
豊
富
に
使
っ
た
住
宅
で
も
間
冬
の
北
海
道
で
暖
房
器
具
な
し
で
は
、

寒
く
て
こ
ご
え
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。
や
は
り
、
住
宅
を
温
め
る
に
は
積
極
的
に
熱
を
発
す
る

暖
房
器
具
が
必
要
な
の
で
す
。
同
じ
こ
と
が
人
間
の
体
に
も
い
え
ま
す
。
断
熱
材
の
役
割
を
し

て
く
れ
る
脂
肪
が
い
か
に
多
量
に
あ
っ
て
も
、
熱
を
つ
く
る
出
す
筋
肉
が
少
な
い
と
体
は
温
ま

ら
ず
、
い
ず
れ
は
冷
え
て
し
ま
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
温
ま
る
体
は
「
筋
肉
を
使
っ
て
き
ち
ん
と

燃
焼
し
熱
を
つ
く
る
体
」
な
の
で
す
。 

                                                                           

。
ま
た
、
ハ
ウ
ス
ダ
ス
ト
の
ア
レ
ル
ギ
ー
性
皮
膚
炎
や
鼻
炎
な
ど
の
病
気
に
も
な
り
や
す
お
は

ず
で
す
。
あ
る
程
度
ス
ッ
キ
リ
片
付
い
て
い
て
、
居
心
地
よ
い
部
屋
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま

す
。
ま
さ
に
心
も
温
ま
り
、
そ
う
い
う
部
屋
で
く
つ
ろ
ぐ
と
き
、
め
ぐ
り
は
よ
く
な
り
ま
す
。 

美
し
い
花
が
飾
っ
て
あ
っ
た
り
、
美
し
い
夜
景
を
眺
め
ら
れ
た
り
、
好
き
な
Ｂ
Ｇ
Ｍ
が
か
か
っ

て
い
た
り
、
座
り
心
地
の
よ
い
ソ
フ
ァ
に
座
っ
て
美
味
し
い
紅
茶
で
も
飲
み
瞬
間
。
至
福
の
時

で
す
。
寒
い
野
外
か
ら
帰
っ
て
き
た
と
し
て
も
、
手
指
の
冷
た
さ
な
ん
て
す
ぐ
に
忘
れ
て
し
ま

い
そ
う
で
す
。 

そ
ん
な
、
部
屋
で
、
楽
し
い
会
話
や
美
味
し
い
食
事
が
待
っ
て
い
た
ら
、
最
高
で
す
。
心
臓
は

い
つ
も
よ
り
や
や
ゆ
っ
く
り
し
た
リ
ズ
ム
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
一
回
ご
と
し
っ

か
り
多
量
の
血
液
を
全
身
に
送
り
ま
す
。
血
管
は
妙
な
収
縮
が
な
く
、
た
っ
ぷ
り
血
液
を
体
の

隅
々
に
ま
で
送
れ
ま
す
。 

も
ち
ろ
ん
、
温
か
さ
も
全
身
に
送
ら
れ
て
、
ま
さ
に
め
ぐ
り
の
よ
い
体
、
め
ぐ
り
の
よ
い
人
生

に
な
り
ま
す
。
照
明
も
体
に
影
響
し
ま
す
。
蛍
光
灯
の
白
い
光
は
、
太
陽
の
光
に
た
と
え
る
と

ま
さ
に
日
中
の
色
。
集
中
力
も
ア
ッ
プ
し
て
、
仕
事
や
勉
強
を
が
ん
ば
る
に
適
し
て
い
ま
す
。

で
も
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
に
は
あ
ま
り
適
し
て
い
ま
せ
ん
。
く
つ
ろ
ぐ
と
き
は
、
白
熱
灯
の
オ

レ
ン
ジ
色
の
光
が
最
適
で
す
。 

オ
レ
ン
ジ
色
の
光
は
、
ま
さ
に
夕
日
の
色
で
す
。
一
日
の
労
働
が
終
わ
っ
て
「
も
う
リ
ラ
ッ
ク

ス
す
る
時
間
で
す
よ
」
と
い
う
、
サ
イ
ン
に
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
室
内
の
備
え
っ
た
蛍
光

灯
と
別
に
、
白
熱
灯
の
ス
タ
ン
ド
を
用
意
し
て
、」
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
一
日
の
疲
れ
を
癒

す
食
事
後
の
お
茶
の
時
間
な
ど
は
、
蛍
光
灯
は
消
し
て
白
熱
灯
の
ス
タ
ン
ド
で
明
か
り
を
点
け

て
み
ま
し
ょ
う
。
同
様
に
キ
ャ
ン
ド
ル
サ
ー
ビ
ス
の
光
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
満
点
で
す
。
香
り

も
健
康
の
大
き
く
関
与
し
て
い
ま
す
。
生
花
の
香
り
、
香
り
の
香
り
、
飲
食
物
の
美
味
し
そ
う

な
香
り
、
好
き
な
人
の
香
り
、
窓
か
ら
入
る
木
の
香
り
・
・
心
地
よ
い
香
り
に
包
ま
れ
て
い
る

と
、
幸
せ
感
は
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
ま
さ
に
、
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば
れ
る
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
が

脳
内
で
い
つ
も
よ
り
多
く
分
泌
さ
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
度
が
増
す

の
も
自
覚
で
き
ま
す
。 

  


