
呼吸とヨガのワークショップ

第３回　《良い呼吸》と《悪い呼吸》



第１回《呼吸の効能・重要性》のまとめ

➤ 呼吸とは筋肉の動作である

➤ 呼吸が音楽にどのように役に立つのか

平常心で演奏できる(心の安定) 
滞りなく演奏できる(体の安定) 
脱力を助ける(呼吸筋のストレッチなどによって) 
歌手にとってはエネルギーそのものを支配できる

知識を得ることで各部位に意識を向けることができる 
ヨガを通して全身、そして、内面を知ることができる



安静時呼吸と努⼒力呼吸

➤ 安静時呼吸は不随意運動、横隔膜と外肋間筋の働きにより、
およそ５００mlの空気を交換。

➤ 努力呼吸は随意運動、腹筋、背筋、胸筋など１０種類以上の
筋肉の働きにより、安静時呼吸よりさらに、およそ１０００
mlの空気を呼気で、１５００mlの空気を吸気で交換。

詳しくは第２回《呼吸とそれに関わる筋肉》にて



努⼒力呼吸に関わる筋⾁肉②

《吸気時》

《呼気時》

横隔膜 外肋間筋 肋骨挙筋 前斜角筋 中斜角筋 後斜角筋

前鋸筋 大胸筋 小胸筋 胸鎖乳突筋 像帽筋 肩甲挙筋上後鋸筋

内肋間筋 腹直筋 外腹斜筋 内腹斜筋 腹横筋 肋下筋 胸横筋 下後鋸筋

《筋肉.guide》 
《DLmarket》より引用



安静時呼吸と努⼒力呼吸

《医学生理学教育シェアリンググループのホームページ》より



そもそも呼吸とは何か

➤ 呼吸とは、「筋肉の動作」により、酸素が交換されること

肺が広がろうとすることによって…

肺
肺

空気

空気が入る!!

実際は…



そもそも呼吸とは何か

《看護roo - 呼吸の仕組み》 
　　　　　　　　　　より　



横隔膜の場所・形

左図《筋肉.guide》より
右図《teamLabBody》より　



外肋間筋の場所・形

左図《筋肉.guide》より
右図《teamLabBody》より　



安静時呼吸のまとめ

➤ 吸気時　-　横隔膜と外肋間筋が連動して働き、肺の気圧が下
がり、空気が入ってくる。

➤ 呼気時　-　吸気時に働いた筋肉が元の状態に戻ろうとする動
き（※筋肉は働かない）により、肺の気圧が上がり、空気が出て
行く。

➤ 肺活量が3000mlとしたら、安静時呼吸での空気の交換量は
およそ500ml。

➤ 安静時呼吸で働く筋肉は２種類。安静時呼吸は横隔膜と外肋
間筋の不随意運動である。



努⼒力呼吸をまとめる前に②

① 逆に、一つのことを考えるだけで、複数の筋肉が動く何かを見つ
けてあげるとよい。  
例えば、これ以上息を吸えない、という状態からさらに息を吸おうとするとき、そし
て、これ以上息を吐けない、という状態から息を吐こうとするときは、およそ全ての
呼吸筋が働こうとしている状態である。 

② 必要な時に、特別な意識を持つことなく呼吸筋が働くよう、日常
から呼吸筋を意識すること、呼吸を伴った運動を習慣づけるとよ
い。（例えばヨガのような運動）

脳が複数のことを同時に処理できないのならば…



よく⾔言われる（？）イメージ

《良い呼吸》 《悪い呼吸》
➤ 腹式呼吸 

➤ 肩が動かない 

➤ 鼻から息を吸う 

➤ 息を吸うとお腹が出る？ 

➤ 背中に息が入る 

➤ その他？

➤ 胸式呼吸 

➤ 肩が動く 

➤ 口から息を吸う 

➤ 息を吸うとお腹がへこむ？ 

➤ 背中が緩んでいる 

➤ その他？



腹式呼吸の実際

① 安静時呼吸(およそ500ml)は横隔膜の運動であり、それは腹式呼
吸である。 

② 横隔膜をさらに動かすこと（腹式呼吸の拡大・努力呼吸）によっ
て、およそ1500mlの空気が入ることができる。 

③ 安静時呼吸、努力呼吸、いずれも通常は、横隔膜と外肋間筋は連
動する（胸式呼吸を伴う）。  
▶外肋間筋を動かさずに横隔膜だけを動かすというのは不自然なこと
（腹式呼吸には胸式呼吸が伴う）。 

④ 腹式呼吸を最大限まで行えば、胸郭も最大限に広がろうとし、そ
れに伴った体の動き（肩が動くなど）があるのは自然なこと。



腹式呼吸をするとお腹が出る？へこむ？

空気を腹部に十分に入れると
お腹が膨らむ

さらに背中の空間を広げること
により背中にも空気が入る

空気は肺に
しか入りま

せん!!

右図《teamLabBody》より　



腹式呼吸をするとお腹が出る？へこむ？

①横隔膜が下がる 
（努力呼吸、安静時呼吸）

②内臓が前方に押し出される

③ある時点で内臓が 
背中側にも脇腹にも押し出される

お腹がどれ
だけ出るか

はひとそれ
ぞれ!!

内臓脂肪の
有無などの

要素により
ます。

右図《teamLabBody》より　

①

②
③



息は背中に⼊入る？

胸⾻骨

肺 肺
○ ○
肋椎関節

肋椎関節は
後方に広が

ろうとする
上、体の中

心と言え

る脊椎より
も後ろ側に

空気が入ら
ないわけで

はない。

脊椎



ベルヌーイの定理

流体は速度が速くなると圧力が下がり、逆に速度が遅くな
ると圧力が高くなる。

色々な実験を参照

呼吸を自在に扱えないということは、空間の場所、形など
が思い通りにならないということ。



（例）息を⼀一定に吐くということ

① 息を（最大限に）吸う ③ 吐く力を加える

①  
②  

③  

④  

② 吸っている力を緩める ④ 徐々に吐く力を強くしていく



第３回　まとめる前に

息を一定に吐くという行為だけでも、様々な筋肉が連動し
て働く複雑な作業だと言える。

第２回でまとめた通り、筋肉の動きを一つ一つ考えながら
行動することはできない。

呼吸筋をいつも動きやすい状態に保つことによって、望み
通りの動きをしやすくすることが重要。

腹式呼吸だけして
れば良い、とかそ

ういうことではな
い！

脳は同時に色々な
ことを考えること

が苦手！

呼吸筋を日常から
意識しておき、無

意識で動く状態を
作る！ 

　　　　　　　　
　ヨガなどの呼吸

を意識した運動は
最適！



最初のイメージの答え合わせ

《良い呼吸》 《悪い呼吸》
➤ 腹式呼吸 

➤ 鼻から息を吸う 

➤ 肩が動かない 

➤ 息を吸うとお腹が出る？ 

➤ 背中に息が入る

➤ 胸式呼吸 

➤ 口から息を吸う 

➤ 肩が動く 

➤ 息を吸うとお腹がへこむ？ 

➤ 背中が緩んでいる

連動するのが自然な状態。どちらかだけで良いということはない。

鼻にはフィルターがあるが、口からの方が短時間で多くの息を吸える。

状況に応じて肩が動くのも自然なこと。必要な時に動きを妨げないことが重要。

お腹が出るのは横隔膜の動きによって、内臓が押し出されるから。個人差あり。

肺は一部分、脊椎より後ろにもあり、肋骨は関節の働きにより後ろにも広がる。



第３回《良い呼吸》と《悪い呼吸》まとめ

➤ 呼吸筋は数多く存在し、状況によって必要な呼吸は異なる
が、通常、腹式呼吸と胸式呼吸は同時に起こる。

➤ 《悪い呼吸》とは状況に応じた部位が、思い通りに働かない
呼吸であり…、

➤ 《良い呼吸》とは状況に応じて必要な部位が、思い通りに働
く呼吸、「自由な呼吸」である。

➤ 呼吸を自在に扱えないということは空間、機能を自在に扱え
ないということ（ベルヌーイの定理）。

➤ 「自由な呼吸」を獲得するためには（ヨガなどにより）普段
から呼吸筋を意識し、反応しやすい状態にすることが重要。



オススメの本



ヨガ講師のご紹介

宮原暁⼦子さん

一般社団法人ヨガセラピスト協会代
表。横須賀市内でヨガインストラク
ターの養成講座・ヨガセラピスト養
成講座・マタニティヨガセラピスト
養成講座などを開催。

詳しくはヨガセラピスト協会のホー
ムページを参照、または、ご本人か
らお話をお聞きください。



呼吸とヨガのワークショップ

第３回　《良い呼吸》と《悪い呼吸》


