
すばやく穏やか
な心を取り戻す
ヒント
圧倒されてどうすればよいか分からなくなったり、ストレスや不安を感じ
たりすることがありますか。そんなときは、「生理的なため息」（「周期
的なため息」とも呼ばれます）の呼吸法を試してみましょう。

これを数回、また
は最大5分間気持
ちが落ち着くまで
繰り返す

口からゆっくりと 
息を吐き出す

肺からすべての空気を放出
するように、しっかりと息

を吐き出します

鼻から2回、息を吸い込む

最初は肺を満たすように深
く息を吸い込み、次に素早
く息を吸って肺をわずかに

広げます
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この呼吸法が有効な理由
ストレスを感じたとき、人は短く速い呼吸をする傾 
向にあります。このような呼吸では、血流に二酸化
炭素が蓄積し、さらに興奮状態に陥るおそれがあり
ます。 

深くため息をついてゆっくりと息を吐くことで、余
分な二酸化炭素を排出し、速くなった心拍数を抑え
ることができます。その結果、心地よい落ち着きを
感じられるようになります。
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