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～呼吸でリラックスする方法～

■ 呼吸のはたらき
私たちは生まれてから一度も休む
ことなく呼吸を続けています。1
分間に約12〜20回、1日にすると
なんと約2万回以上。普段は意識
していなくても、体は休むことな
く酸素を取り込み、二酸化炭素を
外に出す作業を続けているのです。
呼吸で取り込んだ酸素は、血液に
のって全身の細胞へ届けられます。
筋肉を動かすときも、脳で考える
ときも、心臓を動かすときも、酸
素が欠かせません。逆に呼吸が浅
かったり、うまくいかなかったり
すると、体がだるい・頭が重い・
集中力が続かないなどの不調が出
やすくなります。
呼吸は「当たり前すぎて意識しな
い」ものですが、実は体の健康を
支える土台なのです。

社会生活や仕事の中で、呼吸は無意識になりがちです。長時間
のデスクワークやストレスによって「浅い胸式呼吸」が習慣化
している人も少なくありません。浅い呼吸は酸素を取り込む量
が少なく、疲れやすさや肩こりの原因になることがあります。
高齢の方
加齢とともに肺の弾力や呼吸筋（肋骨や横隔膜を動かす筋肉）
が弱くなり、呼吸機能はゆるやかに低下していきます。そのた
め「ちょっと歩いただけで息切れする」「階段を上がると疲れ
る」といった変化を感じやすくなります。
しかし、呼吸法を工夫したり、軽い運動で筋肉を鍛えることで
改善できることも多くあります。

■ 良い呼吸のコツ
普段の生活の中で少し意識するだけでも、
呼吸は変わります。
姿勢を整える
背中を丸めると肺が十分に広がらず、呼吸
が浅くなります。椅子に座るときは骨盤を
立て、背筋を伸ばすと呼吸がスムーズにな
ります。
ゆっくり吐くことを意識する
呼吸は「吸う」ことより「吐く」ことが大
事です。息を長く吐くと副交感神経が働き、
リラックス効果が得られます。緊張したと
きこそ、深く息を吐くことを心がけましょ
う。
腹式呼吸を取り入れる
お腹をふくらませながら息を吸い、しぼま
せるように吐く「腹式呼吸」は、肺にたっ
ぷりと空気を取り込めます。歌手やアス
リートが取り入れている呼吸法で、日常生
活でも取り入れると疲れにくくなります。

■ 呼吸と健康のつながり
呼吸は体だけでなく心にも影響を与えます。
血圧・心拍数を整える
ゆったりとした呼吸は自律神経を整え、血圧や心拍数の安定に
役立ちます。
リラックス効果
深い呼吸をすると副交感神経が優位になり、緊張がほぐれます。
ストレスを感じたときや、なかなか眠れない夜にも効果的です。
運動効果を高める
ウォーキングや体操のときに呼吸を意識すると、酸素をしっか
り取り込み、運動の効果が上がります。逆に息を止めてしまう
と血圧が急に上がることがあるので注意が必要です。

呼吸呼吸

私たちは生まれてから一度も休むことなく呼吸を続けています。

1分間に約12〜20回、1日にするとなんと約2万回以上。普段は意識

していなくても、体は休むことなく酸素を取り込み、二酸化炭素を外

に出す作業を続けているのです。

・ゆっくり吐くことを意識する
呼吸は「吸う」ことより「吐く」ことが大事です。息を長く吐くと副交感神経が
働き、リラックス効果が得られます。緊張したときこそ、深く息を吐くことを心
がけましょう。

呼吸で取り込んだ酸素は、血液にのって全身の細胞へ届けられます。

筋肉を動かすときも、脳で考えるときも、心臓を動かすときも、酸素

が欠かせません。逆に呼吸が浅かったり、うまくいかなかったりする

と、体がだるい・頭が重い・集中力が続かないなどの不調が出やすく

なります。

呼吸は「当たり前すぎて意識しない」ものですが、実は体の健康を支

える土台なのです。

■ 良い呼吸のコツ
普段の生活の中で少し意識するだけでも、呼吸は変わります。

・姿勢を整える
背中を丸めると肺が十分に広がらず、呼吸が浅くなります。
椅子に座るときは骨盤を立て、背筋を伸ばすと呼吸がスムーズになり
ます。
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※裏面ワクチン案内



ワクチン接種のご案内
インフルエンザワクチンのご案内

1）3～64歳 接種開始日：10月1日～

費用：3500円／回（3～12歳は2回接種推奨）

2）65歳以上（公費接種） 接種開始日：11月1日～ 費用：1500円／回

・予約不要で診察と一緒に接種可能です。

・窓口で氏名・住所が分かるものをご提示ください。

・事前に問診票を記入しておくと受付がスムーズです。

新型コロナワクチン定期接種のご案内

接種対象者は京田辺市在住65歳以上、もしくは60～64歳の市が定める

条件を満たす方。

予約制ですのでお電話にてお問い合わせください。

接種開始日：10月1日～ 費用：5000円（公費）

点鼻インフルエンザワクチン（フルミスト点鼻液）のご案内

予約制ですのでお電話にてお問い合わせください。

接種開始日：10月1日～ 対象：2～18歳 費用：8000円/回

今年より新たにフルミストの接種を開始しました。

フルミストは鼻にスプレーするだけのインフルエン

ザワクチンです。針を使用せずに一回のみの接種

で終了します。

痛くないインフルエンザワクチン

11月9日(日曜日)11月23日(日曜日)10時‐13時に休日ワクチン接種を

実施します。インフルエンザワクチンのみ接種可能です。予約不要ですが、

フルミストご希望の場合は事前にご予約お願いします。診察はなくワクチン

接種のみ実施しますので比較的待ち時間少なく接種可能です。

窓口で氏名・住所が分かるものをご提示ください。

休日接種のご案内

問診表（3歳～64歳の方）
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