
呼吸筋ストレッチ体操
で気持ちもゆったり
呼吸筋ストレッチ体操で呼吸機能を高めましょう。
毎日続けることがおすすめ。また、一人で続けられ
ないときはご家族と一緒に行いましょう。
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毎日の生活に
　　“ちょい足し”
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患者さんの立場で
考える

私たちは、患者さんの立場にたって行動します
私たちは、信頼される医療を提供します
私たちは、チームワークを高め、活力溢れる職場をつくります

行動指針理　　念

健 康 ル ー テ ィ ン
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● 呼 吸に関 わる筋肉の 柔 軟性 が 改善され、

呼吸がしやすくなる

● 肺 を囲 んで いる胸 郭 の 動きが 改 善され、
深い呼吸ができるようになる

● 慢性の呼吸器疾患のある方
● 少しの動きで息切れされる方
● 首や肩、胸郭の動きが小さい方

リハビリテーションセンター
理学療法士

砂山 悠葵
すな やま   ゆう  き

背 中 の 呼 吸 筋 の ストレッチ背 中 の 呼 吸 筋 の ストレッチ

４  息を吐き切ったら、腕を前に伸ばしなが
ら、鼻から息を吸います

５  この時に、背中がボールになるようなイ
メージで丸めていきます

６  息を吸い切ったら、元の姿勢に戻りなが
ら口から息を吐き切ります

１  楽な姿勢で椅子に座ります

２  胸の前で両手を組みます

３  鼻から息を吸い、次に口から息を吐き切
ります

胸 の 呼 吸 筋 の ストレッチ胸 の 呼 吸 筋 の ストレッチ

３  手で胸を軽く抑えながら、首と肘を後ろ
に引いていき、鼻からゆっくり息を吸い
ます

４  最後まで息を吸いきったら、元の姿勢に戻
りながら口からゆっくり息を吐き切ります

１  楽な姿勢で椅子に座ります

２  両手を胸の上の方に当て、口から息を
ゆっくり吐きます

いずれも４回ずつ行い、１日３回すると　　　です！いずれも４回ずつ行い、１日３回すると　　　です！　　　　４回ずつ　　 １日３回　　　効果的　　　　　　　４回ずつ　　 １日３回　　　効果的　　　
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呼吸筋のストレッチ

https://www.fukui-saiseikai.com/about/magazine/

かけはしの特集やバックナンバーが
ウェブサイトから見られます！
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