
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

横隔膜の働き 

気
温
が
下
が
っ
て
く
る
と
空
気
を
深
く
吸
い
込
め
な
く
な

っ
て
浅
く
早
く
な
っ
て
き
ま
す
。
呼
吸
運
動
と
は
、
肺
に
空

気
を
取
り
入
れ
た
り
吐
き
出
し
た
り
す
る
運
動
で
、
主
に

横
隔
膜
や
肋
間
筋
な
ど
の
呼
吸
筋
の
働
き
に
よ
っ
て
行
わ

れ
ま
す
。
息
を
吸
い
込
む
と
き
に
は
胸
郭
が
広
が
り
、
吐

き
出
す
と
き
に
は
狭
ま
る
こ
と
で
肺
の
体
積
が
変
わ
り
、

換
気
が
行
わ
れ
ま
す
。 

化
学
受
容
器
と
い
う
神
経
が
報
告
を
し
て
司
令
塔
の
呼
吸
中

枢
が
呼
吸
し
ま
し
ょ
う
！
と
命
令
を
し
ま
す
。 

こ
れ
ら
の
連

携
を
体
は
無
意
識
に
行
っ
て
い
ま
す
。 

呼
吸
中
枢
が
呼
吸
し
ろ
！
と
指
令
を
出
す
と
横
隔
膜
が
収
縮

し
ま
す
。
血
液
の
酸
素
が
少
な
い
時
や
二
酸
化
炭
素
が
多
い
時

は
身
体
に
と
っ
て
緊
急
事
態.

に
な
り
ま
す
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2 月号 

呼
吸
運
動
と
は 

  

肋
間
筋
と
横
隔
膜
の
共
同
作
業 

 

 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

2026 年 

横
隔
膜
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
ま
し
ょ
う 

ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
を
肋
骨
の
下
部
に
設

置
し
、
そ
の
上
に
寝
て
腕
は
上
に
上
げ
ま

し
ょ
う
。 

頭
の
後
ろ
に
手
を
あ
て
て
横
隔
膜
を
広

げ
て
い
き
ま
す 

約
一
分
。 

ま
ず
は
タ
オ
ル
な
ど
を
ひ
い

て
段
差
の
低
い
物
か
ら
初
め
て
み
ま
し

ょ
う 

       

起始 

停止 

呼吸

中枢 

呼吸しましょ

う！ 

吸気 

呼気 

起始に向かっ

て肋骨が引っ

張られます 

外肋間筋が緩み

ます 

起始 

停止 

横隔膜の周りには多くの自律神経が集まっ

ています。交感神経と副交感神経からなる自

律神経は生きるための内臓の働きを無意識

に調整してくれます。意識して横隔膜を使い

深呼吸を行うと周りの自律神経に作用する

ことができます。 

ストレス化の現代人は呼吸が浅く早くなり

交感神経が優位になり緊張が続き、身体を修

復することができません。 深呼吸ができる

ように横隔膜がしっかり動くようにストレ

ッチしましょう 

 


