
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

吸
い
込
ん
だ
空
気
は
、
肺
に
向
か
い
ま
す
。
細
か
く
枝
分
か

れ
し
た
気
管
支
の
先
に
は
、
肺
胞
（
は
い
ほ
う
）
と
い
う
小

さ
な
袋
が
た
く
さ
ん
つ
い
て
い
ま
す
。
肺
胞
で
血
液
に
出
会

い
、
空
気
中
の
酸
素
は
肺
胞
の
か
べ
を
通
り
ぬ
け
て
血
液
に

取
り
こ
ま
れ
ま
す
。
血
液
が
運
ん
で
き
た
二
酸
化
炭
素
は
肺

胞
の
中
の
空
気
中
へ
と
出
て
い
き
、
吐
く
息
と
と
も
に
口
か

ら
外
へ
と
放
出
さ
れ
ま
す
。
こ
う
し
て
私
た
ち
は
、
酸
素
を

吸
っ
て
、
二
酸
化
炭
素
を
吐
き
出
し
て
い
る
の
で
す
。
私
た

ち
は
生
き
て
い
く
た
め
に
身
体
に
酸
素
を
取
り
込
み
、
栄

養
素
と
と
も
に
、
す
み
ず
み
に
送
り
届
け
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。 

            

わ
た
し
た
ち
は
ふ
だ
ん
、
お
よ
そ
４
秒
に
１
回
の
間
隔

で

呼
吸
を
し
て
い
ま
す
。
１
回
分
の
呼
吸
の
量
は
お
よ

そ 
 

㎖
、
小
さ
い
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
１
本
分
で
す
。
つ
ま

り
、
１
分
間
に
お
よ
そ
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル 

 

本
分
を
吸

っ
て
、 

 

本
分
を
吐
き
出
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
運
動
を
す
る
と
呼
吸
の
回
数
は
普
段
の
５
倍
く
ら

い
に
増
え
ま
す
。
そ
れ
は
筋
肉
が
酸
素
を
た
く
さ
ん
必

要
と
し
消
費
す
る
か
ら
で
す
。
寝
て
い
る
あ
い
だ
の
呼

吸
の
回
数
は
ふ
だ
ん
の
半
分
、
１
分
間
に
８
回
く
ら
い
。

呼
吸
と
は
、
酸
素
を
体
の
中
に
取
り
入
れ
て
、
二
酸
化
炭

素
を
体
の
外
へ
出
す
作
業
な
の
で
す
。 

500 
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１５ 
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１月号 

令和４年 

新鮮な酸素を身体に取り込めるように胸のストレッチをしましょう 

 

 

親指を後ろに向け 

胸を開いたら、鎖骨の 

下をマッサージします 

【イスに座ってストレッチ】 
【ストレッチポールを使って】 

の
し
く
み 

 

 

頭の上からゆっくりおろします 

手のひらを天井に向けたまま 

NHK for Schoolより引用 

吸って 吐く 


