
呼吸法の基本 
呼吸のしくみ 
酸素を取り入れ、炭酸ガスを出す。　生命活動の基本。 
ガス交換は肺と組織　肺を外呼吸、組織を内呼吸という。 
呼吸法とは「呼吸法（こきゅうほう）とは、呼吸（息）のしかた、またその技術体系やそれを用
いた訓練法などのこと。 身体の機能を向上させることを目指すもの、心の働きを活発化させるも
の、心の落ち着きをもたらすことを目指すもの、心身全体の調和をもたらすことを目指すもの、
等々がある。」ウィキペディア 

呼吸法のメリット 
呼吸は感情を表現する。また感情は呼吸に現れる。呼吸をコントロールすることで感情を操作す
ることができる。呼吸を変える方法は呼吸法の練習とアサナによる体癖の解消である。 
心のコントロール 
体のコントロール 
血液循環の促進 
老化廃棄物の浄化　 
免疫力の向上 
内臓強化の働き 

呼吸法の種類 
息を、吐く息（レチャカ）　留める息（クムバカ）　吸う息（プーラカ）に分ける。 
締めることをバンダといい、息を止めるときに締める場所を　ムラーバンダ会陰、ウディアナバン
ダ腹、ジャーバンダラバンダ喉という。（バンダナもそのたぐい） 
吸って留めるアンタラクムバク　吐いて留めるバーヒャクムバクという。バーヒャクムバクはウ
ディアナバンダの時に使う。 

腹式呼吸  横隔膜を主に使う。 
胸式呼吸法  胸郭の肋間筋をも使う。 
胸腹式呼吸  意識的に横隔膜を下げ、次に肋間筋を使う。 
完全呼吸法  胸腹式呼吸で吸う息でクムバクを入れる。
逆式呼吸法  古来の武道で使う呼吸法で、吸う息で腹圧を高める。 
長音呼吸法アオン、オーム、ハー呼吸法　　長く息を吐く。マントラ呼吸。
単音呼吸法  声を短く出して、発声する。
カパラバーティ　　 鼻から強く短く息を吐く。30～60回を目やすにする。
ナディショダナー　 右指で鼻を押さえ片鼻ずつ行う。吐いた方から吸い、反対へ吐く。　
スカアプルバク　　 ナディショダナーで吸ってクムバクを入れる。 
ウジャイ  喉で吐く息に抵抗を与える。
口すぼめ呼吸法　　 吐く息で口をすぼめて抵抗を作る。ストロー呼吸法もある。
バストリカ  吐く息・吸う息を強く行う。ふいごの呼吸法といわれる。
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鳩の呼吸法 呼吸法に疲れた時、斜め右上から吸って、正面で吐き、左から吸って、正面で吐く。
リズム呼吸法　吸う息・吐く息を1:1で行う。ヨガアサナときに主に使う。 
笑いの呼吸  吐く呼吸、腹に力が入る、意欲的であるという心身息の三拍子が伴う。 

呼吸法の姿勢と時間 
呼吸法をするには胸周りの筋肉を柔らかくしておくこと。例えば胸郭をねじる。胸を開く。背中
を丸くするなどである。ネコのポーズなど。 
背筋を立てて座る。目を閉じて行う。 
一つの呼吸を3分～10分。織り交ぜて30分くらい。 
例えば：腹式呼吸5分、完全呼吸法5分、ナディショダナー 10分、カパラバーティ３分 
スカアプルバク10分、バーヒャクムバク３分・・・ 
時間の取り方は水野ヨガ学院webサイトhttps://www.mizunoyoga.com”お知らせ”を参照。 
◯お家ヨガをするときの便利グッズ”時計の音をダウンロード” 

片鼻呼吸法

呼吸の雑学 
水野ヨガ学院ブログから 
呼吸法の大事なところ 2013年11月
https://mizunoyoga.com/blog/?p=44

息を吐いて胸を膨らます 2010年10月
https://mizunoyoga.com/blog/?p=415

腹を抱えて笑う＿息を吐いて腹が膨らむ
2010年09月

https://mizunoyoga.com/blog/?p=413

吸う息を意識すること 2010年09月
https://mizunoyoga.com/blog/?p=412

食べるとき息を止める　2010年09月
https://mizunoyoga.com/blog/?p=410

ネコのポーズ
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