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盛
岡
医
療
生
協（
岩
手
県
）  

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
Ｌ
ａ
・
Ｌ
ａ

メ
デ
ィ
カ
ル
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
ヨ
ガ
教
室

　

盛
岡
医
療
生
協
が
運
営
す
る
メ

デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
Ｌ
ａ
・
Ｌ
ａ

で
は
、
数
あ
る
教
室
の
中
で
も
「
メ

デ
ィ
カ
ル
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
ヨ
ガ
」

「
ゆ
る
ル
ー
ン
呼
吸
」
教
室
が
人
気
を

集
め
て
い
ま
す
。
と
も
に
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法

人
日
本
Ｙ
Ｏ
Ｇ
Ａ
連
盟
理
事
長
の
宇

部
実
智
子
さ
ん
が
講
師
を
務
め
、
伝

統
的
な
ヨ
ガ
の
動
き
や
呼
吸
法
を
参

加
者
に
伝
え
て
い
ま
す
。

こ
こ
に
来
る
と

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

　
「
こ
こ
に
来
る
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
」「
よ

く
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」
と
、
参
加
者

の
み
な
さ
ん
は
話
し
ま
す
。
ヨ
ガ
に
も
様
々
な

ス
タ
イ
ル
が
あ
り
ま
す
が
、
伝
統
的
な
ヨ
ガ
は
、

深
い
瞑
想
を
と
も
な
う
呼
吸
法
が
基
本
で
す
。

足
を
首
の
後
ろ
に
回
す
よ
う
な
ポ
ー
ズ
は
で
き

な
く
て
も
、
誰
も
が
自
分
の
体
調
に
合
わ
せ
て

体
を
動
か
し
、
心
身
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
を
得

ら
れ
る
の
が
ヨ
ガ
な
の
で
す
。

体の緊張をほぐすことで、心の緊張もほぐれていきます

深
い
呼
吸
が

姿
勢
を
変
え
る

リポート①
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ヨガには、運動効果・体操効果・修正効果・瞑想
効果があります。修正効果は、自己のアンバラン
スに気づいて修正することでの効果。瞑想効果は、
宇宙、自然との一体感、生命感を生むことで得ら
れる効果です。「氣」＝生命エネルギーの働きを感
じ、動かすこと、つまり呼吸をしっかりコントロー
ルすることで、これらの効果が生まれてきます。

メディカルホリスティックヨガ講師
宇部実智子さん
岩手県盛岡市生まれ、日本 YOGA 連
盟理事長。求道ヨガとも呼ばれる「沖
ヨガ」（沖正弘師が古典的なインドヨ
ガに日本の武道などを組み合わせて体
系化したヨガ）を学び、伝統的なヨガ
の思想、呼吸法や動作を伝えています。

　

宇
部
さ
ん
は
言
い
ま
す
。「
例
え
ば
、
背
中
が

丸
く
な
り
ゆ
が
ん
で
い
る
と
、
呼
吸
は
浅
く
な

り
ま
す
。
胸
を
張
っ
て
背
筋
が
伸
び
て
い
る
と
、

そ
れ
だ
け
で
呼
吸
は
深
く
な
り
ま
す
。
逆
に
見

れ
ば
、
深
呼
吸
を
す
る
こ
と
で
、
姿
勢
は
よ
く

な
り
ま
す
。
伝
統
的
な
ヨ
ガ
で
は
、
こ
の
『
姿

勢
の
見
直
し
』
を
大
切
に
し
ま
す
。
体
の
ゆ
が

み
や
偏か

た
より
に
気
づ
き
、
次
に
体
全
体
の
状
態
に

気
づ
く
。
そ
し
て
呼
吸
の
状
態
に
気
づ
く
と
き
、

自
分
の
心
の
状
態
に
も
気
づ
き
ま
す
」。

　

こ
れ
は
「
内
観
」
と
い
わ
れ
る
行
為
で
す
。

自
分
の
心
身
の
状
態
を
観
察
す
る
と
い
う
意
味

で
、
心
理
学
や
仏
教
な
ど
の
領
域
で
よ
く
使
わ

れ
て
い
ま
す
。
ブ
ッ
ダ
は
「
呼
吸
そ
の
も
の
を

観
察
す
る
こ
と
で
悟
り
に
近
づ
く
」
と
言
っ
た

と
か
。
呼
吸
法
を
基
本
と
す
る
ヨ
ガ
に
は
、「
自

分
の
状
態
を
観
察
し
て
、
心
身
の
安
定
感
が
生

ま
れ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
」
と
宇
部
さ
ん
。
参

加
者
の
「
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
」
と
い
う
声
が
、

そ
の
効
果
を
証
明
し
て
い
ま
す
。

　

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
Ｌ
ａ
・
Ｌ
ａ
の

ヨ
ガ
教
室
か
ら
は
、
笑
い
が
聞
こ
え
て
き
ま
す
。

静
か
に
、
ゆ
っ
く
り
と
体
を
動
か
す
の
が
ヨ
ガ

背伸びのポーズで教室はスタート。このとき大切なのは「気構え」。
よい姿勢と呼吸を意識します

気持ちよく、「大地」と一体化しましょう

体調に合わせて、無理なく
体を動かしましょう

笑顔が出る場面も

笑
い
と
ふ
れ
あ
い
の
健
康
づ
く
り

※タッピングタッチ：タッチする人にも、タッチされる人にもリラクゼーション効果
があるといわれています。

タッピング
タッチ※で
ふれあい

呼吸をととのえる
特
　集
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の
イ
メ
ー
ジ
。
も
ち
ろ
ん
黙
々
と
体
を
動
か
す

時
間
も
あ
り
ま
す
が
、「
笑
う
こ
と
は
深
呼
吸
に

つ
な
が
る
」
と
、
宇
部
さ
ん
は
参
加
者
を
和
ま

せ
る
メ
ニ
ュ
ー
も
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。
強
く

息
を
吐
く
と
き
に
は
、「
ハ
ハ
ハ
ハ
、
ヒ
ヒ
ヒ
ヒ

…
」
と
、「
あ
い
う
べ
体
操
」
に
通
じ
る
よ
う
な

メ
ニ
ュ
ー
も
あ
り
ま
す
。

　

参
加
す
る
組
合
員
の
ふ
れ
あ
い
を
す
す
め
る

た
め
、
自
分
の
呼
吸
を
観
察
し
た
後
、
後
半
の

メ
ニ
ュ
ー
に
は
、「
タ
ッ
ピ
ン
グ
タ
ッ
チ
」
も
取

り
入
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
も
意
外
な
光
景
で
す
。

２
人
１
組
に
な
っ
て
、
お
互
い
の
背
中
を
ト
ン

ト
ン
と
叩
い
た
り
、
上
下
に
さ
す
っ
て
、
互
い

の
息
づ
か
い
を
感
じ
合
い
ま
す
。「
自
分
の
健
康

状
態
を
と
と
の
え
、
他
者
や
世
界
と
の
関
係
を

調
和
す
る
こ
と
が
ヨ
ガ
の
目
的
で
す
か
ら
」
と

話
し
、
宇
部
さ
ん
は
こ
う
続
け
ま
し
た
。

　
「
最
新
科
学
で
立
証
さ
れ
た
情
報
を
視
野
に

入
れ
な
が
ら
、
伝
統
的
な
ヨ
ガ
や
気
功
、
太
極

拳
な
ど
東
洋
の
叡
智
も
生
活
の
中
に
取
り
入
れ
、

心
と
体
を
き
た
え
、
自
分
ら
し
く
生
き
る
こ
と

が
健
康
づ
く
り
の
秘
訣
で
す
。
そ
れ
が
上
手
に

で
き
る
『
い
の
ち
の
匠
』
が
、
医
療
福
祉
生
協

の
活
動
か
ら
増
え
れ
ば
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

ま
ず
は
自
分
の
呼
吸
を
観
察
す
る
習
慣
に
よ
っ

て
、
心
身
の
状
態
に
『
気
づ
き
と
学
び
』
が
生

ま
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
」。

息を吐きながら、上体を
ゆっくり真横に倒し、自然
呼吸で数秒キープします

息を吸いながら上体を戻し、反対側の腕を上げ、同じ呼吸と
動きを繰り返します

　ひとつひとつの動作は、まず息をしっ
かり吐くことから始めましょう。人が
二足歩行になって忘れられつつある「下
肺呼吸」（横隔膜の上下運動による腹式
呼吸）を取り戻すことも大切です。「無
病息災より一病息災」という言葉があ
ります。病気になって初めて、正すべ
き生活習慣や呼吸の状態に気づくから
です。できれば病気になる前に、ヨガ
を生活に取り入れ、自分らしいやり方
で心身の力を養っていきましょう！
　　　　　　　　　　　　　　（宇部さん）

ヨガの呼吸法のポイント

【参考資料】『100 歳まで動ける体を手に入れよう
  　　　　　　ロコモ予防ヨガ体操 』
  　　　　　（宇部実智子著、日貿出版社）

まずは息をしっかり吐きます

　ヨガには様々な動きがあり、ひとつ
だけを取り上げて、健康づくりに効果
があるとはいえません。ここでは、宇
部さんに深い呼吸を意識する「稲穂の
ポーズ」を実演していただきました。

ヨガの動きと
呼吸法

ちょこっとチャレンジ！
稲穂のポーズ

片腕を上げ、息を吸いながら
伸ばします


