
 

通勤電車をより快適に過ごすため

のサラリーマンの習慣。 

ちょっと意識するだけであなたの

通勤が変ります！ 

《第 8章》 

病気と呼吸法 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

落合理 

 



■推奨環境■ 
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この度は本レポートをダウンロードありがとうございます。 

 

このレポートをご覧になっている方は、日々の重労働である通勤を

なんとかしたいと思っている方々かと思います。 

 

日本の悪習慣の一つのである通勤は中々変りません。 

 

特に我々サラリーマンにはとっては日々の事であり、自分の健康と

寿命を削っています。 

 

自分の身は自分で守るしかありません。倒れてしまってからでは遅

いので、日々の習慣から見直していきましょう。 

 

これまで、呼吸法のご紹介や姿勢、お尻の大切さ、食事や運動との

関係などをご紹介しました。 

 

今回も通勤とはちょっと離れてしまいますが、病気と呼吸法の関係

についてご紹介します。 

  



病気には呼吸法が効かない？ 

 

一般的には、病気になってからだと呼吸法はあまり効果がないかも

しれません。 

 

出来れば普段から健康に注意するための呼吸法、未病をなくすため

の呼吸法がよいと思われます。 

 

普段からストレスを軽減させて、自律神経の副交感神経を正常化さ

せて、自分をリラックスさせて回復を早めるための呼吸法を意識す

るべきでしょう。 

 

自分の身体の管理・改善のための呼吸法を実践しましょう！ 

 

呼吸法を普段から実践することで、病気になった時の治りが早くな

ります。病気によるストレスを追い払い、元気になるための呼吸法

として考えた方がいいでしょう。 

 

私自身は大きな病気というものはしたことがありませんが、やはり

長距離通勤で身体も動かさず、夜遅くまで仕事して、帰ってから夜

中に夕食を食べて、睡眠時間も短いという生活を続けていると、身

体の調子もおかしくなってくるというものです。 

 



私は、その様々なストレスを除くような呼吸法をしていると言って

もいいかと思います。ストレスが限界まできて、そこから病気に発

展するのを防ぐための予防策と言えると思います。 

 

特に、仕事にしても家庭生活にしても、精神面のストレスは大きい

ですよね。 

 

仕事でのストレスに加えて、休日も家庭での憩いとはいかずストレ

スになってしまう場面も多いと思います。 

 

瞑想する場所や時間などあればいいのですが、そんな贅沢もできな

いのが最近のサラリーマンの悩みです。 

 

どうしても、行き詰まって、誰にも相談できずに、落ち込んで、焦

って、苦しい状況になってしまう時は私も何度も経験しています。 

 

そんな時に、一度呼吸法を思い出してみてください。行き詰まって

しまったときには、呼吸が浅く、止まっている場合もあります。そ

れが病気にもつながります。 

 

まずは、一度深く呼吸し身体の固さをとる、何度か丹田呼吸を行っ

て、徐々に身体がリラックスしている感覚をつかめるように意識し

てみてください。 



調息と少呼吸、逆腹式呼吸 

 

文字通り息を整えるための「調息」、そして、ゆっくりと吐く息を

中心に長く呼吸し、呼吸の数を減らすことによって、かつ空気の量

も必要な分を効率的に取り入れことができる呼吸法である「少呼吸」

を行ってみましょう。 

 

やり方はこれまでと同様です。特に、精神的にイライラしたときや、

心が乱れたた時にやってみてください。 

 

吐く息を長く、吸う息は自然に任せて、丹田に意識を集中するので

す。この時には、あまり秒数などを意識するよりも、自分のやりや

すい方法で大丈夫です。目も一度閉じて瞑想をしてみましょう。 

 

心の不安をまずは落ち着けて、より悪くならない状態に自分をセッ

トすることが出来ます。 

 

「逆腹式呼吸法」は、文字通り普通の腹式呼吸法と逆であり、吸う

ときにお腹をひっこめて、吐くときにお腹を張り出す方法です。 

 

トイレで大きい方をするときの呼吸法であるともいわれています。

意識を集中することと、姿勢を正しくすることもできる効果などが

見込まれます。 



二日酔いには逆効果？ 

 

これは体験談になってしまいますが、二日酔いも立派な病気という

ことですが、二日酔いには呼吸法はむしろ逆効果かもしれません。 

 

二日酔いの程度にもよりますが、吐き気があるような状態の時には

呼吸法をやるとむしろ悪化してしまうかもしれません。 

 

これは胃腸が弱っていて、戻しそうな状態の際には、呼吸法をやる

と胃腸を活性化させてしまうからかもしれません。 

 

但し、呼吸法をやることによって、悪い気を外に出す効果も見込め

るかもしれませんので、もしかしたら二日酔いにも効く呼吸法があ

るかもしれませんね。 

 

二日酔いと呼吸法はいい研究材料かもしれません。 

  



加齢予防にも呼吸法が重要 

 

年を重ねると、どんどん筋力が衰えて、かつ姿勢も崩れてきてしま

います。 

 

年を取ると、運動も昔みたいにたくさんは出来ないですし、疲れや

すくなりますよね。 

 

年を取るほどに、呼吸法を活用していくことで姿勢と筋力の維持も

効果が見込めます。 

 

特に、丹田を意識しての呼吸法により骨盤とその周辺の筋力を維持

するように心がけましょう。 

 

最近、骨盤の底にあり、子宮やぼうこうといった臓器を支える骨盤

底筋群よ呼ばれ、骨盤底筋群を含む骨盤底全体をフランス語で「ペ

リネ」と呼ぶそうです。 

 

ペリネは出産や加齢などによってダメージを受けると、尿漏れや腰

痛などさまざまな不調を引き起こします。 

 

ペリネは傷つきやすいので、普段から背筋を伸ばした姿勢を保つこ

とが重要です。猫背になると、腹圧により臓器が下に向かって押し



出され、ペリネを傷める原因となるのです。 

 

呼吸法によりペリネを締めてから腹式呼吸で息を吐くことが重要で

す。横隔膜の動きに合わせて、臓器と一緒にペリネも自然と動くの

ことで、ペリネへの負荷が少なくなります。 

 

腰痛も、腰そのものよりも骨盤をしっかりと維持することが必要で

す。なので、呼吸法により丹田からお尻の穴をしっかりと意識する

ことによってしっかりと骨盤を守る事ができるのです。 

 

  



特典 

ここで裏プレゼントです！  

 
これで、ネットで稼げる感覚を体感して下さい。 

再配布可なので、あなたの特典としてもお使い出来ます。 

 

※普段お使いの PCアドレスで登録して下さい。  

 

https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=JqOanthe


最後までお読み頂きありがとうございます！ 

これからも宜しくお願いします。 
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過去のレポート集 

■通勤電車をより快適に過ごすためのサラリーマンの習慣。ちょっ

と意識するだけであなたの通勤が変ります！ 

 

■通勤電車をより快適に過ごすためのサラリーマンの習慣。ちょっ

と意識するだけであなたの通勤が変ります！《第１章》あなたを変

える【呼吸法】を実践してみましょう。 

 

■通勤電車をより快適に過ごすためのサラリーマンの習慣。ちょっ

と意識するだけであなたの通勤が変ります！《第 2 章》【呼吸法】

を楽しみましょう！ 

 

■通勤電車をより快適に過ごすためのサラリーマンの習慣。ちょっ

と意識するだけであなたの通勤が変ります！《第 3 章》【呼吸法】

は姿勢が大事！ 

 

■通勤電車をより快適に過ごすためのサラリーマンの習慣。ちょっ

と意識するだけであなたの通勤が変ります！《第４章》【呼吸法】

は★お尻★が大事！ 

 

■通勤電車をより快適に過ごすためのサラリーマンの習慣。ちょっ

と意識するだけであなたの通勤が変ります！《第 5 章》なんのため
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の【呼吸法】？ 

 

■通勤電車をより快適に過ごすためのサラリーマンの習慣。ちょっ

と意識するだけであなたの通勤が変ります！《第 6 章》食事と呼吸

法 

 

■通勤電車をより快適に過ごすためのサラリーマンの習慣。ちょっ

と意識するだけであなたの通勤が変ります！《第 7 章》病気と呼吸

法 
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