
気持ちいい方へ、こぎだそう。



前を向くココロ。

ロ
ー
ル
で
き
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
。

と
は
言
え
、自
分
が
普
段
ど
の
よ
う
な

呼
吸
を
し
て
い
る
の
か
を
意
識
し
て
い
る

人
は
多
く
は
な
い
で
し
ょ
う
。今
回
は
、

「
緊
張
し
た
と
き
は
深
呼
吸
」と
言
わ
れ

る
よ
う
に
、古
く
か
ら
認
識
さ
れ
て
い
る

呼
吸
と
メ
ン
タ
ル
の
つ
な
が
り
を
科
学
的

に
紐
解
き
、意
識
的
に「
良
い
呼
吸
」を
習

慣
づ
け
る
方
法
や
、自
転
車
運
動
で
意
識

し
た
い
呼
吸
の
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
。う

つ
病
に
代
表
さ
れ
る
メ
ン
タ
ル
の
不
調
や

気
分
の
落
ち
込
み
に
ア
プ
ロ
ー
チ
で
き

る
、そ
う
知
る
と
、何
気
な
い
呼
吸
へ
の
意

識
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

何
と
な
く
気
分
が
晴
れ
な
い
。心
が
モ

ヤ
モ
ヤ
す
る
。先
行
き
の
見
え
な
い
状
況

か
ら
心
の
不
調
を
抱
え
る
人
が
増
加
し
て

い
る
現
代
、こ
う
し
た
不
調
は
ス
ト
レ
ス

と
結
び
つ
け
て
考
え
が
ち
で
す
が
、も
し

か
す
る
と
私
た
ち
が
普
段
無
意
識
に
行
っ

て
い
る
こ
と
に
解
決
の
糸
口
が
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。そ
れ
は
、人
が
一
日
に
約

2
万
2
千
回
行
っ
て
い
る「
呼
吸
」。体
内

に
酸
素
を
取
り
込
み
生
命
活
動
を
維
持

す
る
だ
け
で
な
く
、呼
吸
が
メ
ン
タ
ル
に

も
深
く
関
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
近
年
の
研

究
で
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。つ
ま
り
、日
々

の
ス
ト
レ
ス
や
緊
張
も
、呼
吸
で
コ
ン
ト

日
々
の
メ
ン
タ
ル
を

上
手
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
カ
ギ
は

呼
吸
に
あ
っ
た
。

呼
吸　

 

運
動
で
、
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吸 っ て 吐 く 。こ
の

無 意 識 な「 呼 吸 」「 呼 吸 」を あ ら た め て
。

私
た
ち
は
一
日
食
事
を
し
な
く
て
も
生
き
て
は

い
け
ま
す
が
、呼
吸
は
た
っ
た
数
分
止
ま
る
だ
け
で

生
命
に
関
わ
り
ま
す
。「
人
間
の
生
命
線
で
あ
る
呼

吸
で
す
が
、近
頃
は
し
っ
か
り
呼
吸
で
き
て
い
な
い

人
が
増
え
て
い
ま
す
」と
話
さ
れ
る
の
は
、呼
吸
と

運
動
を
専
門
に
研
究
さ
れ
る
東
京
有
明
医
療
大
学

の
髙
橋
先
生
。「
安
静
時
の
理
想
的
な
呼
吸
は
、

『
深
く
ゆ
っ
く
り
』。し
か
し
、現
代
人
の
多
く
は

『
浅
く
て
速
い
』呼
吸
に
な
っ
て
お
り
、メ
ン
タ
ル
へ

の
悪
影
響
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
」。生
命
活
動
の

基
盤
で
あ
る
呼
吸
が
、し
っ
か
り
で
き
て
い
な
い
と

は
ど
う
い
う
こ
と
か
、ま
ず
は
髙
橋
先
生
に
、そ
も

そ
も
の
呼
吸
の
役
割
か
ら
教
え
て
い
た
だ
き
ま
す
。

監修 P0１～08

専門は健康・スポーツ科学。運動と呼吸・
循環機能と心の関係などの研究。筑波
大学科学技術振興研究員、倉敷芸術科
学大学健康科学科助教を経て、2009年
より東京有明医療大学准教授。

東京有明医療大学
保健医療学部 
髙橋 康輝 准教授

呼
吸
と
聞
く
と
、肺
が
動
い
て
い
る

イ
メ
ー
ジ
を
も
た
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、実
は
肺
に
は
自
立
的
な
運
動

機
能
は
あ
り
ま
せ
ん
。呼
吸
の
た
め
に

働
い
て
い
る
の
は
、お
腹
や
胸
部
の
筋

肉
。吸
う
た
め
の「
吸
息
筋
」と
吐
く
た

め
の「
呼
息
筋
」が
あ
り
、総
称
し
て

「
呼
吸
筋
」と
呼
ば
れ
る
こ
の
筋
肉
の

働
き
に
よ
っ
て
、肺
に
酸
素
を
取
り
込

み
、二
酸
化
炭
素
を
排
出
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

呼吸をコントロール
しているのは筋肉

ス
マ
ホ
は
操
作
中
に
前
か
が
み
に
な

り
や
す
く
、猫
背
や
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ

ク
の
原
因
に
。姿
勢
が
悪
い
と
胸
部
の

空
間
が
狭
く
な
り
、単
純
に
空
気
を

吸
え
る
量
が
減
少
し
ま
す
。す
る
と

脳
は「
酸
素
が
足
り
な
い
」と
指
令
を

出
し
、呼
吸
数
が
増
加
。浅
く
て
速
い

呼
吸
が
続
き
、息
を
吐
き
き
る
前
に

次
の「
吸
う
」動
作
が
は
じ
ま
っ
て
、

し
っ
か
り
吐
け
な
い
と
い
う
悪
循
環

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

スマホが原因で
浅い呼吸に

現
代
人
の
不
調
の
多
く
は
自
律
神

経
の
乱
れ
が
原
因
と
言
わ
れ
ま
す
。私

た
ち
呼
吸
の
研
究
者
は
、こ
れ
を
呼
吸

で
改
善
で
き
る
と
考
え
て
い
ま
す
。ま

ず
、自
律
神
経
が
乱
れ
て
速
く
な
っ
て

い
る
呼
吸
を
あ
え
て
ゆ
っ
く
り
行
い

ま
す
。す
る
と
副
交
感
神
経
が
優
位
に

な
り
、心
肺
機
能
が
落
ち
着
い
て
血
圧

が
低
下
。そ
の
結
果
、自
律
神
経
が

整
っ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
。呼
吸
か
ら

リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
を
生
む
こ
と
が
で
き

る
の
で
す
。

自律神経を整えるのも
呼吸のチカラ

3
種
類
の
呼
吸
の
う
ち
、「
情
動
呼

吸
」を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
扁
桃

体
は
、喜
怒
哀
楽
の
感
情
を
司
る
場
所

で
も
あ
り
ま
す
。そ
の
た
め
、ス
ト
レ
ス

が
か
か
っ
た
り
興
奮
し
た
り
す
る
と
、

感
情
に
影
響
さ
れ
て
浅
く
て
速
い
呼

吸
に
。安
静
時
の
呼
吸
が
常
に
浅
く
て

速
い
場
合
、心
は「
不
安
に
さ
ら
さ
れ

て
い
る
」と
認
識
し
、ス
ト
レ
ス
を
感

じ
ま
す
。呼
吸
と
感
情
は
、相
互
に
影

響
を
与
え
る
の
で
す
。

浅くて速い呼吸は
不安やストレスと深く関係

呼
吸
は
脳
か
ら
筋
肉
へ
の
指
令
で
行

わ
れ
、指
令
を
出
す
中
枢
に
よ
っ
て
3

種
類
に
分
類
で
き
ま
す
。延え

ん

髄ず
い

を
中
枢

と
す
る
、生
き
る
た
め
に
無
意
識
に
行

う「
代
謝
性
呼
吸
」。大
脳
皮
質
を
中

枢
と
す
る
、会
話
や
歌
な
ど
行
動
に

よ
っ
て
変
化
す
る「
行
動
性
呼
吸
」。そ

し
て
、扁
桃
体
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ

感
情
に
よ
っ
て
変
化
す
る「
情
動
呼

吸
」。3
種
類
が
密
接
に
関
わ
り
、私
た

ち
は
呼
吸
を
し
て
い
ま
す
。

呼吸の役割は
3種類

回
数
は
多
く
て
も
し
っ
か
り
換
気
で

き
て
い
な
い
現
代
人
。姿
勢
や
ス
ト

レ
ス
の
ほ
か
、リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間

が
短
い
な
ど
心
当
た
り
は
あ
り
ま
せ

ん
か
？
一
つ
で
も
当
て
は
ま
る
方
は
、

次
の
ペ
ー
ジ
を
読
ん
で
呼
吸
力
を

U
P
さ
せ
ま
し
ょ
う
！

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
な
ど
、

長
時
間
同
じ
姿
勢
で

い
る
こ
と
が
多
い
。

✓
通
勤
時
間
や

食
事
中
も
、

ス
マ
ホ
を
よ
く
見
る
。

✓
忙
し
い
日
は

シ
ャ
ワ
ー
で
サ
サ
ッ
と

済
ま
せ
が
ち
。

✓
寝
る
直
前
ま
で

S
N
S
チ
ェ
ッ
ク
で

寝
つ
き
が
悪
い
。

✓
仕
事
や
私
生
活
な
ど
、

常
に
不
安
を

抱
え
て
い
る
。

✓
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呼
吸
量
や
リ
ズ
ム
は
人
に
よ
っ
て
異
な
り

ま
す
が
、基
本
的
に
は
一
定
の
リ
ズ
ム
で
行

う
こ
と
で
換
気
効
率
が
良
く
な
り
ま
す
。

自
転
車
で
あ
れ
ば
ペ
ダ
リ
ン
グ
に
合
わ
せ

る
と
良
い
で
す
ね
。ス
ー
ス
ー
ハ
ッ
ハ
ッ
と
リ

ズ
ミ
カ
ル
に
行
う
と
呼
吸
が
乱
れ
に
く
く
、

運
動
を
長
く
続
け
ら
れ
ま
す
し
、意
識
す

る
こ
と
で
深
い
呼
吸
に
つ
な
が
り
ま
す
。ま

た
、よ
く「
2
回
吸
っ
て
2
回
吐
く
」と
言

う
よ
う
に
、2
段
階
に
分
け
る
こ
と
で
よ

り
深
い
呼
吸
が
で
き
ま
す
。

ペ
ダ
リ
ン
グ
に
合
わ
せ
て

リ
ズ
ム
を
つ
く
る
。

リ
ズ
ミ
カ
ル
に
行
う
と
同
時
に
、運
動
で

負
荷
を
か
け
る
こ
と
も
呼
吸
に
は
有
効
で

す
。こ
こ
ま
で
読
ん
で「
自
分
は
呼
吸
が
浅

い
か
も
し
れ
な
い
」と
思
わ
れ
た
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、み
な
さ
ん
の
呼
吸
筋
は

し
っ
か
り
呼
吸
す
る
力
を
秘
め
て
い
ま

す
。運
動
強
度
を
上
げ
る
こ
と
で
呼
吸
筋

の
可
動
域
が
広
が
り
、一
回
換
気
量
※
が

増
加
。ア
コ
ー
デ
ィ
オ
ン
の
蛇
腹
の
よ
う

に
、呼
吸
筋
の
普
段
は
使
わ
れ
て
い
な
い

部
分
を
目
一
杯
広
げ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

意
識
的
に
息
を
弾
ま
せ
て

呼
吸
筋
に
ア
プ
ロ
ー
チ
。

運
動
時
に
呼
吸
が
乱
れ
、「
も
う
限

界
！
」と
運
動
を
ス
ト
ッ
プ
し
た
経
験
は
あ

り
ま
せ
ん
か
？
実
は
、運
動
時
は
身
体
的

な
限
界
よ
り
も
呼
吸
の
限
界
の
方
が
早
く

訪
れ
や
す
い
よ
う
で
す
。呼
吸
が
先
に
乱
れ

る
こ
と
で
不
安
感
が
生
ま
れ
、さ
ら
に
呼

吸
が
乱
れ
て
息
が
続
か
な
く
な
っ
て
し
ま

う
。そ
こ
で
、あ
え
て
深
く
吐
き
き
り
、も

う
一
度
吸
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。換
気
量
が
増

え
る
と
、も
う
ひ
と
頑
張
り
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

し
ん
ど
い
と
き
こ
そ

「
深
い
呼
吸
」を
。

運
動
に
よ
っ
て「
し
っ
か
り
吐
い
て
吸
う
」

を
繰
り
返
し
、呼
吸
筋
を
動
か
す
。こ
れ

を
習
慣
化
さ
せ
る
こ
と
で
、普
段
の
呼
吸

に
も
好
影
響
を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。そ
し
て
、良
い
呼
吸
の
習
慣
は
日
常
生

活
に
も
良
い
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。例

え
ば
緊
張
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
よ
う

に
な
っ
た
り
、失
敗
し
た
と
き
も「
深
く

ゆ
っ
く
り
」呼
吸
で
き
れ
ば
平
常
心
を
保

ち
や
す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

「
良
い
呼
吸
」が
続
く
と
、

心
も
前
向
き
に
。

深
く
ゆ
っ
く
り
と
行
う
呼
吸
が
前
向
き
な

メ
ン
タ
ル
を
つ
く
り
、浅
く
速
い
呼
吸
は
メ
ン
タ

ル
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
。で
は
、運
動
時
の
ハ
ァ

ハ
ァ
と
息
が
上
が
っ
て
い
る
状
態
は
良
く
な
い

の
か
と
言
う
と
、「
身
体
が
酸
素
を
多
く
求

め
、体
内
の
二
酸
化
炭
素
を
体
外
に
出
し
た
い

状
態
で
あ
り
、安
静
時
よ
り
も
深
い
呼
吸
に

な
っ
て
い
ま
す
。呼
吸
筋
を
し
っ
か
り
使
え
て

い
る
の
で
、安
静
時
の
呼
吸
を
改
善
す
る
た
め

に
も
運
動
は
有
効
で
す
」と
髙
橋
先
生
。そ
う

と
分
か
れ
ば
、運
動
を
意
識
的
に
行
っ
て
普
段

の
呼
吸
を
改
善
し
て
い
き
た
い
も
の
。引
き
続

き
髙
橋
先
生
に
、運
動
時
の
呼
吸
の
ポ
イ
ン
ト

を
伺
っ
て
い
き
ま
す
。

首
の
ス
ト
レ
ッ
チ

（
吸
う
筋
肉
を
意
識
）

息を吸いながら、頭を横に傾けてい
きます。息をゆっくり吐きながら、元
の姿勢に戻します。

（左右行います）

本
間
生
夫  

安
ら
ぎ
呼
吸
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
よ
り

背
中
の
ス
ト
レ
ッ
チ

（
吸
う
筋
肉
を
意
識
）

胸の前で両手を組み、息を吸いな
がら背中を丸め、腕を前に伸ばして
いきます。息を吐きながら、元の姿
勢に戻します。

体
幹
の
ス
ト
レ
ッ
チ

（
吐
く
筋
肉
を
意
識
）

頭の後ろで両手を組んで息を吸い、
息を吐きながら腕を上に伸ばし、背
伸びをします。元の姿 勢に戻し、
ゆっくり呼吸します。

胸
の
ス
ト
レ
ッ
チ

（
吐
く
筋
肉
を
意
識
）

腰の後ろで両手を組んで息を吸い、
息を吐きながら腕を下へ伸ばして
いきます。元の姿勢に戻し、ゆっくり
呼吸します。

※�一回の呼吸運動（呼気と吸気）で気道・肺に出入りするガスの量

空気を
押すように

肩が上がら
ないように

大きなボール
を抱える

イメージで

手を後ろに
引き下げながら

胸を張る

手の甲が上を
向くように

重心をかかとに置き
ひざを軽く曲げる

進 め
ば

コ コ ロも 前 向 きに

呼吸力UP
呼吸力UP

のサイクリング
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状態不安スコア（不安を感じている度）

呼
吸
数

呼
吸
数

状
態
不
安
ス
コ
ア

呼
吸
数

特性不安スコア（不安を感じやすい性格度）

5

10

15

20

25

20 30 40 50 60 70

ストレッチによって
深くゆっくりした
呼吸に

ストレスや不安を
感じている人ほど
呼吸数が多い

呼吸数と比例して
不安感も改善

不安を感じやすい
性格の人ほど
浅くて速い呼吸に

（日本情動学会 2016）

　　　 状態不安と呼吸数の関係データ②

（日本情動学会 2016）

　　　 呼吸筋ストレッチ体操実施前後の変化データ③

　　　 特性不安と呼吸数の関係
Kato et al. J Physiol Sci.68:369-376 (2018).

データ①

脳の中枢が
呼吸筋に指示

呼吸筋へ
指令

吸息筋が肺を広げ
呼息筋が肺を縮める

［ 代謝性呼吸 ］
中枢 ： 延髄

特性 ： 生きるために必須、
無意識下・睡眠時にも

行われる

［ 情動呼吸 ］
中枢 ： 大脳辺縁系（扁桃体）

特性：感情によって
変化

［ 行動性呼吸 ］
中枢 ： 大脳皮質

特性 ： しゃべる、歌うなど
自分で意識的に
コントロールできる

呼吸中枢と呼吸の種類図

●被験者／男性16名、20.8±1.1歳　●実験内容／安静座位の呼吸動態は呼吸代謝測定装置を用いて
一呼吸毎にサンプリングした。不安尺度は調査紙（状態－特性不安尺度：STAI）を用いて調査した。

●被験者／成人16名、41±10歳　●実験内容／安静時の呼吸数は胸郭の動きの変化をチェストバンドと
A/D変換器を用いて計測した。不安尺度は調査紙（状態－特性不安尺度：STAI）を用いて調査した。

ρ＝0.749 p＜0.05

r=0.63 p＜0.05

＊p＜0.05

＊p＜0.05

＊

＊

ストレッチ前 ストレッチ後

0

5
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15

20

25

20 40 60 80（点）

（回／分）

ストレッチ前 ストレッチ後

（点）
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頭頂葉

延髄

大脳皮質

小脳

肺

肋間筋などの呼吸筋

私
た
ち
が
24
時
間
無
意
識
に
行
っ
て

い
る
呼
吸
。ま
ず
は
そ
の
種
類
と
役
割

を
お
さ
ら
い
し
ま
す
。呼
吸
は
脳
か
ら

呼
吸
筋
へ
の
指
令
で
行
わ
れ
、生
命
維

持
の
た
め
の『
代
謝
性
呼
吸
』、行
動
に

よ
っ
て
変
化
す
る『
行
動
性
呼
吸
』、喜

怒
哀
楽
に
よ
っ
て
変
化
す
る『
情
動
呼

吸
』に
分
類
さ
れ
ま
す
。こ
の
う
ち『
情

動
呼
吸
』は
感
情
と
同
じ
場
所
か
ら
生

ま
れ
る
た
め
、不
安
や
悲
し
み
に
よ
っ

て
呼
吸
が
ハ
ッ
ハ
ッ
と
乱
れ
る
よ
う

に
、感
情
が
呼
吸
に
影
響
を
与
え
ま

す
。さ
ら
に
、呼
吸
が
浅
い
と
一
度
に
取

り
込
め
る
酸
素
量
が
減
少
し
、不
足
分

を
補
う
た
め
呼
吸
数
が
増
加
。こ
の
浅

く
て
速
い
呼
吸
に
よ
っ
て
、不
安
が
増

幅
さ
れ
ま
す
。現
代
は
ス
ト
レ
ス
な
ど

が
原
因
で
呼
吸
と
メ
ン
タ
ル
の
悪
循
環

が
起
こ
り
、『
浅
く
て
速
い
』呼
吸
の
人

が
増
加
し
て
い
ま
す
。

「
安
静
時
に
必
要
な
酸
素
量
は
そ
の

人
の
体
格
な
ど
に
よ
っ
て
決
ま
っ
て
い

ま
す
。そ
れ
を『
深
く
ゆ
っ
く
り
』取
り

込
む
か
、『
浅
く
速
く
』取
り
込
む
か
。

ど
ち
ら
で
も
医
学
的
に
は
問
題
あ
り
ま

せ
ん
が
、メ
ン
タ
ル
に
と
っ
て
は
前
者
の

方
が
よ
り
良
い
呼
吸
と
言
え
ま
す
」と

髙
橋
先
生
。そ
し
て
、呼
吸
を
意
図
的
に

『
深
く
ゆ
っ
く
り
』行
う
こ
と
で
、呼
吸

か
ら
脳
へ『
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
で
あ
る
』

と
い
う
信
号
を
送
る
こ
と
も
で
き
る
の

だ
そ
う
。そ
の
詳
し
い
内
容
を
、次
の
実

験
デ
ー
タ
か
ら
解
説
し
ま
す
。

呼
吸
と
メ
ン
タ
ル
の
関
係
を
実
証
す

る
の
が
上
記
の
実
験
デ
ー
タ
で
す
。

デ
ー
タ
①
で
は
被
験
者
の
特
性
不
安

と
呼
吸
数
を
測
定
。特
性
不
安
と
は
個

人
の
性
格
に
由
来
し
、ス
ト
レ
ス
が
か

か
っ
た
と
き
に
不
安
に
な
り
や
す
い
性

質
の
こ
と
で
、「
不
安
を
感
じ
や
す
い

人
ほ
ど
普
段
の
呼
吸
数
が
多
い
、つ
ま

り『
浅
く
て
速
い
呼
吸
』に
な
っ
て
い
ま

す
」と
髙
橋
先
生
。

呼
吸
数
を
増
や
す
要
因
の
一
つ
に

呼
吸
筋
の
硬
さ
が
考
え
ら
れ
ま
す
。で

は
、呼
吸
筋
の
可
動
域
が
広
が
る
と
ど

う
な
る
で
し
ょ
う
。デ
ー
タ
②
で
は
場

面
に
よ
っ
て
変
動
す
る
状
態
不
安
と

呼
吸
数
を
測
定
。呼
吸
筋
を
動
か
す
ス

ト
レ
ッ
チ
を
行
い
、前
後
の
数
値
を

デ
ー
タ
③
で
比
較
す
る
と
、不
安
ス
コ

ア
と
呼
吸
数
ど
ち
ら
も
ス
ト
レ
ッ
チ
後

に
低
下
し
ま
し
た
。呼
吸
筋
の
可
動
域

が
広
が
っ
て
呼
吸
が
深
く
な
り
、比
例

し
て
不
安
感
も
改
善
さ
れ
た
と
言
え

ま
す
。「
呼
吸
筋
を
動
か
す
に
は
運
動

を
行
っ
て
必
要
な
酸
素
量
を
増
や
す

こ
と
も
有
効
で
す
。自
転
車
で
あ
れ

ば
、運
動
に
よ
っ
て
呼
吸
か
ら
心
へ
、気

持
ち
い
い
と
感
じ
ら
れ
る
こ
と
で
心
か

ら
呼
吸
へ
、双
方
向
に
好
影
響
を
与
え

ら
れ
る
で
し
ょ
う
」。

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
ら
、あ
え
て
深

く
呼
吸
す
る
。運
動
に
よ
っ
て
、深
い
呼

吸
が
で
き
る
状
態
を
整
え
て
お
く
。ス

ト
レ
ス
の
多
い
現
代
、良
い
呼
吸
は
心

身
の
健
康
を
守
る
重
要
な
ス
キ
ル
と

言
え
そ
う
で
す
。

メンタルは呼吸に、呼吸はメンタルに影響を与える。呼吸と不安感は比例する。自転車は、心と呼吸、双方向に好影響。

ハーッと深いひと息が、メンタルを整えている。
生きるために必須であり、さらには心の状態にも関わる呼吸。

普段無意識に行っている呼吸に目を向けてみると、自分の心の状態が見えてきます。
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1自活研では法整備のほか、自転車活用の模範となる著名
人を表彰する「自転車名人」などユニークな取り組みを行って
きた。写真中央は自民党元総裁であり、自転車活用推進議員
連盟の名誉会長、谷垣禎一氏。 2自転車活用推進法が成立
した年の祝賀忘年会。メンバー一人ひとりの名前を挙げ、ここ
に写っていない方も含め多数の尽力のおかげだと振り返る。 
3海外の自転車事情の研究も欠かせないライフワーク。デン
マークから子ども向け自転車教育を実践する方を招いて自転
車活用推進議員連盟で講演を行ってもらったことも。写真は
講演後、国会前にて。 4海外の進んだ自転車環境には学ぶ
ことが多い。オランダ・アムステルダム市の自転車担当局長と
共に、地下式の駐輪場を視察した。 5現在もオンラインを中
心に自活研の研究会は続いている。

北海道から沖縄、さらには海外まで。自ら各地を飛び回り、
講演活動を行いながら自転車の価値を伝えてきた。

理
解
で
き
な
か
っ
た

自
転
車
の
価
値
が
、

時
間
を
か
け
て
確
信
へ
。

技
術
革
新
が
進
み
電
気
自
動
車
が
開

発
さ
れ
る
時
代
に
、な
ぜ
自
転
車
が
世
界

を
救
う
の
か
。小
林
さ
ん
は
当
時
、と
て

も
理
解
で
き
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。し
か

し
、「
公
害
問
題
が
深
刻
化
し
て
い
た
時

期
だ
っ
た
た
め
、環
境
へ
の
配
慮
と
い
う

点
で
は
価
値
を
感
じ
ま
し
た
。災
害
時
に

は
自
転
車
が
い
ち
早
く
瓦が

礫れ
き

の
道
を

走
っ
て
支
援
に
向
か
う
姿
も
目
に
し
、

徐
々
に
考
え
が
変
わ
っ
て
い
き
ま
し
た
」

と
振
り
返
り
ま
す
。

そ
こ
で
、ま
ず
は
職
場
か
ら
行
動
を
起

こ
す
べ
く
自
転
車
愛
好
家
の
議
員
と
共

に
1
9
9
9
年
に『
自
転
車
活
用
推
進

議
員
連
盟
』を
設
立
。翌
年
に
は
、日
本

の
法
制
度
な
ど
を
調
べ
、自
転
車
を
よ
り

活
か
せ
る
社
会
環
境
や
、自
転
車
の
価
値

そ
の
も
の
を
根
本
か
ら
研
究
す
る『
自
活

研
』を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。「
国
会
図
書
館

に
こ
も
っ
て
自
転
車
に
関
す
る
記
事
や

書
籍
を
片
端
か
ら
調
べ
た
と
こ
ろ
、知
れ

ば
知
る
ほ
ど
日
本
で
は
自
転
車
が
不
当

な
扱
い
を
受
け
て
い
る
と
感
じ
ま
し
た
」

と
小
林
さ
ん
。自
転
車
の
ル
ー
ル
の
根
底

で
あ
る
道
路
交
通
法
は
ク
ル
マ
主
体
で
、

自
転
車
に
当
て
は
め
難
い
部
分
が
多
い

の
だ
そ
う
。例
え
ば
、自
転
車
で
も
子
ど

も
や
老
人
の
場
合
は
徐
行
す
れ
ば
歩
道

通
行
可
能
で
す
が
、そ
の
徐
行
速
度
は
時

速
4
〜
5
km
で
歩
行
と
ほ
ぼ
同
等
。「
こ

れ
で
は
自
転
車
に
乗
る
意
味
は
あ
り
ま

せ
ん
。自
転
車
が
本
来
の
ル
ー
ル
通
り
車

道
を
安
全
快
適
に
走
る
環
境
を
求
め
る

運
動
を
は
じ
め
ま
し
た
」。こ
う
し
て
課

題
を
見
つ
け
て
制
度
の
改
善
に
取
り
組

み
、研
究
内
容
を
総
括
し
て『
自
転
車
活

用
推
進
法
』を
立
案
、2
0
1
7
年
に
施

行
へ
と
至
り
ま
し
た
。

法
律
と
し
て
定
め
た
理
由
を
伺
う
と
、

「
価
値
あ
る
自
転
車
を
、国
と
し
て
ど
う

捉
え
る
か
を
発
信
す
る
必
要
が
あ
る
と

感
じ
ま
し
た
」と
話
さ
れ
ま
す
。『
自
転
車

活
用
推
進
法
』の
基
本
理
念
に
は
、『
自

転
車
は
環
境
に
優
し
く
、健
康
に
寄
与

し
、広
く
生
活
全
体
に
好
影
響
が
あ
る
た

め
、国
と
し
て
活
用
を
推
進
す
る
』こ
と

を
明
言
。ま
た
、自
治
体
や
事
業
者
の
責

務
と
し
て
、道
路
整
備
や
自
転
車
に
よ
る

健
康
促
進
に
努
め
る
よ
う
記
載
し
た
こ

と
で
、各
地
で
自
転
車
活
用
が
活
発
に
な

り
、自
転
車
レ
ー
ン
の
増
加
な
ど
近
年
目

に
見
え
て
環
境
の
変
化
を
実
感
で
き
る

よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

自
転
車
は
、生
き
て
い
る

手
応
え
を
与
え
て
く
れ
る
。

法
律
施
行
か
ら
5
年
。小
林
さ
ん
は

現
在
も
自
治
体
の
講
演
会
な
ど
に
足
を

運
び
、自
転
車
の
価
値
や
活
用
事
例
を

伝
え
て
い
ま
す
。「
法
律
は
つ
く
っ
て
か
ら

が
肝
心
。ま
だ
ま
だ
課
題
は
山
積
み
で

す
」と
精
力
的
に
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
原
点
に
あ
る
の
は
、自
転
車
の
価
値

を
正
し
く
伝
え
た
い
と
い
う
想
い
。「
自

転
車
を
自
分
で
操
作
し
て
進
ん
で
い
く

時
間
は
、人
が
生
き
て
い
る
手
応
え
を
与

え
て
く
れ
る
。自
転
車
は
、人
を
幸
せ
に

す
る
乗
り
物
で
す
」。自
転
車
を
取
り
巻

く
環
境
が
変
わ
れ
ば
、人
と
自
転
車
は

も
っ
と
良
い
パ
ー
ト
ナ
ー
に
な
れ
る
と
小

林
さ
ん
は
考
え
ま
す
。「
例
え
ば
、輪
行

（
自
転
車
の
持
ち
込
み
）可
能
な
電
車
が

増
え
れ
ば
、ク
ル
マ
を
持
た
な
い
若
者
や

高
齢
者
の
行
動
範
囲
が
広
が
り
ま
す
。そ

れ
は
人
を
自
由
に
し
、孤
独
か
ら
救
う
こ

と
に
も
つ
な
が
る
で
し
ょ
う
」。か
つ
て
愛

車
と
寄
り
添
い
旅
を
し
た
日
か
ら
現
在
、

そ
し
て
環
境
が
さ
ら
に
改
善
さ
れ
、誰
で

も
安
全
に
自
転
車
を
楽
し
め
る
、誰
も
が

自
由
を
感
じ
ら
れ
る
未
来
ま
で
、70
歳

を
越
え
て
な
お
、小
林
さ
ん
の
活
動
は
続

い
て
い
ま
す
。

WebもCheck! 小林さんの想いをインタビュー形式で詳しくお伝えする、Cyclingood Webサイト「Social」を1月公開予定。こちらもぜひ！
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1

1949年生まれ、奈良県出身。駒澤大学文学部英米文学科卒業。コピーライター、雑誌編集者、
通販会社取締役などを経て衆議院議員公設秘書、政策担当秘書、大臣秘書官として国会で20
年間立法活動。退職後、（財）社会経済生産性本部エネルギー環境政策部主任研究員として
廃棄物、バイオマス、環境行政に関わる一方で、アクト・ローカリーの一典型としての自転車活用
を提唱、自転車活用推進研究会を創設。独立後、2006年7月、研究会をＮＰＯ法人化。現在は
理事長として、国交省、警察庁、自治体の自転車関係会議委員を務める。著書に化学工業日報社

『2050年戦略Ⅱ 進まない日本のイノベーションー危機的状況からの脱却』（共著）など多数。

NPO法人 自転車活用推進研究会 理事長 小林 成基さん
https://www.cyclists.jp/

撮影協力：自転車文化センター

人を自由にする自転車。
その真価を活かせる

道路環境を、この手で。
小林 成基 さん

自
転
車
が
世
界
を
救
う
。

そ
の
一
言
に
導
か
れ
た
。

「「
1010
代
の
頃
、太
郎
と
名
づ
け
た
自
転

代
の
頃
、太
郎
と
名
づ
け
た
自
転

車
で
旅
を
し
ま
し
た
。当
時
は
珍
し
い
ド

車
で
旅
を
し
ま
し
た
。当
時
は
珍
し
い
ド

ロ
ッ
プ
ハ
ン
ド
ル
で
、野
宿
の
際
は
盗
ま

ロ
ッ
プ
ハ
ン
ド
ル
で
、野
宿
の
際
は
盗
ま

れ
な
い
よ
う
に
抱
き
か
か
え
て
寝
た
も
の

れ
な
い
よ
う
に
抱
き
か
か
え
て
寝
た
も
の

で
す
。そ
の
ひ
ん
や
り
し
た
感
触
を
、今
で

で
す
。そ
の
ひ
ん
や
り
し
た
感
触
を
、今
で

も
よ
く
覚
え
て
い
ま
す
」。そ
う
語
る
の
は
、

も
よ
く
覚
え
て
い
ま
す
」。そ
う
語
る
の
は
、

『『
N
P
O

N
P
O
法
人
法
人  

自
転
車
活
用
推
進
研
究

自
転
車
活
用
推
進
研
究

会（
以
下
自
活
研
）』の
理
事
長
、小
林
成

会（
以
下
自
活
研
）』の
理
事
長
、小
林
成

基
さ
ん
。近
年
多
く
の
自
治
体
で
推
進
さ

基
さ
ん
。近
年
多
く
の
自
治
体
で
推
進
さ

れ
る
自
転
車
レ
ー
ン
の
整
備
や
サ
イ
ク
ル

れ
る
自
転
車
レ
ー
ン
の
整
備
や
サ
イ
ク
ル

ツ
ー
リ
ズ
ム
推
進
の
基
盤
で
あ
る『
自
転

ツ
ー
リ
ズ
ム
推
進
の
基
盤
で
あ
る『
自
転

車
活
用
推
進
法
』の
成
立
に
尽
力
し
、日

車
活
用
推
進
法
』の
成
立
に
尽
力
し
、日

本
の
自
転
車
環
境
の
た
め
に
奔
走
し
て

本
の
自
転
車
環
境
の
た
め
に
奔
走
し
て

こ
ら
れ
ま
し
た
。

こ
ら
れ
ま
し
た
。

自
転
車
に
名
前
を
つ
け
る
ほ
ど
だ
っ
た

自
転
車
に
名
前
を
つ
け
る
ほ
ど
だ
っ
た

小
林
さ
ん
で
す
が
、大
学
卒
業
後
は
職
業

小
林
さ
ん
で
す
が
、大
学
卒
業
後
は
職
業

を
転
々
と
し
な
が
ら
多
忙
な
日
々
を
過
ご

を
転
々
と
し
な
が
ら
多
忙
な
日
々
を
過
ご

し
、自
転
車
と
は
縁
遠
い
時
期
が
続
き
ま

し
、自
転
車
と
は
縁
遠
い
時
期
が
続
き
ま

す
。そ
の
縁
が
再
び
つ
な
が
っ
た
の
は
、国

す
。そ
の
縁
が
再
び
つ
な
が
っ
た
の
は
、国

会
議
員
に
な
っ
た
知
人
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

会
議
員
に
な
っ
た
知
人
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

た
め
に
政
策
秘
書
と
し
て
環
境
問
題
に
携

た
め
に
政
策
秘
書
と
し
て
環
境
問
題
に
携

わ
る
よ
う
に
な
っ
て

わ
る
よ
う
に
な
っ
て
1111
年
後
、

年
後
、1
9
9
1

1
9
9
1

年
で
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　本紙「Cyclingood」について、皆様のご意見・ご感想をお聞かせくだ
さい。なお、アンケートで得た結果と個人情報は、紙面づくり以外の目的
には使用いたしません。
URL:https://jp.surveymonkey.com/r/cyclingood_033

アンケートにご協力お願いします。

発行 株式会社シマノ  〒590-8577 大阪府堺市堺区老松町3丁77番地　
TEL ： 072-223-6853（シマノクラブPRセンター内）

東洋医学には「心
しん

身
しん

一
いち

如
にょ

」と言い、

身体の不調は心に、心の不調は身体

に反映されるという考え方があります。

秋の過ごしやすい時期に心を休ませ

る時間をつくっておくと、良いコンディ

ションで寒さの厳しい冬を迎えること

ができます。例えば、お気に入りの本

を読み、ときおり温かい飲み物やお菓

子に手を伸ばす。休日に予定を詰め込

まず、静かな海辺や公園でくつろぐ。

そんな時間のお供には、朝食の定番

食材と旬の果物を混ぜて焼くだけで

手軽にできるクッキーがおすすめです。

オートミールやコーンフレークは血液や

栄養などを全身に巡らせ倦怠感を和ら

げます。秋の味覚代表である栗は身体

を温め、咳止めや痰を除く作用が期待

できます。鉄分を多く含むレーズンや

黒胡麻は肺を潤し、腎の強化により心

の安定を促し、深い呼吸に。

鼻の通りを改善するツボ押しもプ

ラスして、ゆっくりと深い呼吸で心を

落ち着け、心身をゆるく解きほぐしま

しょう。

●Eat（レシピ）の情報提供・協力　石光映美子
東洋医学陰陽五行を軸に、空間と食・大切な人に贈る食を提供するフードセラピスト。株式会社シマノ運営の

「Life Creation Space OVE」でメニュー開発や食事の提供を行うなど多様な方面で活躍中。

●Rest（休養）の情報提供・協力　TEETER TOTTER
東京・広尾で、鍼灸やマッサージ、トレーニングを中心にしたプログラムでコンディショニングサービスを提供。一人
ひとりに合ったコンディショニングメニューをパーソナルスタイルで実践。

心地良い呼吸を促す

リラックスタイムのお供に

甘栗のコーンフレークドロップクッキー

材料（6枚分）
◦コーンフレーク30g◦オートミール
100g◦水60g◦米油（サラダ油で
も可）50g◦きび砂糖25g◦レーズ
ン30g◦むき甘栗30g◦すり黒胡麻
大さじ1

作り方
❶ ボウルにオートミールと水を入れ、

水でふやかしながらヘラでしっかり
揉んで生地のようにまとまるまで
混ぜ合わせる。（この作業をしない
とまとまらず焼き上がりがパラパラ
になります）

❷ 別のボウルで米油と砂糖をしっか
り混ぜ合わせる。（ボウルを分けて
おくと、他の材料を入れるときにな

じみやすくなります）
❸ ①に②とコーンフレーク、レーズ

ン、むき甘栗、黒胡麻を加え、生地
に材料がなじむまで混ぜ合わせ6
等分にする。（少し油が多いと感じ
る仕上がりになります）

❹ 手で丸めて、押しながら厚さ1㎝に
のばして170度のオーブンで25分
焼き、粗熱をとったら出来上がり。

［食べるときのポイント］
・  焼き立ては柔らかく、粗熱がとれる

とカリカリになります。
・  時間が経って柔らかくなった場合

は、トースターで焼き直すとカリッと
した食感が戻り、おいしく召し上が
れます。

鼻の通りを良くするツボ
左右の小鼻のわきにあるツボ「迎

げい

香
こう

」には、鼻の通りを良くする効果があります。「香りを迎え
る」と書くように、鼻づまりで呼吸がしにくいときにも効果的です。マインドフルネスやリラック
スしたいときに、鼻の通りが良くなるまで押しましょう。

鼻のツボ、迎
げい

香
こう

左右の小鼻のわきにある、くぼんだところ。

ツボの押し方

鼻を両側から挟むように押さえ、5〜10秒押
します。

「走る」をもっと楽しく

そもそも、なぜ「原則禁止」なのか

と言うと、「重量が増えることで車体

がふらつく」、「後ろの人や周囲の人

のケガの危険がある」、「下り坂では

スピードが出すぎて事故につながる」

といったように、乗車している人や周

囲の人を守るため。子ども乗せ自転

車やタンデム自転車がOKなのは、人

を乗せるための座席を有し、安全を

担保しているからです。ちなみに軽快

車の後ろについているのは座席では

ちょっとそこまでだから、歩くよりもラ

クだから…とついつい二人乗りをして

しまうことはありませんか。自転車の二

人乗りは道路交通法で禁止されてお

り、違反すると2万円以下の罰金また

は科料に処せられるおそれがあります。

「じゃあ、子どもを乗せても違 反な

の？」と思われた方、実は16歳以上の

運転者が幼児座席に未就学の子ども

を乗せる場合はOK。さらに、タンデム

自転車も二人乗りが可能です※。

なく「荷台」。誰かを大切に想うなら、

安全のためには一人一台、別れて自

転車に乗りましょう。

大切だから別れて乗ろう。
知っておきたい

“二人乗り”のこと。

読書や散歩で心身を穏やかに。
快調な冬を迎える晩秋の過ごし方。

今回の特集「呼吸」について、さらに詳しい情報をWebサイトの「Health」
で公開予定。また、過去の特集や現代自転車考Peopleにご登場いただいた
方のインタビューも公開中です。ぜひ、定期的にチェックしてくださいね。

ユニークなコンテンツ、更新中です!

五季 ： 春
五色 ： 青
五味 ： 酸味
臓腑 ： 胆、肝、
 眼、筋
五情 ： 怒

五季 ： 夏
五色 ： 赤
五味 ： 苦味
臓腑 ： 心、小腸、
 血脈、舌
五情 ： 喜

五季 ： 冬
五色 ： 黒
五味 ： 鹹味（塩辛い味）
臓腑 ： 腎、膀胱、
 骨、耳
五情 ： 怖

五季 ： 秋
五色 ： 白
五味 ： 辛味
臓腑 ： 肺、大腸、
 皮毛、鼻
五情 ： 悲

春

冬 夏

土秋
五季 ： 土用
五色 ： 黄
五味 ： 甘味
臓腑 ： 胃、肌肉、
 脾、口唇
五情 ： 思

LIFEが大切にしている
東洋思想の五行論図

LIFEでは「Eat」「Rest」のどち
らもこの五行色体表（ごぎょうし
きたいひょう）（五味五色、五臓
六腑、五季など）を基準にした
暮らしの提案を行っています。

※タンデム自転車は一般的な自転車（普通自転車）とは異なる交通ルールがあります。




