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 株式会社 高橋書店(本社:東京都文京区 代表取締役社長:高橋秀雄)は、2018年9月26日、『息のしかたで
カラダは変わる！ はく・すうの法則』を発刊しました。 
 
【息をはけていない人はつまずきやすい？】 
 最近なんだかカラダがだるい。よくつまずくようになった…などの不調を感じることはありませんか？じつは、カラダの不調の
ほとんどは、正しい呼吸ができていないことに原因があるのです。人間は息をはくだけで健康になれるのですが、正しく息
をはけていないのは、おなかの筋肉をつかえていない証拠。これが原因で体幹が弱り、調子が出なかったり、つまずきやすく
なったりするのです。 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
【息を「はく」だけでウエストが細くなる！】 
 よく「息を大きくすって～」などと言われますが、それだけだと新しい空気は大して肺に入りません。なぜなら、肺の中に空
気が残ったままだから。でも、先に息をはいてからなら、入れ違いで新鮮な空気がカラダに自然と入っていきます。 
意識して息をはくことがおなかの筋肉のトレーニングになるので、「姿勢がよくなる」「ウエストが細くなる」などの効果がありま
す。気づいたときにちょっとやるだけで、どんどんカラダは変わっていきます。 
 
【日本初！呼吸のクセ別にあわせて改善法を紹介】 
 長年続けたふだんの呼吸には、人それぞれの「クセ」がついてしまいます。 
右イラストのように両手をだらんとおろし、大きく息をしてみましょう。息をすうときに肩をあげてしまう 
人は、肩こりになりやすいタイプ。おなかの筋肉を使わずに呼吸するので、首や肩まわりの筋肉を 
つかって息をしようとします。その結果、首や肩の筋肉がつかわれすぎて、ますますかたくなることに。 
ふだんの呼吸のクセが、ここまで影響を及ぼすということは、意外と知られていないのです。 
 
他にも胸が動かずに肩が内側に入る呼吸、ろっ骨の下が正しく動かない呼吸、息を 
すうときにお腹がへこむ呼吸、背中を使いすぎた呼吸など、クセは代表的な５つのタイプに分ける 
ことができます。 
 本書では、自分の呼吸のクセを確認し（モニタリング）、いつもつかいすぎている筋肉のかたさを 
とって整え（リセットコンディショニング）、あたらしいクセをつける（アクティブコンディショニング） 
という３ステップを、それぞれのクセにあわせて紹介しています。クセのタイプ別に細かく改善法を 
紹介しているのは、本書が日本初となります。自分のクセを知る。それから、息をしっかり「はける」 
呼吸を身につける。それが不調改善や健康への最短ルートなのです。 
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何もない場所でつまずく、調子が出ない、ため息が出る… 
原因はふだんの呼吸にあった！？ 

NCA（日本コンディショニング協会）会長、 

有吉与志恵が伝えたいこと 

 

人は、「息をはくだけ」で健康になれる！ 
 
 

↑じつは、これらはすべてふだんの呼吸のせい！ 

呼吸チェック！ 
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【１日２万回の、カラダを変えるチャンス！】 
 しっかりと息をはけるカラダになれば、体幹が整って姿勢もよくなり、 精神的にもラクになれます。また、このメソッドは即

効性が高く、その場で「姿勢の左右差がなくなった」「ウエストが 5cm細くなった」といった嬉しい効果も。 

 人は１日に２万回以上、呼吸をしているといわれています。言いかえれば、１日に２万回も健康になれるチャンスが訪

れているということです。いつもの呼吸を「はく→すう」に変えれば、カラダは確実に変わっていきます。 
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■本書の構成■ 

・１章 息をはければ、人生が変わる！？ 

・２章 呼吸のクセをとる！タイプ別「はくすう」   

・３章 空いた時間で、も～っと「はくすう」！  

 

 

 

 

 


