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あ
ま
り
意
識
し
て
い
ま
せ
ん

が
、普
段
の
私
た
ち
の
呼
吸
は「
胸

式
呼
吸
と
腹
式
呼
吸
の
混
合
」

で
す
。
意
識
し
て
い
な
い
た
め
、

ど
ち
ら
も
浅
く
、
中
途
半
端
な

も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。
腹
式

呼
吸
法
と
胸
式
呼
吸
法
と
は
、

意
識
し
て
呼
吸
す
る
こ
と
で
、

呼
吸
時
に
関
わ
る
筋
肉
を
鍛
え

る
訓
練
法
で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
に

利
点
が
あ
る
の
で
、
身
に
着
け

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ま
ず
は
ど
ち
ら
も
仰
向
け
に
寝

た
姿
勢
で
行
い
ま
す
。
腹
式
呼

吸
法
は
お
腹
に
意
識
を
集
中
さ

せ
ま
す
。
鼻
か
ら
息
を
吸
い
込

み
お
腹
を
で
き
る
だ
け
膨
ら
ま

せ
ま
す
。
限
界
ま
で
行
っ
た
ら

今
度
は
口
か
ら
細
く
長
く
息
を

吐
き
な
が
ら
お
腹
を
へ
こ
ま
せ

ま
す
。
息
を
吐
き
き
る
の
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。
胸
式
呼
吸
法
は

胸
に
意
識
を
集
中
さ
せ
ま
す
。

鼻
か
ら
息
を
吸
い
込
み
な
が
ら

胸
を
上
下
左
右
全
体
に
広
げ
ま

す
。
肋
骨
が
動
く
の
が
感
じ
ら

れ
ま
す
。
こ
の
と
き
お
腹
は
へ

こ
み
ま
す
。
口
か
ら
息
を
吐
き

き
り
ま
す
が
、
こ
の
と
き
も
お

腹
を
へ
こ
ま
せ
ま
す
。
前
者
は

副
交
感
神
経
を
刺
激
し
、
後
者

は
交
感
神
経
を
刺
激
し
ま
す
。

寝
る
と
き
は
腹
式
、
朝
起
き
た

ら
胸
式
な
ど
と
使
い
分
け
る
の

も
よ
い
で
し
ょ
う
。
訓
練
す
る

こ
と
で
普
段
の
呼
吸
が
変
り
、

自
律
神
経
が
安
定
、体
温
が
上
昇
、

筋
肉
も
つ
き
、
お
腹
も
へ
こ
み

ま
す
。
便
の
調
子
も
よ
く
な
り

ま
す
。長
い
息
は
長
生
き
の
秘
訣
。

是
非
お
試
し
く
だ
さ
い
。

関
　
修
一（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
鍼
灸
院
・

整
体
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し
て
の

確
立
を
目
指
す

タ
イ
ト
ル
のface 

to 
face

は「
患
者

さ
ん
自
身
と
向
き
合
っ
て
患
者
さ
ん

の
症
状
と
闘
う
」
こ
と
を
願
っ
て
つ
け

た
　
　
＊
毎
月
１
日
の
発
行
で
す
　

　

２０12年9月１日発行

深い呼吸を身につけよう


