
この章では呼吸を中心としたリラクセーションについて

紹介します。呼吸法は特に私たちが日常あまり自覚せず用

いているリラクセーションの１つです。呼吸を整えること

によって，気持ちを落ち着けたり，緊張を和らげたり，と

いうことは多くの人が体験しています。ここでは，はじめ

に呼吸を中心としたリラクセーションの怒り気分に対する

効果や生理的効果について説明します。次に実際の呼吸を

中心としたリラクセーションの内容や導入について，筆者

の経験や海外の報告をもとに解説します。

呼吸調整によるリラクセーション

人 １分間 15～20回 呼吸 。人 ストレス

，血圧 心拍数 増加 ，汗 ，筋肉

緊張 ， 同時 呼吸 早 ，呼吸

深 浅 。 逆 呼吸

，心理的・生理的 状態 解消

呼吸調整 リラクセーション 。呼吸 調整
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呼吸を中心としたリラクセーションの効果



技法 中 用 。例 調気

法（呼吸法） 使 ，禅 調身・調息・調心 言

葉 。

呼吸 調整 方法 。一

般的 ， 遅 （１分 12回以下），腹式呼吸，

吸 時間 吐 時間 長 ，

（Masamoto et al., 1999;Sakakibara & Hayano,1996;Sawada,

2000）。 禅 数
す
息
そく

方法 使 。 自分

呼吸 「 ， ， 」 心 中 数

。呼吸 注意 集中 ，雑念 払 。数息 心理的・

生理的 効果 （Sa-

kano et al.,1993）。

怒りに対するリラクセーションの効果

怒 感 闘 状態 ，覚醒 上昇 。

第５章 述 ，覚醒 状態 長 続 将来 健

康 悪 影響 与 。 覚醒 上昇 脳 興奮

，冷静 判断力 失 ，怒 気分 増大 。

悪循環 断 切

場面 積極的 利用 。例

（1996） 怒 心理的 介入研究 数多 報告

， 中 漸進的筋弛緩法（筋肉 ） 呼吸

１ 構成要素 。

・ （1995） 怒 ・敵意 低減

呼吸 調整 中心 瞑想法 使 。
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最近 ，怒 対 心理的介入 行 23 研究

結果 （Del Vecchio & O’Leary,2004）。

， 用 ８ 研究

70％ 人 効 報告 。 研

究 ， 怒 性格的 部分 怒 状

態 効 報告 。 性

格 変 ， 怒 和 有

効 。

具体的 呼吸調整 心理的・生理的効果 筆者

研究（井澤 ，2002） 紹介 思 。 実験 実

際 怒 対 呼吸法 有効 検討 行

。実験参加者 大学生 ，怒 ・敵意・攻撃傾向 高

者12名（男５名・女７名） 低 者12名（男４名・女８名）

。実験 流 図7-1 。実験中 血圧 心拍

測定 ，各課題 安静 後 18項目 質問紙 怒

気分 測定 。実験参加者 実験室 鏡映描写 課

題 行 。 課題 鏡 映 （ 奥行 知覚 逆

転 ）細 迷路 鉛筆 進 ， 課題中

実験者 「 早 」，「本気 出

」 嫌 文句 加 。実験者 予

想 ，実験参加者 血圧・心拍 上昇 ，怒 気分 上昇

。実験参加者 課題 ２回 ，１回 課題 後 何

第 章 リラクセーション
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安静 （呼吸法 条件）， １回 課題 後 呼

吸法 行 （呼吸法 条件）。呼吸法 画面上

動 音 ，吸気３秒・呼気６秒 呼吸

２分間行 。実験参加者 課題 前 呼吸法

練習 行 ， 際 息 苦 息 少

吐 伝 。

結果 示 図7-2，7-3 。図7-2 呼吸法

行 行 拍動間隔（心臓 １拍１拍 間

隔） 例 示 。呼吸法 拍動間隔 一定

実験の流れ

な
し
）

呼

（注） ・実験参加者 呼吸法 条件・ 条件 両方 行 。

・ ：質問紙 測定 行 表 。
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整 。図7-3 呼吸法 気分

血圧 与 影響 示 。呼吸法 条件 怒

気分 減少，爽快感 増大，収縮期血圧 減少 大

。 呼吸法 怒 低減 生理的反応 低減 有効

示 。 注目 怒 ・敵意・攻撃

傾向 高 群 低 群 呼吸法 効果 同等

。 呼吸法 怒 ・敵意・攻撃傾向 高 人 有効

働 可能性 示 。

実験 ３秒・６秒 呼吸 苦

拍
動
間
隔

拍
動
間
隔
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呼吸法を行うと拍動間隔が呼吸パターン（３秒・６秒）と同じパターン

になります。この参加者では呼吸法により収縮期血圧と怒り気分が大き

く減少しました。

呼吸法の際の拍動間隔の例
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参加者 。人 肺活量 違 ，実際 行

個人個人 肺活量 呼吸時間 設定

。

どのように呼吸法を行うか

遅 ，腹式呼吸，吐 時間 長 ， 呼吸

前述 ， 実際

行 。 筆者 大学

関 講義 行 際 使 呼吸法 簡単 紹介

。特 ２ 要素 呼吸 用

中心的 （梅沢・寺井，2001）。

怒り･敵意･攻撃傾向 低群

高群
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呼吸法により怒り気分と収縮期血圧が減少し，爽快感が増大しています。

コントロ

呼吸法あり条件・なし条件の際の心理的・生理的変化

呼吸法のやり方
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［腹式呼吸］ 腹式呼吸 横隔膜 動 呼吸 。

空気 口 吐 切 。

空気 鼻 吸 。

。 吐 吸 繰 返 （図7-4）。

手 ，実際 手 動 注意 向

。

［ペース］ 吐 注目 ，息 長 吐

。無理 息 吐 ，苦 注意

。 吐 時間 長 空気 吸

， 逆効果 。血中 酸素 飽和状態

，頭 。

［手首で脈拍を測る］ 図7-2 示 呼吸 調整 心

臓 1拍1拍 間隔 影響 与 。呼吸法

鼻から空気を吸い，へ
その下に空気が入る感
覚をもつ

口からゆっくり息を吐
き，へその下を少しず
つへこませる

背筋を伸ばす

腹式呼吸と呼吸パターン

リラクセ第 章 ションー
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手首 脈拍 測 拍動 変化 実感 。筆者 経験

，特 緊張 ，息 吐 脈

拍動 間隔 長 。 生理的変化

呼吸法 行 動機

。

他のリラクセーション法を一緒に使う

呼吸以外 要素 同時 導入

効果 上 。

（1996） ・ （1995）

呼吸調整 漸進的筋弛緩法（筋肉 ），暗示（落

着 ， 言葉），イメージ（

） 方法 用 。

例 ，表7-1 瞑想法 簡単

。呼吸調整 行 前 筋肉 緊張 緩 工夫

取 入 ，暗示 用 。呼吸 意識 集

中 冒頭 紹介 数息 近 。呼吸 集

（出所） ・ ，1995。

1．楽な姿勢をとる（イスに座る，横になる，など）

2．全身の筋肉を緩める（足のつま先から始めて，顔の筋肉までを順に緊張・

弛緩させる）

3．呼吸に意識を集中する（吸う息，吐く息を感じるようにする，鼻の粘膜を

空気が通り過ぎていく感覚を意識する，など）

4．息を吐きながら，自分がそうなりたいと思っている状態（例えば，「落ち着

け」とか「静まれ」）などの言葉を繰り返す

ウィリアムズらの瞑想法

ントロー第 部 怒りのコ ル
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中 雑念 浮 ， 呼吸 注

意 集中 。

緊張 簡単 体操 行

，内的 （例 ，全身 60兆個 細胞

酸素 行 ，細胞 活性化 ）

取 入 （東京都健康推進財団東京都健

康 推進 ，2001）。

先 示 呼吸 加 ，筋肉 ，暗示，

柔軟 同時 用 ，呼吸法 効果

上 。

呼吸法の練習

呼吸法 行 効果 。残念 呼

吸法 効果 得 １回 ５～10分 必要

。呼吸法 程度習得 練習 際 途中 電話

余計 邪魔 気 。

呼吸法 練習 ，「静 場所 行 」→「

状況 行 」→「敵対的 考 感 方 衝動 状

況 行 」， 怒 低 状況 高 状況 段階 練

習 。 怒 場面 呼吸法 使

大 効果 得 思 。 日常場面 怒

喚起 状況 少 ，怒 感 場面

行 １ 方法 （

，1996）。

呼吸法 習得 練習 毎日行 必要 。腹

第 章 リラクセーション



式呼吸 調整 最低４日間 指摘

（梅沢，1993）。 ・ （1995） 方法

２週間行 １ 挙 。毎日，

呼吸法 練習 ，怒 感 呼吸法 使

。

カウンセリング場面での導入

呼吸法 心理療法 場面 導入 ，導入

前 怒 重要 伝 必要

。怒 問題 人 必 本人 問題 自覚

限 。怒 必要性 伝

，呼吸法 続 重要 。

（1996） 研究

前 怒 重要性 伝 心

理教育 設 。呼吸法 導入 前 前

章 説明 怒 損失 伝

。 呼吸法 継続 ，記録用

紙（図7-5） 渡 ， 呼吸法 練習 宿題

与 。

今 呼吸法 方 表7-2

。

怒りの第 部 ントロコ ルー

枠整調



本章のまとめ

本章 怒 対 呼吸 中心 リラクセーシ

ョン 効果 説明 。 場面 呼吸 中心

効果 上 ，実験場面

呼吸法 怒 低減 血圧 低下 有効 示 。

特 人 怒 状況 役 立 。

後半 呼吸法 具体的 方（腹式呼吸・呼吸 ）

他 （筋肉 ，暗示，イメー

呼吸を中心としたリラクセーションのポイント

容 日にち

・腹式呼吸

・呼吸はゆっくり，吐く時間は長めにする

・なるべくリラックスした状態（姿勢）で行う

・必要に応じて暗示（落ち着け，リラックス，などの言葉）やイメージを使っ

てみる

・呼吸法は１回につき５分から10分とし，毎日練習するようにする

・練習は使う状況の難易度を段階的に高くしていく

記録用紙の例

からだの

練習内

クス度に

怒り：

練習前→ 後

からだのリラックス度：

練習前→ 後
備 考

→ →

→ →

→ →

→ →

練習時

間（分）

クライエントは呼吸法の練習前と練習後の怒りの状態と

じ

る）で

リラッ

行います

ついて，０点（まったく感じない）から100点（非常に感

ラクセー

評価を

章 リ

。

ン第 ョシ
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ジ ） 入 紹介 。 呼吸法 練習

導入 。 以降 章 紹介 他 技法

行 ， 呼吸法 有効 手段

思 。
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