
「呼
吸
法
」
を

習
慣

に
し
ま
せ
ん
か
?

健

康
法

ば
や
り
の
昨

今
、
自

分

な

り
の
「

元
気

の
ひ
み
つ
」

を

持
っ
て
い

る
人
も
多
い
よ
う
で
す
。
多

く
の
人
が

な
る
ほ
ど
と
思
う
も
の
か
ら
、
ど
う
し

て
そ
れ
が
?
と
い
う
変

わ
っ
た
も

の
ま

で
、
そ
れ
こ
そ
千

差
万

別
。

け
れ
ど

も
何
に
し
て
も
「

わ
た
し
に
は
こ
れ
が

あ
る
」
と
言
え
る
も
の
を
い
く
つ
か
持
っ

て
い
る
と
、
い
ざ
と
い
う
時

に
心
強

い

で
す
よ
ね
。

で
し
た
ら
「

呼
吸

法

」

な
ど
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

最
近
、
ヨ
ガ
や
気
功

は
静
か
な
ブ
ー
ム
の
よ
う

で
す

が
、

そ

の
基
盤
と
な
っ
て
い
る
呼
吸
法
も
ま
た
、

多

く
の
人
に
支
持
さ
れ
て
い
る
万
人
向

け
の
健
康
法
と
言
っ
て
い
い
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
昔
か
ら
立
場

・
目
的

の
違
い
に
よ
っ
て
多

く

の
呼

吸
法

が
あ

み
だ
さ
れ
て
き
た
た
め
に
、
や
り
方
に

は
開
発
者

の
強
い
主
張
や
こ
だ
わ
り
が

あ
る
よ
う
で
す
が
、
「
ゆ
っ
く
り
」
「
意

識
し
て
」

息
を
吐

く
と
い
う
共

通
部

分
だ
け
で
も

習
慣

に
す
る
と
、
健

康

に
良
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
そ
う

で

す
。

腹
式

呼
吸
に
よ
っ
て
血
液

中

の
ガ
ス

交
換

の
効

率
が
高

ま
り
、
自
律

神
経

の
働
き
も
安
定
し
ま
す
。

息
を
吐
く

方
を
特
に
意

識
す
る
と
、
副
交

感
神

経
が
活
性
化
し
て
血
圧
が
正
常
化
し
、

消
化
機
能

が
良
く
な
り
、
免
疫
系

が

活
発
に
な
り
ま
す
。

疲
労
物
質

が
減

り
身
体

が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
、
気

持
ち

が
落
ち
着
き
ま
す
。

呼

吸
は
生
命
維
持

に
必
要

不
可
欠

な
た
め
自
動
制
御
で
動
い
て
い
ま
す
が

(
眠

っ
て
い
た
の
で
呼

吸

を
す

る
の
を

忘
れ
ま
し
た
と
言
う
話
は
聞
い
た
こ
と

が
あ
り

ま
せ
ん
)
そ
の
一方

で
自

分
の

意
志

で
あ

る
程
度

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き

る
不

思
議

な
も
の
で
す
。

そ
れ
で
呼

吸
法
が
身

に
つ
く
と
、
自
分
で
自
分
の

心
身
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
と
い
う

確
か
な
感
覚
が
持

て
、
そ
れ
が
健

康

に
も
良
い
影
響
を
与
え
る
の
で
す
。

せ
い

か

た
ん
で
ん

臍
下
丹
田
を
意
識
す

る
と
、
身
体

じ
ょ
う
き
ょ

か

じ
つ

の
中
を

巡
る

「
気

」

が
上
虚

下
実
の

状
態

に
な
る
と
い
う
こ
と
も
言
わ
れ
ま

す
。
「
丹

田
」

は
解
剖

学
的

に
は
実

ふ
く
く
う

体
が
な
く
、

そ
こ
に
は
「

腹

腔
」

と

い
う
空
間
が
あ
る
だ
け
で
す
が
、
仮
に

百
歩

ゆ
ず
っ
て
、
そ
の
場
所
に
目
に
見

え
な
い
け
れ
ど
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
源

に

な
っ
て
い
る
臓

器
の
よ
う

な
も
の
が
存

在

す
る
の
だ
と
し
て
も
、
触

る
わ
け
で

も
な
く
、
た
だ
「

意

識
す
る
」

だ
け

で
姿
勢

が
安

定

し
、
身

体
に
力

が
み

な
ぎ
っ
て
く
る
と
い
う

の
は
、
や
は
り

不
思
議

で
す
よ
ね
。

西
洋
医

学
で
は

こ
の
部
分
は
ま
だ
説
明
で
き
て
い
ま
せ

ん
が
、
実
感
と
し
て
は
、
そ
の
存
在
に

納
得
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

呼

吸
法
は
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
目
的

だ
け
で
な
く
、
が
ん
な
ど
の
痛
み
を
和

ら
げ

る
方

法

と
し
て
、
か
と
思
え
ば

ス
ポ
ー
ツ
な
ど
で
集
中
力
を
高
め
る
方

法
と
し
て
も
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
「
い
つ
で
も
」
「
ど
こ
で
も
」

誰
も
が
使
え

て
頼

り
に
な
る
呼

吸
法

で
す
が
、
い
ざ
と
い
う

時
に
効
果
を
実

感
す
る
に
は
、
や
は
り
習
慣
に
し
て
し

ま
う
に
限

り
ま
す
。

あ
ま

り
細
か
い

や
り
方
に
こ
だ
わ
ら
ず
、
ま
ず
は
気
に

入
っ
た
呼
吸
法
を
気

の
向

い
た
時
や
思

い
出
し
た
時
に
し
ば
ら
く
試
し
て
み
ま

せ
ん
か
?
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