
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

運
動
能
力
ア
ッ
プ
！ 

呼
吸
筋

こ
き
ゅ
う
き
ん

を
使
っ
た
呼
吸 

 

呼
吸
は
、
肺
自
体
が
行
う
も
の
だ
と
思
い
が
ち
で
す
が
、

肺
は
自
ら
膨
ら
む
こ
と
も
縮
む
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。 

肺
の
周
辺
に
あ
る
『
呼
吸
筋
』
と
呼
ば
れ
る
数
多
く
の
筋

肉
に
よ
っ
て
肺
に
空
気
が
流
入
す
る
仕
組
み
に
な
っ
て
い
ま

す
。
呼
吸
筋
を
し
っ
か
り
使
う
腹
式
呼
吸
で
、
運
動
能
力
を

向
上
さ
せ
ま
し
ょ
う
。 

 

🌟

呼
吸
機
能
を
高
め
て
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ 

呼
吸
筋
を
し
っ
か
り
使
っ
て
呼
吸
を
す
る
と
呼
吸
機
能
が

高
ま
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
生
み
出
さ
れ
、
身

体
を
動
か
す
大
き
な
パ
ワ
ー
を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

毛
細
血
管
の
増
加 

呼
吸
に
よ
っ
て
体
内
に
取
り
込
ま
れ
た
大
量
の
酸
素
を
身

体
の
隅
々
ま
で
運
ぶ
た
め
に
、
全
身
の
毛
細
血
管
が
増
え
て
い

く
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。(

＝
血
管
新
生)

そ
の
結
果
、
毛
細
血

管
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が
広
が
り
、
よ
り
多
く
の
酸
素
や
栄
養
素

を
元
に
、
効
率
よ
く
身
体
を
動
か
す
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生

み
出
す
事
が
で
き
る
の
で
す
。 

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
の
増
加 

細
胞
に
あ
る
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
の
数
も
増
加
す
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
は
、
呼
吸
に
よ
っ
て
体
内
に

取
り
込
ま
れ
た
酸
素
な
ど
を
使
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り

出
す
器
官
な
の
で
、
そ
れ
だ
け
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り

出
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞 

12
月

号 

つ
ま
り
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
長
時
間
の
運
動
や
、
よ
り
強
度

の
高
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
行
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

🌟

腹
式
呼
吸
で
横
隔
膜
を
使
お
う 

呼
吸
筋
の
中
で
、
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
の
が
『
横

隔
膜
』
で
す
。
肺
の
下
に
あ
る
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
で
、
胸
部

と
腹
部
を
分
け
る
薄
い
ド
ー
ム
状
を
し
て
い
ま
す
。
こ
の
横
隔

膜
を
し
っ
か
り
使
う
こ
と
で
腹
圧
を
高
め
て
体
幹
を
強
化
で

き
ま
す
。
腹
式
呼
吸
は
こ
の
横
隔
膜
を
大
き
く
動
か
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

               

ま
ず
鼻
か
ら
息
を
吸
い
、
腹
部
を
大
き
く
膨
ら
ま
せ
、
口
を

す
ぼ
ま
せ
て
ゆ
っ
く
り
と
、
腹
部
が
大
き
く
へ
こ
む
ま
で
吐
き

ま
す
。 

日
頃
か
ら
、横
隔
膜
を
し
っ
か
り
動
か
す
腹
式
呼
吸
を
意
識

す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。  

 

🌟

呼
吸
筋
ス
ト
レ
ッ
チ 

横
隔
膜
が
う
ま
く
機
能
し
な
い
と
、
外
肋
間
筋
を
は
じ
め
そ

の
ほ
か
の
呼
吸
筋
を
過
度
に
使
っ
て
呼
吸
す
る
こ
と
に
な
り
、

首
や
肩
こ
り
、
腰
痛
な
ど
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
呼

吸
筋
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
呼
吸
筋
の
柔
軟
性
を
高
め
ま
し
ょ

う
。 

            

 

※トレーニングには様々な方法があり、個人

差もありますので、効果に違いが出る場合

もあります。あらかじめご了承下さい。 

～

 

 

 

 


