
私たち
わたし     

は，毎日
まいにち

息
いき

を吸ったり
す    

吐いたり
は    

（呼吸
こきゅう

）して過ごして
す     

います。 

ふだんはあまり気
き

にしないでしている呼吸
こきゅう

ですが，意識
い し き

して呼吸
こきゅう

することで，気持ち
き も  

を

落ち着けたり
お  つ     

，リラックスしたりできる効果
こ う か

があると言わ
い  

れています。みなさんもイライラした

時
とき

，ドキドキした時
とき

，ちょっと暗い
く ら  

気持ち
き も  

の時
とき

などには，深呼吸
しんこきゅう

をしてみてください。きっと

気持ち
き も  

が落ち着いて
お  つ   

くると思いますよ。 
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