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①
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う
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　ゆっくりと４秒数えながら鼻から息を吸います。
　肺を空気で満たすように深く息を吸いましょう。

　姿勢を正して座ります。　
　すべての息を口から吐き切りましょう。

一度、息を吐き切ります。

４秒かけてゆっくりと息を吸います。

④息を止める⓪吐き切る
　吐き切ったところで息を止め、ゆっくり４秒数えます。
　数え終わったら①～④繰り返しましょう。

　ゆっくりと４秒数えながら口から息を吐きます。
　肺の空気を出し切るようにしっかり吐きます。

　ゆっくりと４秒数え、その間、息を止めておきます。

４秒

４秒息を止めます。

４秒かけてゆっくりと息を吐きます。

４秒息を止めます。
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　秒かけてゆっくりと息を吐きます。
　ゆっくりと　秒数えながら口から息を吐きます。
　肺の空気を出し切るようにしっかり吐きます。

　秒息を止めます。

⓪吐き切る ④息を止める 　吐き切ったところで息を止め、ゆっくり　秒数えます。
　数え終わったら①～④繰り返しましょう。

一度、息を吐き切ります。
　姿勢を正して座ります。　
　すべての息を口から吐き切りましょう。

②息を止める
　秒かけてゆっくりと息を吸います。

　ゆっくりと　秒数えながら鼻から息を吸います。
　肺を空気で満たすように深く息を吸いましょう。

③
吐
く

①
吸
う

　秒
　秒息を止めます。
ゆっくりと　秒数え、その間、息を止めておきます。
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