
うがいをします 一口水を飲みます

鼻から息を吸います 口をすぼめて
息を吐きます

一口水を飲みます

大きく深呼吸をした後強く
咳をして「たん」を出します

肩の上
げ下ろし

首を曲げたり
回したり

のけぞる！

リラックスしましょう 軽く体操します

「たん」を出しましょう

肩の筋肉をほぐします

首の筋肉をほぐします

胸や腰の筋肉をほぐします

【お問い合わせ先】 〒957-8577 新潟県新発田市本町4-16-83

一般財団法人 下越総合健康開発センター 病理・細胞診検査課
TEL 0254-24-1145 FAX0254-22-0492

① ② ③

④ ⑤

⑥ ⑦

深呼吸しましょう

1、2・・・・ リズムを

とりながらゆっくり吸
う

・・・・3、4、5、6 吸う時

の倍の時間をかけて吐
く

5回ほど繰り返す


