
息を吸って、息を吐く。

１分間で１５回、一生で約８億回。

何気ないそのひと呼吸に、

元気とキレイの秘密が隠されています。

呼吸で健康になるワークショップ

TEAM HOMMA

心と呼吸
いきいき プロジェクト

若さとキレイは、呼吸から。

M i n d f u l  B r e a t h i n g  f o r  a  b e t t e r  l i f e

TV・ラジオでも
反響続 ！々

ストレスを和らげ、健康にも役立つ

呼吸筋
ストレッチを
マスターしよう！！
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呼吸で健康になるワークショップ

M i n d f u l  B r e a t h i n g  f o r  a  b e t t e r  l i f e

TEAM HOMMA

心と呼吸
いきいき プロジェクト

疲れやストレスを感じやすくなっていませんか？息苦しさやイライラをすっきり解消して、若々しく元気にリフレッシュするため

に暮らしの中で手軽にかんたんにできること。それは、呼吸をすこやかに整えることです。私たちの心と体は、呼吸と深く結び

ついています。呼吸がラクになれば、毎日がもっと安らかに幸せになる。そこで、呼吸生理学の分野を長年リードしてきた昭和

大学・本間生夫教授の研究チームが、新たに始動。アロマ、ストレッチ、音楽の視点から美しく健康的な呼吸のありかたを分か

りやすく解説する明日に活きるワークショップ「こころを癒す呼吸」。心と体に元気を吹き込む呼吸を、あなたにお伝えします。

ワークショップの内容

心と呼吸を安らげる
香りからのアプローチ
 昭和大学医学部

政岡ゆり
Y u r i  M a s a o k a

健康科学学園
元西武ライオンズ トレーニングコーチ

永井  猛
T a k e s h i  N a g a i

若さと健康、美を育む
呼吸筋ストレッチ
昭和大学医学部 教授

本間生夫
I k u o  H o m m a

呼吸と音楽、
心をハッピーにする歌声
　
シンガーソングライター 
昭和大学医学部研究生 

大西亜里
A r i  O n i s h i

私たちは、息を吸うことによって、香りをかぐことができます。

いい匂いを感じると、それが快い刺激となって心と体がリラックスしま

す。あるいは、花や果実の香りで、ふと懐かしい記憶が呼び起こされた

経験はありませんか。このように、香りと脳の働きは深く関わり合って

います。さらに興味深いことに、香りは呼吸のリズムにも影響を与えて

いるのです。香りがもつ素晴らしいパワーを、このワークショップで実

感してください。

人はどうして息苦しさを感じるのか？不安になると、なぜ乱れるのか？

年をとると、なぜ息が切れやすくなるのか？…

呼吸生理研究で数々の功績を上げてきた昭和大学・本間生夫教授が、

脳と筋肉のメカニズムをわかりやすく説明しながら、心と呼吸のヒミツ

を解き明かします。また、テレビやラジオ、書籍などで大きな注目を集

めている「呼吸筋ストレッチ」を実演指導。ご来場の皆さまに、若さと健

康、美しさをはぐくむ「理想の呼吸」を心地よく体験していただきます。

私たちが声を発する時、呼吸筋が働きます。もし、あなたが自分の発声

を改善しようとすると、まず呼吸の習慣を変える必要があるかもしれま

せん。また、歌を唄う時には、発声とともにメロディーや歌詞に込めら

れた心情を表現することも大切です。プロのシンガーソングライター

の美しい歌声を聴きながら、心地よく情動を震わせる呼吸を体験して

みませんか？音楽の面白さ、歌う楽しさがいっそう広がりますよ。
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