                  第11回会合 

議題　　健康呼吸法の科学的研究　　
                  
講演者　　久保田武美氏　（元順天堂大学教授　久保田病院理事長）

・５年ほど前に心筋梗塞を経験した後に呼吸法の研究を開始した
・多くの雑誌で健康法として呼吸法の重要性を取り上げている
・持参の超音波装置で自分の内臓をスクリーンに映写
     -上部にドーム状の横隔膜、縦に太い大静脈
     -呼吸法で腹圧を高めると大静脈がつぶされるのが見えた
     -大静脈をつぶしたり、元に戻したりをくり返すことで脚部の血液がポンプ・
　　　アップされる。（ミルキング・アクション）
     -エコノミー・クラス症候群などを防止するには、この呼吸法を行って血液の
　　　循環を図ることが効果的
・伸長性収縮：筋肉が伸びつつ力を出すこと。普通は筋肉が縮んで力を出すが、重
　いものを下におろすときなど筋肉は伸びつつあるのに筋肉は力を出している。呼
　吸時の横隔膜の筋肉もおなじことをしている。
     （「収縮」は筋肉が力を出すことを意味している。普通は「短縮性収縮」）
・バルサルバ呼吸法
・４－８－７呼吸法：吸気４秒、持気８秒、呼気７秒
     ２－４－１８　など多くの呼吸法がある。久保田式は　９－１５－１８
・ピラティス、三呼一吸、ケーゲル体操、丹田呼吸（５つ）、等々
・西洋と比べて東洋は伝えることが下手（伝える言葉がない。師匠を見て学べ！）



















