


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
運動を実施するにあたって 

注）運動により呼吸困難感をこともありますので，運動の実施にあたっては医師と相談の上，実施してください． 

慢性肺疾患を増悪させないために 

① タバコの煙を避ける 

慢性閉塞性肺疾患は喫煙習慣のある人に多い病気です．禁煙はもちろん，受動喫煙も避けるようにしましょう．

うがい，手洗いをし，人込みは避けるようにしましょう．また，できるだけインフルエンザ予防接種も受けましょう．

呼吸困難感，喘鳴，胸部狭窄感，咳および痰の増強や痰の色と粘度の変化，発熱などがある場合は受診をしま

しょう． 

② きっかけとなる感染症の予防 

③ 急性増悪の症状を見逃さない 

口すぼめ呼吸 腹式呼吸 

「口すぼめ呼吸」や「腹式呼吸」のような換気量をあげる呼吸法をマスターしましょう．また，運動をして息切れが強くな

った場合は運動を中断し，椅子に腰掛け「口すぼめ呼吸」や「腹式呼吸」をしてゆっくり呼吸を整えましょう． 

呼吸訓練および息切れ出現時の対処

呼吸困難感がいつまでも改善しない場合は医療機関への受診をおすすめします． 

ウォーキング時の呼吸法 

ウォーキング時の呼吸法 

「１，２」で鼻から息を吸う．「３，４，５，６」で口をすぼめて

ゆっくり息をはきます． 

注）はくときは吸うときよりゆっくりはきましょう． 

「１，２」でお腹を膨らませながら鼻からゆっくり

息を吸います．「３，４，５，６」でお腹をへこませ

ながらゆっくり息をはきます． 

ウォーキングを行う際には，「はいて、はいて、はい

て、はいて、吸って、吸って」というリズムをつけると

楽に歩けます． 

ポイント：①歩行中は息を止めないようにしましょう 

②息切れが強くなったり，呼吸困難感を

強く感じた場合はまめに休憩しましょう




