
 

 

 

まさに、全集中の呼吸！？～ボックス・ブリージング～ 

 ある研修会で、救急医の先生が実践していると紹介していた呼吸法「ボックスブリー

ジング（箱の呼吸）」を紹介します。緊張すると、頭が真っ白になって何も考えられな

くなってしまう人にオススメです。医師や消防士・自衛官など、焦りを感じる状況下で

も冷静に判断をしなくてはいけない職業の人たちが、自分を落ち着かせる手段の１つと

して活用しているそうです。 

 やり方は簡単ですが、自分の呼吸に集中しないとできません。自分の呼吸に集中して

いるうちに、気持ちが落ち着いてくるのが実感できます。おためしあれ。 

 

☆ボックス・ブリージングの手順☆ 

①４秒間かけて息を吸う 

②４秒間、肺の中に空気が入った状態で呼吸を止める 

③４秒間かけて息を吐く 

④４秒間、肺の中に空気がない状態で呼吸を止める 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年３月４日発行 

大内中学校 

教育相談係 

手塚ＳSW 来校日   ３月… １日（金）、６日（水）、１３日（水）、１９日（火） 

坂本ＳC  来校日   ３月…１８日（月） 
 
★相談をしたい人は、名前を書いて保健室（東瀬）まで提出してください   ★時間や場所はあとから連絡します。 

 

 

  年  組    名前                

 

 

 

キ  リ  ト  リ  線 

どんなこと？ 


