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ABSTRACT

These 　days，　YOGA　is　regarded　as　one　of　the　breathing　for　health　in

Japan ，　which　was　oriented　in　India　in　β．C　centuries．

The　aim　of　YOGA　practice　is　to　let　the　person　accomplish　his　selfcon－

trol．　In　order　to　meet　the　aim　he　has　to　train　abdominal　breathing　and

to　strengthen　his　physical　functions．

The　purpose　of　this　study　is　to　find　physiological　effects　of　YOGA－breath－

ing　which　is　widely　accepted　as　a　method　good　for　health．

The　findings　were　follows　：　　　　　　　　　　し

1）　According　to　the　questionaries　on　the　effects　of　YOGA　activities，

given　t0　75　persons，　the　participants　of　about　80　percents　felt　light　in

weight ，　easy　to　move，　warmer　in　body　and　more　related．　This　was　a　proof

of　its　useful　activities　for　health．．
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2）An　o χygen　uptake　of　female　trained　for　one　year　and　a　half　during

YOGA　was　more　than　females　trained　for　five　years　and　above　 （p く0 ．01

and　p く0 ．05）卜But　a　change 　in　the　oχygen　uptake　of　untrained　female

was　large　and　drew　a 　drastic　curve ．　0n　the　other　hand ，　that　of　the　train・

ed　females　were　small　and　showed　a　rhythmical　changes ．　The　importance

of　the　balance 　in　breathing　and　YOGA　activities　was　clearly　observed　in

the　result　here ．　　　　　　　二．卜　　　 匸　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　し

3）　The　coQ 伍cient　of　variation　of　R ―R　intervals　 （CVll ＿n）in　ECGs　is

an　indication　of　the　autonomic　nervous　system　function　and　is　considered

to　be　a　parameter　of　the　parasympathetic　nervous　system　function ．　The

trained　females　showed　an　affection　of　the　parasympathetic　nervous　func －

tion　and　the　untrained　female　the　sympathetic　nervous　function ．　This

means　that　 画e　trained　can　manage　seJf －contro 】and 山e　untrained　canll ’t．

4 ）A　blood　pressure　after　YOGA　tended　to　fall　both　in　systolic　and

diastolic　pressure ．　I‥‥ ‥‥　　 ‥‥‥ ‥‥‥‥　‥，‥
‥
‥‥‥‥‥‥‥‥ ‥

‥

From　the　results ，　YOGA　activities　in　daily　life　refresh　our　body　and

mind　and　seem　to　contribute　to　release　us　from　stress ．

The　physiological　data　indicated　that　the　 ㎡easurable　amount　of　periods

should　be　required　for　the　YOGA　trainer 　to　be　fully　ab洳rbed　in　medita －

tion ，　which　was　the　highest　l と砲l　of　it　activities．　：ヶ

要　　　旨

紀元前数世紀にインドで発祥したヨーガが現在

のわが国の健康法の一つとして関心を 集 め て い

る．ヨーガは身体を強化し，自己統制を可能にす

ることを目標とした健康法恣ある．

本研究では，まず日常習慣的にヨーガを実施し

ている者に“ヨーガの効用”に関す名アンケーF

調査をした．次いで，jヨーガ熟練者と未熟練者を

対象に，ヨーガ実施中の呼吸循環機能ならびに自

律神経機能変化を調べ，ヨーガが健康に対しどの

ように貢献するかを考えることにした．

実験の結果は次のとおりである．

1） ヨーガの効用に関するアンケート調査（N

＝75）では，身体が軽く勳きやすい，柔軟性が増

し，肩コリ，腰痛が薄らぎ，精神面でも明るくな

り，物事に集中できるようになったことなどかあ

げ られ，現代病と言われる腰痛，肩コリ，ストレ

スなどの解消に役立っていることか推察される．

2） ヨーガ中の呼吸循環機能を調ぺだ結果，未

熟練者の02 摂取量（VOS ） が有 意（pく0 ．01，

pく0 ．05）に高かったが√ ヨーガ中のV02 の変動

は大きく不規則であったレ 熟練者の場合は，リズ

ミカルで変動も小さかった．これは
．・
ヨーガ動作と

呼吸の調和の良し悪しか影響してい るためと考え

られる．

3） 心電図R －R 間隔の変動（CVR －R）を指

標とした自律神経機能変化からみると，熟練者が

副交感神経機能亢進状態を示し，未熟練者は交感

神経機能亢進状態を示した．これは自己コントロ

ールができる熟練者と未だ不十分で緊張が残って

いる未熟練者との相違であろう．



4） ヨーガ実施後の血圧は，最大・最小血圧と

もに低下する傾向がみられた．

アンケート調査や実験の結果から，日常習慣的

に行うヨーガは爽快感を与え，精神的ストレス解

消に貢献しているようである．また，CV・－nを

指標とした ヨーガ 中の自律神経機能変化や 心拍

数，V02 などから， 司－ガによって 瞑想境に達

するには熟練を要し，本研究ではヨーガ歴7 年以

上の者にその傾向がみられた．したがって，ヨー

ガによって精神統一することも可能ではないかと

思われる．

緒　　　言　　　　　　　　　　　　卜

紀元前数世紀に インドで 発祥した ヨーガ のう

ち，ハク・ヨーガの呼吸法が健康法の一つとして

現在関心を集 め て い る．しかし，実際に健康維

持・増進にヨーガの影響がどのように貢献してい

るかを生理学的観点から調べた報告は少ない．

そこで，本研究ぱ ヨーガの効用”についてヨ

ーガ実施者にアンケート調査を行い，次いでヨー

ガ熟練者と未熟練者を対象に諞気法（呼吸法）と

体位法（ヨーガ独特の姿勢）を実施し，ヨーガの

生体に与える影響を呼吸循環機能ならびに心電図

R 一R 間隔変動係数（CVr －R）による自律神経機

能変化の面から検討した．

研　究　方　法

A ．諞　　査

某ヨーガ教室受講生75名に“ヨーガの効用”に

関する アンケート調査（表1 ）を実施した．調査

期間は昭和62年6 月27日～7 月2 囗であった．

B 。実　　験

1． 動き（ヨーガ姿勢……∃¬ガアーサナ）

1） 身体をまんべんなく動かす8 種目を選択．

方法は表2 および図1 に示した．

2） 呼吸法（諞気法）は吸気と呼気の比が1 ：2

で，大きく，ゆっくりした腹式呼吸．
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3） 動 きの速度 は各人 の 呼吸 リズ ム で行 い，8

種 からな る このヨーガ の所 要時 間 は35 ～45 分で あ

っ た （図1 ）．

2． 方　　 法

1） 被 験者 の熟 練者女 性3 名 （ヨ ー ガ 歴5 年 以

上 ） と 未熟 練者3 名 （ヨ ーガ 歴2 ヵ 月 未満） に

Portable　heart　rate　memory　 （ヴ ァイ ン社） を つ

け ， ヨーガ 中の心拍変 動を 測定 した ．

2） 熟 練者女 性3 名（ ヨーガ歴5 年 以 上） と未

熟 練者 女性1 名 （ヨーガ歴1 ．5年） に ヨ ーガ を さ

せ ，そ の間 の呼気ガ スを採 取 した ．

3．　測定 ならび に算出 項目

酸 素摂 取量 （V02mZ ／kg／min ），換 気 当 量（VE

／VOO ，酸 素負債 （02　debt），酸 素 脈 （02puls ），

呼吸 商（RQ ），　METs ，代 謝量 ，心 電 図R －R 間

隔 変 動係数（CVg －n），心拍 数（HR ），血圧（BP ）

で あ る．

なお ，呼 吸ガ ス分 析機 は全 自動代 謝 測定 装 置シ

ステ ム5 を 使用 し，CVg －n は景山 ら1・2・6）の方 法

にて100 心 拍 のR 一R 間隔を 測定 し ， そ の平均 値

と 標準 偏差値 か ら算 出した ．

結　　　果

1．　ヨーガの効用に関するアンケート調査結果

アンケート調査結果は図2 ～7 に示した．その

結果を要約すると次のごとくである．

①　ヨーガをしている人は東洋的な ものに興昧

を持ち，健康について関心か高く，自分自身の身

体をよく知り独自の健康法を持ちたいと思ってい

る人が多い．

②　ヨーガをした直後および数日後の身体的変

化では，身体がポッポッと温かくなり，軽く動き

やすくなることをほとんどの人（約80％）があげ

ている．　精神的には リラックスし， 解放感があ

り，眠りたくなるようである．

③　ヨーガを始めてからの自分自身 の変化のう

ち，身体面では筋肉のコリが薄らぎ，身体の歪み
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このアンケートぱ ヨーガと健康”に関するものです．個人の秘密は厳守し，結果は数量化しますのでご安心

の上ご協力ください．

以下のことに関し，記入または番号（文字）を〇印で囲んで下さい．

氏名

I　 ヨーガに関して

1）ヨーガ歴：

2）ヨーガを始めたキッカケ

1　人に誘われて

男・女　　年齢＿＿ 寇 職業＿

既婚・独身　　 同居の有（具体的に；

無

力月

（○印　3 個以内）

2　健康を維持したいが他のスポーツはにがてなので ヽ

3　東洋（思想・医学）的なものに関心かある

4　病弱な身体を強 くしたい

5　一人で自由にできる健康法だから

6　いろんな事か気になる方なので精神的に強くなりたい

7　 ストレス解消

8　友達を作りたい

9　時間を有効にっかい たい

10　 そ の

1

2

3

4

5

6

4　 嫌いな方 5　 嫌 し

｜‾萌 萌］

疲れた

解放感

このまま眠りたい

満足感

リラックスする（気が楽になる）

その他

3）ヨーガをする目標　　　　 （○印　3 個以内）

1　 自分の身休を知り自分自身の健康法を取得する

2　どんな場合にも落ち着いて対処できる

3　めい想に入る事ができる

4　他の人にも指導できる

5　感情の起伏をコントロールできる

6　別にない

7　友達を沢山作る

8　その他

4）既往症

ハイ

イイェ

ハイ

イイェ

その他

現在かかっている病気

1

2

3

4

5

6

5）他に何かスポーツをしていますか

6）学生時代 体育は　　1　 好き　　2　 好きな方　　3　 普通

7）ヨーガ教室以外に自分でヨーガをしていますか

（＿ 回／週，＿ 分／日）

8）EI－が終了後の感じについて

口紅両 ］

筋肉のどこかが痛い

身体かポッポッと温かい

頭痛がする

身体が軽く感じられる

身体が重く感じられる

（○印　3 個以内）
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9）ヨーガをした数日後に現れる身体的変化

1　筋 肉痛が残っている

2　関 節が腫れぼったい

3　身 体が軽く動きやすい

4 疲 労感かある

5　もっとヨーガをしたいと身体が要求する

6　その他

12　 そ の

（○印　3 個以内）

10）ヨーガを始めて自分自身変わったと思われること

｜身体的1

1　身軽に動けるようになった

2　便秘か改善され胃腸も良 くなった

3 柔 軟性が増し体力がついてきた

4　ぐ っすり眠れ，目覚めも良 くなった

5　肩 こり，腰痛がうすらいできた

6　冷 えに対し強くなり風邪をひかなくなった

7　腹 式呼吸ができるようになり呼吸が楽になった

8 血 圧が安定してきた

9　身 体の歪みが改善されてきた

10　顔 の血色が良 くなった

11　あ まり変わらない

（○印　5 個以内）

IJ 殞E1

1　明かるくなり生活にハリがでてきた

2　物ごとに集中できるようになった

3　健康に自信がもてるようになった

4　物の見方，考え方が変わってきた

5　 クヨクヨしなくなった

6　生活が規律正しくなった

7　心身共に若くなったようだ

8　熱心にすればするほど難しいと思う

9　あまり変わらない

10　 そ の

表2　 ヨーガアーサナ

ア ー サ ナ　　 ｜　　 連 続 動 作
一一　　　　　　 一一 一一

1）前　　　　 屈

2）ね　 じ　 り

3）コ　 ブ　 ラ

4）つ　 り　 ば　り

一 連 の 動 作

3［可

休息　2 分間

5）す　　　　 き

6）逆　 逆 立 ち

7）す　　　　 き

5 分間　 維持

3 分間
｜

維持

1 分間l 維持
休息

8）　　 魚 1 分間　維持
休息

が改善され，柔軟性が増し，身体が軽く呼吸も楽

になり，体力 がついたように感じてい る．精神面

で は自分の健 康に自信がもて，若く明 るくなり，

物の見方に余 裕ができ，集中度が増して，全般的

には生活に：ハ リが出てき，さらに一歩深くヨーガ

を究めたいと いう意欲になっている．

2， ヨーガ 中の呼吸循環 機能変化

1） 心拍数（HR ）変化

まず熟練者と未熟練者の相違を心拍数変化から

捉えることを試みた．安静時心拍数は個体差か大

きいため，安静時を基準にしヨーガ中の心拍数変

動を率（パーセント）として図示した（図8 ），

ヨーガ中の 増加率は 熟練者10 ．8％， 未熟練者

22．9％， ヨーガ終了後の弛緩状態では熟練者5 ．6

％，未熟練者2 ．9　％ の減少率で，換言すると，ヨ

ーが中の未熟練者心拍数は熟練者の約2 倍に増加

するが，回復時の弛緩状態では逆に未熟練者は熟

練者の約1 ／2の減少であった．

なお，熟練者の安静時心拍数は，常時，高い数

値を示した・

2） 血圧（BP ）変化

ヨーガ終了後には，収縮期圧・拡張期圧の両方

とも安静時より6 ～8mmHg 　（SP 約7 ％，DP 約

11．0％）低下していた（表3），

3） 酸素摂取量（V02m ／／kg／min）変化
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千 百 言 ］士 言 ………゙
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゛`7` 29．3

6 ．別に ない 1．3

7 ，友 達を沢山作る 回 4．0

8 ．その他 1 ．3

図3　 ヨ ー ガ を す る 目 標

ヨーガ 中の02 摂取量は 未熟練者 が8 ．1±1．9

m ／／kg／min，熟練者のおのおのが6 ．3土1．4，　6．0

±1．2，　5．9±l．．lm／／kg／minで，未熟練者が有意

（p＜0．05，p＜0．01，pく0 ．01） に高かったが，

両者とも，安静時の約2 倍（1．82，　1．98，　1．73，

1．89）であった（表3 ，図9 ），また，ヨーガ中の

02 摂取変動は， 熟練者の場合は小さく リズミカ

ルで，末熟練者は変動が大きく不規則である（図

10），

4） 換気当量（VE ／V02）変化

ヨーガ中， 熟練者ではT ．Tが27 ．7，　O．Yが

29．5，　C．H^ 24 ．9，未熟練者のS ．Kは27 ．7とヨ

ーガ歴12年のT ，Tとヨーガ歴1 ．5年のS ．K は

同値を示したか，安静時の数値から未熟練者が過

換気になっていることがうかがえる（表3 ）・

5） 酸素負債（02　debt）変化

総量では1300～2200mZ と差が認められるか，

各ヨーガ姿勢後の休息時間か個人により異なるた

め，　kg／minに直してみるとT ．T　3．76士2．1，

0 ．Y2 ．34士1．4，　C ．H　2．87士1．7，　S ．K　3．22±

2．2で有意な差はなかった（表3 ）・

6）酸素脈（02　pulse）変化
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（A ）他に何かスポーツをしていますか
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（B ）学生時代 藤育は

50

（C ）ヨーガ教室以外に自分でヨーガをしていまずか

図4

表3　 酸素 摂 取 量 （V02 ）・ 心 拍 数 （HR ）・ 自 律 神 経 機 能 （CV ・－E）・血 圧 （BP ）

N ＝75

・％

100

％

100

％

100

name
（experience ）

T ．　T　（12 ） O ．Y　（7） C ．H　（5） S ．　K　（1 ．5）

Rest
－
X 士S ．　D Rset

－
X 士S ．　D Rest

－
X 土S ．　D Rest

－
X 土S ．　D

total　time 4が26″ 3が50″ 38 ’06″ 38’40″

V02
（m ／^kg／min）

3．2 6．3士1．4 3．5 6．0土1．2 3 ．1 5．9士1．1 4 ．4 8 ．1土1．9

VE ／YO 29．1 27．7士1．5 38．1 29．5士2．4 25．2 24．9土1．9 23．8 27．7土3．8

02debt （mX ） 2211 ．3 1319 ．7 1570 ．9 1338 ．0

02 　pulse 1．4 3 ．0上0．6 2 ，0 3．4土0．6 2 ．3 3．7士0．9 2．2 3．3士0．8

R ．　Q O。734 0．764土0．02 0．804 0．748土0．03 0．693 0．748士0．03 O 。650 0．782士0．08

METs 0 ．91 1．8土0．4 1．0 1．7士0．4 0．89 1．7土0．3 1．26 2．25士0．6

・　total　kcal 64．4 48．5 54．6 56．6

HR 96 98．6士6．8 87 88．6土7．5 70 86．7士8．4 74 93．5土6．6

CVr －r 2 ．4士2．0 2 ．0士2．0 －0．5土3．6 －0 ．8土2．0

BP

（mmHg ）

at
rest

136／84 116／84 98／64 104 ／72

after

eχ，
128／76 108／76 92／56 96／64
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図6　 ヨーガをした数日後に現れる身体的変化

ヨーガ中は3 ．0～3．7，安静時は1 ．4～2．3であ

る．　その中で 熟練者のT ．T は最低値を 示した

か，これは安静時の心拍数が，常時，高いことに

よるものと思われる（表3 ），

7） 呼吸商（RQ ）変化　　　‥

全般に安静時のバラツキが目立つものの，ヨー

ガ中は平均の0．76→前後で相互間に有意差は認め

られなかった（表3 ）・

8）　METs 変化

ヨーガは熟練者には2METs 弱，未熟練者には

― 　121

2METs 強で 安静時よりやや強い程度の運動であ

る（表3 ）・

9） 代謝量変化

代謝量はヨーガ時間と比例しており ，少ない人

が48 ．5kcal，多い人は64 ．4kcalであ る．

熟練者の 平均値が約39 分で約56k　cal， 未熟練

者の約39 分， 約57kcal とほとんど差 はなかった

（表3 ）．

10）心電図R 一R 間隔の変動（CVI；l－R）の変化

安静時を基準に各ヨーガ姿勢との差（jCVn －g）
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図 ワ　ヨーガを始めて自分自身変わったと思われること
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図8　 熟練者と未熟練者の心拍増加率

を出し， その 平均値 を み る と ヨーガ歴12 年の

T ．T と7 年の0 ．Y が2 ．4士2，0，　2．0±2．0と正

の数値を，5 年のC ．H と1 ．5年のS ．K は－0．5

m ／

々02 ／kg／min

ノブ
10

5

0

T ．T　　0 ．Y　　C ．H S ．K

trained　　　　　untrained

＊p＜0 ．05

＊＊pく0 ．01

図9　 熟練者と未熟練者のヨーガ中の酸素摂取量



12

10

1

々
j

≒
（
）
冫

0

m ／

2 ）

』匚赱 反 論
一回心 岨

育ド 圦

ノ 耳了レ］］ル］と

乢） 僞

ヘ

ペドjCV　R－Rヘ　 ヘ
％　6

4

2

0

図11

図10　熟練者と未熟練者の
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熟練者と未熟練者のヨーガ中の

自律神経機能の比較

士3．6，　－8．0±2．0と負の数値を示した． これを

ヨーガ歴12年と7 年の2 人と1 ．5年の人とでは有

意水準1 ％，ヨーガ歴12年と7 年の2 人と5 年の

人とでは5 ％水準で 有意差が認められた（表3 ，

図11）．

考　　　 察

ヨーガは諞気法（吸気と呼気の比1 ：2）と体位

法（ヨーガ姿勢）の 合体 で あ る．具体的には筋

呵　 昏
―

氾

8）

≒い ぶ

・－ ￥ ゛

’丶 丶

丶

φ．

二 心 二 ・ 凵 二

ヨーガ中の酸素摂取変動

8 Rec ．
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S．K　Untrained

0．Y

T．T　trained

C．H

肉・関節のすべてを動員して脊椎を前後左右に伸

展，捻転させ11），とくに筋肉は張力を 保ちながら

伸展してゆくエクセントリックな収縮 を し て い

る，その時，呼吸は動きに伴って大 きく，ゆっく

りとした腹式呼吸（とくに呼息を重視 する）を す

る，ひとつ ひとつの動きは無理なく，最大限に伸

展し，息を吐 舎きった状態でそのまま20 秒前後持

続する．ただしこの閧自然呼吸を入れても良い．

まず“ヨーガの効用”に関するアンケート調査

から，身体か軽く動きやすい ，柔軟性 か増し，冷

え・風邪に対し抵抗力かでき，胃腸・身体の歪み

も改善され，熟睡できるようになった と感じてい

ることは，血液循環が促進され筋の弾 力性と関節

の可動範囲が増大されていることであ る4・7・O・11）．

一方，筋の緊張を弛緩させることもで きるように

なり，その結果，日常生活か活動的になり，健康

に自信がもてるようになっている．ま た，精神面

でも明るく，若く，余 裕をもって対処 できるよう

になり，総体的に現代病の要因であ るストレス，

肩コリ，腰痛などが軽減しており，ヨーガを して

いる人達にはヨーガが，心身ともに好 影響をもた

らしていることが判明した．
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呼吸循環機能からみると，運動強度の指標とし

て使われている心拍数は，日常トレーニングをし

ている人では安静時が一般の人より低く，運動時

の上昇か小さいことはよく知られている．したが

って，腹式呼吸を主体とするヨーガでは，熟練者

と未熟練者で は当然熟練者の方が安静時に低い値

を示すものと思われた．

しかし，再現性をみるために日を異にして計3

回実験を行ったが，熟練者は常時，高い数値を示

した．それが呼吸法による生理反応か，または心

理的なものかは判らない．ところが，ヨーガを始

めると逆に未熟練者は，熟練者の増加率の2 倍の

増加で，心拍と動きの変動に統一性が み ら れな

い．対照的に熟練者は心拍変動か小さく，リズミ

カルで あ るレ さらに，回復時の弛緩状態に入る

と，未熟練者 は熟練者の1／2の減少率で，脱力・

リラックス状態になっても緊張が残っていること

を示した，

そこで，熟練者・未熟練者の相違を呼気ガスか

ら調べてみると，02 摂取量では 未熟練者の方が

有意（T ．Tとはp く0 ．05，　O ．Y，　C．Hとはp ＜

0．01）に高かったか，両者とも，安静時の約2 倍

の摂取量であった．それをヨーガ中の摂取状態で

みると，未熟練者の場合は変動か大きく，流れか

不規則である．これは緊張のため動きと呼吸がア

ンバランスで 過呼吸気味に なって いることで あ

る，これに対し熟練者の方は，その変動が小さく

流れもリズミカルで勵きと呼吸の調和か良く，自

然で， 深く 長い呼吸を していることが うかがえ

る．犬

02 負債，換気当量，RQ については，熟練者

・未熟練者の間に有意差は認められなかった．ヨ

ーガの運動強度をMETs に換算してみると， 平

均約2METS という散歩程度の強度であった．ヨ

ーが中の消費カロリーは56 ．6～64 ．4　kcal　と差

があるが，これはヨーガに要した時間と比例して

いるので，熟練者と未熟練者の差とはいえない．

心拍数と02 摂取量から算出する02 脈は， 心

拍数の個人差がヨーガ中も反映 し て お り，熟練

者・未熟練者閧には有意性は認められなかった．

血圧は安静時とヨーガ終了後の弛緩状態では，

収縮期圧，拡張期圧ともに6 ～8mmHg の低下か

見られた．これは腹式呼吸により横隔膜，肋間筋

の動きが大きく，ゆっくりになり心臓，肺臓への

負担か軽減され，血流か 緩やかになること4・9？），

骨格筋収縮時の筋ポンプ作用により，静脈内の流

れが促進されること，筋肉の弛緩期には静脈圧が

低下し漂流を促していることlo・12），筋運動による

体温上昇 ，また全身弛緩で緊張度が低下している

ことなどが考えられる．

以上のように，呼気ガス分析から熟練者・未熟

練者の相違を見い出す こ と は 難しく，むしろ慣

れ，集中度，緊張度など精神面の影響が大きいと

思われた．

そこで，自律神経機能検査法として広く使われ

ているCVR ＿Rを測定してみた1・2・6廴 これは交感

神経機能亢進，副交換神経機能低下状態でR ―R

間隔の変動が小さくなる方向へ働く，また，R －

R 間隔は呼吸に同期して変動し，とくに深呼吸時

に変動が増大することが判明8・s・8）している．した

がって，ヨーガ中の集中度，緊張度，呼吸法の相

違など の影響か出現するものと思われた ．その結

果，ヨーガ歴の長い者は副交感神経機能亢進状態

を，ヨーガ歴の短かい者は交感神経機能亢進状態

であることが明らかとなった．

ヨーガ熟練者は，ヨーガを始めると動 きと呼吸

の調和を自分でコントロールし，ゆったりとした

姿勢で無理なく最大限に身体を 伸展し，深く，ゆ

っくり大きい呼吸，自分に適した速度で ヨーガを

行っている，一方，未熟練者も動きと呼吸のひと

つひとつを一生懸命にしているが，それが緊張・

力みとなり動きと呼吸のバランスを乱してい る．

このようにひとつの動き・呼吸を意識的に行う

ヨーガは，自己＝！ン1ヽ ロ ールか可能か否かか呼吸



循環機能面にも反映し，自己 コントロールを随

時，自然にできるのか熟練者であり，不十分なの

が未熟練者と言えよう．そして熟練者になるには

7 年以上の歳月を要することが示唆された．

結　　　語

ヨーガは意識的に動きに伴って呼吸をするか，

その一連の動作かスムーズに行えるよ う にな る

と，緊張と弛緩が難なくできるようになり，結果

的に呼吸調節，柔軟性の増加，血圧降下，ストレ

ス解消などに役立つことになる．そして暝想境に

達するには熟練を要し，7 年以上かかることが明

らかにされた．
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