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注意点 それぞれ3～5回をめやすに行いましょう。　
痛みが生じた場合は無理をせずに中止しましょう。
体調が悪い時には休みましょう。

肩の上げ下げの運動

肩まわりの運動

お腹まわりの運動

首の運動

首を左右に倒します。 首を大きく回します。肩を大きく回します。

息を吸いながら肩を上げます。 息を吐きながら肩を下げます。

呼吸筋ストレッチ体操の例

息を吐きながら、上体を左右にゆっくり回します。
息を吐きながら、上体を左右に
倒して胸郭をストレッチします。
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よくわかる肺高血圧症
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吐く吸う

鼻から深く息を吸います。 吸うときの2倍の時間をかけて、
口からゆっくり息を吐きます。

■ 1, 2, 4頁掲載イラスト: 松原広己. もう肺高血圧なんかで悩まない! 岡山医療センターの取り組みから, 
東京, メディカルレビュー社, P34～P40, 2013より引用改変.



呼吸法について
肺高血圧症患者さんでは、日常生活において息切れを感じることがあります。
そのとき、浅く速い呼吸となってしまいますが、これは息切れを増強させてし
まうおそれがあります。まずは正しい呼吸法を身につけることが必要です。

日常生活動作について
この呼吸法を歩行などの日常生活に取り入れていきます。階段昇降はもっと
も息切れが生じやすい動作の1つです。呼吸のリズムを意識しながら行い、
途中で息苦しくなったら立ち止まって呼吸を整えます。酸素ボンベは持ち上げ
るのではなく、階段に沿うように転がします。

日常生活動作はゆっくりと、休憩をこまめにとりながら行います。そして、腹
部を圧迫したり、腕を上げたりする動作は息切れが生じやすいことを知り、こ
れらの動作方法を見直すことも大切です。

肺高血圧症患者さんの呼吸法と日常生活動作のポイントは?よくわかる肺高血圧症
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息切れが起こりやすい日常生活動作に対して
動作方法を見直す。

3ポイント

深く・ゆっくりとした呼吸法を身につける。1ポイント

階段昇降は呼吸のリズムを
意識しながら行う。

2ポイント

入浴の際は、シャワーチェアなどの
高めの椅子に座り、前かがみになら
ないように洗面器は台の上に置きま
す。髪は少し首を傾け片腕ずつ上げ
て洗います。

洗濯物は、前もって椅子に座ってハ
ンガーなどにかけておきます。洗濯
かごは台の上におき、物干し竿は低
めに調整して洗濯物を干します。

掃除機は呼吸のリズムを意識しなが
らかけます。前かがみにならないよ
うに、体重を前後に移動させながら
行います。

ものを持ち上げるときは息を止めて
しまいがちです。息を吐きながら行
います。

鼻から深く息を吸います。

階段をのぼる前に呼吸
を整え、息を吸います。

吐く：吸うを2：1または1：1の
リズムを意識しながらのぼります。

吸うときの2倍の時間をかけて、
口からゆっくり息を吐きます。
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呼吸筋ストレッチ体操について
呼吸筋ストレッチ体操は、胸郭の動きをよくすることにより、日常生活動作の
負担を軽減することが期待できます。ただし、必ず主治医の指示に従い、適切
に行ってください。


