
 
Ａ
 
腹
式
呼
吸
の
準
備 

 
姿
勢
#
①
足
は
肩
幅
 
②
肩
の
力
を
抜
い
て
 
③
ま
3
す
ぐ
立
つ 

  

 
 
 
 
※
天
井
か
ら
１
本
の
糸
で
吊
ら
れ
て
い
る
イ
メ
F
ジ
H 

 
呼
吸
#
息
を
吸
う
M
鼻
か
ら
O
と
腹
が
膨
ら
み
U
M
口
か
ら
O
吐
く
と
し
ぼ
む
よ
う
に
H 

 
 
 
 
息
を
風
船
を
膨
ら
ま
せ
る
感
じ
H
肩
が
上
下
し
な
い
よ
う
に
H 

Ｂ
 
ゆ
,
く
り
と
深
呼
吸
を
５
回
 …

お
腹
を
鍛
え
る 

 
息
を
全
部
吐
き
切
3
て
か
ら
U
鼻
で
ゆ
3
く
り
と
限
界
ま
で
吸
い
U 

 
１
０
秒
キ
F
プ
し
て
か
ら
U
で
き
る
だ
け
ゆ
3
く
り
と
息
を
し
ぼ
り
出
す
H 

 
最
後
の
最
後
ま
で
し
ぼ
る
H
息
を
全
部
吐
き
切
3
た
ら
U
休
ま
ず
す
ぐ
に
吸
い
始
め
る
H 

 
こ
れ
を
５
回
繰
り
返
す
H 

Ｃ
 
素
早
く
強
く
声
を
出
す
 …

全
力
で
１
０
秒 

 
ま
ず
適
切
な
声
の
高
さ
を
探
す
H
の
ど
に
負
担
の
少
な
い
高
さ
H
や
や
低
い
目
が
よ
い 

 
決
ま
3
た
ら
U
そ
の
高
さ
で
è
あ
F
ë
を
出
す
H
長
さ
は
１
０
秒
H
自
分
で
数
え
る
H 

 
息
を
全
部
吐
き
切
3
て
か
ら
鼻
で
素
早
く
息
を
吸
3
て
U
一
瞬
止
め
て
U
す
ぐ
出
す
H 

 
è
前
へ
ë
を
意
識
H
た
だ
し
前
傾
姿
勢
に
な
ら
な
い
よ
う
に
H 

 
長
く
伸
ば
す
の
で
は
な
く
U
太
く
強
い
声
を
だ
す
H
１
０
秒
で
息
を
使
い
切
る
H 

 
こ
れ
を
５
回
繰
り
返
す
H 

Ｄ
 
表
情
筋
を
ほ
ぐ
す 

＆ 

滑
舌
練
習 

 
ア
イ
ウ
エ
オ
&
イ
ウ
エ
オ
ア
&
ウ
エ
オ
ア
イ
&
エ
オ
ア
イ
ウ
&
オ
ア
イ
ウ
エ 

 
 
時
間
が
な
け
れ
ば
ア
行
の
み
U
時
間
が
あ
れ
ば
カ
行
以
降
も
行
う
H 

   
ダ
ゾ
ザ
ド
 
ド
ザ
ゾ
ダ
 
 
 
パ
ラ
ピ
リ
プ
ル
ペ
レ
ポ
ロ 

ダ
ラ
ラ
ダ
&
ヂ
リ
リ
ヂ
&
ヅ
ル
ル
ヅ
&
デ
レ
レ
デ
&
ド
ロ
ロ
ド 

 
 
そ
れ
ぞ
れ
５
回
ず
つ
H
ゆ
3
く
り
一
音
一
音
丁
寧
に
H 



 
Ｅ
 
基
礎
練
習
 
 
北
原
白
秋
W
五
十
音
[ 

 

あ
め
ん
ぼ
 
赤
い
な 

ア
イ
ウ
エ
オ 

浮
き
藻
に
 
小
え
び
も
 
お
よ
い
で
る 

  

柿
の
木
 
栗
の
木  

カ
キ
ク
ケ
コ
 
き
つ
つ
き
 
コ
ツ
コ
ツ
 
枯
れ
け
や
き 

  

さ
さ
げ
に
 
酢
を
か
け
 
サ
シ
ス
セ
ソ
 
そ
の
魚
 
浅
瀬
で
 
刺
し
ま
し
た 

  

立
ち
ま
し
ê
 
ラ
í
パ
で
 
タ
チ
ツ
テ
ト
 
ト
テ
ト
テ
タ
í
タ
と
 
飛
び
た
,
た 

  

な
め
く
じ
 
の
ろ
の
ろ
 
ナ
ニ
ヌ
ネ
ノ
 
納
戸

な

ん

ど

に
 
ぬ
め
,
て  

な
に
ね
ば
る 

  

鳩
ぽ
,
ぽ  

ほ
ろ
ほ
ろ
 
ハ
ヒ
フ
ヘ
ホ
 
日
向

ひ

な

た

の
 
お
部
屋
に
±
 
笛
を
吹
く 

  

ま
い
ま
い  

ね
じ
ま
き  

マ
ミ
ム
メ
モ
 
梅
の
実  

落
ち
て
も  

見
も
し
ま
い 

  

や
き
栗  

ゆ
で
栗  

ヤ
イ
ユ
エ
ヨ
 
山
田
に
 
灯 ひ

の
つ
く
 
宵
の
家 

  

雷
鳥
は
 
寒
か
ろ
 
ラ
リ
ル
レ
ロ
 
れ
ん
げ
が
咲
い
た
ら  

る
り
の
鳥 

  

わ
い
わ
い  

わ
,
し
ê
い  

ワ
イ
ウ
エ
オ
 
植
木
屋  
井
戸
が
え  

お
祭
り
だ 

 
M
母
音
の
無
声
化
や
鼻
濁
音
に
注
意
す
る
H
半
行
ご
と
に
息
は
使
い
切
る
H 

 
 
意
味
を
考
え
て
正
し
い
イ
ン
ト
ネ
F
シ
ø
ン
で
読
む
H
文
末
に
力
を
入
れ
な
い
H
O 

 

Ｆ
 
イ
ン
ト
ネ
◊
シ
ÿ
ン
と
プ
ロ
ミ
ネ
ン
ス
⁄
卓
立
‹
の
練
習 

 

 
 
 
 
 
Ａ
 
 
Ｂ
 
 
Ｃ
 
Ｄ
 
 
Ｅ
 
 
 
Ｆ 

大
統
領
は
C
緊
急
の
措
置
を
と
る
必
要
が
あ
る
P
と
言
R
て
い
ま
す
W 

 

 
・
特
に
強
調
す
る
必
要
が
な
い
場
合
は
U
上
か
ら
下
へ
ゆ
る
や
か
に
降
り
て
い
く
H 

 
・
強
調
す
る
箇
所
が
あ
る
場
合
は
U
そ
の
箇
所
を
立
て
る
M
卓
立
O 

 
 
Œ
ア
œ
高
く
読
む
 
Œ
イ
œ
前
を
切
3
て
読
む
 
Œ
ウ
œ
ゆ
3
く
り
と
読
む 

 
 
 
※
た
だ
し
U
文
頭
M
Ａ
O
は
Œ
ウ
œ
の
み
可
能 

 
 
 
 
ま
た
Œ
ア
œ
で
は
U
前
の
文
節
よ
り
高
く
な
3
て
は
い
け
な
い
H 

 
練
習
①
何
も
強
調
せ
ず
ス
ト
レ
F
ト
に
読
む
H 

 
 
 
②
Ａ
¤
Ｆ
そ
れ
ぞ
れ
を
U
３
つ
の
方
法
で
立
て
て
読
む
H 

  



 
Ｇ
 
注
意
す
べ
き
発
音
と
ア
ク
セ
ン
ト 

 

１
 
鼻
濁
音 

・
花
が
咲
き  
木
々
の
緑
が
輝
く
五
月 

 
 
⁄
は
な
か
さ
き
 
き
き
の
み
ど
り
か
 
か
か
や
く
 
ご
か
つ
‹ 

 
 
原
則
 
ガ
ギ
グ
ゲ
ゴ
は
Ú
語
頭
の
場
合
以
外
は
鼻
濁
音
が
基
本
¸ 

 
 
 
 
 
た
だ
し
Ú
数
字
は
普
通
は
鼻
濁
音
に
し
な
い
¸ 

 
 
 
 
 
複
合
語
は
複
合
の
程
度
に
よ
る
¸
⁄
例
 
中
学
校
と
高
等
学
校
‹ 

 

２
]
ア
ク
セ
ン
ト 

・
箸
を
持
,
て
橋
の
端
を
渡
る 

・
飽
き
が
来
た
か
ら
か
Ú
秋
が
来
た
か
ら
か
Ú 

あ
の
ア
パ
◊
ト
に
は
空
き
が
あ
る 

  

・
一
同
を
一
堂
に
集
め
て
Ú
W
一
期
の
願
い
だ
Ú
イ
チ
ゴ
を
丼
に
一
杯
で 

い
い
か
ら
Ú
い
,
ぱ
い
入
れ
て
持
,
て
来
て
く
れ
¸ 

一
度
も
食
べ
た
こ
と
が
な
い
の
だ
¸
一
度
は
食
べ
さ
せ
て
く
れ
¸
[ 

 
・
２
月
Ú
４
月
Ú
５
月
Ú
９
月
  

 
・
光
る→

光
,
て
Ú
触
る→

触
,
て
  

 

３
]
母
音
の
無
声
化 

 
 
・
深
い
 
・
国
産
 
・
地
下
 
・
秋
 
・
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま
す 

 
 
原
則
  

無
声
子
音
⁄
ｋ
ｓ
ｔ
ｆ
ｈ
ｐ
な
ど
‹
に
は
さ
ま
れ
た
ｉ
・
ｕ
¸  

 
 
 
 
  

無
声
子
音
に
続
く
ｉ
・
ｕ
が
語
尾
に
く
る
¸ 

○  

○  

○  

○  

○  


