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アグニサール・クリヤ – 60 代で消化力とエネルギーを高める私のモーニ

ング・ファイア・リチュアル 

完璧な健康のために内なる火を灯す 

60 歳の今、私の健康状態は非常に良好です。薬も飲まず、病院へ行くこともなく、完

璧な消化力と一日中持続するエネルギーを維持しています。これは日々の習慣の賜物で

あり、中でも最も強力なのがアグニサール・クリヤです。私はこれを毎朝一番、完全に

胃が空の状態で行います。起床後すぐ、できれば排便を済ませ、水分や食事を摂る前が

理想的です。このダイナミックなヨガの技法は、息を吐ききって止めた状態で腹部を素

早く収縮・拡張させ、「アグニ（消化の火）」を刺激します。数セットに分けて 100〜

200 回ポンプさせると、体幹（コア）から熱が広がるのを感じます。これは代謝、内臓

の調子、そして生命力を変える画期的な方法です。 

アグニサール・クリヤの背後にある科学 

アグニサール・クリヤは腹筋を強化し、内臓をマッサージし、胃液の分泌を促して消化

を改善します [1][2]。同様のダイナミックなヨガの実践に関する研究では、腸管神経

系と迷走神経を刺激することで、胃腸의運動性を高め、便秘を解消し、過敏性腸症候群

（IBS）の症状を和らげることが示されています [3]。また、酸素供給と熱産生を増や

すことで代謝を促進し、脂肪の減少とエネルギーレベルの向上を助けます [4]。空腹時

（理想的には早朝の浄化後、または食後 4〜6時間経過した夕方）に行うことで、不快

感なく効果を最大化できます。食後すぐに行うと吐き気を引き起こす可能性があるため

です [5]。継続的な実践は、副交感神経の活性化を通じてストレスホルモンを下げ、免

疫力と脳腸相関の健康をサポートします [6]。 

内なる強さの感動的な目覚め 

この習慣は、内側に神聖な火を灯すような感覚です。静かでありながら力強いスタート

は、私を自信と軽やかさで満たしてくれます。リズムに合わせたポンプ運動は朝の気だ

るさを一掃し、集中力を高めてくれます。古代のヨガの知恵とつながるこの習慣は、穏

やかな日々の規律が深い幸福を生み出すことを証明しており、非常に感慨深いもので

す。こうした実践により、不安が軽減され、感情のバランスが整ったという報告も多く

あります [6]。 

長寿（ロンジェビティ）へのメリットと安全性 

アグニサールは横隔膜を整え、肺活量を高め、蠕動運動を促進してデトックスを助けま

す。これにより、膨満感を防ぎ、規則正しい排泄を促します [2][3]。老化対策として

は、代謝の健康をサポートし、内臓脂肪を減らし、インスリン感受性を改善することで

糖尿病を予防します [4]。タイミングが重要です。早朝の空腹時はアグニを最大化し、

夕方に行う場合は 4〜6 時間の絶食が必要です。注意：高血圧、心臓疾患、潰瘍、妊娠

中、月経中の方は控えるか、医師に相談してください。 

 



安全なアグニサール・クリヤの実践方法 

• 最適な時間：早朝の洗面後、空腹の状態で。 

• 姿勢：足を広げて立ち、両手を太ももに置き、息を完全に吐ききります（バヒ

ヤ・クンバカ）。 

• 動作：息を止めたまま、お腹を素早くへこませ、膨らませる動作を 1ラウンドに

つき 20〜50 回行います。 

• 最初はゆっくりと（10〜20 回）始め、セットを重ねて 100〜200 回を目指しま

す。ラウンド間は普通に呼吸してください。無理は禁物です。めまいがしたら中

止してください。 

あなたの内なる火を呼び覚ます 

毎朝の習慣にアグニサールを加え、劇的な消化力とエネルギーの変化を体験してくださ

い。この儀式こそが、60 歳の私をいきいきとさせてくれる秘訣です。 

健康的な生活のためのさらなる習慣については、Explore Ikigai の Wellness ページを
ご覧ください。 
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