
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年１２月２３日（木） 

国光原中学校保健室  

 みなさんは、自分の呼吸を意識したことがありますか。鼻から

吸って鼻から吐く「鼻呼吸」が正しい呼吸法です。口から吸ったり

吐いたりする呼吸を「口呼吸」といいますが、最近では、マスク着

用によって口呼吸になる人も増えているそうです。みなさんは口

呼吸になっていませんか。 

口呼吸が習慣になっていると、歯並びが悪くなりがちで、顔つ

きや姿勢、睡眠などにも影響します。また、鼻には空気清浄機と加

湿器のような役割があります。空気中のごみや細菌が体内に入り

込むのを防ぎ、ちょうどよい温度や湿度の空気を肺に送り込んで

いますが、口呼吸だとそれができないので、風邪などの感染症に

かかりやすくなると言われています。 

そうならないために、福岡県の医師が考案したのが「あいうべ

体操」です。簡単な口の体操なので、ぜひやってみてくださいね。 

 もうすぐ2021年も終わりです。1年の終わりに、今年1年を振り返ってみるといいですね。また、来年

の健康目標も決めてみてください。 

 さて、今月に入ってから寒くなり、体調不良者が増えています。最後まで気を抜かず、終業式まで元気に登

校しましょう。また、冬休み中も体調管理をしっかりして、元気に過ごしてくださいね。 

いつの間にか…「口呼吸」になっていませんか？

やってみよう！
口
元
の
筋
肉
を
鍛
え
て
、 

口
呼
吸
を
鼻
呼
吸
に
改
善
！ 

1 日 30 セットを

目安に毎日！ 

 いつでもどこでも誰でもできる「あいうべ体操」は、食後に10回、1日 30回を目安に地道に続けると、

舌力がついて自然と口を閉じることができるようになるそうです。口を閉じるということは、鼻で呼吸をして

いるということ。みなさんもぜひやってみてくださいね。 

詳しくはこちら↑ 

（考案者の

病院HP） 



 

時
間
を
決
め
て
、 

規
則
正
し
く
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（  ）時間 

（  ）分まで 

 

 ただ決めれば

いいということ

ではなく、適切

な時間設定が重

要です。そして

実践あるのみ！ 


