
 

☆☆☆☆☆あいうべ体操をしています☆☆☆☆☆ 

みなさんは鼻で息をしていますか？口は食べたり声をだしたりするところ。息をする基本は鼻です。 

 

    出典：「口を閉じれば病気にならない」今井一彰医師 

あいうべ体操とは、口の周りの筋肉をきたえる体操です。鼻と口の機能を向上させます。 

  病気にかからず、健康でいられるように、ぜひ家族みんなであいうべ体操をしましょう。 

鼻で息をしよう 

口ではなく、鼻で息をするといいことがある 

○口の中で、だ液（つば）がでて、菌が増えるのを

防ぐ。→→→むし歯を予防 

○のどが乾燥しにくくなり、免疫力が高まる。 

○ウイルスの侵入が予防できる。 

○冷たい空気が脳の近くを通り、集中力に影響す

る。→→→勉強がよくできる 
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