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こんにちは！ です。

インフルエンザが猛威を振るっていますね。手洗い、うがいなどでしっかり対策

し、風邪の症状がある場合はマスクの着用で他の人に移さないことも大切です。

また自分の免疫力を上げることも病気になりにくくなります。

はは歯クラブだよりでも何度かご紹介している「あいうべ体操」

継続できていますか？

普段からお口がポカンと開いているようなら、お口の周りの筋肉が弱いのかもし

れません。口呼吸はウイルスがそのまま身体の中に入るため風邪など引きやすく

なります。あいうべ体操でお口の周りの筋肉を鍛えることで鼻呼吸になり、免疫

力アップが期待されます。

口呼吸ができるようになるとアトピーや関節リウマチの改善、またアンチエイジ

ングにも効果がありますのでぜひご家族で1日30回続けてみてください。

詳しくはホームページでご覧ください。

「ゆきなり小児歯科」で検索すると簡単です。
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