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こんにちは！ です。

12月に入り寒さも本格的になってきましたね。今回は、インフル

エンザや風邪予防にもなる「あいうべ体操」についてお話します。

あいうべ体操とは、免疫力を高める効果のある簡単なお口の体操で、お口ぽか

んを改善するトレーニングでもあります。最近では、テレビなどでも紹介され

ており、各地の学校でも行われているようです。

口呼吸を鼻呼吸に改善することでバイキンが身体の中に入りにくくなります。

「あいうべ体操」は口を動かすだけの体操なので、

体力のない幼児やお年寄りでも簡単に行うことがで

きます。是非、今日からご家族皆さんで始めてみて

はいかがでしょうか。

詳しくはホームページをご覧下さい。

「ゆきなり」で検索すると簡単です。
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