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こんにちは！ です。

一気に寒くなってきましたね。寒さに慣れていないこの時期は

風邪を引きやすく、免疫も下がりがちです。

免疫力を上げる「あいうべ体操」をご存知ですか？

あいうべ体操とは、免疫力を高める効果のあるお口の体操で、

お口ぽかんを改善するトレーニングでもあります。

口呼吸を鼻呼吸に改善することでウイルスが身体の中に入りにくくなります。
新型コロナやインフルエンザに罹らないためにも自然と鼻呼吸ができるよう、

「あいうべ体操」でお口の周りの筋肉をアップさせましょう！

とても簡単な体操です。

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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