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こんにちは！ です。

コロナに加え、インフルエンザも流行期に入ったとのことです。

十分に気をつけていても罹ってしまうこともありますが、今まで以上に手洗い、

うがい、アルコール消毒とできるだけの対策をとりたいですね。

また免疫力をあげることも病気の予防、改善に繋がります。

あいうべ体操をご存知ですか？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。

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。

毎日続けていくとお口の周りの筋肉がアップし、自然と鼻呼吸ができるように

なります。ただし思いっきり、ひとつひとつしっかり形を作ることが大切です。

鼻呼吸になるとアレルギーやアトピーが改善されたりアンチエイジングにも効

果があると言われています。ぜひご家族で今日から始めてみて下さいね。

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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