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こんにちは！ です。

今回は「あいうべ体操」についてのお話です。あいうべ体操は簡単なお口の体

操で、お口ぽかんの改善や、免疫力を高める効果があります。

＜口呼吸の場合＞ ＜鼻呼吸の場合＞

・冷たく乾燥いた空気が ・繊毛と粘膜によって

粘膜を痛める 異物がブロックされる

・口の中が乾燥し悪玉菌

が増殖する

あいうべ体操を毎日続けることでお口周りの筋力がアップし、自然

と鼻呼吸ができるようになります。ただし、ひとつひとつのお口の

形をしっかりと作ることが大切です。鼻呼吸にするとお口の中の唾

液の量を維持し、唾液の力をフルに使うことができるので、虫歯予

防や歯周病予防、口臭、着色の予防効果に繋がります。また、病気

の予防効果だけでなく、小顔効果などのアンチエイジングにも効果

があるのでぜひご家族で今日から始めてみてくださいね。

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。

＜文責：歯科衛生士 中村理紗＞


