
 

 

マスク生活で知らず知らずのうちに口呼吸になる方が多いといわれていますが、口呼吸

は口腔や喉が乾燥するため免疫力が低下しやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みらいクリニックのホームページより 

① 鼻毛や粘膜 

鼻毛でウイルスや大きめのほこりなどをブロックします。

また、鼻の中の粘液がウイルスなどをキャッチし、痰とし

て体外に排出したり、胃に運び胃酸で無害化する働きもあ

ります。 

② 吸気を温め、湿気をプラス 

どんなに乾いた冷たい空気でも、鼻の中の毛細血管の働き

で取り込む空気は体温近くまで温められ、湿度も 80～

85％まで上昇します。このため、ウイルスにとって生存

しにくい環境が作られます。 

 
そこで、鼻呼吸に必要な筋肉を鍛える「あいうべ体操」を紹介します。 

 

福岡市のみらいクリニック院長で内科医である今井一彰氏が考案したお口の体操です。

とても簡単にできますので、始めてみませんか。 

 

鼻呼吸は 

天然のマスクです！ 

鼻呼吸でウイルス対策 

鼻呼吸のメリット 

 

「あいうべ体操」 


