
①「あー」と口を大きく

開く 

②「いー」と口を大きく

横に広げる 

③「うー」と口を強く前

につき出す 

④「べー」と舌をつき出

して下にのばす 

令和４年１２月１日 小平市立小平第十三小学校 保健室 

 

 

寒
さむ

さとともに空気
く う き

がかわき、かぜ・インフルエンザ・胃
い

腸炎
ちょうえん

を起
お

こすノロ

ウイルスなどが増
ふ

える季節
き せ つ

になりました。今年
こ と し

の冬
ふゆ

は新型
しんがた

コロナとインフル

エンザの両方
りょうほう

がはやるのではないかと、専門家
せんもんか

の人たちが予想
よ そ う

していま

す。まずは「自分
じ ぶ ん

がかからない」ように予防
よ ぼ う

し、そして「人
ひと

にうつさない」よう

に気
き

をつけて生活
せいかつ

していきましょう。 

★インフルエンザに罹った場合は出席停止です。出席停止期間や   

登校届（医師の証明不要）については、裏面をご確認ください。 

 

 

これじゃこまりますよね、いつもつかえるように、    

ポケットの中にいれておこう🎵                      

ぬれたままだと手があれやすくなります。 

 

１・６年 学校歯科医による「歯科指導」がありました 

学校歯科医の西村先生（ひろ歯科医院）を講師に、１年生と６年生が

歯や口の健康について学習しました。その中から「あいうべ体操」をご紹

介します。呼吸とは本来、鼻から息を吸って鼻から吐く鼻呼吸が正常な

状態ですが、口から吸って口から吐く口呼吸をしている人が増え、問題

視されています。 

リラックスして口を閉じているとき、舌の本来の位置は、上あごにピタリと

ついている状態です。舌先が前歯の裏に当たっているなら、舌の筋力が落

ちて、位置が下がっています。「あいうべ体操」で、舌や口の筋肉を鍛える

と、舌が口の中で正しい位置に戻り、自然と鼻呼吸になり、口呼吸やお口

ポカンも改善していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４つの動作をくりかえします。声は出さなくてもかまいません。１日３０セ

ットを目安に毎日続けます。体操なので、口を大きく動かした方がいいで

すが、あごが痛い方は無理せず、「いー」「うー」だけでも大丈夫です。外

ではマスクをしていて、口周りを動かしづらい毎日です。ぜひご家族で、

あいうべ体操にチャレンジしてみてください。 

口
くち

呼吸
こきゅう

は、、唾液
だ え き

の分泌
ぶんぴつ

が悪
わる

くなり、歯
は

や歯ぐきにも大
おお

きな影響
えいきょう

があります。 

１2月の保健目標 冬
ふゆ

をけんこうにすごそう 

あいうべ体操のやり方 

ハンカチもっ

てきていない 

ランドセルの

中だった！ 


