
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年もあと１カ月となりました。 

 みなさんはこの１年間を振り返って、どんなことが一番心に残っていますか？ 

 楽しかったことやうれしかったことなど、いろいろな出来事がたくさんあったと思います。 

 今年元気いっぱい過ごせた人も、最後に油断して体調を崩さないように手洗い、うがいをしっか

りして、冬休みも元気に過ごしましょう！ 

 

 

 県内でインフルエンザが流行しています。インフルエンザは出席停止になりますので、ご連絡ください。 

また、かぜ症状（鼻水、せき、咽頭痛など）がある場合には、咳エチケット（マスクの着用）のご協力をよ

ろしくお願いいたします。マスクは給食中に使用したり、汚れたりする場合がありますので、自宅から予備

マスクの持参もよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
賀美石小学校 保健室 

２０２３．１２．１（金） 

       NO．１１ 

おうちの人とよみましょう 



 

 

 

 何かに集中している時などに、お子さんが「ポカン」と口を開けたままになっていませんか？ 

日常的に口が開いたままの「お口ポカン」状態は『口唇閉鎖不全症』の可能性があります。口唇閉鎖不全

症の原因には口周りや舌の筋肉が弱いことが多く、「お口ポカン」をそのままにしておくと、健康にも悪影

響をもたらす可能性があります。 

 ２０２１年に新潟大学らの研究において、約３割の子供達が日常的に「お口ポカン」の可能性があるとい

う研究結果が出ています。また、マスク生活が続いていることにより、マスク内で「お口ポカン」になりや

すく、保護者が気付きづらいなどの影響もあります。 

 

「お口ポカン」（口呼吸）は鼻呼吸と比べ、免疫に大きな影響があります。 

口呼吸の場合は乾いた冷たい空気がそのまま肺に入ることになるため、免疫の点からも決して良いとは

いえません。さらに鼻呼吸では鼻毛や鼻水がフィルターとなり空気中のほこりやウイルス・細菌を防ぎます

が、口呼吸の場合はダイレクトに体内に入ってくるため、かぜやインフルエンザなどの原因にもなってしま

います。  

 

 

 

 

「お口ポカン」（口呼吸）は口腔内の乾燥がむし歯や歯周病のリスクも高めます。 

口腔内が乾燥することで唾液が分泌されにくくなり、さらなる乾燥を導いてしまいます。そうなると唾液

による防御機能が弱くなるため、口腔内で細菌が繁殖しやすくなります。その結果、う蝕・歯周病が進行し

やすくなり、また口腔内の細菌が増えることで口臭もきつくなってしまうことが多いです。 

特に起床後は口腔内の細菌が最も多い状態なので、朝起きたらすぐに歯みがきをすることをお勧めしま

す！ 

 

 

 「お口ポカン」（口呼吸）の改善には、口周りや舌の筋肉を鍛え、バランスを整える必要があります。 

 手軽にできる『あいうべ体操』をご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 無理のない範囲でそれぞれの動きを３～５秒かけてゆっくりとキープし、「あいうべ」を１セットとして、

１日の中で３０セット（例：朝１０セット、昼：１０セット、夜：１０セット）を目標に毎日続けてみまし

ょう。「あいうべ体操」は、しゃべる時より口を大きく動かす必要があるので口を大きく開けると顎が痛む

場合は無理をしないようにしましょう。 

※鼻づまりが原因で「お口ポカン」（口呼吸）になっている場合もあります。その際には、耳鼻科を受診

することをお勧めします。 

あー いー うー べー 

口を大きく開けて 

「あー」 

しっかりと唇をひいて

「いー」 

唇を突き出して 

「うー」 

力いっぱい 

「ベー」 


