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‘元気るんるん’は湯田小学校のほけんだよりです。 福山市立湯田小学校

　　～「口
く ち

呼吸
こきゅう

」は，あらゆる健康上
けんこうじょう

のリスクを高
たか

めます～

 　先日
せんじつ

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん かい

で，学校
がっこう

歯科医
し か い

の竹丸
たけまる

先生
せんせい

が，マスク着用
ちゃくよう

で「口
く ち

呼吸
こきゅう

」が増
ふ

えてい

て心配
しんぱい

だとおっしゃられていました。マスクを着
つ

けていると表情豊
ひょうじょうゆた

かに話
はな

す機会
き か い

が減
へ

り，顔
かお

の

　  　 ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。 筋肉
きんにく

をあまり使
つか

わなくなることで，噛
か

む力
ちから

も弱
よわ

くなり，あごの発達
はったつ

にも影響
えいきょう

が出
で

る可能性
か の う せ い

がある

　  　 まだまだ，日中
にっちゅう

の暑
あつ

さは厳
きび

しいですが，夜
よる

，耳
みみ

をす ませば虫
むし

の音
ね

が聞
き

こえてきて，秋
あき

らしく とのことです。

　　なってきました。 ❖「口呼吸
く ち こ き ゅ う

」になったら どうなるの？

    　 みなさんは，春の七草
ななくさ

があるように，秋
あき

の七草
ななくさ

があるのを知
し

っていますか？ 　私
わたし

たちの本来
ほんらい

の呼吸
こきゅう

は「鼻
はな

呼吸
こきゅう

」です。「鼻
はな

呼吸
こきゅう

」では，吸
す

い込
こ

んだ空気
く う き

は鼻毛
は な げ

や粘膜
ねんまく

の

   　  萩
はぎ

，すすき，葛
くず

，なでしこ，おみなえし，ききょう，ふじばかま。この秋
あき

の七草
ななくさ

は，万葉集
まんようしゅう

の山
やま

繊毛
せんもう

，粘
ねん

液
えき

によってウイルスや細菌
さいきん

，塵
ちり

などが取
と

り除
のぞ

かれ，加温
か お ん

・加湿
か し つ

されて肺
はい

に送
お く

られます。

　 上憶良
のうえおくら

の歌
うた

から選定
せんてい

され，今
いま

に至
いた

っているとのことです。この七草
ななくさ

をおぼえるには，‘おすきな 一方
いっぽう

，「口
く ち

呼吸
こきゅう

」では，鼻
はな

のフィルター機能
き の う

や加温
か お ん

・加湿
か し つ

機能
き の う

が働
はたら

かないため，ウイルスや細
さい

 　ふくは’ 　 おみなえし・すすき・ききょう・なでしこ 菌
きん

などを含
ふく

んだ乾
かわ

いた冷
つめ

たい空気
く う き

がそのまま肺
はい

に送
お く

られます。

　 ふじばかま・くず・はぎ　　という方法
ほうほう

もあります。  　また，のどには「ワルダイエルのリンパ輪
りん

」と呼
よ

ばれるリン

　　　春
はる

の七草
ななくさ

は，七草
ななくさ

がゆにして食
た

べるなど「食
しょく

」を パ組織
そ し き

が存在
そんざい

していますが，そこは鼻
はな

や口
く ち

を通
とお

った空気
く う き

が

　 楽
たの

しむものですが，秋
あき

の七
なな

草
く さ

は，花
はな

を「見
み

る」という １番
ばん

始
はじ

めに当
あ

たる部分
ぶ ぶ ん

で，ウイルスや細菌
さいきん

などの外敵
がいてき

と戦
たたか

う

　 ことを楽
たの

しむものとなっています。どちらにしても， 免疫
めんえき

システムの最前線
さいぜんせん

です。「口
く ち

呼吸
こきゅう

」はこのリンパ組織
そ し き

へ

　 自然
し ぜ ん

と共
と も

に生
い

き，草花
くさばな

を愛
め

でできた日本
に ほ ん

の人々
ひとびと

の の感染
かんせん

リスクを上
あ

げてしまい，全身
ぜんしん

に様々
さまざま

なトラブルを引
ひ

き

　 心
こころ

の豊
ゆた

かさを感
かん

じます。 起
お

こすと考
かんが

えられています。

　 　 これから，季節
き せ つ

は彩
いろど

られ，実
みの

りの秋
あき

を迎
むか

えます。 ＊「口
く ち

呼吸
こきゅう

」が発症
はっしょう

に関係
かんけい

していると考
かんが

えられる病気
びょうき

・症状
しょうじょう

 　体
からだ

も心
こころ

も実
みの

り多
おお

き，充実
じゅうじつ

した２学期
が っ き

にしたいですね。     ＊今年
こ と し

の中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

は9月
がつ

29日
にち

（金
きん

）です。 　・ アレルギーの病気
びょうき

・・・アトピー性
せい

皮膚
ひ ふ

炎
えん

，花粉症
かふんしょう

など

　・ 呼吸器
こ き ゅ う き

の病気
びょうき

・・・かぜ，インフルエンザ，新型
しんがた

コロナなどの感染症
かんせんしょう

など

             がつ　　　　けんこう　　　もくひょう 　　　　　　よぼう 　・ お腹
なか

の病気
びょうき

・・・便秘
べ ん ぴ

，下痢
げ り

，過敏性腸症候群
かびんせいちょうしょうこうぐん

など

　・ 口
く ち

の中
なか

の病気
びょうき

・・・ドライマウス，口内炎
こうないえん

，歯周病
ししゅうびょう

，むし歯
ば

，歯列不正
し れ つ ふ せ い

など

　　　ほ　　　　　　　　　けん　　　　　　　しつ　　　　　　　　　　　ものがたり 　・ 心
こころ

の病気
びょうき

・・・うつ病
びょう

，不眠症
ふみんしょう

，全身倦怠感
ぜんしんけんたいかん

など

❖「口
く ち

呼吸
こ き ゅ う

」を「鼻
はな

呼吸
こ き ゅ う

」に戻
も ど

すためには どうするの？

＊あいうべ体操
た い そ う

： 口
く ち

を大
おお

きく「あ～い～う～べ～」と動
う ご

かします。

　・・・ある日
ひ

の保健室
ほ け ん し つ

。  ・・・また，ある日
ひ

の保健室
ほ け ん し つ

。 　　  ●できるだけ大
おお

げさに，声
こえ

は少
すこ

しでＯＫ！

   　Aくんが早退
そうたい

をするので，カバンを持
も

っ  　Cちゃんが指
ゆび

をやけどしたので，冷
ひ

えピ  ●１セット４秒前後
びょうぜんご

のゆっくりした動作
ど う さ

で！

 て来
き

てくれたBくんがつまずいて，床
ゆか

で腕
うで

タをはってあげました。そうしたら，  ●１日
にち

３０セット（３分間
ふんかん

）を目標
もくひょう

にスタート！

 をついてしまい， 「今日は体育できません。」

 「いてててて」 と言
い

うので， ＊舌
べ ろ

回
まわ

し：口
く ち

を閉
と

じ，唇
くちびる

と歯
は

ぐきの間
あいだ

に舌
べろ

を入
い

れ，舌
べろ

を歯
は

ぐきにそわせながら，

 「Bくん大丈夫
だいじょうぶ

？」 「足
あ し

は大丈夫
だ い じょ う ぶ

なので，体育
た い いく

できます」 　　　　　　　　　　ゆっくりと回
まわ

します。

 と聞
き

くと， と言
い

ったら， 　　● 右
みぎ

回
まわ

し，左
ひだり

回
まわ

しをそれぞれ10回
かい

でワンセット。1日
にち

１セットから始
はじ

め

 「大丈夫
だいじょうぶ

です。少
すこ

し骨
ほね

が折
お

れただけです。」 「指
ゆび

が凍
こお

っちゃてるのでムリです。」        　　　　て，２セット，３セットと増
ふ

やしていきましょう。

　 なんですってぇぇぇ！！！！！ 　 なんですってぇぇぇ！！！！！ ＊マウステーピング： 就寝時
しゅうしんじ

に口
く ち

にテープを貼
は

り，「口呼吸
く ち こ き ゅ う

」を「鼻呼吸
はな こ き ゅう

」

 「骨
ほね

は少
すこ

しでも折
お

れてはいけません。」 「冷
ひ

えピタでは指
ゆび

は凍
こお

りません！」 　 　　　　　　　　　　　　　　 へと自然
し ぜ ん

に変
か

える方法
ほう ほう

です。

　要注意
よ う ち ゅ う い

！　　現在
げんざい

，広島県
ひろしまけん

に「インフルエンザ注意報
ち ゅ う い ほう

」が発令
はつれい

されています。新型
しんがた

コロナも新
あら

たな変異
へ ん い

株
かぶ

「EG.5」（通称
つうしょう

エリス）に変
か

わりつつあり，感染者
かんせんしゃ

が増加
ぞ う か

しています。福山市
ふ く や ま し

内
ない

の小中
しょうちゅう

　　　　　　　　  学校
が っ こ う

でも新型
しんがた

コロナ，インフルエンザの感染者
かんせんしゃ

が増
ふ

え，湯田
ゆ だ

小学校
しょうがっこう

でも新型
しんがた

コロナの感染者
かんせんしゃ

が増
ふ

えてきています。マスク着用
ちゃくよう

・手洗
て あ ら

い・換気
か ん き

等
と う

，予防
よ ぼ う

に努
つ と

めましょう。

口を大きく開く 口角を横に広げる 口をとがらせる 舌を下に突き出す

べろまわし


