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あいうべ体操で元気な体  ～息育指導を始めよう～ 

毎朝クラスで「あいうべ～」と口をうごかすだけで、インフルエンザの罹患

率が激減したり、喘息の発作が治まったり、便秘が改善したりという学校があ

ります。インフルエンザ患者数のあまりの少なさに、近くの小学校から問い合

わせがあったほどでした。「何をしているんですか？」と。 
 吸気呼気どちらかを口で行う、口をぽかんと開けてる、こんなことで「やる

気の欠如」「だるさ」を引き起こしてしまいます。ひいては、うつ状態に陥りま

す。そんなときの治療は、抗うつ薬ではありません。「口を閉じて、鼻で呼吸を

すること」です。 
 この状態を、習慣性口呼吸と言います。咀嚼、発音に使われるべき口が、呼

吸という間違った使い方をされることにより、口腔乾燥、歯肉炎、う歯などの

原因となるばかりか、気管支喘息、アトピー性皮膚炎などのアレルギー疾患を

引き起こすことがあります。 
 鼻呼吸は人間の基本的な体の使い方です。箸の使い方も学習するように、体

の使い方も学習する必要があります。ヒトの体は、使い方次第で何でも出来る

ようになりましたが、使い方を習得しなければ出来ません。 
 酸素の摂取は、食事の摂取よりも重要です。これを口で行うのか鼻で行うの

かによって子どもたちの体は大きく変わります。日常のちょっとしたことが健

全な学校生活を送れるかそうでないかの分かれ目になります。「あいうべ体操」

は、簡単で効果的な鼻呼吸推進の口の体操です。子どもたちの体を守るための

役に立つお話しをいたします。    （613 字） 
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