
新学期が 1 か月過ぎましたが、新生活に慣れてきたで 

しょうか？ 

爽やかな身延の新緑を存分に味わってください。日頃の 

ストレス・不安など吹き飛んでしまうかもしれませんね‼ 

 
マスクをしている時間が増え、暑さや息苦しさで、無意識に、楽に感じる口呼吸をして

いる人もいるのではないでしょうか？また直接顔を合わすことが少なくなり、人目を気に

しなくなったので、表情を作る機会が減り口周りの筋肉も低下しているかもしれません。 

まず確認しましょう。口を閉じたときに舌の先端がどこにありますか？ 

舌の半分から前の部分が上顎についている、さらに舌先は上前歯の少し手前に収まって

いるのが理想ですが、少し下がって上下の前歯についていたり、どこにも触れていない場合

は、口呼吸になっている可能性があります。 

呼吸は本来鼻呼吸だけで、哺乳類の中で口呼吸をするのは人間だけですが、人間は言語

を獲得し言葉を発するようになったため、進化の過程で口と気管がつながり、鼻の代用と

して、口で呼吸することも可能になったといわれます。コロナ禍でマスクの着用が習慣化

している昨今、ある調査によると 20 代の人の 40％は口呼吸になっているそうです。 

口呼吸をすると空気中を浮遊しているほこりや花粉、ウイルスなどを含んだ乾燥した冷

たい空気がそのまま体の中に入ってしまい、喉や気管を痛める恐れがあります。また歯周

病や虫歯菌の繁殖が起こりやすくなるだけではなく、免疫力の低下により風邪をひきやす

くなり、アトピー・関節リューマチ・腎臓疾患などの慢性病を引き起こすこともあります。 

鼻呼吸をすると、鼻毛などがフィルターの役割を果たしたり、吸い込んだ空気を温めて

加湿してくれたりするので、口呼吸に比べて体の負担が減ります。 

   

                                                                                                                     

 

 

 

 

 

マスク生活の新習慣 

 ほけんだより 身延山大学医務室 5 月号 

令和 3 年 5 月 1 日発行 

口呼吸のチェック 

・いつも口を開けている 

・口を閉じると、あごに梅干し状のしわができる 

・食べる時にクチャクチャ音を立てる 

・朝、起きたときに喉がヒリヒリする 

・歯のかみ合わせが悪い 

・いびきや歯ぎしりがある 

・タバコを吸っている 

・激しいスポーツをしている 

・唇がよく乾く  ・口臭が強い 

マスク装着の習慣化による弊害 

3 人に 1 人が体の不調あり 

＊頭がボーとして、物事に集中しづらく

なった（50%） 

＊肌荒れするようになった（44%） 

＊喉が乾燥したり、咳が増えた（40%） 

＊自分の表情を気にしなくなった

（40%） 

＊口呼吸になっている（40%） 

［みらいクリニック今井一彰院長調査］複数回答 



マスク生活の新習慣 

◎深い呼吸を身に着けよう 

深い呼吸ができているかの目安は、「横隔膜が大き

く上下しているか」で、肺にたっぷり空気が入ると

横隔膜が押し下げられ、それが内臓を押すためにお

腹が膨らみます。 

口を閉じて鼻からゆっくり吸い、吐くときは口をす

ぼめて、吸った時の倍の時間をかけてゆっくり口か

ら吐くようにする。 

気が付いた時にいつでも、身延の新鮮な空気を胸いっぱい吸いましょう。 

 

◎口呼吸を鼻呼吸へ改善しよう 

改善方法として『あいうべ体操』があります。（みらいクリニック今井一彰院長監修） 

 
『あいうべ体操』の効果 

①口呼吸の予防・改善     免疫力のアップ  ドライマウス、口臭の改善 

                  虫歯・歯周病のリスク低下  いびきの改善 

                  見た目の印象がよくなる 

②脳の活性化         脳神経の一つである舌下神経が、舌を動かすことで、 

効果的に脳を刺激し活性化する 

③うれしい小顔効果      口周りの筋力を鍛えることで引き締め、リフトアップ効果 

                  顔や首の血行が促進されむくみを解消する 

➃しわ・ほうれい線の解消   口元の筋肉のたるみによるほうれい線・しわの解消に有効 

                  血流を改善し、新陳代謝を促進させる 

何事も積み重ねが大事‼ 1 日 5 分の生活習慣で健康を維持しましょう。 


