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こんにちは！ です。

最近一段と寒くなり、風邪やインフルエンザの流行が言われていますね。

免疫力を高めて、風邪などひかないようにしたいものです。

そこで「あいうべ体操」をご紹介したいと思います。

あいうべ体操とは、鼻鼻鼻鼻でででで呼吸呼吸呼吸呼吸をできるようにおをできるようにおをできるようにおをできるようにお口口口口のまわりののまわりののまわりののまわりの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを鍛鍛鍛鍛えるえるえるえる体操です。

今こども、大人に関係なく、お口で呼吸をしている人が多いようです。

気づくとお口がポカンと開いていませんか？

お口で呼吸をしていると、バイキンを直接吸い込むため、病気になりやすいです…

風邪予防だけでなく、アンチエイジングにも効果がありますので、

ぜひご家族で楽しく習慣にしてください！

※※※※学校学校学校学校でのフッでのフッでのフッでのフッ素素素素はははは無料無料無料無料でででで実施実施実施実施できますできますできますできます！！！！
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