
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

   

 

 

旭中 保健室 ２月号 

２月の保健目標 

かぜの予防をしよう 

ついつい密接になってしまう様子が見られま

す。今はちょっと我慢してなんとかコロナウイル

ス感染拡大を防ぎましょう。 

◎口
くち

呼吸
こきゅう

のいろいろなデメリット 

・風邪をひきやすい 

  鼻
はな

呼吸
こきゅう

では鼻の粘膜
ねんまく

が空気中の雑菌
ざっきん

やウイルスをカットしますが、口呼吸では直接、体  

内に入るため、風邪などの感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。 

・口臭
こうしゅう

の原因
げんいん

になる 

口で呼吸をするため、口の中が乾燥
かんそう

してしまい、唾液
だ え き

が出にくくなります。唾液の量が 

減ると、口の中がネバネバし、口臭やむし歯、歯
し

周 病
しゅうびょう

などになりやすい状態になります。 

・睡眠
すいみん

を妨げる 

口を開けて寝るということは、舌
した

が喉
のど

に落ちて気道を塞いでしまい、睡眠
すいみん

時
じ

無呼吸
むこきゅう

症候
しょうこう

 

群
ぐん

を引き起こす原因になることがあります。また、喉
のど

を圧迫
あっぱく

するということでは、いびき 

をかきやすくしてしまいます。質
しつ

の良い睡眠
すいみん

がとれないと、日中、ボーっとしてしまった 

り集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなったりします。 

 

口呼吸のセルフチェック 

次の症状に当てはまる場合は、口呼吸をしているのかもしれません。 

・無意識にいつも口が開き気味 ・口の中が乾きやすい ・鼻が詰まりやすい 

・いびきをよくかく      ・風邪を引きやすい  ・寝起きに喉がヒリヒリする 

・寝起きに口臭が気になる   ・口内炎がよくできる 



 

 

 

 

  

答えは保健室前に掲示します 


