
 

 

今年
こ と し

の治療
ちりょう

 今年
こ と し

のうちに。。。 

今年
こ と し

もあとわずか。１年
 ね ん

のしめくくりとして、ふりかえりや反省
はんせい

とともに、 

やり残した
  の こ   

ことをすませ、気持ち
き も  

よく新年
しんねん

を迎
むか

えたいものです。 

１学期
が っ き

の健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

から 受診
じゅしん

した方
ほう

が良い
よ  

と思いながら
お も       

後回
あとまわ

しになっ 

ている人
ひと

はいませんか？ 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は医療
いりょう

機関
き か ん

もほぼ休 診
きゅうしん

になりますので、できるだけ早
はや

めに受診
じゅしん

しま 

しょう。 

受診
じゅしん

したら、受 診 届
じゅしんとどけ

を出
だ

してくださいね。 

 

<保護者の方へ> 

＊内科検診や歯科検診で受診が必要と判断された児童のうち、 

まだ受診届を提出していない児童を対象に、再度受診の案内を 

健康通知表と一緒にお配りします。 

    すでに受診がすんでいる場合は、お知らせください。 

  

 

「あいうべ体操
たいそう

」ってきいたことがありますか？「あいうえお」、じゃなくて「あいうべ」って 
すこし変

へん
ですね。あいうべ体操

たいそう
は、福岡市

ふ く お か し
にある「みらいクリニック」の今井一

い ま い か ず
彰
あき

院 ⻑
いんちょう

が考案
こうあん

した 口
くち

呼吸
こきゅう

を鼻
はな

呼吸
こきゅう

に改善
かいぜん

していく口
くち

の体操
たいそう

のことです。 
いつでもどこでも誰

だれ
でもできる「あいうべ体操

たいそう
」は食後

しょくご
に 10回

かい
、一日

いちにち
30回

かい
を目安

め や す
に続

つづ
けると、 

⾆ ⼒
したぢから

がついて自然
し ぜ ん

と口
くち

を閉
と

じることができるようになります。 
口
くち

を閉じる
と   

ということは、鼻
はな

で呼吸
こきゅう

をしているということになります。 
鼻
はな

呼吸
こきゅう

をすると、免疫⼒
めんえきりょく

がアップするそうです！！！小顔
こ が お

になる効果
こ う か

もあります★ 

 いつも口
ぐち

があいている人
ひと

におすすめ！ 

「あいうべ体操
たいそう

」 

 

みらいクリニックホームページより ホームページからダウンロードもできます！ 

一
いっ

昨年度
さくねんど

、神原
かみはら

中 学 校
ちゅうがっこう

で取り組まれた
と  く    

ところ、 
インフルエンザにかかる生徒

せ い と
が減った

へ   
そうです。 

上宇部
か み う べ

中 学 校
ちゅうがっこう

でも昨年度
さくねんど

から取り組まれて
と  く    

いて、効果
こ う か

が 
あらわれているようです。 

琴芝
ことしば

小 学 校
しょうがっこう

でも取り組んで
と  く   

いる学年
がくねん

もあります！ 
お⾦
 か ね

もかからず、たったの３分間
 ふんかん

で免 疫 ⼒
めんえきりょく

アップ！ 
 ぜひやってみてください☆ 
 

 

 

 みなさんはふだん、鼻
はな

と口
くち

のどちらで息
いき

をすっていますか？ 

鼻
はな

がつまっていたり、くせになっていたりして、口
くち

がポカンとあいている人
ひと

をよく 

見
み

かけます。 

                冬
ふゆ

のかわいた空気
く う き

が口
くち

から入
はい

ると、のどがかん 

そうして抵抗力
ていこうりょく

がおちてしまいます。 

また、空気中
くうきちゅう

をただようウイルスなどが 体
からだ

の 

中
なか

にそのまま入
はい

ってしまいます。 

                一方
いっぽう

、鼻
はな

はすいこんだ空気
く う き

にしめりけをあたえ 

                ます。鼻毛
は な げ

にはウイルス
は う い る

やほこりを防
ふせ

ぐはたら 

きもあります。 

 

手あらい
て    

・うがい・すいみんなど「私たち
わたし  

ができること」と「 体
からだ

がもっているしくみ」

をうまく使
つか

うことで、寒くて
さ む   

も元気
げ ん き

にすごせるようにしたいですね。 

 

 

 

あ～い～う～べ～� 

 

 


