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 少しずつ気温が下がり、暗くなるのが早くなり、秋が深まり冬に近づいてきているこ

とを実感します。 

寒くなってくると無意識で体に力が入り、姿勢が悪くなりやすいです。姿勢が悪いと、

肩がこったり腰痛や頭痛など体に不調が出てくることがあります。 

鼻呼吸を意識してみよう 

 マスク生活が長くなりましたね。マスクをしていると呼吸がしにくくなり、口呼吸になりやす

いと言われています。口呼吸になると体に細菌やウイルスが入りやすくなる、口の中が乾燥し、

唾液で口の中の汚れや細菌を洗い流す作用が低下するため、むし歯や歯周病になりやすい、また

口臭も強くなると言われています。 

普段は気にもしない呼吸ですが、時々自分は鼻呼吸をしているかを意識して 

みましょう。鼻呼吸は、鼻で空気を吸ったり吐いたりする呼吸法。呼吸を整える 

ことで、体調や気持ちも整えることができます。『ゆっくり吸ってゆっくり吐く』 

試してみてください。 


